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A LOS LECTORES

Y MAS ESPECIALMENTE & LO&

Redactores y Calaboradores €6 “La Regeneracin Fiia,

revista ibero-americana que me encargasteis fundara
y dirija para la propaganda y defensa de los ejerci-
cios corporales, dedica este trabajo de vulgarizacién;
encaminado & la wAs econdmica y sensata prosperi.
dad del renacimieanto flsice en loa pueblos hispano-
americanon, desequilibrados por el intelectualismo y
las pasiones que degeneran las estirpes y amenguan
la lougevidad humana, equivocando ia misidn de ia
Caridad y del Progreso, que por una mal orientada
labor fomenta los Hospitales, Manicomios y Presi-
dios, una sociedad que no ensaya la mejora y propa-
gacién de Gimuvasios, Escuelas, Templos, y piblicos
¥y amenos pasvos, plazas y jardines donde se apren-
de y convence el Animo de que si es buene curar,
mejor es precaverse contra las enfermedades del
cuerpo y del espiritu,

Eosayad este libro como arma de conviccién en
la pelea de conquistar psrezosos ¢ ignorantes, que en
la naturaleza nada hay tan aristocritice como el vi-
gor y la salud, ni nads tan humillante y servil como
la enfermedad y |a conclencia de que somos débiles
para luchar por nuestra redencién,

Mens sana in corpore . He ahi nuestro lema,

Siempre vuestro afettisimo,

DR. FRAGUAS.

— e —
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PROLOGO

Sr. Dr. José Fraguas
Distinauine PROFHAOR ¥ RSTIMADO AMIGO:

No me ha sorprendido la cortés invitacién que debo &
su amistad ¥ que me dirige con molivo de su nuevo 1fbro
de propaganda y enseiianze, porque de antiguo conoce usted
mis entusiasmos por la educacién fisica de nuestra juventud,
como conozco yo log alientos de usted en pro de empresa tan
gonerosa come dificil. dadas las preocupaciones é ignoran-—
cias de muchos ¥ los vicios que pudiéramoe llamar naciona-
les con trespecto 4 Lodas las manifeslaciones de la higiens
publics.

Con energia sabe usted, amign Fraguss. que luchamos
por organizar en nuestros centros docentes aquella rama de
la educacién nacional, pues ni los Institulos comprendisron
6 disimularou no comprender el seutido y s tendeucia de
mi plan de gimnéslica higisnica pedagigica, ni s Real
Academis de Medicina sintié gran avidez por evacuar el in~
forme que de ella solicité relalive 4 la higiene eacolar.

Para muchos, la gimnistica es tavea veservada 4 los as-
pirantes 4 acrébatas: pars algunos, una asigoaturs més, y
pars muy pocos. la llave del tégimen y disciplina iuterior
de nuestros Instituing. Nuncs me propuse que la gimodstica
Pe convirliera en une ensefianza memorisla ni diess motivo
4 un estudio mdg, sino que por el conlrario era mi agpira-
cién dar la batalle al intelectuslismo'exsgerado y contribuir
por medio de las excursiones y juegos al plantsamienlo de
Iss reglas pricticas para ol desarrollo corporal.

Respecto & las sscuelas son aun mayores las exigencias
de le educacidn fisica representads por la higiene de las
mismas, toda vez que son hoy dis verdaderos focos de expe-
rimentacidn Ade graves enfsrmedades infecciosas; por esias
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razones urge establecer la gimnasia con carficter obligato-
rio, propagar la nalacién y los paseos escolares, desiinar al
juego libre campos especiales y celebrar certdimenes pi-
blicos.

Se impone una buena ley de higiene escolar para com-
batir la oftalmia contagiosa y la propagacién de otras dolen-
ciag cuyo vehiculo es el contacto incesante en que se hallan
los escolares y el uso comin de libros, lavabos, esponjas y
ldpices.

Las fumigaciones, el aislsmiento, ia limpieza, el lavado,
etMers, ron cosss de [%jo en nuestro pais y cosas corriemies
en todes partes como lo demuestran los siguienies dalos que
he recogido en estos dias, tales como upa circular 4 los rec-
tores de las Universidades francesas reproduciendo Jas adver-
tencies para combatir toda infeccién en colegios y licoos,
fijindose especialmente en los alumnnos atacados de alopecia,
que deben ester cubiertos ¥ con cierta szparacién de los de-
mas, y ¢n la tuberculosis, que requivcre cuidadog incompati-
bles con el régimen de estudio, 8obre lodo por el aire puro
que pecegilan. La circular encarga que se avise 4 les fami-
lias respectives cuando aperezea esla dolencia en algiin
alumno. En les virueles, escariota y difleria debe el pacien-
te dejar de esistir & la escuela cuarenta dies desde que co-
menxé la enfermedad; en el sarampicn basian dieciséis. Eo
Viena acaban de establecer cualro clinicas para curar la tar-
tamudes por el método del profesor Berquand. Entre olras
disposiciones, merecen ser anoladas Jas siguientes:

(rden del Ministerio de Cullos, etc., de Prusia, secomen-
dando los ejercicios (radicionales en Alemanis, entre ellos
la carrera y el salto, aleniéndese & la {ixiq de la ensenanza
gimnialica en {og cicvelas primarios de Prusia (1895). Circu-
lar ¢e Jo Direcci¢n general de Instruccién publica del Uru-
guay ja1a que Jas escuelas donde hayan ocurrido casos de
eEcaliatiLe g€ cierren dursnte cinco diss psra una enérgica
desinfeccién, y psohibiendo que vuelven los nifios atacades

& close antes de 40 dfes. Circuler del alcalde de Viens & las
etcurlas de Ja capilal, ineistiendo en que Jor lca dependien-
les de Jos mismas se cuide con esmero de Is ventilscién eu
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las clases, retretes, elc., especialmente en todas las horas y
dfas libres. Con melivo del reglamento dictado per la ciuded
de Ziirich para el uso de los banos en las escuelas publicas,
el Consejo escolar da instrucciones precisas sobre la tempe-
ratura de las duchas (35" bajando rédpidemente a! final a 2°)
su duracién (de medio minuto, dog minutos de suspensién
para jabonar el cuerpo. tres de ducha lemplade para lavado
¥ 15 segunilos de fria y demds operaciones de secarse, ves-
tirgs, otc.) El gobierno de Erfurt encarece que se evite lo
posible usar agun de las {uentes de pila, en las cuales ge re-
coge la suciedad del suelo y la de las vasijas, dando origen &
que se desarrolle el tifus abdominal.

Mi opinidép, en suma, la reflejo en esle peusamiento.

As{como por electo de las condiciones de la vida moderna,
la juventud liene que pensar més y sentir més que las pa-
sadas generaciones, liene lLambién que adiestrarse y fortale-
cerse mas. Y esto secongigue plenteando seriameonts la edu-
cacidn fisica en Fscuelas é Instilutos.

En esle camino, wo siempre semhrado de flores, encon-
trard usted en cuanlas ocagiones guste, & su afect{simo amigo
¥ seguro servidor

Q. K. 8. .,

Eduardo Vincents
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quirida por la educaciin del cuerpo y de la voluntad practicando
los pjerricias gimndsticoy.

Seriamente analizadu, la Gimnasia Higidoica es un arte
anatomico fisiolégivo ewinentemente conservador y bumanita-
rio, itil para todus los sexos, edades y temperamentos, necesa-
rio para la salud y equilibrio do las razas y obligatorio co toda
sociedad caritativa y civilizada que se preocupa de los proble-
mas de la beneflcencia y Ia longevidad. La Gimnasia para ser
higiénica debe llenar tres requisitos: 1.", ser metidica y practi-
cable por tudos los individuos sanoy: 2'°, huir de locales y cri-
terios cerrados, v 3.°) ser gratuita v obligatoria.

El Sport ¢ deporte, es todo conjunto de ejercicios fisicos re-
glamentados y practicados con el fin de adiestrarse gara un re-
creo U entretenimiento al servicio de la vanidad 6 de la activi-
dad fisica personal, sin preocnl)cne de sus consecuencias ni uti-
lidad social, como ocurre en ¢l baile, la equitacién, el ciclismo,
el canotage, los zancus, patines, trincos, eljboxeo, la esgrima, la
caza, el tiro al bianco, el acrobatismo gimndstico de jos esta-
blecimientos industriales, etc., ete.

El Jueyo corporal es Ia rama ideal de la educacion fisica en-
eamivada al estudio de las aptitudea fisicas, intelectuales y mo-
rales del discipulo, de su edad, sexo, pafs y épocs, con el objeto
de despertar y perfeccionar las facultades ingénitas, provocédn-
dolns por el placer y Ia libertad, con el fiz de mejorarius 6 con-
solidarias por la préctiea de diversiones y recreos regeneradores
del cuerpo y dei espiritu.

Con lo que tan someramente dejamos expuesto, el lector
juicioso ¢ ilustrado aprenderi & diferenciar lo que hasta hoy
venia confundiéndose lamentablemente bajo la denominacién
de Gimuhstica por loa profacos y maestros mal ioformados 6
ignorantes, Gnicos responsables de la indiferencia § menospre-
cio del arte gimodstico, por muchos estimado como ensefianza
de titercs ¥ extravagancias arricegadas y ridiculas, basta el ex-
tremo de ahuyentar de ios Gimnasios £ las personss timoratss y
celosas de la seriedad de sus prestigios sociales. Hecho inau-
dito ¢ increible pars otras sociedades cultas.

Urge poner remedio al atraso y aversivn de la sociedad ee-
pafiols en msterias de cultura corporsl, ensefléndola & conoeer
y elegir loa sjercicios fisicos modernamente divididos en Aégid-
nicos recrealivos como la gimnasia sueca, los deportes y los jue.
gos al nire libre, de expectdenio & proferionales, como el acro-
batismo, bailes escénicos, pantomimas, ete., y madiclnales como
ol masage, la kinesilorapis, ortopedia y mecanoterapia,

Conceptdanse como ejercicios corporales antih'lnéniwn, to-
dos los que se apartan de lo matural y Gtil ea Is vide préctics,
tajes como mitos mortales, trabajos en anillas, trapecios, barras
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fijas y paralelas, cuerdas flojas, elevacion de pesas fuertes, dis-
locaciones, equilibrios de fundmbulcs, malabaristas, icarios,
perchas, bambis, pirdmides acrobdticas, cuerdas volantes, ba-
tudas, charivaria, proezas dec ecwyeres ¥ jockeys v lantos otros
que serfa prolijo enumerar.,

8on medicinales ¢ curativos de varian enfermedades de los
huesos, articulaciones, misculos, sistema nervioso, etc., los
ejeccicion gimndaticas del masege d cuasamients practicados con
las manos lihres & cnguantadas, con las que se hacen fricgas y
presiones inteligentes y hibiles sobre Ia region enferma; los de
la Linesitrrapia ¢ arte de hacer trabajar el cuerpo enfermo por
movimientos elementales y combinados activa ¢ pasivamente,
pere sin la intervenciin de aparatos ni miquinas de reposo ¢
movilizacion, cuyas aplicaciones, constraceidn, dosis, ete., son
del dominio de 1 vrtapedia y mecanoteragaa.

Lan ciencias fundamentales de la Gimndstica Higidnica, son
la Antropologia, Pedagogia, Anatomia y Fisiologia humanas, y
son sus auxiliares la Mecdnica Anima!, Quimica Bioldgica, Hi-
giene, Estadistica, Historia Universal, Artes mecinicas para la
construccion de locales ¢ instrumentos apropiados, Climatologia,
Hidroterapia y Terapéutica farmacoldgica y quirirgica.

*
L}

Gimnasta llama ¢} valgo 4 los que comercian o exhiben sus
hahilidades corpurrles luciendo sus veladas desnudeces en los
ejercicion practicados en los circos, plazas & logares piiblicos.
Para nosotrus esos artistas llimanse titiriteros § volatineros; pues
los gimnastas modernos son los que practican con habilidad ¥
conocimiento de causas y efoctos los ejercicios corpornles higié-
nicos; sportmans, los que ejecutan los recreativoa del sport, y
atletas (1), los que gozan y fomentan los juegos corporales.

Aficionmiy es ¢l que trabaja por su instruccidu artfstica y

mejoramiento corporal.
-

La clage de gimoasia abarca el lugar donde se practican los
ejercicios, y las personss que concurren para nprender las reglas
¥ educamse fisicamente, nolas ¢ bajo I direccidn de un perito.

A ser posible, debemos cjercitar en lugares abisrtos ¢ venti-
lados, confortables § iluminados por el sol de las primeras horss
de la maiiana 6 de las ditimas de la tarde y por espacio de uos
4 dos boras diarias.

Cuando esto no sea posible y hayamos™ de verificarlo em un
Gim:asio, procuremos teags las siguientes condiciomes bigié-
micas:

—_—

1 Vor derivada de lu griega stioe, juego.
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1.* Situacion: en las afueras de la ciudad, sobre un alto de
roca caliza, accesible y consotanos inhabitados que le aislen de
la humedad: mirando bacia el N, en los pafses frios, al NE. en
los templados y al 8. en los {rios, y procurando esté ventilado y
hafiadode luz. 2.° Forma y Ertensicn: 1a wds higiénica es un
dngulo formado por dos pabelivnes con un sclo pise y sotanos,
entre cuyas paredes quede un patio espacioso para trabajar en
dias y horas apropiadas, La extensién correspundera al nimero
de alumnos, caleulando las dimensiones y ventilacién, de mane-
ra que todo ejercitante dieponga de 20 metrus cibicos de aire
por hora, cuando menes. Se recomienda la forma rectangular
cou los rincones céncavos para el salon de ejervicive, provisto de
buenos y suficientes ventiladores. —3.% El material debe ser ,por
su cantidad, calidad y aseo proporcionado 4 las s higi¢nicas y
pedagdgicas necesidades de a practica (1).

Los concurrentes 4 los ejercicios fisicos deben proveerse de
un traje interior de lapa, una faja de diez centimmetros de aucha
por tres inetros de larga, y unos horceguies de gamuza con suela
de cuery 6 ciifiamo y poco tacdo. Eo lus excursiones uu kepis
con barbuquejo y un bastén de cayada. Por lo sabide huelga, el
rechazar ¢] uso de cuellos ajustados y vestidos costoses ¢ en huen
uso. El gimnasta, eomo el militar, necesitan uniforme para el
ejercicio de su arte. d

Para la organizacion de las concurrencias pumerosas de
alumnoe en beneficio del orden y la enseiianze, procedo asi.

En la primera leccién formo por estatura grupos de 44 dis-
cipulos, encomendando & los cuatro mejores mozos ia custodia
de un Efeleo it seceidn de diez alumnos, 4 los qun inscriben en
una lista cuya apertura les sutorizo,

Durante la primera semana ¢ mas #i es necesario dedico la
segunda mitad del tiempo para la leccidn, 4 practicar el registro
higiénico pedagigico de cada alumne d efebefsta, para cuyo tran-
quilo andlisis despido A todos los que no necesito estudiar, cui-
dando empezar por los enfermizos 6 los que alegan defectos
fisicos ¢ funcionales para eximirse de Ia asjstencia obligatoria &
la cdtedra oficial de Gimuodstica. Mientras reconozco 4 todoa,
practicamos 4 pie firme los movimientos elementales y combi-
nados.,

Terminado €] registro sacq & oposicion piiblica los cargos de
efebefsta mayor ¥ medians, 6 sea de capitin y teniente de cada
efebeo 6 seccién de once alumnos § efeheistas minimos, siendo
el tema los ejercicios practicados con mis belleza y resistencia,
renovando semanalufeate dichous cargos durante el curso.

Transcurridc un mes en esta organizacion, y terminada la
ensedianza de Jas marchas, carreras y saltos, saco & oposicién

111 Pars més detalles copsiltese ) tomo 11 del Fratads Racimal de Gim-
adalice, por el Dr, Fraguas — 900 —Madrid.
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entre lns efebeistas mikimos {en la primera mitad del tiempo de
leccidn) un cargo de gimnasta por eada cineo efeheos G scecio-
nes. Dicho cargo de gimnasta dura un trimestre, si no se pierde
4 las sois faltas doasistencia injustificada. Al concluir el trimoes-
tre y renovar los cargos de gimnastag, saco & opoxicion entre los
nuevos ¥y los que cesan las dos mayores dignidales y jefaturns
del vinjo gimnuxio griego, cual son la del Xistarca v la del Xo-
Sronista que duran hasta la terminacidn del curso, si no come-
ten cinco faltay de asistencia injustiticda. Kl tema para estas
golemuisimas oposiciones es de ejercicivs de agilidad ¥ destreza
para el cargo de Nistarca, y de resistencia v fuerza para el de
Xofronista: pues en el primero delego para la ensciianza y co-
rreccitn de los ejorcicios yue se practican, y en el segundo la
vigilancia y disciplina de Tn clare, para todo 1o cual, estin obli-
gados & reconocerlos y ohedecerles los gimnastas v efebeistas
maximos, medianos ¥ minimos,

En los casos de travesura ¢é indizeiplina merecedora de ra-
presion y castigo, los efehefstas mdaximoes participan el hecho
# los gimnastas, quienes sipo poeden enrregirlo 6 ne saben o
no quieren, purs entre bog muchaches los hay de todos les gus-
tos, hallanse ohligados d justificarsr ante ol Nofronista, quien
eleva la queja v ol castizo propuesto para el pimnasta, A cono-
cimiento y aprobaciin del profesor para que forme vy presida un
teibunal de honar compuesto del Xofronista, Nistarea v los dos
gimuastan de mayor mdad 4 juicio, ante ¢l rual econcurren pii-
Blicamente o] acnsador, el acusada v 1oz comprohantes d teatigos
del hoehn, Reconneido e delito por mayoria de votos de los ju-
radok, el profesor gentencia, encargando al Xistarca o al Nofro
nista del cumplimiento del castigo.

Para las partidan de juegos, segiin el niimoro do los que en
elioa tomen parte, sn divide un efebeo, § tuchan 11 contra 11, &
22 contra 22, ete., cuidando de rchar 4 Ia soerie el titulo del
bando, que yo acostnmbro § denominar latines y extranjeros,

moros ¥ cristinnog, ote.
*
X ™

No es mejor maeatro de gimnaeia el que min fuerza § ejer-
cicion extraonlinarios practica, sino el mis inteligente y sano.
Hey sucltos por ahf muchos titiritoros disfrazados de profesores
¢ de inventores do maravillosos aparatos. 8i buaciis la salod y
¢l desarrolio armdnico @ higiénico de vuestras fuerzas, huid de
sus lecciones v girmnasion. En Espafin hay organizada una ea-
rrera cspucial del Estado, con el fin de dirigir 1a educacién fisica
del ser humano. Para ejercerla hay necenidad de estudiar y
practicar Anatomin y Fisjologia Humana, Mecinica Animal,
Fisiologia el ejorcicio corporal, Antropometrfa, Iligiene pri-
vada y publica, especialmeute del cjercicio y del trabajo, Apasi-
tos y Vendajes, Pedagogfa goeneral y especial de la Educacién
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fisica, Métodos da ensefianza gimndstica, ete., en cuyns materias
hay que probar la soficienciz ante un tribunal de la Facultad de
Medicina de la Universidad Central, compuesto de cuatro médi-
eos y un profesor pricticu; despuda de sn aprabacién, el Minis-
tro de Fomento, previo el pago de derechos, expide el Titulo de
profesor de Gimnastiea, el ceal autoriza para enzefiar en losti-
tutos, Colegios, Academias y demds establecimientos que depen-
dap de la Direccion General de Instruecion Piiblica directa ¢
indirectamente.

A pesar de lo mandado, en Espaiia ejarcen rin titulo acadd-
micn muchos ¥ huenos maestros de cimnasia, eneanecidos en la
noble labor de rexzenerar fisicamente nueatra raza, Para que ol
lector pueda distingair los buenos de los maios professres en
cualquier sitio que log halle, sepa que son deberes del maestro
gozar de salud y tranquilidad, ejecutar los ejercicios con elogan-
cia y desenvaltura, facilidad para desromponer los movimientos
mixtos, espiritn observador, concebir rapidamente v ejecutar
con presteza las eorrecciones ¥ auxilios. Lenznaje v modales
cultog y desemliarazados, imparcialidad, justicia, placidez tole-
rante, explicaciin clara y familiar. Firmeza en ol criterto peda-
gigico adoptado para la enrefianza de ru arte, intolerancia con
Ios voluntarina de lu dehilidad. la soberbia d el desprecio ante
los especticulus de regenerarida fisiea, La sahud v ol vivor indi-
vidual y publies, e2 un deber indiscutible para toda persona o
sociedad culta. El buen maestro de gimnasia debiera hacerse
medico ¥ pedagogo para el mejor desempeito de su trascendental
misidn de fabricar una raza capacitada para la defonsa do log
dernchos individuales y piiblicos, ¥ ahogar ep olas e animalidad
v armonia lns safismas, las institaeione< ¥ Ias costumbres orzani.
zadas para di+minuir la cantidad de trabajo humane. suplan-
tandola por una calidad convencional ¥ circunstancial, cuya ela-
haraciin aminora el curso de fa vida, desequilibea ¢] crganismo
exaltandn las funciones nerviosas. hasta ol extrereo de cauvsar
zozobras fisiens ¥ moralea, i lag que tributamos, tejiendn v deste-
jiende instituciones religinsaz, politicas ¥ bendéficas: en las que
vapamente persegzuird el hallazzo de lafarmula de redencidn hu-
mana, generosaments buscado en loz Asilos, Ho-pitales, Manico.
mina y [Tospicios, Preridios v Ranatorios, mientras no extirpe y
corrijala degenoracidn v el desequilibrio de los cangorios e la
vida, proecurando que desde ru infancin reciban una saludable y
nsmerada edacadion corporal, intelectual y religinss.

He aqui 1a bandera del profesorado de gimnasin. Si grerdis
eindudanas dtiles, rivfuogos y librex, hagamos generaeiones sa-
nes, vigorass g equiltbradas. Mens sunain corpaec sung. Sa-
are bomwt melling prevere (11, A ego quoda reducida Ta obliga-

1) Bu cuerps sape inteliemeia wana. Hyego es curar, paoro @ejor eq
precaver,
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cidn del huen maestro de gimnasia, y & procurar que la regene-
racidn fisica comience por la mujer, cuya proteccién podemos
recompensar ddndola helleza de formas. soltura y elegancia en
los modales, safud y resistencia para el ejercicio de la vida,

CONSFIOR PRACTICON ACEHCA D LA RLECCIOY, Ly UNSERANZA
Y LA FIECTCION BE LOS EJERCTCIOS GIMNASTICOR ()

-Hay una educacidn fisiea, de Ja misma manera que hay
una educacidn moral ¥ otra intelectual.

La Gimmndstea tiene por fin el perfeceionamientn {isico del
hombre. Es la educaciin del moriniento; no se propone la in-
vestigacidn exagerada de a fuerza muscular, nila hahilidad ex-
cesiva. ni veneer difienltades excepeionales, pero o< unn de las
condicionex neeesarias de la armunia del ser humano.

La tiimnastica comprende:

1. La Gimndstica de desarrollo o de perfeceionamiento {ie
sico, que tiene por objeto el desenvolver armaoicamente ¢} cuer
po delnife, luchar contra las malag condiciones  de higiene
creadas por los medios sociales ¥ suk exigencias, v establecer
asi un walndable equilibrio entre Ta actividad fisica v la aetivi-
vidad intelectual.

2" La Gitmndstica de aplicacion se propone el perf‘vm ionar
la vida de relacidn, familiarizando al hombre con prictiras que
encuentran s utilidad en ta vida social, particularmente en la
militar.

cada uno de estos dos fines inseparables correspondo una
serie de medios directos suscoptihles de obtener resultados idtiles
en poco tiempo.

Extos medios se encuentran rubordinados 4 reglas de ligie-
ne, & las eunden of prafesor de Gimndstica debert cometerse §
fin de obrener mejores resaltndos en sy ensefianza v aun de evi-
tar aceidontes.

Fistas reglas, resumidas y clasifiendas por una junta de md-
dicos ¥ pricticos e acuerdo con las principales funciones de la
vida, son:

Diqestidn. - Los ejereicios del cuerpo no delien practicarse
inmediatamente antes & despudr de las dos principales comidaes:
conviene dejar un intervalo al menos de dor i tres horas,

Respivacion g efrewdacion. — Vs prociso contar, en invierno
Robre todo, yue el profesor pasa una parte del tiempo dela lee-
cion consagrada 4 explicaciones verbales, durante lar curles

I Para méer detsller viare el tomo 3T de mi Trvdude Beciooal Jo fuwads-
Lica y de Jos Fiorcicios y Juegad rorporaicg,
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log alumuos estdn inmdviles en uaa atmdefera fria ¢ sobre un
suelo himedo. Los movimientos parciales deben ser enfonces
reemplazados por movimicntos mis generales; fos do los brazos
se ejecutardn andando; dnicamente los de! tronco son los que
deben hacerse estando parados.

La leecidn qua debe empezar por movimientos de los miem-
bros inferiores, deher continuar por esos ejercicios que exigen
una energit intensa en sus comienzos, y menos acentuads
d partir de lu parte media haata el final de la sesicn.

El desitionto y las palpitaciones del corazdn son los que
anuneian qque el reposo es ya necesario,

Los cjercicios que necesitan un esfuerzo muy activo deben
interrumpirse siempre pot pavsas de corta duracion, destinadas &
restablecer la regularidad de la respiracién y de la circulacion.

Delye prestarse euma atencién 4 [a respiracion del alumno,
que deberd ser, tanto como sea posible, profunda y extensa, aun
durante ¢l curse delos ejercicios violentos, tales como la carrcra
de resistencia.

Es preciso tambidn evifar los vueleos y tumbos de todas cla-
88, ¥ u-ar al mismo tiempo, de una manera discretada, los
ejercicins en que el alumno se quede durante cierte tiempo con
la cahieza suapendida hacia abajo. ’

Lo movimicentos no deben ser muy precipitados, y o] profe-
sor dehe velar para que ol alumao no haga grandes csfuerzos;
con este fin deberd recomendarle cantar alto, de tiempo en tiem-
po, ein elevar demasiado la voz.

Lag inspiracivnes profundss ¥ prolongadas que determinan
la mas completa ampliacion del tdrax deberdn recomendarse 4
los alumuons, exeepcidn hecha de lag inspiracicnes hrusean, pre-
cipitadas y Jdesordenadas, que ocasionan ol desaliento y lag per-
turbacioncs en la cieculacion.

Durante 103 cjercicios acompasados y prolongados, como en
la carrera, an aconsejard el ritmo respiratorio,

La respiracién (inepiracidn y espiraciin) se hard general-
mente por a nariz, teniendo 1a boea cerrada.

El ¢cnntn, 30gln su esricter, su ritmo y su modo de ejocu-
cidn, e3 un exeelente ejercicio respiratorio; pero no puede aliar-
ge 4 la ejecncidu de todos los movimientos gimndeticos, sohre
todo 4 losd« la eabeza y del tronco; acompaiia muy bicen, 8l cop-
trarin, las marchas y las carrerts moderadas, asf como los ejer-
cicios de orden,

Los vestidos no deberdn estar muy ceilidos alrededor del cue-
llo y del pecho durante 1a leccidn de Qimndatica,

Log patioa, aef comn las salas de clase, son lugarey impro-
pios para los ejercicios de Gimndstica; en el caso en que provi-
sionaimente fucse preciso atilizarlos, es indispensable renovar el
aire antes do Ia leccion, y procurar que la temperatura no esté
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muy elevada. En los lugares cerrados no se deberi cubrir of
suelo do serrin, de casca, de arena, ni de ninguna otra sustan—
cia frin; éstas tienen el inconveniente de llenar la atmdsfera de
polvo. El suela debe estar completamente desnudo; bastard un
ligero riego antes de los cjervicios.

Funciones de la piel.—Es un error creer que la transpira-
civn es temible; antes al contrario, es higiénico favorrcerla me—
diante ~l ejercicin muscular. sélo con la condicion de que e la
rodee de precanciones para evitar inmediatos enfriamicrntos.

Es. pues, burno que el vertido. mis ligero en veraro que en
invierno, sea #iempre hecho con tejido de lana, Es preciso tam-
bién,no terminar la leccion por movimientos intensos que provo-
quen una ahundante transpiracién, ni ruspenderlos en una co-
rriente de aire. Y es asimizmo peligroso el beher agua fris cuan-
do el cuerpo estét caldeado por el ejercicio.

Lo mejor scria el eambio de los vestidos que ze hayan teni-
do puestos en el ticmpo que durara la [eceicn, asi como la pric-
tica do ablaciones con agua fria y de fricciones en soco, i fin Je
conservar I hmplem de la piel. El baio deheri rl\ompla?ﬂr carcy
cuidados cotidianos si se estima de una aplicacién mis prictica.

Artividad del sistenin perreinso. —Debe observarse en los ¢jer-
cicios una gradacién de intensidad, de manera que no procure
un cansancio por laxitud consideralle, perque esto scrin crear
trabas ¢ inconvenientes al trakajo intelectual,

Las madificaciones aitiles y persistentes que debemos esfor-
zarnos en ohtener por la Gimndstica higiénica, pueden resumir-
s del modo siguiente:

@} Desarrollo de la armazdn ésen.

&) Desarrollo general de} sistema muscular.

¢} Fijacidn de la eapalda.

d)  Ampliaciin tordcica.

e} Solidez de las paredes abdominales,

L) Perfeccionamiento de la coordinacidn de los movimientos.

Desarrolla del esqueleta.—Durante la niiiez no dehe permi-
tirse ninguna clase de sjercivion de fuerza. Es necesario on este
perfodo alquirir sobre tado deatreza y Hexibilidad necesarias 4
Ins aplicaciones iitiles. Las contracciones enérgican y durables,
los ejercicios atléticos, detivnen el erecimiento, y por “ento no de-
ben priacticarse aino en Ia edad adulta. Debe hacerse, sin embar-
g0, una excepeiin para aquellos nifion que erezean de una ma-
nera exagerada; & éntos, l¢jos de ser perniciosos semejantes ejear-
cicios, les serfn convenientes co grado sumo,

Drarvolts mnscular.—En ol desarr.llo muscular por la
Gimnistica debe buascarse In armonia mds bien que la cxagera-
¢ion del volumen de los miisculos.
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Es preciso, en les lecciones, prestar preferente atencidn 4
aquellos movimientos que hagan ejercitar los grupos de miscu-
los cuya funcion sea iitil § presenten de modo visible uu grado
de debilidad actual.

Se ejecutardn los movimientos naturales con toda aquells
amplitud que permita la estructuras de las articulaciones, pero
sin exagerar esta misma amplitud.

Tamhién deberdn recomendarse los movimientos que {ienen
por efecto estirar lentamente los wisculos contraidos, excepeidn
hecha de las contraeciones estiticas en que el miseulo es acor-
tado en sus dos puntos de insereidn, cercano uno del otro.

El ritmmo de los movimientos debe estar en relacion con la
masa de las partes que dehe mover.

Serd el ritmo mas lento para log movimientos de loa miem-
bros extendidos que para los de segmeutos parciales que Jos
compongRn, ¥ mis lento ain para los del tromco que para los
de los miembros,

No se debe nunca confundir el vigor con la racudida de un
movimienty. Este dltimo debe Hegar & su desarrollo complete y
ser endrgico sin exageracion.

Tambhiéo, en lugar do ejecutar brautalmente los movimientos
de flexiin y de extension de Jos miembros, se seiialarin los
tiempos de parada en el mawmento de fos cambios del sentido del
movimiento. En ciertas extensiones aun seri huenn quedarse
inrmdvil algunes instantes en actitades variadas y con los mis-
culos contraidos.

Es necesarin hacer una excepcién para los cjercicios en que
la hrovedal de ta contraceion sea una cualidad indispensable,
comn los saltas, o4 ejercicios de esgrima v de boxen.

El misma movimiento no deberi nunca repetirse cuando
vaya inicidndose la fatiga local.

Los movimientos del tronco deberdn asimismo ejorcitarse
mucho wenoe que los de los wiembros. Est) 80 observari sobre
todo en el caso en que el sentido habitual de la aceiin del mts-
cule deba cambiarse: en la trepidacién, por ejemplo.

Por lo demas, se alternaran los movimientos de jos miem-
bros superiores con los actos anilogos de los inferiores, hacien-
do seguir. como lo hemus indicado ya, eada grupo de movimien-
tos despuéds de un breve reposo.

Los movimientos se harin simétricamente. Todo ejercicio
que ponga en juego particularmeante la parte derecha del cuoer-
po, debe repetirse idénticamente por la parte izquierda.

Fijaciin de ln expalda.—Es ipdispensable, para remedinr los
defectos de conformacién de la eapnlda v ol térax, que se pre-
ventan frecuentemente, el hacer sjercicios que aproximen loa
omoplatos 5 loa fijen sdlidamente detris contra el térax.
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Las resistencias horizontales que se vencen son para eso ne-
cesarias Y exigen ejercicion especiales.

Ampliaciin fordeiea (1}, — La ampliacién tordeica es el pun-
to mas importante de la Gimndstica de desarrollo. Si la ca-
rrera cf, de todos los ejercicios, ol que obra mds nctiva y mds
directamente solire Ja funcidn respiratoria, hay, sin embargo,
movimicntos ¥ actitudes que favorecen la dilatacidn del térax,
dando a sur articulactones gran movilidad.

Es preciso evitar que los vestidos estén cefiidns alrededor
del pecho, Es prociso también evitar durante el repose y los
ejercicios las malas actitudes en que los aplanamientos dela
columna vertebral gon exagerados y en que lae espaldar se in-
clinan hacia adelante.

Los movimicntos estirados de los miembros superiorea dan
movilidad & los lados ¥ favorecen la dilatacidn tordcica.

Lor ejercicion de suspensidn por las manos obran regular.
mente, 4 eondicidn de que re ejecuten con Tus brazos extendidos
y lar manos conserven una separacidn un poco superior 4 la de
las espaldas.

Es preciso prohibir 4 lox jévenes la suspensién con doblez,
asf como fus ejercicios prolongando el apoyo sobre las manoe.

Solidez de las puredes abdominales.  Fs muy iitil hacer con
frecuencia movimientos del tronco eobre los micmbros inferio-
res, puesto de pie 6 acostado, ¢ inversamente: movimientos de
ftexign de las micmbros inferiores durante la suspensidn prolon—
gadn, v el apoyo tirante.

Extor movimientoe tienon por oljeto el ejercitar especial-
mente los misculos del abdomen.

L.on trabrjos que consisten en pasar las piernae por encima
de un hastin msostenido herizontalmente por ambas manog, los
ejercicios elementales llamados de pase de piernas ¢ de vuelta
de eabailo, con arzdn, y los movimientos del hoxeo francés,
producen los mismos ofectos y dan una gran Hexibilidad.

(1) Unode los resultados més ‘impartanter de la practica scruida de los
ejercicion u-rulares ¢ el anmente de la rapacidad resairalnria, e¢sto o8,
del volumen de sire introducidoe en uon inspiracion profunds, .

Hay re'scion inlima entre cata capacidad ¥ cl estado de vigar del sujoto,
¥ ¢8 ipterevante meadir otts capacidad, y sohre t .o cumpararia roa ¢ peso
d%l ruerpn. Los eapirdmetror Aon inpivumenton deslinatos 4 esate nen. Re-
comenstamos ol uen del eapirametra Fraguar que seompaiia 'a heja antropo-
métriea. Ohaervanda por este medio & un alumne que se dedygne al ejercieio
muscylar, se ve anmentar 18 relscién de 1a caparcidad pulmouar eon el peso
det cuerpo ¢ medida que el sujeto considerado sea ra?u de ¢ veutar gin fabie
Fn mayor suma de teabajo muscular en na Uempo dado. Se comoracha tam-
rién de tal manera que 6] aumento de 1a eapacidad puimonar e obtiene por
la smpliartén da jus movimientos de las paredes torgeicas entre los doa p
riedos extremng e |n respiracién, y que el ritmo 1I¢ entos movimientos dis-
minuye con froecuencia. mientrae que su amplitud puede sumentarsc hasta
cami cusdruphicarse, Estas modificacionen del mecanirmo respiratorio son ad.
yuiridav deflnitivameate ¥ se comprueban en los hombres aus vn ¢l reposs
muscular.
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Las Juchas razonadss mediante barras rigidas son extrema.

damente itiles desde el mismo punto de vista, asfi como los sal-
tos con flexion y abducciér de low miembros inferiores mientras
dure la suspensidn.
' Berd necesario en todos los ejercicios impedir el estorbar los
movimientos del tronco, y no ceiiic el abdomen con una faja
ancha y no clistica, cuyo uso es indtil y puedc aun ser peli-
groso.

Perfeceionamiento de la coordinacion de los movimientos.
—El perfuceionamicnto en la coordinacién de los movimicentos
se obtendrd por Ia ejecucidn perfecta, al principio lenta, despuds
progresivamente acelerada, de actos musculares simples y fre-
cuentemente repetidoes,

Este resultado se obtendrd ademds por la descomposiciin de
los movimientos complejos.

Nunca debers acelerarae el ritmo cuando se vea 4 los alum-
nos hacer contracciones intitiles que Tes fatig_ en y perjudiquen
en la ejecucidin de sus movimientos.

Para vencer |a sensacién del vértigo, se hard ejecutar & loa
alumnoy ejercicios de equilibrio y de movimiento simples gobre
el mastilete 4 alturas crecientes, y rodedndose de aquellas pre-
cauciones necesarias para evitar toda caida peligrosa.

La leccion do (Himndstica debe encerrar los ejercicios quo
van encaminados especialmente & aplicaciones tiles, La ense-
fianza debe al principio tender & este objetivo final; pero los
ejercicios de aplicacidn exigen el desarrollo completo de la
fuerza y <de la deateeza: forman, pues, una parte muy distin-
guida del programa, y dehen ser el coronamiento de la ense-
fianza.

Los medios ecmpleados especialmente en la Gimndstica para
el desarrollo, son los movimientos naturales de todas las articu-
laciones de los miembros y del tronco, ejecutadon libremente, 4
con las manos cargadas de pesas y de mazas. Los movimienion
mediante barras de wadera, 6 puiios que sirvan para la lucha
de dos A dos; fos aparatos de suspension, como la escala hori-
zootal, la bucra horizontsl sencilla § doble, las perchas fijrs,
las cuerdas dohles, regulan sobre todo el desarrollo de los miiscu-
los del tirax y del abdomen, mientras que los aparatos para el
salto del carnero y otros juegos gimndsticos hacen adquirir des-
treza, audacia y agilidad,

Ea loa ejercicios de aplicacién se tiende, sobre tode, 4 per-
feccionar [a marcha individual y la marcha colectiva, i endure-
cerse ¢n lacarrera de resistencia y en la de velocidad, 4 practi-
car los saltos, el manejo de herramientus y armas, 4 ejercitarse
en el modn de lanzar proyectiles en el asalto de I esgrima, del
boxeo, del bastin, del palo, en el transporte de los fardos, en
el brincar por las cecaleras, las perchas y cuerdas lisas y en los
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diversos ejercicios sobre las tablas y el potro, en el escalar, en
el transporte de uv herido, en loe salvamentos, en la natacidn,
en el manejo de los Lotes y canoss, en la instruccién de todos
los movimientos, que dem ecconmomfa de la fuerza muscnlar y
coucedan mis importancia 4 las cuelidades de resistencia que 4
su virtualidad misma.

La medida de cualquier gjercicio se hard analizando la pro-
gresion de estas cinco condiciones: fuerza, duracidn, rapidez,
repeticidn y combinacidn. .

Cuando se ensefien 4 una concurrencis, empezaremos por
acostumbraries 4la obediencia de las voces preventiva y ejecu-
tiva para iniciar y concluir los ejercicios.»

LA GIMNASIA HIGIENICA DE LOS NI1S0S

Acerca de esto dice el reputade Dr. Lagrange:

«En higiene, el ejercicio no es un fin, sino un medio. 8i el
nifio debe andar, correr y saltar, no es para enseiiarle & hucerlo
para 1o que se le obliga al ejercicio, ¢ al menos, no debe ser esto,
sino un resultado accesorie, en comparacidn de otros gue la hi-
giene persigue. El ejercicio aplicado al nifio ni aun tiene por fin
directo dar mayor fuerza 4 sus wiewbros y mas destreza & sus
movimientos. La higiene mira més alto: tiende 4 propercionar
al nific una cualidad que estd antes que la agilidad v aun antes
que la fuerza wuscular que es Ja Lase de todas las cualidades
fisicas: la salud. Ahora bien; 1s ealud consiste en el perfecto
equilibrio de Ias grandes funciones vitales; y el fn higiénico del
ejercicio es mantener ese equilibrio de las funciones, porque
estas 8o perturban cuando el gjercicio faita. 8i ee estudia un nifie
habituado 4 uos vida demasiado sedentaria y 4 1a inmovilidad
forzada—jy no faltan ejemplares en nuestra época para hacer
oste cstudio —se observa seguramente que ni una sola regién
del cuerpo, ni una sola funcién del organismo cecapa de los
efectos desastrosos de la falta de ejercicio.

El nifio en ertas condiciones presenta un sspecto particular
ue puede caracterizarse por la siguieate frase: esta ahilado,
freco en su aspecto general y en su actitud cierta cosa que

recuerda la impresién producida por una plauta cuya vitali-
dad disminuye y que languidece y se marchita por falta de aire
de sol.
y Todos sus miisculos carecen de fuerza, de Jo cual resulia un
vicio particular en sus posturas, que puede llegar hasta producir
desviaciones del tronco, Los huesos que componen Ja ¢olumna
vertebral no se sostieneri con bastante energfu, reabatan unoce so-
bre otros y se inclinan bacia delante; la espalda se encorva. Los
oméplatos, que no se encuentran fijos por musculos bastante re-
sistentes, tienden 4 inclinarse hacia afuvrs; los hombros se hun-
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den. En fin, los misculos de la respiracién no levanian ya las
costillas con suficiente vigor, y el pecbo se hunde.

Los msculos no son los tnices érganos que se resienten de
la falta de ejurcicio. Todas lus funciones del organismo llegan al
mismo estado de languidez que las funciones musculares. La
digestion sc efectia perezosamente y falta el apetite; la circula-
cién de la sangre es menos activa, el pulso es pequeiio y fre-
cuente, lo que indica la poca energia del corazin; la respiracién
es lenta, corta y hace liegar poco aire 4 los pulmones. Por parte
de los ventros nerviosos, se observan también perturbaciones no-
tables, que consisten en debilitarse todas las facultades activas.
El nifio pierde la voluntad; experimenta un disgusto insupera.
ble hacia el movimiento y, en general, hacia cuanto implica un
esfuerzo. Cuanto mds tiempo ha estado sin bacer gjercicio, tanto
mdés desvio manifiesta hacia todo movimiento y mds preferencia
muestra por lag divarsiones sedentarins. Llegado este momento,
hay nifios que parecen arrastrados por una verdadera pasion por
la fectura y devoran cuantos libros caen en sus manos. Otros se
pasan dias enteros haciendo dibujos en nn riocén de la mesa.
Eatonces es cuando los padres se forjan frecuentemente la ilusién
de creer 4 su hijo animado de gran entusiasmo por el estudio, 6
bien le atribuyen grandes disposiciones para el dibujo. No cono-
cen que ese gusto No es mds que un pretexto para tener el dere-
cho de permanecer inmdviles y para huir de todo lo que les pue-
da costar un erfuerzo.

Pero 4 medida que la volantad pierde su energia, la sensi-
bilidad se hace mds viva y la imaginacién mis ardicnte, come
sucede cn todos los estadoa nervicsos. La salud moral del niflo
no eorre menos peligros que su salud fisica; en tales mowentos,
bay que decir & los padres, con un autor belga, cuyo nombre no
recuerdc en este momento; « A vuestro hijo no le gusta el juego;
temed que se haga un vicioso.»

En estos estados de languidez enfermiza, el remedio por ex-
celencia es el ejercicio wuscular, Basta que ¢l nifio consienta en
entregarse algunas horas disrias & un juego voluntario, cual-
quiera que sea, para que todos sne Grgance en pocus semands
trabajen con reguleridad y para que se restablezca el equilibrio
oo las funciones perviosas y en el cardcter mismo del nifju. Si
tratamos de averiguar en esle casc qué goénero de servicio hs
podido prestarle el ejercicio, es fécil comprender que no sélo ha
logrado aumentar su destreza y su sgilidad, sino hasta hacer sus
mismbros mAs fuertes: ba activado el juego de todas sue funcio-
nes orghnicas. :

4Como se obtiene esta aspecie de fastigacion saludsble que
deapierta todas las funciones vitales? Se debe ante todo al influjo
del ejercicio sobre 1a respiracién.

Esta ¢s 1a funcidn directa que manda sobre todas las otras.
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Tal es ¢l efveto de a respiracida robre las demds funciones
vitales. Ahora bien; todo el mundo sabe que ¢l ejerciciv aumen -
ta la necesidad de respirar, y cualquiera ha podido notar que
despuds de una carrera, por ejemplo, se producen movimientos
respiratorios mucho mix frecuentes y mucho mds profundos que
en ¢l estado de reposo. Kl resultado deeste exceso de rospira-
cién es hacer que absorba el nifto mayor cantidad de aire. Se
ha ohscrviudo que un nifio corriendoe alsorbe siote veeos mis aire
que estando squicto. Fste gran consumo de aire atmosférico es,
en resumen, el beneficio csencial del cjerciciv para el niflo, por-
que el airc encierra un principio cuya imporlancia es capital en
la nutricién: el oxigeno.

El eminente fisiclogo M. Brown Séquard ha hecho un expe-
rimento mucho mids concluyente atn, 4 propdisito del poder vivi-
ficante de [araogre oxigenada. Ha conseguido acumular, du-
rante algunos segundos, todas las apariencias de la vida en la
cabeza de un perro, separada ya del tronco, inyectando en las
carijtidas una corriente de saugre muy rica en oxigeno.

Luas modificaciones vitales que produce el ejercicio muscular
en el niiic akilado por una vida demasiado sedentaria, son de
bidas precisarnente d la introduccidn en la sangre de una mayor
cantidad de oxigeno.

El pulmdn sutre, come es sabido, las mismas leyes de desa-
rrollo que los domda Grgancs del cuerpo; su velumen aumeonta
en proporcion de su funcionamiento. Lo mismo que el musculo
engruesa cuando aumenta su trabajo, el pulmdn adquiere més
volumen cuundo se activan sus movimientos respiratorios.

En el nifio privado de ejercicio, la reepiracién esté reducide
é s minimo porque, como hemos dicho, la inmovilidad del
cucrpo eotraiia la disminucidn de la pecesidad de respirar y la
inercia del drgano respiratorio. El pulmén sometido al reposo
forzado disminuye de volumen como pasa con un mtsculo que
sa atroffa, falto de ejercicio. Y la atrofia pulmonar por insufi-
ciencia de la respiracidn es quizds mayor todavia que la del
misculo por falta de contraccidn. .

8i se mide la energia respiratoria de un pifio sordomudo Eor
medio de un espéirdmetro, se encuentra que es sumameoute débil.
Ni sdio bay necesidad de aparato espocial para demostrar hasta
qué punto la falta de ejercicio del pulmén modifica profunda-
mente su energla; ol soplode algin sordomudo es tan tenus,
mno puede apagar uua bujia 4 slgunos centimetroe de la

Uno de los éxitos més maravillosos de la peddgogia moderaa
es ol haber consaguido hacer hablar 4 los sordomudos de naoci-
mionto. Be les cnsefia ya, no & hablar 4 los ojos por medio de
signos, sino & pronunciar palabras, 4 hecerse oir. El sordomu-
do oo se oye 4 sl mismo, pero sabe hacer ilegar 4 los oidos de los
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que le rodean palabras articuladas. Para ilegar i este resultado,
ha sido preciso vencer una primera dificuitad: la debilidad dela
respiracién, que no permitia al nifio arrojar el aire del pecho con
bastante energia para hacer vibrar los labios y la lengua y para
dar un sonido 4 la palabra articulada,

Se presenta al niiio uoa bujia encendida para que se esfuer-
ce en apagarla de un sople. Inmediatamente que lo ha conse-
guido, vuelve 4 comenzar el ejercicio, pero desde alge mds
lejos. Alejando progresivamente la bujfa, se le va poco 4 poco
exigiendo esfuerzos de espiracion cada vez mayorea. Loa progre-
g0s son generalmente muy rdpidos; después de algunas somanas
de este ejercicio, su soplo es bastante fuerte para hacer vibrar
loa Geganos de la palabra con bastante sonoridad. Desde este
momentc ya 0o hay necesidad de gimnasia respiratoria: basta la
palabra. A medida que se eefuerza por articular en, voz alta,
trabaja el nijie en hacer entrar en sus pulmones mayor cantidad
de aire y en arrojarlo con més energis,

El espirémetro acusa un crecimiento progresivo de la capa-
cidad pulmonar; e] aliento adquiere una energfa creciente, y el
que no podia, antes de su primer ejercicio, hacer vacilar, soplan-
do, la llama de una hujia colocada 4 10 cent!metros, acaba por
apagarla ficimente 4 2 metros, despuds de seis meses de ejer-
cicio. En fin, resultade aun mds importante, el pulmdn recobra
poce 4 poco su vitalidad. Un gran nidmero de sus célulan hahian
quedado aplastadas y aglutinadas en ese estado que se llama
fetal, porque es el que se observa en el feto gue no ha respira-
do todavia; pero el esfuerzo respiratorio que exige la emisién de
la voz las fuerzan 4 entrar en juego; las células se despliegan 6
hinchan de aire; la circulaciin se hace mds activa en ellas, como
en todo 6rganv que estd fuacionando. El pulmén recohra asf su
resistencia normal y pierde esa triste disposicién 4 dejarse inva-
dir por los gérmenes de Ia taberculosis. Todas las estadisticas
seiialan una gran disminucidén de la tisis pulmonar en los sor-
domudos, desde que se les ensefia £ hahlar.

Tal es la importancia de Ia gimnasia de los pulmones on Ia
higiene del nifio.

Los ejercicios de las piernas, cuyo tipc es la carrers, y que
forman la base de todos los juegos al aire libre, son superiores 4
los ejercicios de los brazos, para desenvolver el pulmén, puesto
que activan mucho més Ia funcién respiratoria. Esta verdad se
olvida frecuentemente por ciertos médicos que recomiendan,
para ectivar la respiracién, los grandes ejercicios de los brazos.
Babemos que los gimoestas dedicados & los ejercicios de apara-
tos tienen generalmente muy desarrollado ef pecho; pero tam-
bién sabemos que la carrera y of pugilato francés entran hoy
por mucho en los trabajos gimudsticos, y que £ estos dos
ejercicion deben, sobre todo, los gimuastas el deearrollo de
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sus8 pulmones, més bien que al trapecic y & los demds apa-
ratos.

Ademde, aquellos de nuestros lectores que duden de estos
resultados de los cjercicion de las piernae, observen 4 los jévencs
dedicados desde hace tiempo & la earrera sin haber practicade
jamds ningiin ejercicio de brazos. Se sorprenderin del desenvol-
vimiento verdaderamente atlético del pecho, desenvolvimiento
tanto mds sorprendente. euanto que contrasta muchag veces con
una mueculatura poco acusada de los miembros superiores.

Los juegos, pues, re acomodan mucho mejor que ningin
otro esfuerzo 4 las exigencins de la higiene y al instinto del
nifio, puesto que todos ellos son mds bien ejercicios de velocidad
que de fuerza. Todos obligan al nifio & correr, sea en las dife-
rentes formas de in « persecucidn, ~ sea cuando le fuerzan & trans.
portarse rapidamente de un sitio 4 otro para recibir una pelota
6 ¢l volante de una raqueta.

Todos los juegos de pelota y de baldn hacen trabajar los
miembros superiores. Ademds, suponiendo el juego reducide 4
su forma mds sencilia, 4 ]a mera pereecucidn, por ejempio, su
trabajo cstd muy lejos de localizarse en los miisculos de las
piernaz. Entre los nifios que se persiguen, se producen una serie
de movimientos que utilizan todos loa miisculos del cuerpo; hay
iodn una estrategia parn escapar del adversario. A cada instante
el nifio debe hacer un regate ¢ pararse en firme para dejarse
adelantar, evitando asf el ger cogido. Estos movimientos exigen
que tode el cuerpo tome parte en el ejercicio; ¥ en sus cambion
hiruscos de posicidn, en los regates, es preciso que todos los mis-
culos de la regién lumbar, los del busto y de los hombros, ¥
atin del brazo mismo, hagan su esfuerzo. Pero este trabajo no
¢s nada en comparacién del que realizan los miscules del pe-
cho, puestoe en movimiento por el juego, al sumentar en grao-
des proporeiones la neceridad de respirar. Durante la carrers, el
nifio trabaja tanto con los pulmones como con las piernas. Se ve
obligado & hacer respiracioncs profundas y frecuentes, para lo
cual es preciso que todos los misculos que rodean las costillas
entren en juego con grem vigor, porque el levantamiento de les
costillas es |n cauea vrencial de ese trabajo de aliento que atrae
¢l aire al intorior del pecho.

Asf, todo trabeja en el organismo cuando el nifio corre, y la
regivn que trabaja més es justamente la que mis falta hace des-
envolver: la regidn del tdrax.

8e ve, pues, que el més natural de todos los ejercicios es
también el mds higiénico.r
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MINISTERIO DE FOMENTO

Plireccion gemeral de Imstrucclém pablica
CIRCULAR

La enseiianza de la Gimndstica en los Institutos

Declarada obligatoria para la Begunda enseiianza la matricu-
la de la asignatura de «Gimndstica higiéoica,» planteada y regu-
larizada ya en nuestros Institutos, tanto del Estade como pro-
vinciales y locales, ha legado la oportunided de lexponer los
principios pedagdgicos en que se ha inspirado el planteamiento
de esta nueva ensefianza y las reglas pricticas 4 que debe cefiirse
en su aplicacidn. No es preciso, sin embargo, descender 4 por-
menores minuciosos, porque si bien el cardcter ebligatorio de la
Gimndstica representa en nuestrs patria uns novedad, ni som
desconocidas sus condiciones peculiares, ni cabe dudar del acierto
con que han de saber estimarlas nuestros maestros y profesores,
cuyn adhesién y amor 4 las modernas tendencias educadoras son
garantias del éxito que legitimamente debe esperarse.

Espaiia, sea dicho er su honor, no ha permanecido retraida,
antes por el contrario, ha prestado atencién al movimiento inicia-
do en toda Furopa en pro de la Gimndstica, como lo demueatran,
eatre otros muchos hechos, los realizados es 1874 con cardcter
legislativo por los Sres. Becerra y de (abriel, proponiendo la
creacion de una Escuela Central donde los profesores de Gimnds-
tica pudieran educarse prictica y cientiicamente, y en 1893 con
cardcter administrativo, dictando la Real orden de 10 de SBetiem-
bre ultimo.
+# Los esfuerzos entusidsticos del conde de Villalobos en sa
Gimuasio Real; la fundacién de la Escuela Central en 10 de Oc-
tubre de 1887; la creacién de la Sociedad Gimndstica Espaiiola;
las obras técnicas de los profesores procedentes de la Escuela
Central, constituyen el més cumplido desagravio de la conducta
que Espafia observé con el coronel Awmords, v ya, por tanto, ne
puede ser aplicable & nuestra patria la grifica frase de Bpencer,
que, al ocuparse del indiferentismo en estas materias, ha dicho:
uLa crianza de toros 6 de caballos de raza es una ocupacién £ Ia
cus! los hombres instruidos dedican con gusto mucho tiempo y
reflexidn, pero la crianza de hombres robustos y sanos es para
ellos mismos una ocupacién secundaria, y tal vez indigna de
lamar su atencidn.~
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Desvanecidos antiguos errores, disipadas rutinarias preocupa-
ciones, suavizada esta ensefianza y armonizada con la Higiene,
alcanza hoy puesto justificado en el campo de la Pedagogis, y
de esta suerte marchan unidoe los nombrea de Ling, Spencer,
Peetalozzi, Rousseau, Lagrange y Mosso; es decir, profesores de
Gimpdsticn, fildsofos, médicos y pedagogos,

Ia Real orden de 10 de Setiembro de 13993 dibuja en sus
conclusiones el vhjetivo de esta ensefianza, toda vez que esid
inspirada en ¢l estudio de Jas modernas cuestiones pedagdgicas,
en ese estudio que hs venide 4 robustecer aquellas remotas
doctrinas que eneefian que sin hombres sanos y robustos la es-
pocie humaca se debilita, el progreso padece y loa puebloe dege-
neran.

No se oculta 4 esta Direccidn general que el planteamiento
de la citada Real orden, ¢ seade la enseianza de Gimudstica en
los lostitutos, asi como la extension de sus efectos 4 las Norma~
les y aun 4 las Bscuelas primarias, pide un aumeato en el pre-
supuesto de gastos; pero, aparts de que esto ya se ha realizado
en el ejercicio vigente, dentre de los lfmites que demanda la
situacién del Tesoro, es licito suponer que se obtendrdn en los
venideros aquellos racionales aumentos que la Instruccidén pi-
blica exige; porque, come dice el Dr. Fernando Lagrange refi-
riéndose 4 estas nuevas ensciianzas: «No tenemos derecho de
hacer economia en perjuicio de la #alud de los niiios. Se consi-
deran necesarios los gastos que es preciso hacer para la instrue-
cion de los ciudadanos, ¥ aun se acepta que estos tience el dere-
cho de exigirloa, ;Por qué no se reconoce entonces que nuestros
nifios tienen el derecho de exigir la ralud, al menos ese grado de
salud ain el cual un ciudadano no puede servir 4 su pafs? Hay
gastos enormes y que se aceptan sin vacilar, porque se les consi-
dera indispensables para la seguridad del pais, y todo el mundo
se inclina ante las sumas que figuran en el prerupuesto de Gue-
rra; pera jcontradiceion inexplicable! los mismos que no vacilan
en dar dinero para la fabricacion de armas, no pucden decidirse
4 hacer un ligero sacrificio 4 fia de tener hombres capaces para
llevarlas, -

leta Direceion general entiende que urge combatir los pali-
gros derivados del intelectualismo; peligros que la Pedagogia y
Ia Historia tratan en conaorcio de evitar, excitando el celo de los
Gobiernos para que, en nombre de los intereses generales del
pafs, dicten una ley que declarc obligatoria la educacidn fisica y
excluya de la labor intelectual 4 cusntos scuden 4 clla sin fuer-
zan en el cuerpo ni luces en la mente, faltos de aplitudes, de
desarrollo y madurez, y para que impidan severamente que se
realice lo que pudiera calificarse de wuicidio de la inteligencia
nacional.

Por otra parte, la Fisiologia, ofreciendo & estos estudios in
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equivalencia del irabajo mecdnico, presenta en medio de la sor-
presa general sus experimentos, para convenceroes de que se
goestan tantas 6 mds fuerzas fisicas en las taress mentales que
on las rudas manipulaciones de la industria y de la agricul-
tara.

Y oi unimos d esta revelacion de la ciencia el constante cla-
mor de la Higiene y de la Pedagogia contra Tos peligros del ex-
ceso mental, jcon qué derecho yamos 4 exigir de las generacicnes
escolares que consuman en las iuvestiguciones del progreso re
servas agotadas y que no renueva su déhil organismo, falto de
las fucrzas que proporciona el desarrollo fisice” Tan urgente ro-
clamacion, elevada por los filosofos, por los socidlogos y expuesta
en varios Congresos Pedagigices, fué atendida por la Adminis-
tracion de los paises wds cultos, y por esto se declard olligatoria
la educacidn {isica de los nifios y jévenes de amhbos sexos en 1804,
en Dinamarca; en 1863, eo Austria; eo 18G9, an Francia; en
1872, en Buecia y Prusia; en 1874, en Suiza ¢ Italia, y en 1889,
en Rusia.

Los trabajos de Ling, el fundador en 1814 del Institute Cen-
tral de (iimndatica de Estocolmo, obedecen 4 un plan esencial-
mente educative, y por esto llimase cor razda pedagigica la
Gimndstica sueca. En su espiritu ¥ procedimientos inspirase
més cada din la Gimnéetica escolar de todos los paises: ella cons-
titnye una de las tendeaciae capitales que hoy inforinan la edu-
cacién flsica, y nuda mis metidico que la serie graduada de sus
ejercicios. Toda leccién debe comprender ejercicios preparatarios
de las piernae, ejercicios de curvas rigidas, de elevacijn, de
equilibrio, de los omoplatos, do los muiscules abdominales, de
flancos ¢ cambios laterales, marchus, carreras, saltos, juegos,
ejercicios respiratorios, etc. Cada uno de estos grupos responde
4 la producci¢n de efectos lisiolégicos sabiamente estudiados,
tales como descongestionar el cerebro, activar la circulacién y
la respiracidn, desenvolver le caja tordcica, excitar 6 calmar los
centros perviosos, corregir 1a escoliosis, etc., ete., y toda leccidn
debe comprender alguna parte de aquellos (1).

En semejante plan, que o o8 ésta ocasién de desarrollar al
por menor, y cuya lrascendencia educativa va recopociéndose
¥a por todas partes, estims esta Direccién que deberia inspirarse
¢l planteamiento de la Gimnasia en nuestros [nstitutos.

Al lado de la Gimndstica sueca, de cardcter esencitlmente
pedagdgico, hay en la actualidad otro gran movimiento que in-
fluye podercsamente también para trausformar fa educacicn figi-
ca en todos los pafses: el de los juegos corporales al aire libre y
en pleno campo, cultivados con indecible entusiasmo por el pue-
blo inglés, y que han heecho de su juventud la mds sans y vigo-

{1} Véase lo dicho dende 1a pégina T 4 ia L%,
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rosa de nuestro tiempu, y con esto la mais semejante 4 la her-
mosa juventud del pueblo griego.

En tales corrientes aspira también esta Direccién & informar
el planteamiento de lg educacién fisica nacional, alentada por
el ejemplo de otras naciones, como Alemania y Francia, que
abandonan de dia en dia su tradicional Gimndstica acrohdtica de
Jhan y de Amorda por la sueca, y que fomentan sin descanso
tos juegos corporaies, ya imitadoa de Inglaterra, ya procurando
el renacimiento de los antiguos populares que se habian perdide.

Los bataflones cecolares podrin temer cualquiera otra juati-
ficacién, excepto Ja pedagdigica, en moementos de excitacién pa-
triética; por ejemplo, cuando la defensa del honor nacional todo
lo ingnda; pero no pueden constituir un sistema permanente de
educacidn,

No es, pues, extrafio que el Congreso Pedagigico de Paris
de 1889 se declarase contrario 4 los rjercicios militares y en
favor del juego libre, que no exclaye, sino que exige, la carrera,
¢l salto, las marchas y evoluciones; es decir, 10 sano de aquélios,
sin su cardcter militar.

Los bataliones escolares, en suma, no son aceptados por jos
modernos pedagogos ¢ higienistas. Uno de los mds ilustres entre
los dltimos, el Dr. Lagrange, lo dice claramente: «Se quiere
enseilar &l nifio el wanejo de las armas y lae maniobras milita-
res, porque elgiin dia aerd soldado: bajo pretexto de formar ge-
neraciones viriles, se trata de que nuestros nifios sean hombreci-
tos. Fisto constituye un exceso peligroso. Se ha hablado ya mu-
cho acerca del recargo de los programas escolaree; debemos temer
ahora ol recargar Jos programas de Gimnistica.»

Gimndstica pedagdgica y juego libre debon formar la base
de nuestro sistems nacional de educacidn fisica, stendiendo no
#6lo 4 los ejercicion naturales y 4 los juegos, sino 4 cuanto se
relaciona con las diversas aptitudes funcionales del organismo,
considerando al alomno como ser en que deben desarcoliarse ar-
mdnicamente sua actividades fisicas, morales & intelectuales.

Progresivamente hay que hacer comprender al niflo, & im-
porta que los maeetron lo tengan may en coenta, que el juego os
algo mds que una cuestién de vigor fisico, y que en ¢l van en-
vueltos los mds graves problemas de la educacién intelectual,
moral y estética,

El nifie deho aprender 4 juger lo mismo que 4 trabajar, y el
adalto, el hombre formado, debiera también continuar jugando.
D.* Concepcidn Arenal lo ha dicho: «Fl nifio y ¢l hombre nece-
sitan saber divertirne; si no saben hacerlo do una manera noble
y sana, lo harén brutalments, con depravacién y groseris.»

Por dfegracis, no os frecuents entre nuestra juveotud el
Jjuego dirigido; por esto malgasta sus fuerzas sin provecho; no
80 conocen apenas juegos de cardcter social como los tan (amo-

]
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sos de Inglaterra, ol cricket, el rounders, el foot ball, ete., y
tantos otros de los aconsejados por la Higiene pedagégica.

Por esto urge fomentar los antiguoe juegos vacionales de
cada regidn, que han caido en desuso, & introducir los extranje-
ros ya acreditados, que no tardardin en edquirir carta de natu-
raleza, porque los mismos niiios espaiioles s¢ cucargardn por ne-
cesidad de adaptarlos & nuestro cardcter nacional.

Que el ejemplo de algnuoe Iastitutos, como el de Salamanca
(1), que ha iniciado ya la préctica de juegos escolares, y el de
Sevilla, donde han comenzado también Ias excursiones, pueda
prontd exienderse 4 los demds, y en todos fomentarse ambas
cosas en m&s amplia escala.

La educacidn ficica en todo su desenvolvimiento pedagigico
requiere, por parte del educador, un estudio de la naturaleza y
de las condicicues de cads uno de sus discfpulos, y para esto
pingdn momento mds propicio ni de mejor observacién que el
que ofrecen cuando se entregan 4 sus juegos.

El macstro hibil debe aprovechar esa oportunidad para estu-
diar 4 sus discfpulos, y de esta suerte sabra calmar los apasiona-
mientos de los belicosos y dominantes, fortalecerd el espiritu do
los sumisos, combatird los gérmenes de la envidia, los celos, la
aspereza, elogiando y premiando la abnegacién y Ia dulzura. El
mneetro no debe ser un agente pasivo en las horas del reereo;
debe participar del juego, pues tal intervencién no le hard des-
merecer ente los alumnos; por el contrario, utilizando ese recur-
»0 con discrecicn, se granjeard su afecto, porque sabido es cudn-
tose avivan las simpatfas del joven hacia las personas mayores
que toman parte active en sus juegos, Las horas de libertad wo
deben manifestarse con gritos desusados y estrepitoso vocerio,
ni en discusiones acaloradas, porgue si el Instituto, continuan-
do la obra de ia Escuela primaria, ha de formar al hombre de
mafiana y ha de afinar su espfritu, no puede consentir que ad-
quiera en sus juegos el hdbito de sostener Jas opiniones entre
amenazas ¢ intemperanciss. Prohibir estzs manifestaciones no
implica las coscciones de Jas iniciativas y acciones esponténeas;
por el contrario, significa que la cortesfa y la libertad demandan
moderacién y templanza.

Importa no imponer los juegos ni someterica & reglas in-
flexibles y £ una abstracts uniformidad en todss las regiones,
pues que cada uoa los ofrece distintos, comwo ofrece en sus hijos
aptitudes é incliuaciones diversas; pero »f conviene indicar aquf
aquellas condiciones generales que boy recomiendan los higie-
pistas, y que deben tenerse en cuenta por lo que se refiere &
toda clase de ejercicios relativos & la educacion fisica.

Pide, ante tedo, Lagrange el aire libre. Atendienlo en pri-

(1) Cuys ﬁlﬁn desempoliaba vl auter de esta libro.
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mer término al funcionalismo respiratorio, quiers que los ejer-
cicios fisicos de los nifios ee practiquen al aire libre para que los
pulmones reciban fluide puro, no emponzoiiado por el aliento y
exhalaciones cutdneas. La esgrime le parece més propia de los
adultos, y Ia proscribe para los nifios.

Estableciendo 1s capital diferencia que existe entre los ejer—
cicios higiénicoa y los atléticos, preconiza entre los primeros,
como inmejorables, los juegos infantiles gque permiten la activi-
dad sucesiva de todo el sistema muscular, resultando moderada
la fatign de cada grupo de fibres musculares. En ellos rige el
instinto; el nific se pars cuando debe pararse y cambia de ejerci~-
cio antes de llegar al cansancio. Como no tiene objeto determi-
nado, es dueiio de su actividad y su reposo; y apenas e preten-
de dirigirla viclentamente, cambian por completo las circuns-
tancias,

8ol y aire, reir, correr, gritar con libertad y cada vez més
ordenadamente, es, de un lado, el mejor sistema higiénico. Por
otra parte, al intervenir en la educacién fisica Ia Gimpdstica pe-
dagdgica, lo hard, en cuanto sea posible, en las mismas condi-
ciones, no en locales confinados ni con el inmenso bagaje de
aparstos que han venido § constitair los cldsicos y perniciosos
porticos de Gimndstica. Antes, por el contrario, el material ha
de ser tan sencillo como pide la Gimndstica sueca (2), lacual no
comprende ni anillas, ni trapecio, ni barra fija, ni paralelas, y
of sdlo cuerdas verticales y oblicuas, perchas y espalderas, sorie
de listones horizontales aplicados verticalmente contra la pared,
y merced 4 los que se facilitan 4 dificultan ciertos ejercicics. En
suma, ¢l material debe elegirse con el propdsito de crear hom-
bres sanos y vigorosos, no atletas ni acrébatas,

Importa muy especialmente, por Gitimo, llamar la atencién
de los profesores do Gimndetica sobre punto tan capitalizsimo
como es el relativo al programa conforme al cual han de dar s
euseiianza. F; importa tanto mds, cuanto que, por virtud sin duda
del influjo intelectualista que hoy predomina en todas las esfe-
ras, es fécil y peligroso cuer en el ertor de trazar planes tedri-
cos para la enseflanza de la Gimnéetica, convirtiendo los ejer-
cicios con que debe perseguirse ¢l saludable desarrollo corporal
del pific en una asignatura mds que afirdir al cuadro de las quo
wm]gonen el trabajo intelectual gel alumno.

I valor del conocimiento de la Anatomia y de la Fisiologia
humanss como ncceseria base de los ejercicios corporales, si es
incuestionable para el maestro de Gimnéstica, que no solo debe
saber Is razén ¥y el proceso de cada movimiento y trazar el coa-
dro ordenado de los gque hav de practicarse, sino también de
los que 4 cada alumno, segiin sus especiales circunstancias, con-

(¥ Véase la ldmios del interior de un gimnagio Fueco.
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vengan, no lo es tanto, en verdad, para ¢l alumno mismo. Inte-
résanle aquellas cienciasdesdeun punto de vista aniversal, como
parte que son da la cultara humana, y 4 este propdsite ya tiene
el estudio del organismo y de sus funcicnes lugar asignado en
el plan de nuestra enseiianza secundaria.

A la nueva clase de Gimadstica debe el nifio asistir ante
todo para kacer gimnasia, para vigorizar su salud y sus ener—
gias fisicas, para adiestrar sus fuerzas con juegos y ejercicios
corporales. La serie ordenada de eatos ha de constituir, por tan-
to, esencialmente el contenido de todo programa, Destinar al
estudio tedrico del cuerpo humano parte siquiera del tiempo que
debe consagrarse integro al juego, al descauso intelectual y &
la recreacion de las Tuerzas, seria tan equivocado como entrefe-
nerse en explicar y hacer apreader las funciones de nutricion
en vez de alimentar 4 un individuo desfailecido y hambriento.

Como consecuencia de las doctrinas expuestas, ysin perjuicio
de l1as disposiciones especiales que, relacionadas con lnog exéme-
nes de la asignatura de Gimn4stica, se dictarin en breve, pucs
al efecto 8o ha formulado ya ia debida consulta al Consejo de
Insteuceion piiblica, proponiendo, entre otras conclusiones, que
no haya eximenes para los alumnos oficiales, sf ajlo para los li-
bres y loa de Colegios incorporados, y esto una vez acordado
cuanto se relacione con esta enseiianza, estima esta Direccidn
general qne debe ajustarse 4 las siguientes reglas el plantea-
miento y desarrollo de la Qimndstica en los Institutos:

1.* 8 elegirdn Jos juegos que reporton mayor utilidad fisi-
ea, moral é intectual.

2.* Deberd exclairse todo juego que ofrezca an peligro mo-
ral ¢ fisico.

3.* Los juegos se adaptardn 4 la edad de los escolares y 4
las condiciones dol espacio disponible y dela estacién.

4." Para os ejercicios corporales debe escogerse nn sitio al
aire libre.

5.* Bila Gimnasia no puede tener lugar al aire libre, %e
elegird un local espacioso y ventilado.

¢.* Deben excluirse los ejercicios meramente de fuerza, dén-
dose preferencia d las excursiones, pasecs, marchas, carreras,
flexiones, etc.

1.* Bewanalmente verificardn los alumnos, por secciones,
visitas y excursiones, que determinari ¢l Director del Iustituto
de acuerdo, ya con el profesor de Gimuéstics, ya coo el de la
ssiguaturs que guarde més analogia con el fin 4 que se dediquen
aquellas. De cuanto con estas excursiones se relacione se aard
cuenta en Ix Memoria de Becrotaria de fin de curso.

8.* El registro pedagégico-higiénico de los alumnos lo lle-
vari el profesor de Gimnasia, con arreglod cuanto se prescribe
en los modelos I, 11, I11, y en las reglas que acompafian 4 los
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mismos, ¥ ee unird i las respectivas hojas de estudios con el oh-
jeto de que constituyan verdadeeas hiografias escelares, pudien-
do de esta suerte, y merced 4 1a compulsa de las de todos los
Institutos, apreciarse el desarrollo fisico de la juventud. (Mode-
loe nitmeros I, 11, I11.)

9.* Los Jostitutos, por couducto dc los respectivos Rectora—
dos, formularin en el término de un mes, y en vista de ias ante-
riores prescripciones, la lista del material que juzguen oportuno
para el mejor planteamiento de la Gimnastica.

10.2 L2 censefianza deberd limitarse a todos aquellos ejerei-
cios higiénicos recomendados por la ciencia, y sdlo se empleard
la gimnasia llamada de aparatos en casos particulares y para
camplir alguna indicacidn relativa 4 aquellos alumnos que pa~
dezcan entermedad transitoria 6 cronica. En este caso ¢ profe-
sor deberd pracurarse una indicacién facultativa del médico y
una natorizacion de los padres del escolar.

Expuestas las anteriores consideraciones, sélo resta tributar
¢l debido elogio al Profesorddo de aquelles Institutos que, ins-
pirdndose en tales doctrinas, lag han planteado en este curso,
sin esperar remesas de material fljo.

La Iustitucién Libre de Ensefianza, los Colegios de jesuitas
¥ otras Corporaciones privadas han ensayado ya en Eepafia el
sistema de !a educacién fisica basado en ¢l desarrollo del cuerpo,
4 la vez que en el de lainteligencia, declarando as{ noble y leal
guerra & los excesos del intelectualismo.

A puestros Institatos, & su esclarecido Profesorado, corres-
ponde realizar en nombre dal Estado la glotiosa misidn de edu
car f nuestra juventud, inspirandose on la frase que, segin
Dally, debia inscribirse en la puerta de todos los Colegios.

«No es un alma, no es un cuerpo el que we educa; es un
hombre, y es preciso no dividirlo en dus; ¥, como dice Platén,
importa no adiestrar el uno sin la otra.»

Madrid 18 de Marzo de 1894.—FEl director general de Ins-
truccidn piiblica, Eduardo [I'incenti.—Sefiores rectores de las
Universidades, sefior inspector general de Ensefianza, sefiores
directores de los Institutos oficiales, provinciales y locales.

La hoja para el Registro higiénico pedagdgico del alumno
véaso al final antes del (ndice.
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Definicién y diferenciax de In Glmndntlen, higlé-
nica del Spert, Juego Corporal.—Acrobatirmo
é titeren, Kinegiterapta y Mecanoterapia --Clen-
cias fundameatnlen y nuxiliares de ln Gimna-
sia.—Defimielén del gimnasta, sportman, atieta
y aficlonado. ~Lnclase de glmmania, sus carac-
teren y organizacliés cuando hay concurrencis
mnumeronn —Comndiclones del maestro ¥y de la
lecelén.—La Gimonsia Higiénlea de los nifios.
—La easefinnzn de In Gimansis ¢en Jos Instita-
ton de ¥npafin.—Regintre higléales pedngogies
del glmunnta.

Gimnasia 6 Gimndistics, os una palabra oriunds del idioma
griego y conserveds haata hoy ‘pars Indicar el titolo dol arte
de los ejercicios corpornies gue on la antiguedad se practicaban
al desaudo. Hoy, ademds de ser impropia, tiene un valor limi-
tado y hasta erréneo cuando se emplea paracalificar lor trabajos
ecuestres y acrohdlicos practicados en los Circoe 3 Gimnasios
industrinles.

Pura nosotros los (rabajor de la Gimnasia Higidnica rom-
prenden la prdetica bella y metddica de aquellos morimienios
elementales y rombinados del cuerpo humano que persiguen la
obtencidn de la salud, la belleza, el vigor y la discipling en los
ejercicios de la marcha, carrera, salle, nalacidm, suspemsidn,
{ucha y transportes, aplicables d la prdetica de la ride para
consercar wuna saludabie fuerza, agilidad y destreza, emanadas del
equilibrio de nueslramfuncionss orgdnicas de la circulacion san-
guinea, relpivacisn, digestidn, nulricidn ¢ inervaciin; asf come
para ¢l auxilio y defensa del préjimo em sucesox extraordina -
rios como incendios, naxfragios, terremotos, guerras y demds
calamidades remediables por la emergfa, el vigor y los alienios
que da la conciencia de la destreza y la resistencia personal, ad-~



Regla para la prdclies del regrstro aateapoldgien

MHedele niim, X

Filiacion.—Be Yenars con los resultados obtenidos por el in.
terrogatorio del alumno ¢ del padre ¢ tutor.

Hedelo mim. Il

Constitucidn,—8e clasificard de robusta, regular y débil.

Estado general. — Foerte, débil, enfermizo. El de las carnes,
en duras, pastosas y blandas. *

Desarrollo del esqueleto.—Se anotard de regular ¢ deficiente,
indicendo ademds i existe alguna deformidad, torcedura de la
espina dorsal, de Ins piernas, etc.

Desarrallo musculer,— Se clasificard en tres grupos, como
grande, regular y eacaso,

Kstado de lu denticion.—Por la importancia que Ja denticién
tiene como indicio del desarrollo, conviene aotar: 1.° 8i existen
dientes ¢ muelas de la primera denticién, y cudles son.—2.° 8i
existen dientes 6 muelas de la segunda denticiéo, cudles son y
cudles faltan (en particalar debe indicarse eu este caso la pre—
sencia ¢ ausencia de las llamadas muelas del juicio). Conven-
dria, por otra parte, seiialar las deformidades y alteraciones pa—
toldgicas de los dientes (?).

Color de la piel.—8e designard par las expresioues usnales
de blanco, pilido, moreno, cetrino, rojizo, etc. (7).

Color del pelo. — 8e ha de obeervar d la luz difusa y moders-
da, atendiendo principalmenle 4 la parto de pelo més préxims £
la ra{z, que ha sufrido wenos el influjo de las acciones exterio~
res. El color se clasificari en: 1.° Negro absolato: a) azulade; &)
g‘ardo 6 rojizo.~—2° Castaiic obscoro. —3.° Castailo claro, —4.°

ubio: a) dorado; b) ceniza; ¢) muy clare; d) rojizo.—5.° Rojo:
a) claro; b) obscuro.—Ademds del color conviene notar em el
fe]o si es grueso § fino, y #i se ofrece lacio, ondulado, rizado §
anoso.

Color de los ojos.—El color del iris debe ser examinado &
distancia soficiente pera que, no siendo perceptibles las manchas,
estrias y demds desigualdades en {a distribucioén del pigmento,

ueda el observador estimar el tono del conjunto que resulta de
8 mezcla de los colores de las diversas partes. Es necesario que
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el examen se haga 4 Ia luz difuss, bien al aire libre, bien en
ana habitacidn muy clara. Debe notarsa el tono general, olaro,
medio & obscure del iris, y ademds el matiz predominante, ne-
gro, pardo, gris, amarillo, verde ¢ azul.

Como gula de métodos antropométricos se pueden recomen-
dar los tratados siguientes:

Dr Fraguas: Tratade Racional de Gimndstica y de los Eier-
cicios y Juegos Corporales. —3 tomos. Madrid 1893, 94 y 96.

Broca: Instructions géndrales pour les recherches anthro-
polégiques. Parfa, 1879,

Notey and queries on Antropologi. Londoo, 1892: Publica-
do por la Comisidn de la British Association. :

Schmidt (E.): Anthropoligische Methoden. Leipzig, 1888,

Hoyoe (L.}. Téenica antropoldgica. Madrid, 1893,

Como instramental para el examen antropomdétrico serfa
conveniente dispoper de uns caja antropométrica de¢ Topinard,
fabricada por Mathieu, de Parfs, § del aparato de viaje de Vir-
chow. En su defecto, los instrumentos indispeusables podrian
reducirse 4

Una talla ¢ doble metro con una escuadra.

Una cinta métriea,

Un compds de gruesos de gran dimeusién para [as medidas
de Jos miembros.

Un compés de gruesos de menor tamaiio pars Ias medidas de
la cabeza.

Un dinamdmetro de Mathiea.

Talla.—De pie, so medird descalzo y apoyado de espaldas en
la pared, si no hubieso talla. Bentado, sobre un banquillo de
0,1m do altura y de espaldas & la pared.

Didmetro antero-posterior del crdneo.—Se medird deede la
glabela &l punte occipital méximo con el compds de espesor.

Transwersal mdximo.— Colocando horizontalmente el compds
de espesor en Ia linea de mayor anchara del créneo.

Circunferencia korizontal md.oima del crdnea.—B8e toma ro-
deando con la cinta métrica el entrecejo, el borde superior de las
orejas y el occipital.

Anchuras de la frente.—Be toman con el compds de os-
pesor, midiendo la distancia del ofrién & la rafz del pelo de la
cabeza.

Altura de la cara.—8e toma con el compis movible desde
el ofrién &l mentén de Ia barba,

Anchura de la cara.—3e¢ toma con ol com movible mi-
diendo 1a distancia horizontal de un arco cigomético & otro.

Circunferemcia del cuello. —8e apreciard con la cinta méirica
rodedndolo horizontalmente en el sitio de mayor volumen.

Didmetro biacromial.—8e toma colocando horizontalmente
el compéds de gruesos en los dos acromiones.
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A ntero-posterior.—Be toma colocando el mismo aparato so-
bre el esterndn y el espinazo en la horizontal de mayor anchura.

ZPransverso.— Apoyiudolo en las costillag quinta ¢ séptima
de cada lado.

Circunferencia mamilar.—8e aprecia rodeando el pecho con
lacinta puesta encima de las tetillas deapués de una fuerte ins-
piracién y haciendo contar al alumno Ios diez primeros nlimeros.

Circunferencia umbifical.—Se medird colocando la cinta
borizontalmente por encima del ombligo.

Longitud de la mano.—8e medird por la cara palmar, desde
el pliegue de la articulacion de la mufieca hasta el extremo del
dedo més largo.

Anchura de la mano.—8e pide 1a mdxima y se tomard con
el compds de espesor,

Longitud dei pic. — Be medird estando ¢! alumno de pie y
desde el taldn hasta la punta del dedo gordo con el calibre.

A nchura del pie. - Be medird eo la misma posicidn,

Medele niim. IIL

Peso.—En una biscula de cualquiera departamento oficial 4
de un establecimiento industrial.

Capacidad total de los puimones.—8e medird por cualquiera
de los espirémetros conocidos de Waldemburg, Dupont, Verdin,
Fraguas ¢ Mathieu,

Pulsaciones de [a arteria radial.—Be toman apoyando lige-
ramente las yemas de los dedos fudice y medio en el borde ex-
terno del antebrazo, 4 unos cuatro dedos por encima de la rafz
del dedo pulgar. Se anotarfin teniendo en cuenta que normal es
de 70 & 75 por minuto en el adulto, y en los niflos de 90 4 140,
segin In edad, y tanto mds frecuentss cuanto més pequedoe.

Refiejos rotulianos.—Se determinav estando el sujeto senta-
do y con una pierns cruzads sobre la otra, al golpear ligera-
meote con un martillo el tenddn de la rdtuia. Bastard notar su
existencia ¢ faltaen uno y otro lado. Ea caso de ausencis con-
veudria investigar si el sujelc padece ¢ ha padecido reciente-
mente alguna enfermedad.

Fuerza total de elevacion.—Be apreciard con objetos cuyo
Ppeeo sea conocido. La foerza de presidn, con una y otra meno
por wedio de] dinamémetro de Mathien.

Fuerza de traccién.—3e apreciaré iguaimente con el diva-
mémetro de Matbion.

Fuerza local de abduccidn de las extremidades. —8e apre-
ciarf cou el mismo dinamémetro, provisto de abrazaderas y ti-
rando bacis fuera con las dos manos,

Fuerza local de abduccién de las extremidades.—Se sprecia-
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rd con el dinamdmetro de Dupont, y 1a de flexidn con el de Ro-
bert y Collin, ¢, en su defecto, con un aparato de poleas.

Estado de agilidad y resistencia.—8e apreciard segiu so in-
dica en el Kegistro.

A fin de cowpletar esta informacién, el Museo Pedagégico
Necional, por medio de su Laboratorio de Antropologia pedagd-
gica, formulard las oportunae instruccioncs para reunir Jos datos
y proceder al examen de cardcter paico-fisico.

Madrid 18 de Marzo de 18%4.—El director general de Ins-
truccién piblica, Eduardo Vincenti.
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EJERCICIOS DE GIMNASIA HIGIENCA

PRINERA SECCIOXN

MOVIMIENTOS ELEMENTALES DEL CUELLQ, TRONCOQ, BSPALDAY,
BRAZOS, CODOS, MANOS, MUSLOS, RODILLAS Y PIES

El cuerpo bumano y vive no puede estar sino en reposo 6 en
movimiento. El descanso lo realiza en las actitudes de acos-
tarse, sentarse 6 ponerse de pie y erguido. El movimiento puede
ser parcial ¢ total ya de pie, ya marchando, ya sentado 6 acos-
tado, 6 bien cambiando las posiciones y actitudes.

Llamamos actitud 4 la forma de moverse ¢ reposar todo el
cuerpo 6 una de sus partes esenciales (cabeza, cuello, tronco y
extremidades) con relacién 4 las demds. Poziciin es |a manera
de estar el todo 6 la parte de un miembro, por ejemplo cuando
tenemos los brazos en craz y con las manos cerradas y su dorso
hacia arriba.

Las actitudes principales son aquellas en que el cuerpo estd
acostado, sentado § de pie. Al reposc acostado ze le Hama decit-
kito, el cual puede dividiese: en supino, si descansamos hoca
arriba y estiradas las extremidades; prone, cuande lo hacemos
boca abajo descansando sobre el pecho y vientre, y lateral dere-
¢ho 6 izquierdo, cuando nos apoyamos por uno de estos coatados.

El reposo sentado es importantisimo y transcendental reali-
zarlo higiénicamente desde las primeras edades, asf como en la
madurez y senectud, pues tiene oxtraordinaria influencia sobre
los huesos, articulaciones y miiscalos, cuyas formas se vician
con grave perjuicio para la geutileza y vigor de los movimientos.
Ho aqui 1a buens y las malas formas de sentarse:

Fig. 1.* Posicién higiénica para estar sentados. Figs. 2, 3
Y 4. Posiciones viciosas.

Lo dicho auteriormente puede aplicarse al reposo de pie,
cuya mds bella y saludable manera es practicarlo en las adjun-
tas actitudes.

Fig. 5.* Actitud firme del militar. Fig. 6. Actitud del gim-
nasta. Fig. 7. Con los brazos crusados por detrds.

Las posiciones son espontdneas como la do Ia mano abierta,
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naturales cuando la cerramos doblando los dedos, forzadas cnan-
do la abrimoes y cerramos para coger ¢ soltar un objeto, y arfifi-
riuley cuando chascamos los huesos de los dedos, ete., etc., pues
son uvumeroeos los ejemplos.

Se llama posicidn evpantinea la reclamada por el hébito del
descanso de un drgano. Nuturalss [as pormitidas por su articu-
lacién, como doblar (; flexion), estirar (i) exteusion), rodarle (4
rotacién), separarte del tronco (¢ ubiluccion), juatarie (6 adduc-
cidn), darle vueltas (G circundaccidn}, cte., como la pronacién y
supinacién de las manoe, as{ llamadas cuando la palma 6 el dor-
so miran ahajo. Lae posiciones forzadas cuando [as naturales se
asocian y combinan para ejecutar, no un movimiento elemental,
rino un ejercicio local 6 general. Y artificiales cuando son el re-
ealtado de un aprendizaje artistico, como los saltos de garro-
cha, paeadas de barre, paseos y salidas de paralelas en equili-
brio de manos, saltos mortales en el trampolin, etc.

Distinguense los movimientos de los ejercicios corporales en
que los primeros cambian la actitud y posiciones sin que el in-
dividuao se traslade de sitio. Dividense en Elementales y combi-
nados.

MJOVIMIENTOS ELEMENTALES

He aqui la forma sana y metidica de practicarlos en locales
cerrados y abiertos, independientemente ¢ bajo la direccién de
un seiior médico 6 profesor de Gimopdstica. El que practica debe
estar en pie con la actitud de la fig. 6 ¢ 7. Para mover la cabe~
za ejecute la flexidn y exteasidn adelante, atrds y lateral 10 ¢
20 veces; la rotacisn d derecha é izquierda 20 430, y la circun—
daceidn de 5 4 15, paes este movimiento consta de cuatro tiem-
pos: 1.° flexién anterior hasta tocar el pecho con la barba; 2.9,
Rotacién 4 la derecha basta eolocar la barbilla paralela al hom-
bro; 3.° extensidn hasta tocar la nuca en Ia espalda, y 4.°, rota-
¢idn izquierdu y descanso en |s posicién espontinea.

Figs. 8, 9,10, 11.

Para mover el fronco redlicese la flexidn y extensiin ante-
rior y laterales, la rotacién y ls circunduccién desde 20 & 100
veces cada movimieoto en la forma indicada simplemente en las
figuras adjuntas 12, 13, 14 ¢ 13 y ea la que trabajan los mds-
culos del espinazo y vientre con mayor esfuerzo.

La Espalda casi siempre tiens combinado con los brazoe sus
movimientos de elevacién, dilatacién y estrechamientos practica-
bles, segiin las figs. 16, 17 y 18, estaodoe el ejercitanto en lIa
poeicion militar de firme 6 con el espaldar sweco, figs. 19y 20,

Las ertremidades superiores (también llamadas tordcicas y
pectorales por ballarse colgando de la parte saperior y lateral
del pecho 6 caja tordcice) tienen movimientos totales y parciales.
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Llimanse totales cuando el codv, la mufieca § los dedos, perma-
neciendo sin doblez, asdcianse i los movimientos de abduccidn,
addueccién, rotacidn, flexién v extension en cruz y anteroposte-
rior, circanduccién y otros que realiza por la articulacién del
howmbro, representados en lag fige. 21, 22, 23,24, 25, 26, 27 y 28,

Los del #odo san la flexiin, extensién pronacién y supina-
ciin de las figuras 29 30 y 31,

Lioa de la mufiece son |a flexién y extensidn anteroposterior
y lateral de las figuras 32, 33 y 34. Y los de los dedos los imi-
tables por las cnseiianzas de las figuras 35, 36, 37 y 38.

Los movimientos de las extremidades inferiores (por otros
liamadas abdominales d pelvianas), pueden ser como los de as
superiores, totales y parciales. Son totaleslos de abduccion, ad-
duceidn, rotacién, circunduceién, flexidn y extension, cruza-
miento, ete., representados en las figuras 39, 40, 41, 42, 43,
44, 45 y 46.

Los de Ia roditla son la flexién y exteuosidn simple d combi-
nada con la separacié. 6 aproximacion de rodillag, y los llama~
dos fondos de esgrima, paso gimndstico, ete. (figa. 47, 43y 49).

Los del tobitlo non extension y flexiones anterior y laterales
timuladas en las figuvas 50 y 51.

Los de los dedos, como representan las figuras 32 y 33, son
la tlexidn y extensidn, v pueden realizar también los de abdue-
cidn y adduccidn.

ATLAS DE LA PRIMERA SECCION

IMaoneras defhontarse. —Figuran 14 ¢

h 1
L
Mol figuran 1, 3y 5.1'!11-4.1)3

s - 3



Menersa:z do estar en ple —Figurasid |0,

Mal, fguras b y 8.—Bisa, en su lugar y ¢op descanso, 16 7. en firme. 139, en
%. .. | ponicion gimudsuca, In% y con los brazos cruzados, l1a 1¢

Marieras de mover el cuelle. ~Figures (1§ 14

i

Flexion, Extensida. Flexiontlateral, Rotaclin.



MManeras La mcver la stntara,~Figuras 166 18

Flexioa. Extensiir.

Flexidn lateral. Rotarion,

Alovimientos de la sspalde.—Figuras 194 2l

Kevacion. Abduceion. Adduceidn,

35


http://AforrJ.ria.lsxt.toa

36

IMLorimisntos del hombre v braxzo—Figuras B i b1




Figura 92, mdduccién: W, abAuecién: 24 y 35, rotacion internsa y externa;
¥ W, extensiones; MW, flex16n; 29, cruzamiente: 80 y Bl, circunduccién

Iovirmlentos Ael codo. —Figuras 32 ¥ 83

Bupinacion, Pronacion,

# 2MEovimlientos de la xaadeca, —Figuras 84 i 86

’

Fleaién. Extension, Fiexidn lateral,



Movimilentos de los dedkos.— Figuras 5T 4 0

)

Flexién. Extension. Adduccidn. Abduccion de dedos,

Extromidsdies inferlores.—Figuras 41 £ 83




39

Movimientos de la rodille

dMevimientes del Pie
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Figura 41, abduecido: 42, abduecion con cruzamiento; 48 y 44, rotaciones

adeniro y afuera; 45, fiexion; 468, extension; 47, flexion de la rodills; 48, ex:

tension; 48, flexion del tobiilo; B0, exteusion; 61, flexion de los dedos-
U2 extensién

SEGUNDA SECCION
MOVIMIENTOS DE COMBINAGION CON RITMG Y BQUILIBRIOS

8e llaman movimientos de combinacién todos los que se
gjecatan agocidndose los elementales de vn miembro 6 los de law
extremidades con los del tronce ¢ la cabeza y viceversa. Cuando
8¢ realizan acompasadamente los llamamos ritmicos, para lo
cual descomponemos el total en unidades de movimiento, por
sjemplo: desde la posicién gimundstica realizar la extensién ver-
tical de brazos y volver 4 la situacién primitiva, lo barfamos asf
después de las voces preventiva y ejecutiva. Uno: dejar colga-
das las extremidades superiores, como en la posicién militar de
firme; dos: flexionar el brazo por el codo; ¢res: extensidn hori-
zontal de brazos; cuatro: supinar el brazo para que quede arri-
ba la cara palmar de Ias manos; cinco: desde la horizontal mo-
ver las extromidades oblicuameunte y arriba hasta colocarlas
erguidas paralelamente 4 los lados de la cabeza; seis: deshacer
este movimiento; siete: rotacién del hombro y pronacién de la
mano, permaneciendo con los brazos en eruz; echo: volver d la
doblez 6 flexién del codo; nueve: repetir la posicién militar de
firme, y diez: descansar en la actitnd del gimuasts.

Al cantar los nlimeros debemos acelerar 6 retardar las pau-
sas con uniformidad y cadencia.

El ejemplo expueato y otros mil que relatiramos no bastarian
para la reglamentacién de los movimientos combinados, practi-
cablee 4 pie firme, andando 6 saltando, en formas tan maltiples,
caprichosas y artfsticas como la imaginacién y el guste de los
sjecutentes lo desee, lo cual nos exime de tedricas dissrtaciones,
reducidas al consejo de que los movimientos empiecen por las
extremidades inferiores, cinturs, miembros poctorales y cuelle,
para continuarlos asociados & las marchas y saltos cor propor-
cionada moderacidn, sin brusquedades ni cansancio, y sélo hasta



41

congeguir el aceleramienio de la respiracién y el sudor general
de la piel ern las mujeres y los obesos.

Para aumentar las dificultades y conseguir ol aumento de
resistencia orgdnica por el concurso del esfuerzo, practicanse es-
tos miiltiples y caprichosos ejercicios con las manos y extremida-
des cargadas de sacos de arena, pesas de barra corta y larga,
mazag, bastones, eatendgenos, poleas, banquillos, pesimetro y
cuantos obatdculos quiera crear el ejecutante 6 su maestro. He
aquf unos enantos ejercicios dignos de ser practicados:

Movimientos combinados con pesos variables de arena ¢ tie-
rra empaquetada figa. 54 4 la 60. .

Ejercicios con pesas de barra corta y larga, cuyas dimensio-
nes v pesos varian desde 500 gramos hasta 20.000 en los gimna-
sios higiénicos. Fgs. 61 4 65.

Ejercicios con mazas de dimensiones y pesadez variables.
Figura 65.

Estendgeno y cjercicios practicables con este aparato 6 con
bastones flexibles de 120 centimetros de longitud méixima. Fi-
gurag 66 4 88,

Ejercicios por aparato de poleas.

Trabajos de combinacidén en banquillo ¥ pesimetros.

EQUILIBRIOS

i

Son ejercicios de combinacién rdpida de movimientos con el
objeto de mantenerse apoyado 6 caminando sin perder el centro
de gravedad. Pueden realizarse con la cabeza, extremidades so-
periores § inferiores. Su préctica proporciona agilidad, soltura y
serenidad cuando los aplicamos al cruce de un puente, cornisa,
alero de tejado, eic., en casos de salvamento 6 incendio. Para su
aprendizaje conviene aumentar gradualmente las dificultades en
altura y mengua del plano de sustentacién.

Hquilibrio de coluruna vertebral fig. , 93 muy itil para dar
esbeltez 4 las jévenos que quisrun transportar sgbre la cabeza
cintaros, sacos y cestas, graduando el peso hasta el limite en
que pueda conservarse la cabeza erguida.

uilibrios sentado y caminando scbre una viga y por esta-
cas figa. 94 4 103. .

Equilibrios sobre las manos figs. 104 4 108. Equilibrios co-

lactivos figs. 109 y 110,
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ATLAS DE LA SEGUNDA SECCION

Movimilento ritxaice de brazos en 3 tlemyow.—Figura §3

mientes combinaios de brazos con sacos de
BhoTimies arenm. - Flguras 544,80
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Fesas 7 sus ejercicloa.—Figuras 61 y 84

Ejerciclo con mazas
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Movimients de comblinacidn de 'extrexniiadi.s
Figuras %9 4 03

EQUILIBRIOS

Equallibric de celumne vertekral —Figurs 83
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Santados, —Figuras ¢4 y 06
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Equilitrics carminands ssbre estacas, — Figuras 100 4 108
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Eauillbrios colectiveos.~Figuras 109 y 110

TERUERA SECCION

EJERCICIOS DE RESPIRACION, MAKCHAS, CARRERAS Y MALTOS

La respiracidn y la marcha van tan unidas por sl ejercicio
como la gombra al cuerpo iluminado.

Para desarrollar el pecho practicaremos ejercicios de piernas,
marchas y carreras, con lo que conseguiremos anmentsar la capa-
cidad respiratoria y por etla Ia buena circulacién de 1a sangre y
mejor nutricién de los tejidos de nuestro cunerpo. Con este fin
nos trasladaremos & los sitios mas altos de los bosques y monta-
fias para baflarnos en luz y aire, paseando con las manos apoya-
das en la cintura ¢ sobre los pechos, seglin caminemos al paso
gimndstico ¢ al ligero, cvidande de inspirar por la boca y alen-
tar ¢ espirar por la nariz en el primer caso, pues en ol segundo
debernos practicar por ta nariz los dos tiempos de 1a respiracién,
cuya proporcién es como 10 4 14 (1), siendo la frecuencia nor-
mal del total de respiracicnes de 14 £ 24 por minuto en sujetos
de 15 4 25 afios en les que la cabida de aire en sus pulmones
varfa entre 2 4 5 litros, segiin hayan practicado ¢ no ejercicios
al aire libre.

(1) La espiracién dura casi una mitad més que la jnspirscion.
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Definicidn: Las marches naturales son el mds prodigioso don
de laanimalidad. En virtud de ellas se traslada el ser humano
donde le place ¢ necesita. :

No esla arena ni la semilla que arrastran los vientos capri~
chosos: es el rey de los animales que acude 4 todos los lugares
¥ por su voluntad hoy habita las amenas riberas de los rfoa 6 las
playes de los mares, y mafiana sube 4 las cumbres de las més
altas montafias donde anidan las aves, ¢ desciende 4 las caver-
nas formadas por el agua ¢ el fuege geogénivo, vacidndolas de
fieras y reptiles, pues gracias 4 la inteligencia que gufa las fuer-
zas de sus miembros, el hombre se halla en todas partes, todo lo
escudrifia y domina como representante que es en la Tierra de
la omnipresencia de Dios Todopoderoso y Creador.

Historia: 8i es ley humana el que la vida sea movimiento y
el movimiento se demuestre andando, las marchas de los salva-
jes no obedecieron mds que 4 la necesidad de alejarse del peli-
gro y doler, aproximdndoge 4 lo agradable y placentero. Hoy el
arte de la educacién para la guerra y los estudios de fisilogos
¢ higienistas han producide su reglamentacién.

Divisiones y variedades: Las marchas se dividen en natura-
les y artificiales.

Las primaras pueden ser usuales ¢ forzadas. Son variedades
usadas el paso corto, ordinario y ligero, y pertenecen 4 las forza-
das el Jento, ligero, gimndstico, de puntillas, talones, del caza-
dor, del eojo, del enano y tantas otras inventadas por la urgen-
cia, ol capricho d la necesidad.

Las marchas artificiales son las que se realizan avanzando
por la direccidn de la espalda 6 del costado, retrocediendo, pi-
sando arena, piedras, escalones, estacas, cuerdas, efc., ste., ya
on ascenaioues ¢ bajadag, libres 6 cogidos, solos ¢ cargados de
pesos, 6rmas, personas, etc.

Entre las marchas artificiales rocomiendo las marchas cot
dorsales y cficazmente el benéfico alpinismo (ascenso y descens0
por cerros y mentaiias) intercalado con ligeros descansos & pie
firme eun rocorridos menores de 10 kildmetros. Cuando se practi-
que acompaiiado, procuren los mds fuertes subir en zig zag los
iltimos, y bajar los primeros apoydndose en los cayados, plantas
y escalones de la accidentecidn del piso, guiando y vigilando con
esmerada solicitud para que los que les siguen no pisen el terre-
no con la ecabeza, hombro, rodillas é posaderas.

Dividense los pasos por su extensién y ritio: en ordinario,
cuando en un minuto 83 hacen 120 zancades de 4 65 centime-
tros, de taldn 4 taldn; lento, cuando san 76 de 4 55 cma.; corto,
cuando son 120 de 4 33 cms.; ligere, cuando son 180 de & 85
cent{metros, y gimndstico, cuande en Iz forma expresada por
las fige. 8% y 116, ejecutamos corios y ritmicos pasos, en ni-
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mero de 200 por minuto. Véase la buena y las malas posturas
para caminar, figs. 111 4 115,

EJERCICIOS DE CARRERA

Definicivn: Ln carrerano difiere de la warcha sino en que es
ung locomoeién 4 sacudidas realizada 4 saltos alternativos de
cada pierna, mientras la ofra se alza y avanza, como podéis
comprobar en las figs, 122 4 126, tomada de una fotografia ins-
tantinea de una carrera militar que hice descomponer en las
figs. 127 4 130 para su mejor estudio.

Uistoriu: El origen de 1a carrera va unido al deseo de apro-
ximarse 6 separarge rdpidamente de una peraona, lugar i objeto.

Las mujeres tienen mayor disposicidn para este ejercicio que
los hombres, pues por la disposicidn de sus caderas, proporciones
del cuerpo y forma pectoral de respiracidn, gozan de mayor
soltura y ligereza. Fueron celebradisimas en la antigua Grecia
las carreras de mujeres. Celebrdbanse de noche y en honer de
Juno, Corrian en tres tandas, primero las jévenes, después las
adultas y luego las casadar, todas ellas empuiigndo antorchas
encendidas eu el fuegy sagrado del altar, del que partian para
recorrer calles, plazas y campos, trazando en la oseurided fan—
tdsticas estelas, 4 la par que los jdvenes tafifan melodiosos ins-
trumentos miisicos y ellas entonaban gozosos cdnticos, hasta que
el viento 6 el cansancio apagaba sus hachones. El premio y los
honores eran para la dltima que guardaba sin apagarss el fuego
sagrado de su antorcha. Entre las mds bellas y geontiles corre
doras recuerda la historia 4 la joven Atfalente dela Arcadia,

Entre los varones mds corredores menciona la historia al he—
roico Aquiles, ltamado el de los pies ligeros; 4 Herméyenes de
Xanto, conocido con el mote de caballo, adquirido después de
triunfar en oche Olimpiadas; al tebano Lastenes, que corria en
competencia con los caballos; 4 Polimuestor, que cazaba las lie-
bres corriéndclas; al mértir Ladas, de Lacedemonia, muerto
ante la concurrencia del estadio al intentar repetir la carrera
didbica (1); & Fildnides, corredor de Alejandra Magno, que cu—
bri6 1.200 estadios (2) en nueve horas; .al soldado de Maraton,
muerto de fatiga 4 los pies de los magistrados al terminar de
anunciarles la victoria de los griegos; & Euquidas, el de Platea,
también fallecido después de carrer 1.000 estadios para traer al
termmplo de Delfos el fuego purificedor mancillado por el ejéreito
persa.

El respetable Plinio dice que en el aunfiteatro y el circo ro-
mano habia presenciade carreras de resistencia de 160 kiléme-

(1) Que media més de 15.986 pies.
{2} Medida griega equivalente 4 6.684 pies ¥ seis pulgadas nuastras,
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tros (1) Mencién merace el lacayo del conde de Home-Castle,
que desde la maiflana hasta la noche corria 35 millas inglesas,
asi como el recorride de 1.000 millas que hizo el capitin Bar-
clay desde las doce de 1a noche del 1.° do Juuio hasta las tresde
la tarde del 12 de Julio del mismo afio. En competencia con un
Joven irlandds, que fué y volvid en un aific desde Londres &
Constantinopla, hizo en seis meses la ida y vuelta de Paris 4
Chicago el francés Grrandin, sin dejar de correr por la cubierta
del vapor més que en las horas de comer y descansar,

Como antignamente, por la falta de carreteras y ferrocarri-
les, eran largas y penocsas las comunicaciones (& cuya velocidad
tanto debe la civilizacidn y la paz), he ahi la razén por la que
todos los ricos ¥ nobles tenfan 4 su servicio dgiles corredores
para ewmisarios de noticias ¢ acompafiarles ¥ guiarles. Entre los
mas buscados y retribuidos eon esplendidez eran los corredores
vaseos, los peichs turcos y los footiman ingleses.

La tan universal exclamacién de correr como un vasco, va
desacreditdndose por los interesados, pues apenas si quedan en
Espaifia algunos pueblos que practiquen y premien los juegos y
cortcursos de carreras 4 pie, cosa facilfsima en regiones como la
Castellana, Aragonesa, Vasconavarra y Valenciana, en la que
tanto abundan los buenos andarines.

Divisiones y variedades: Los carreras dividense, como las
marchas, en naturales sobre terremo firme y 4 cuerpo libre; ¥y
artificiales, sobre pisos accidentados, soportando objetos, meti-
dos en sacos y de otras mil caprichosas maneras.

Las varicdades de la carrera natural son las de velocidad y
las de resistencia 6 de fondo. Estimada por su rapidez, es mode-
rada ouando en un minuto ejecutan 140 movimientos; rdpida
si llega 4 200, y veloz si pasa de este ndimero. Calificanse de
resistencia todas las que se practican con el objeto de vencer la
fatige y aumentar la capacidad de correr sin cansarse. Se apren-
gen gradualments en pisos de arena, serrin, entarimades y pra-

eras.

Reglas poara practicar la carrera: Una leccion de carreras
empezard por ung marcha 4 paso ordinario y luego ligere, 6 por
unas cuantas floxiones de piernas y brazos para desentumecerse.
Flojo el cuello de la camisa, uligerado el tronco de ropas flotan-
tes, calzados los pies con alpargatas & borceguies de suela de cd-
fiamo, con log brazos en flexién del codo, las manos cerradas v
uitas abejo, el corredor estd en disposicidn de arrancar; inclinan.
do el tronco adelante, erguida la cabeza, ecerrada la boca y mi-
rando al frente espera la sefial. Heche ya, avauza la extremidal
inferior derecha, doblindola por la rodilla y apoydndose sobre
la punty del pie, sacude el cuorpo, y ‘anzdndolo al aire, comien -
za la gerie alternativa de sslto y pendoleo de las piernas, y res—
piraciones por la nariz, haste que se le ordene parar; entonces
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separa los brazos uséndolos como balancin, é inclinando el cuer—
pe atrds, busca el plano de gravitacién, descansando sobre am-—
bas piernas.

En este ejercicio comenzardn por correr desde 200 metros
hasta 1.000 (ida y vuelta); segin la edad, sexo, época, sitio, et—
cétera, ete., prosiguiendo en velocidad y distancia hasta cubrir
10 kilgmetros en 40 ¢ 5¢ mioutos, para lo que deben cuidarse
de la postura natural de la eabeza, de no sacar el vientre, pues
tal vicio causa el efecto de transportar un fardo en las espaldas
¥ ile no perder el aire instintivo de la gravitacién para no des-
cquilibrarse y cansarse ¢ caer.

Estd prohibido por perjudicial el correr con enfermedades de
los pulmones, corazén y cabeza. Para el que desconozea ia fisio-
logia serd un huen aviso de parada y reposo el observar ahogo y
opresién en el pecho, desvanecimiento de vista, atontamiento de
ofdos, 6 el qne Ia frente y mejillas se amoraten en vez de gonro-
sarse y encenderse como es lo sano y natural.

La facultad de.correr bien y ligero aumenta desde los 15 4
los 20 afios, se conserva de 20 4 25, para decrecer rdpidamente
¥ extinguirze 4 los 30 si no se cuitivan las facultades.

EL SALTO

Is uu acto naturalmente espontineo, que consisie en des-
arrollar una foerza de expulsién capaz de levantar cl cuerpo del
suelo para trasladarle 4 otre lugar mds alto, bajo, delanterod
atrasado, econ lo cual traza una linea trayectoria, recta, curva 6
parabdlica. Es la tosca imitacidn del vaelo de las aves, y para
ejucutarla el ser humano, acorta la estatura, agita los miembros
supertores, ¢ impulsando el cuerpo con la columna vertebral y
la extensién de las oxtremidades inferiores, se lanza en el espu-
cio d luochar con la fuerza centrifuga y la presién atmosférica
desarrollando en un salto de altura de un metro, hecho en un
segundo, una energia valuada en més de 1,000 arrobas.

El hombre saltard en razén directa de la longitud, desarro-
Ho y vigor de sus extremidades inferiores, 8in que le sea dable
competir con la ballena, que da saltos de 15 4 20 pies de altura,
ni con la pulga, llamada por los érabes madre del salto, pues
atraviesa espacios mil veces mds grandes que su cuerpo.

Historia: En el estadio griego y en los Juegos olimpicos de
Grecia, conocidronse dos maueras de saltar: la sencilla y la cu-
histiea.

El salto sencillo practicibanlo en altura, profundided y an-
chura, empuiiando los kalterios (planchas de plomo de diferen-
tes formas y pesos), siendo para ellos nada extracrdinario seltar
A pies juntillos por encima de un hombre ¥ de su espada, Cuen~
tan que, Phayllus, de Crotona, saltaba 56 pies de anchura y 30
de profundidad. .
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El salto cubistico 6 arte de los volatinerss y saltimbanquis,
muy deseado y aplandide por el vulgo, era menospreciado por
las gentes sensatas y de buen gusto, hasta ¢l extremo de que el
bello é inteligente Hipdelides deshizo su boda con la hermosa y
riea hija del rey Clistenes por hacer ostentacidn de esta habili-
dad en un momento de juvenil expansién. Consistia la cubistica
en equilibrice de manos y agitacidon de piernas, saltes mortales
por encima. de espadas, 6 mesas con vasijas, 6 rompiendo el par—
che de aros y tambores como nuestros inmortales clowns de los
circos de antafio y ogaiio; y en el aseoliasnios ¢ saltos sobre pe-
llejos hinchados con aire 6 vino para hacer equilibrios y rodar-
log por ol estadio, negocio dificultose por estar los pellejos muy
resbaladizos por el previo enceramiento y engrasado.

Aungue como dejamos dicho, el hombre no puede competir
saltando con animales como la liebre, conejo, galgos, zorros, et
cétera, essin embargo prodigiose que el joven inglés Jreland 4
los 18 afios y con seis pies de estatura seliase por encima de
nueve caballos con un jinete en el centro, asi como el que en
los circos haya volatineros que rompan de un puntapié una ve-
jiga colocada 4 16 pies de altura, Refiere el ilustre Amords que
dos discipulos suyos llegaron 4 saltar desde un baleén 4 Ia calle
35 pies de profundidad y de cspaldas, y 26 de frente (). Yo he
viste en mi pueble, Marchamale (Guadalajara) saltar un mozo
de 19 afios por encima de un carro cargado de trigo con los pies
juntos y tomando ana corta earrera.

Divisiones y Variedades: El salto puede dividirse en watural
y artificial,

Pertenecen al primer grupo las variedades del salto 4 pie
firme ¢ tomando carrera para alcanzar uuna altura ¢ profundidad
de 4 4 5 metros y una auchura sin limites ni precipicios. Figu-

_ras 131 4 136.

Corresponden 4 la divisién de artificiales Jos saltos con tram-
pelin, cuerdas de rfo, perchas, caballos de madera, combas, es-
caleras, tablas de resorte, plataformas deslizables por una co-
lumna de madera 6 hierro, ete., ete. Figs. 137 4 160,

Reglas prdcticas del Salto: Después de prepararse con ejer-
ciciog de elevacion sobre las puntas de loe pies, marcbas de
puntillas y talones, flexiones de piernas, agitacién circular de
brazos y dobleces de cintura anteriores, posteriores y laterales,
el saltador practicard las reglas signientes:

1.* Examen del terreno y cdleulo del salto. 2." Llegar cerca
del obatdecnlo § inspirar profundamente para llenar de aire los
pulmones y poder cerrar la boca. 3." Flexionar las piernas por
las rodillas y estirar o] cuerpo irguiendo la cabeza (1). 4. Be-

{f) Excepto en l0s sdltos avanzando de frente § de costado & por la espaida
en los que conviene inclinar el cuerpo y mirar, favoreciendo 1a direccisn de
movimiento.
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lauceo de brazos y extensidn rdpida para que auxilien la salida
del coerpo en Iz direccidn que se proyecta saltar, cuidendo de
acompafiar el balanceo en los saltos laterales de una rotacién
del cuelio para que la vista nos eriente’ 5.* Impulsién répida
de los brazos y extensién de las piernas. 6.* Mientras dura la
suspensin aérea del cuerpe, procurar mantenerle aplomado.
7.* Caer al suelo apoydndose en las puntas de los pies, sin agi-
tar los brazos ni desplomar el cuerpo. 8.* Al sentir el suelo, do-
blar Ias pierras por las rodillas y descansar sobre todo el pie.
9.* Enderezarse rdpida y gallardamente.

E] salto natural y artificial se presta 4 multitud de com-
binaciones y variantes de enojosa y estéril deseripeidn, por o
que terminaré recomendando que salven las profundidades sal-
tando de espaldae y apeyando las manos eu el borde del plano
de sustentacion, cuidando de sacudiv lag piernas con fuerza para
queel ceerpo al erguirse mo roce ni tropiece con el obstdeulo,
pared ¢ murallén.

ATLAS DE LA TERCERA SECCION

Buvena ¥ roalas manceras de andar.—Figaras 111 1}5

FPasc giranastioo, —Figura 1l

\
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Iarchea de pantiilas—Figora 117

CARRERAS

i

Tiate fotografics de uns carrers rmliliter
Figraras 141 4 125
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Tiexapcs ssoenclales de ane carrorma, — Fizuras 186 £ 129




Baltes do altara con carrera.—Figura 136
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Saltos en profundlded de frente 7 de espalies
Figa. 141 y 142
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Salic de pasarricn agarrads davune cuerda —Figura 42

=

aliog con la comTa, en ple yFImMmaIchando
Figuras 144 4 148

Saltes de profundldad ¥ altura con garrocna
Figuras 148 4 151
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Sxltos de profundlded 3 altura con garroche
Figuras 162 4 156

TFrampolin 7 sscale gradundora de waltom,—Figura 166
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Flesclcics sn el caballe Ae saltos.—Figuras 157 4 183
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CUARTA SECCION
LA NATACION

Definicion: Consiste el arfe de nadar 6 natacidu en una se-
rie de movimientos ritmicos hechos con el fin de trasladarse de
. una parte & otra en una superficie liquida.

Eutre la natacidéa y la marcha, no hay mds diferencia que Ia
del elemento en que se mueve ol cuerpo; pues como decia el sa-
bio Aristételes, ¢l nadador es un viajero que al cambiar de piso
marcha 4 cuatro pies.

Historia: Ll arte de nadar es conocido desde loz mds remotos
tiempos cutre los islefing y habitantes de las lagunas, costas y
riberas, entre los que debid establecerse como medio de comu-
nica(ﬁdn. /

El respeto al agua ¢ miede 4 la profundidad y corriente cs
religioso entre los persas, adoradores de los rios, cuya superficio
no asaban agitar profundamente con el bafio ¢ la natacién, sino
en los solemnes ¢casos en que loe sacerdotes que ejercian la me-
dicina ordenaban limpiar ¢l enerpe de impurezas. Costumbre ri-
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dfcule para los hibiles nadadores egipeios y griegos, entre los
que fueron reputadisimos los islefios de Delos.

Este ejercicic tiene una podtica leyends engendrada por el
amor..Ciego de pasién Leandro por la purfsima HHero, vestal de
un templo griego en las costas del Helesponto, y amenazadas
sus relaciones por las severfsimae leyes del sacerdocio pagane,
que las castigaba con pena de enterrarlos vivos, el esforzado jo-
ven, guiado por el faro del santuario, alidhase con las sombras de
la noche para cruzar el mar venciendo el oleaje nadando entre
la ida y vuelta més de catorce estadios griegos {unos dos kild—
metros) hasta que una nocbe un fuerte huracdn apagando el
faro y encrespando la rizade saperficie, puso precio y término 4
su irreverente bizarria, arrojdndole al despuntar ol alha muerto
por el ahogo & la playa que la hermosa Ilero, llena de intran-
quilidad y con el corazén oprimido por la angustia recorrfa an-
helante, tomando por siglos las horags que tardaba su Leandro
en acudir 4 la nocturna cita. Pues siempre fué el dolor el Jjuosti-
ciero azote y castigo del placer.

Entre los romanos era tan obligatoric y prestigioso ests arte,
que para menospreciar la ignorancia y vileza de una persona,
deefan: ne sabe laer ni nadar, Los soldados aprendian en el Ti-
ber, arrojdndose vestidos al concluir las maniobras en el campo
de Marte (1) y en las mds solemnes fiestas otorgaban premios

ara los concursos piblicos de natacién. Refieren del inmeortal
gulio Cérar que del sitio de Alejandria salvé la vida nadandoe
con los pies y el brazo derecho, mientras con el izquierdo suje~
taba los escritos de sus célebres Memorias de Ia guerra, y con los
dientes mantenia la espada. También los galos y cartagineses
fueron excelentes nadadores. Cuenta un historiador del veleroso
é inteligente Annibal, que para decidir 4 snus guerreros cruzaba
los rfos 4 nado, llevando el escudo y armas 4 la espalda.

De todas las proezas de nadadores ninguna puode cothparar-
ge 4 la de los indigenas del lago Vitachuco de la Florida (hoy
Estados Unidos), los cuales, viéndose acosados por el fmpeta de
nuestro ejército conquistador de América, antes que entregarse
arrojdronse al agua, donde permanecieron jpadando treinta ho-
ras!, hasta que la generosa admiracién del capitin Herndndez
de Boto les perdond ¢ hizo salir para agasajarles y felicitarles
por su heroismo y habilidad, muy comiin entre los guaranis,
caribes, hotentotes { taitianos.

En Espafia también abundan los buenos nadadores en las
costas cantdbricas, ocednicas y mediterrdneas. Quien desee con-
firmarlo, tire monedas al agua en presencia de los pilletes de
playa, y ee convencerd de la prodigiosa habilidad de estos gran-
des peces.

(1) Bspecie de poligenc para Ja ipstruceiéa miditar.

/
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- Divisiones y Variedades: La natacijn, como ejercicio gim-
ndstico, puede ser natural y artificial y forzada.

Es artificial la que se ensefia en seeo, de pie 6 acestado so-
bre una silla de tijera (Figs. 165 4 167), suspendido en el aire ¢
en el agua por un cintirén (Fig. 168} ¢ por corchos, vejigas
hinchadas, ete., ote. Matural, la que so practica sumergiéndose
on el agua y progresando boca abajo, arriba ¢ de costado, libres
¢ cargados como en los salvamentos (Figs. 169 4 174). Y forza-
da, la que se inteata hacer invisible, moviéndose por debajo del
agua hasta cingo minutos, mdximum alcanzado por los nadado-
res submarinos exhibidos por los circos.

Reglas para la prdctica de la natacidn: Este ejercicio educa
el 4nimo y la voluntad, despojandolos de fimidez y melicie, por
lo coal debe ser obligatorio. Sobre este comsejo recuerde una
anécdota.

Pageaban por la orilla de un ric un joven abogado recién sa-
lido de la Universidad y wn riistico labriego. Era el fema de su
conversacién la critica burlooa de la ignorancia de los lagare-
fios, pacientemente escuchada por el eampesino, interesado ea
saber qué era lo que el sefiorito calificaba de trabajo con la ca
beza, faena estupenda para aquel obrero manual. Sostenia el
abogado que sin estos trabajos mefitales, los pueblos y sus indi-
viduos no podrian existir, porque la vida no era mis que un pro-
dacto de la filesofia y del derecho politico y administrativo, pa-
labras y conceptos incomprensibles para el labriego reducido 4
luchar con la naturaleza para triuofar 6 sufrir resignado los so-
beranos designios do la Providencia. Enfrascados en tan vidrio
80 asunto, el juoveu jurisconsulto caminaba descuidado y riéndose
del escaso valor de los conocimientos de cosas rudimentarias y
mecdnicas para el desenvolvimiento de la vida humana, cuando
ol labriego, que no perdfa de vista el camino que iba pisando,
did un brinco y sulvd una cortadura de la sendn, negocio dificil
para el sabio leguleyo, que escurriéndose dié en el rio con sn
cuerpo, y en tan mal lugar, que el agua le cubria, y era forzoso
vadear el remanso pars buscar una subida lejos de Ia cortada
peiia. Decisién esperada indtilmente por la serenidad del ristico,
pora ol que fué un desencanto tener que echarse al agua y sal-
var al sefiorito, que igaorando el arte de nadar, presumis de sa-
bio en la ciencia de la vida. Propaguen la moreleja entre los po-
gitivistag que desprecian ¢ censuran las practicas de la gimnasia
y demds ejercicios corporales.

Insistiendo en lo priotico, averigiie ol nadador la magnitud
de 1z profundidad y corrionte, valiéndose de una piedra sujeta
al extremo de una cuerda y de un corcho, rama & otro objeto
flotable, Procure que la temperatura no exceda de 45° eentigra—
dos ni baje de 20°, porque 4 la carne de gallina sigue el casta-
fieteo de dientes, el temblor y los desvanecimientos, sin olvidar
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que puede enfermarle de catarros, reumatiamo, ete., seguidos de
la muerte, por lo que evitari las imprudencias de sumergirse en
lugares profundos ¢ movedizos, arrojarse caluroso 4 sudade y
sin que hayan transcurrido tres ¢ cuatro horas después de la
comida, y mojarse en pguas estancadas ¢ sucias, pues la piel
tiene 1a facultad de absorber gran cantidad de agua, como puede
comprobar un sediento gue quiera calmar la sed bafidndose en
agua dulee 6 salada, cuya mayor densidad permite mejor flota-
cién, con menor esfuerzo del nadador.

En caso de un naufragio con y sin salvavidas, no agoten las
fuerzas nadando; tranquailicense; el cuerpo humano es un gran
fiotador: basta con ponerse de pie, con los brazos en cruz y las
piernas separadas eomo si estuvieran & caballo, presentande la
espalda al oleaje, seguroe de que la corriente ¥ la Providencia
les conducird & las costas ei tienen serenidad y fe. Cuando los
divisen, tomen la posicién flotante de costado, orientdndose lejos
de las rocas y cscollos si es posible, y si no arrepiéntanse de ios
males causados durante la vida y pidan perdén & Dios,

ATLAS DE LA CUARTA SECCION

LA NATACION

Tlempos ceanclales de la natacldn en sgoc
Figuras 165 & 167

ITatacldin pucpendidis el ointurdn- Figura 108
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Watacisdn al maturel — iguras 169 4+ 174

AYTOjO Zemhballicda

Natacion de costado Natural

Boca arviba Para salvamento
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QUINTA SECCION
EJERCICIOS DE SUSPENSION Y TREPA

Artificialmente los ejercicios de suspensién y trepa son la
marcha y el ealto ejecutados con las manos y brazos, general-
mente sin ayuds de las extremidades inferiores. En todos ellos
ol cuerpo no tiene apoyo directo en el suelp. La miiltiple vdtie-
dad de eston ejercicios las ha vulgarizado la gimnasia industrial,
enamorada de los prodigios de una locomocidn realizada con los
brazos, como si-el ser humaYio estuviers obligado en la practica
de la vida £ caminar suspendido ¢ trepando come los reptiles 6
los micos. Esto es irrefloxivo, vergonzoso & indtil hasta para la
explotacién "indusirial, pues las sefioras y personas serias no
coneiben nn Gimnasio sin representarse 4 los conenrrentes co—
lampidndose en el espacic con apoyos v movimientos caprichosos
y fantdaticos, realizados bajo la direccién de un caballero 6 una
seiiora, que aseguran que aquello es muy sano y no ofrece pe-
ligro de ninguna clase; olvidéndose de que les rodea un derro-
che de contorsiones y edmicas extravagancias enardecidas por el
roce de los aparatos, el vocerio y los ropajes de mil variadas y
ridiculas formas, contrastando con la grave seriedad de monito-
res ¥ maestros que, sin quererlo, evocan el recuerdo de los en—
fermeros y médicos de una colosal jauls de locos en la que todos
estuvieran empefiados en derrochar muscularmente las explosi-
vas excitaciones de sus nervios,

En proveche de! piblico y del porvenir moral é industrial de
la gimnagia, urge realizar una campafia de estudio serio de los
aparatos y ejercicios de suspensidn y trepa encastillados en los
gimnasios industriales. Es apremiante para los sefiores médicos
v profesores de ejercicios huir de la rutina de recetar la gimna-
sia £ ojo de buew.cubero (1) y poner al servicio de los conen-
rrentes aparatos mal estadiados y escénicos. Conste mi protesta
y estimese el buen deseo de este roego. Hecho lo eual, pasaré 4
describir los menos antihigiénicos ejercicios de suspension y tre—
pa que por ahf se ensefian y propagan. .

Para ello formaré tres agrupaciones, segiin los aparatos es—
tdn fijados en direccién horizontal, oblicua ¢ vertical con rela-
cién al plano de enstentacién y apoyo.

Pertenecen al primero, 1a barra de suspensidu, la escalers,
midstil y cuerda horizontal, las celosfas, el muro de escalar y las
paralelas. Corresponden al segundo la escalera, cuerda y mdstil

(1) Lo barian con el sulfato ds estrignina? pues andlogo of lo que haces
wson 8l esqueleto de los nifios.
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oblicuos, 1a ortopédica, el potro. Y son del tercero la escala
marina, escalines de Pichery, cuerdas de nudos y pistones, per-
chas de Amords, cuerda lisa, mdstil ver:ical, escala de tridngu-
los y tabla de pufiales.

Las adjuntas fizuras me evitan explicaciones. Quien desec
aprender mids, bugque un hdbil maestro, entre los entusiastas
de esta gimnasia, que quizd equivocadamente estime depresiva
para la’gentileza y gallardia hamanas, fuera de las necesidades
militares y profesionales en que hay que competir cop los reptiles
6 lod micos. Ya empezé la polémica. Vengan razones sin pasién
¥ con seriedad cientifiea.

Figs. 175 4 176.

En rerumen: quien desee practicar higiénicamente los ejer-
cicios de suspensién y teapa, realicclos en los aparatos usados
por la gimnasia sueca. (Véase el modelo de gimnasio).

ATLAS DE LA QUINTA SECCION

Ejlercicloa de oscalsra horizoantal,—Figurss IT6 y 176)
B




L]

Elercicioz @a la celosia ¥ sssalara awncca—Fi ruras 1774 181

j‘

1
1
i
-
=
- A
Y
e
=




74

Faraleles 7 elercicles de subida, suspensisn, marche

 wolteo,—Figuras 182 4 188
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Treps por lu epgcala rmerinm, cuerde de platones 3 llse
Figuras 188 4 191

Trepe por ol mdatil,—Figurs 168

Esoslines 4z Plchery .

Figura 182
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Bisrciclos en las perches de Amorda.—Figuras 194 & 107

Trepa per le tabla de puiales

Figura 198
.

a.—Figuara 168

Trepws por ls sscals
Qe tridngale
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IModelo de glnrasle swese.—Figura 200
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SEXTA SECCION

EJERCICIOS  GIMNASTICOS

para la Beneficencia y Espectaculos

TRANSPORTES, SALVAMENTOS Y MARCHAS RITMICAS

ILldmase gimnasie bendfica 4 Iz aplicacion de las facultades
corporales para auxiliar & nuestros semejantes en lay urgencias
de una privacién, incendio, terremote, hundimiento, avenida,
etcélera, ote. jPuede acaso superar un placer egofsta y solitario
6 la satisfaccion do emplear Ja fuerza, agilidad, destreza y resis-
fencia, adguirida por los ejercicios gimnésticos, en prodigarla
para el aocorro de nuestros semejantes? ;Qué serfa de 1a huma-
nidad doliente sin los consuelos del amor y la caridad?

Pues bien; los ejercicios de transportes sirven para aprender
& levantar del suelo 4 un desmayado, herido, contuso ¢ invd-
lido por cualquier accidente y trasladarle 4 otro Jugar cémodo y
seguro. Las adjuntas figuras 201 4 207 excusan comsntarios.
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SALVAMENTOS

Ha dicho un discatido pensador que «en Ia lucha por Ia vida
el menos apto sucumbe,~ lo que en buen ecasteliano equivale 4
«el hombre prevenido vale por des,» y wds en los trances de
fuerza mayor, de Jos que nadie puede asegurar que estd librade,
por cuya razon es obligatoria la Gimndstica, cuyss benéficas en-
sefianzas son insustitufbles en los casos de incendios, avenidas
y naufreagios.

Supongameos al lector sorprendido por un fuego nocturno
cuando m4s tranquilo y descapsade se halle, Lo primere que
debe hacer es huir de la asfixia por el huino, buscando el bal-
edn, ventana 6 puerta que més rdpidamente le conduzea 4 la
calle, patio 6 escalera. Ya alli, pedird el auxilio de noa fuerte
cuerda 4 los vecinos de 1a caga fronteriza, y atdndola entre bal-
¢6n y baleén, practicard un paseo en suspensién de manoz y con
balance, trabajo ficil y descansado como el de la figura si con-
sorva serenidad y resistenciz. En el caso de que no dispengan
las cuerdas, sirvase de sdbanas 6 mantas fuertewente anudadas
y déjese caer en el baleén ¢ ventana del piso inferior, y aef suce-
sivamente hasta tocar el suelo de la calle. Lo mejor Serfa que
dispusiese del rcondmico y segurn deslizador inventado por Este-
ban Martinez (fig. 208), cuyo uso es ripide y cdmodo para el
salvamento de toda la familia, comenzendo por los nifios, an-
cianos y mujeres. Lo frecnente es buscar la escalera, cuyos tra-
mos encendidos debe saltar sl no exceden de cuatro 4 seis me-
tros y no amenazan derrumbarse. Si tal ocurriese, bisquese una
almohada, Atesela 4 los pies y salie 4 la calle en alturas meno-
res de 12 metros, rechazando laes bajadas de cuerda atada 4 Ia
cintura por ser m#s peligrosas que arrojarse 4 cuerpo limpio en-
grapado con la cara metida entre las piernas y el vientre, y las
manos sujetando las rodillas. Cuando no disponga de estos re-
cursos ni pueda deslizarse por una cafieria de desagiie, enco- .
miende su alma 4 Dios y amarrdndose 4 las cornisas, persianas
y barandales, huya de la quema saltando 4 los tejados de la ve—
cindad, § dguantande hasta que Illeguen loz bomberos 6 conveci-
nos caritativos y esforzados, ascendiondo por cuerdas § escaleras
esgeciales, apoyadas en el muro, barandales ¢ caballete del te-

aqo. .
! Cuando las avenidas no den tiempo para huir 4 los cerros
vecinos 6 lejos del cauce del rio 6 del arroyo, inténtese el salto
con garrocha 6 cuerda pasarrfos, y si falta, dejarse arrastrar ca-
balgando sobre un tonel, cajén, peflejo, drbol 6 puerta, hasta
rezar con umkobjete segaro donde amarrarse y redimirse de tan
triste fin.

Para los casox de naufragio, recuerden lo que dijimos al final
de la natacidn.
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MARCITAS RITMICAS

De igual manera que los movimientos elementales se combi-
naban ritmicamente, las marchas se metodizan entre los que las
ejecutan, con el fin de que conservando las reglas de pausa y
distancia, realicen evoluciones tan caprichosas y artfaticas como
las representadas en las figuras 209 4 217, muy Gtiles para con-
cureos y especticulos de gimnasia higiéniea.

ATLAS DE LA SECCION SEXTA

Maneras de lovantar yFiransportar un fnwiilizado
Figuras 201 4 207
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Deslizador para salveamantos.—~Figzura 208

Mareras de forrnear 3 comabinar marciaas para sapec-
téoulown.~Figuras 209 4 217
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SEPTIMA SECCION

EJERCICIOS DE GIMNASIA MILITAR Y LUCHAS

1. Formacion en fila.—Posicién del soldado y del
gimunasta. —Flla.—Hilera.—Froate,— Vanguar-
dis.—F¥Flancos.—Retaguardia — Fondo.—Cabexza.
—Distancia. .

II. Voz preventiva y ejecutiva.— Alineacion de-
recha.: —Alinear.—Numeracléon «derecha: ¢ <iz-
quierda..o—A numerar.—FKFila.. firmes. —En su
lugar.. descanso.—A discreclén. . descanso.

IIL. Circulo de rotacién —Giros.—Medias vuel-
tas. —Vueltas.—Saludo & los profesores dentre y
fuaera del establecimiento.

1V. Estando A pie firme, marchar de freate en
retirada y oblicaamente.—Marchar en retirada.
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Marchar ablicuamente.—Variacién de frente y
direcciéon.—Variactéon de frente perpendicular.
—Variaciion de trente obilcun.—Estando en mar-
cha, ejecntar uma variacion oblicua.—Marchar
de flanco.—Marchar de flanco de 4 mno.—Mar-
char por el flance, hacer alto y dar trente.—
Marchando de 4 uno, dar freate & la lzquierda
6 4 la derecha y seguir marchando en linea.—
Marchande de & une, variar de direccion.—Ha-
hicado heche alto en la marcha de 4 uao, for-
mar al trente en linea, por la izquierida 6 por 1a
derecha.—Firmes.—Marchando de 4 nno, pasar
A dos filas.—Marchando de A dos, formar de &
nno.—Estando en linea, marchar de a4 cuaire
por un flanco.—Conslderaciones sobre las mar-
chas de & uno, de & dos y de & cuatro.—Hace -
alto y fremte, marchando de & cuatro.—Mar-
chando de a dos, formar de 4 caatro.—Marchan-
do de & cuairo, tormar de A dos.—Marchande de
4 cuatro, dar frente & un costado y segair Ia
marcha ea linea—Marchande en lines, seguir
porun Hlanco de & cuatro.—Marchande de a dos,
formar al frente en la linea por la izgunierda (0
por la derecha) —JMarchendo de & dos 6 de &
cuairo, variar de direcciéon.—-Marchando en Ji-
nes, formear en cuatro fillas ¥y volver & marchar
en limen.—Deshacer 1a tormuacion. —Rentablecer
Ila fermaciévw.

I

Se llamea uua formacidn en fila, cuando reunidos varios in—
dividuos, se les coloca por orden de estaturas; de manera qua se
correspondan el hombro izquierdo con el derecho del que tiene
4 su lado (1).

Formados en filas y separadosjun paso unos de otros, se
les colocard en la posicién del soldado, para lo cual observard
las siguientes reglas: unidos los talones y en una misma Iinea;
las puntas de los pies separadas y vueltas hacia fuera, formando
un 4ngulé menor que el recto. Las piernas extendidas, sin hacer
fuerza en las rodillas. El peso del cuerpo aplomado sobre las ca-~
deras. El pecho sacedo hacia delante, y el vientre en posicién
natural, Los hombros algo retirados y £ la miema altura. Los
brazos naturalmente cafdos, sin unir los codos al caerpo. Las
manos entreabiertas, con los pulgares rozando la costura del
pantaldn, y les palmas un poco vueltas hacia atrde. La cabeza

(1) Véane 1a tdctica militar del ¢jéreito espafiol. *



86

Intervalo es el espacio que queda entre un individuo y el
que lesigue. '

Fondo es el espacio que ocupan les diferentes fracciones de
alumnos, colocados los unos detrds delos oiros, ¢ la diatancia
de! primero &l iiltimo, 2i s una sola fraccién.

’abeza lldmase al primer individuo de una formacién.

Distancia e el espacio que media desde el guia de una
fraccién al guia de la que sigue.

Lldmase voz preventiva 4 la que indica ¢ previene el mo-
vimiente que se quiere hacer.

Voz ajecutiva es la que ordena la ejecncidén del movimien-
to indicado.

Por efemplo: alinewcicn derecha, es una voz preventiva que
indica 4 los alumpos que deben colocarse en linea recta al
lado derecho del guia y por orden de estatura, y alinear es la
voz ejeentiva; al oir la cual, todes los alumnos procurardn que
sus hombros estén en lfnea horizontal con los que estdn 4 su de-
recha.

Numeracién derecha ¢ izquierda: 8l oir esta voz, los alum-
nos cuidardn’ de conservar la alineacién. Y cuando oigan la voz
ejecutiva numerar, volviendo la enbeza 4 derecha é izquierda,
segiin se haya ordenado, cantardn el niimero que en la forma-
cion les corresponda.

Filay: ul oir esta voz preventiva, se colocardn {los alumnos
en ¢sta formacién. Y al oir la cjecutiva firmes, se cuadrarén
delante del profesor, en la posicidn del scldado ¢ del gimnasta.

DRSCAXNS0O EN SU LUGAR

1.* En su logar.
2.," Descanso.

Se girard un poco sobre el talén del pie izquierdo hesta que
su punta quede al frente. Y sin variar la posicién del pie dere-
cho, se llevard detrds y un poco & la derecha, hasta que su ta-
16n diste un pie del izquierdo, doblando alge la rodilla izquier—
da; al mismo tiempo se colocard la mane derecha por delante del
ciierpo y con la palma vuelta bacia 8], debajo de la izquierda,
quedando la parte superior de ésta al frente y los brazos natu-
ralmente tendidos.

Dada la voz de descanso, el alumno podrd moverse con li-
bertad, pero conservando siempre uno de los pies en la linea, de
manera que pars separar el izquierdo, habrd anticipadamenta
de cuadrarse y colocar en ella el derecho.

A DISCRECION DESCANSO

A diserecidn.
Descanso.

1 a
2.0



85

derecha con paturalidad; la barba un poco recogida y la vista
al frente. (Fig. 118).

Posicidn de frmen.—Figura 218

La posicion del gimnasta se diferencia de la del soldado
en que las manos se llevan & la cintara, colocando el pulgar
hacia atrds y los cuatro dedos por delante. Iins codos inclinados
hacia atrds v el pecho un poco mds saliente. (Fig. 218).

Linea es la formacién en dos filas, una dotris de la otra,
correspondiéndose los individuoe pecho con espalda.

Lldmase Aiferas 4 la formacidn de individuos colocados
unos detrds de vtros, correspondiendo la espalda del anterior al
pecho del posterior,

Colocado el alumno en la posicién del gimnasta, limase
Jrente 4 todo lo que tiene por delante. Cuando este frente es
comin 4 todos los alumnos formados en filas, se llama van-
guardia. '

Flancos son los espacios que quedan 4 derecha & izquier-
da del alumno, recibiendo el nombre de flanco derecho 6 izquier-
uo, segiin el costado 4 que se refiere,

Retaguardic es el espacio que queda 4 la espalda de una
formacién. -
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Es lo mismo que el movimiento anterior, pero dejando al
alumno i libertad de hablar en voz baja.

Llamamos circulo de rotacidn 4 aquel que describe el cuerpo
al variar de frentes, teniendo por centro los talones y por radios
la longitud de los pies.

GIROS

1.* Derecha,
2.°  Derd (4 izquier.)

Levantando la punta del pie izquierdo y todo el pie derecho,
so eargard el peso del cuerpo sobre el cual se girard, haciendo
frente adonde antes se tenia el costado que 1a voz exprese, que-
dando de! mismo modo en Ia posicién militar.

MEDIA VUELTA

1. Media vuelta.
2.°  Derd (¢ izquier.)
A la segunda voz dardn los alumnos, siz atropellarse, dos
giros seguidos 4 la derecha, quedando el pecho hacia donde te-
nian la espalda,

VUELTA

1.° Unavuelta é la derecha (6 4 la izquier.)
2.° Derd (¢ izquier.) :

PRIMER BALUDO A LOS PROFESORES EN EL ESTABLECIMIENTO

Uno: Se levantard el brazo derecho, separando el codo del
cuerpo unos 14 centimetros, y se doblaré, levando 1z mano de-
recha y apoyando el dedo pequefio cerca del dngulo externo del
ojo, dejando la vista descubierta; la mano estars extendida con
1as ufias al frente y el dedo pulger unido al {ndice.

Dos: Be dejard caer con viveza el brazo al costado.

SEGUNDO SALUDO DE LOS PROFESQRES EN LA CALLE

Uno: El alumno dard frente 4 quien deba hacer el honor, y
se cuadrard,

Dos; Haré lo que se previene en el uno del salude anterior,
inclinando después ligeramente la cabeza,

Tres: Dejard caer con viveza o] brazo al cestado.

Cugtro: Deshard el giro, para volver € su frente pri-
mitivo y continuar su marcha.
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Estos wmovimientos, tomados de la vigente tictica militar,
cumplen dos fines:
1.* Educar la atencién de 1os sentidos y del pensamiento.
2. Facilitar el orden y disciplina de las clases.
3.° Formar saladables y marciales costumbres entre los esco-
lares llamados 4 defender Ia patria, diferencidndose en piblico
de los que no tienen el honor de ser estudiantes ¢ soldados.

MARCHA DY FRENTE

Formados los discipulos en una fila con Ia holgura estable-
cida, se colocard uno de ellos, bien instruido, & quien se llamard
guia, diez ¢ doce pasos delante del primero ¢ dltimo hombre de
Iz fila, para indicar & todos el costado por donde deben for—
marse, y el paso. El instructor seiialard 4 este discfpulo puntos
de direccidn, advirtiéndole que antes de llegar 4 cllos fome otros;
prevendrd al discfpulo que lo cubre que marche por sus huellas,
y mandard: ’

1.*  De frente.
2. Mar.

A la segunda voz, la fila empezard 1a marcha al paso ordina-
rio, cuidando los discipulos de ohservar en ella los principios
siguientes: no abrir los brazos aun cuando los lleve sueltos; con-
sorvar la linea de los hombros en la alineacién de la fila; mar-
char cada cual 4 su frente observando la longitad y compis del
paso; ceder al empuje que venga del costado del gufa y resistir
el que provenga del opuesto; unirse insensiblemente al condis-~
cipulo wds préximo por el lado del guia, si llegan 4 separarse
de €l; acortar § alargar insensiblemente el paso si se adelantan
6 atrasan, y mantenér siempre la cabeza derecha y le vista al
frente. Se hard comprender al discipulo que puede observar to-
dos estos principios sin perder por elle la soltura y desembarazo
con que marchariz encontrindose solo. Si faltase 4 ello se le ad-
vertird, y entonces, sin atropellarse, hard cuantose le prevenga,
teniendo presente el instructor que nada pertarba ni contribuye
tanto 4 la confusifn, ni hace tan dificil una wmarcha ordenada,
como el modo exagerado en corregir por parte del que manda;
asfes que evitard 4 toda costa el incurrir en este abuso,

Al principio es preferible mandar alto con frecuencia, & indi-
car entonces 4 los discipulos los errores que hayau cometido y
los medios do evitarlos, que darles voces y hacerles prevencionea
duraate Ja marcha.

En olla sa acostambrard 4 los discipulos 4 cambiar de unos
pasos & otros; 4 marcar el paso, hacer alto y rectificar el alinea-
miento, todo por los medios explicados.
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MARCHALl EN RETIRADA

1.*  Media vuelta d la derecha.
2. Dere,

3.* De frente.

4.* Mar.

A la segunda voz, los discipulos ejecutardn el medio giro al
costado qua se les marque, y procurardn observar la distancia
gne quede entre el hombro suyo que corresponde al costado que
indico la voz, y el del compafiero que inmediatamente les prece-
de por el mismo lado. :

A la cuarta voz cmprenderdn la marcha al frente que cada
uuo tenga, euidando de no perderlo y'de que medic siempre en-
tre su hombro derecho y ¢l izquierdo del aue inmediatameute le
precede por la derecha, la distancia que habia al termivar el me-
dio giro. '

3i la marcha fuese 4 la izquierda, se aplicarin estas reglas
inversamente. Con ellas se consigue no estrechar ni aclarar Ias
filas y no perder el alineamiento.

81 despuéds de hacer alto se guiere volver al frente primitivo,
#p mandard:

1.*  Oblicuo & la izquierda (6 la derecha).
2."  Tequier (6 deré).

Loa discfpulos hardn el medio giro 4 pie firme.

Para pasar do la marcha de frente 4 la oblicua, y de éata 4
la de frente se mandard:

1.*  Oblicuo d la izquierdas (6 & la derecha).
2. Mar.

Los discfpulos hardn el medio giro sobre la marcha.

A la segunda vez, la fila hard frenie 4 la retagnardia.

El.instructor coloeard 4 un discipulo instrufdo que sirva de
gufa, segiin se explica para la marcha do enfrente.

A la cuarta voz, la fila emprenderd la marcha

Si despuée do hacer alto se hubiese de volver al primitive
frente, se mandari:

1.*  Media vuelta.
2.* Derd.

Estando marchando de feente para hacerlo en retirads, el ins-
tructor mandard:

1.*  Media vuelta.
2" Mor.

A la segunda voz, qae dard al colocar uno de los pies en el
anelo, los discipulos, sin perder el compds, sentarin el otro en
tierra sobre el mismo terreno que marca y con la punta vuelta
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por completo 4 la derecha; después establecerdn nafuralmente
el otro pie en la nueva direccidén, y [uego el que primero senta-
ron, también con la punta vuelta 4 la derecha, con el cual el
paso giguicnte serd en la direccidn adonde antes tenian la es-
palda.

MARCHA OBLICUAMENTE

1.*  Oblicuo d la derecha (6 izquierda).
2.2  Derd (6 izquierda).

3.2 De frente.

4. Mar.

VARIACIONES DE FRENTE Y DIREGCION

A cada extremo de la fila se colocard un discipulo bien ins-
truide para servir de guia y dirigir los costades de la fila duran-
te la variacidn.

VARIACIGN DE FRENTE POR PENDICULAR

1.* Variucién derecha (6 izquierda).
2.8 Mar.
3. Firmes.

A la segunda vog, el discipulo que e¢std er el costado nom-
brado, y que se Hamar4 eje, girard en el gentido que aquella in—
dique. Los discipulos cjscutardn un medio gire y omprenderdn
Ia marchu al paso largo, en el orden escalonadoen que resnlten,
hasta llegar 4 la altura del que les precede, en cayo momento.
hariu alto para alinearse por el costado del gje.

El discfpulo més inmediato al instrufdo se alineard por él, y
todos los demés, 4 medila que lleguen 4 la nueva linea, lo ve-
rificardn sucesivamente por dicho costado, dando el instructor la
voz de firimes cuando todos estén alineados. .

VARIACION DE FRENTE OBLICUA

Bi no se hubiese de ejecutar una variacidn entera, esto es, i
Ia lfnea de la file en el nuevo frente sélo debiera formar un dn-
gulo agudo con la anterior, el ibstructor establocerd la nueva
linea, valiéndose de los guias, que colocard, dindose frente con
la linea de sus hombros, perpendicular 4 la que se trata de es-
tablecer, y de manera que al terminar la variacidn, el discfpulo
ejo y el del costado saliente, 6 su inmediato, queden apoyzndo
su pecho al brazo de los gujas.

El instructor dard despuds las voces:

1.* Media (un ouarto, un tercio, dos tercios); zariacidn ds-

recha (6 izquierda).



91

2. Mar.
3.%  Firmes.

A la segunda voz se ejecutard lo prevenido para la variacidun
de frente perpendicular, cuidando, tanto el que sirva de eje
como todos los demés de la fila, de girar solamente lo preciso
para entrar en el nuevo frente.

Comprendido el mecanismo doyste movimiento, se efectuard
Bitl que los guias marquen la nueva Ifnea estableciendo desde
luego en ella el gufa del costado que haya de servir de ejo y el
discipulo inmediatos

La indicacidn de media, un tercio 6 dos tercios hecha en la
voz de mando, sirve, no para que se mida con exactitud la ineli-
nacién, sino para hacerla conocer préximamefite 4 los guias y 4
los discfpulos, p con cspecialidad al jefe de la fraccidn que
haya de variar, el cual tendré presentc que la bueva linea en
que ha de quedsr fa fila debe formar con la autigna un dugule
de 60 grados para los dos tercios de variacién, de 45 para la me-
dia, de 30 para el tercio y de 22 para el cnarto.

ESTANDO EN MARCHA, EJECUTAR UNA VARIACION PERPEKDICULAR

Se prevendrd 4los alumnos gne regulen la marcha por el
lado donde va o] gufa. En esta disposicién, al llegar la fila al
punto en que se quiera que varfe de direccidén, se mandard:

L.*  Variacidn derechun (6 izquierds).
22> Mar,

A la segunda voz, el guia derecho girard & la derecha, to-
mard la direceidn que leindigue el jefe de instruccién, que serd
perpendicular 4 la antigua, y seguird marchando al paso corto.
Los diseipulos hardn un medio giro acbre Ia marcha, y la conti-
nuaréin eecalonados al paso largo. Cuando eada discipule llegue
4 la altara del inmediato por el lado de la variacidn, hard un
nuevo medio giro, procurard colocar sue hombros en la misma
lfnea de los de aquél, y por el mismo tomard alineamiento. Lue-
g0 que todos loe discipulos estén en la nueva direccidn, mandard
el instructor:

1.*  DPuso ordinario (6 tal paso).
2% AMoar.

A la dltima voz, la fila entera continuard la marcha bajo las
reglas explicadas.

Siguiendo los mismos principios, sefejecutard la variacién 4
1s izquierda,

. ESTANDQ EN MARCHA, EJECUTAR UNA VARIACION OBLICUA

1.* Media (un cuarto, un tercio, dos tercios, variacidn de-
recha).
2% Mar.
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La primei'a voz servird, como se dijo anteriormente, para in-
dicar al jefe que la nueva direccidn que se ha de seguir debe
formar, con aquélla en que se marchaba, un dngulo de 45, 22,
30 y 60 grados respectivamente.

Fi instructor marcari al eje la nueva direccidn que debe se-
guir, y 4 la segunda voz, el guia adelantard el hombro opuesto
&l costado por donde debe ygriar, lo suficiente para tomar la
ngeva linea, por la que mar%%;ré. al pago corto. Los discipalos
practicardn esta varidcién como la perpendicular, pero ejecutan-
do s6lo el primer medio giro. Si la variacidn fuese un cuarto, el
guia no acortard el paso.

El instructor prevendrs el que se ha de tomar conando todos
los discipulos hayan entrado en la nueva loea.

Despuds de ensefiades en nna fila loz movingientos, se ejecu-
tarén en dos, y para las variaciones se colocardn aquéllas dis-
tantes entre sf dos pasocs, variando de direccién cada una, como
si estuviese sola, y sin mds diferencia que la de buscar los de la
segunda fila, al entrar en la nueva direccion, las espaldas de sus
epompaiieros de primera.

Marchas de flanco
MARCHAR DE FLANCC DE A UNO

2 Derecha (6 izquierda).

Derd (6 izquier.)

De frente,

* Mar.

A la segunda voz, los discipulos girardn 4 la derecha (¢ 4 Ia
izquierda), y el instructor mareard los punfes de direccién al
gufa que va en cabeza. A la cuarta voz empezardn la marcha al
paeo ordinario, cuidando los discipulos de que en cada paso el
pie del que estd delante sea inmediatamente reemplazado por ol
pie del que le siguo, de no descubrir mds cabeza que la del
hombre que 4 cada uno le precede, llevando glta la suya, y de
observar exactamente los principios del paso. Gtaardando estas
reglas no se abrirdn clares, y se conservard la misma distancia.
que tenian antes de emprender la marcha, y como ésta no tiene
aplioacidn mis que para recorrer pequeiios espacios, nunca se
marchard mds de un minuto, pues en excediendo de este tiempo
se marchard de 4 cuatro, como se explicard después.

o N

MARCHANDO POR L FLANCO, HAUER ALTO Y DAR FRENTE
1.*  Allo. .
2.r Al
8." Izquierda (G derecha).
4.* Iequier (6 deré),
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" A la segunda voz, los discipulos harda alte.
A la cuarta, girardn 4 la izquierda (6 4 la derecha).

MARCHANDO DE & UNO, DAR FRENTE A LA IZQUIERDA O & La
DERECHA Y SEGUIR MARCHANDO BN LINEA

L.*  [fzquierda (6 derecha).
2.* Mar.

A la segunda voz, los discipules girardn 4 la izquierds (6
derecha), marchando, y continuarin en Ifnea con el peso que
Nevaban.

MARCHANDO DE A UNO, VARIAR DE DIRECCION

1.2 Cabeze, variacidn derecha (§ izquierda).
2. Mar.
A la segunda voz, el diseipulo que va en cabeza girard 4 la
derecha (6 4 la izquierda), y continuard la marcha: cada disci-
palo, el legar donde giré el primero, girard 4 su vez.

HABIENDO HECHO ALTO EN LA MARCHA DE 4 UNO, FORMAR AL
FRENTE EN LINEA, POR LA IZQUIERDA 6 POR LA DEREGCHA

1.* Por In izquierda (6 por la derecha en la lfnea).
2. Mer.

. A la segunda voz, el discipulo gue estd en cabeza permane-
cerd firme: los demds dardn medio gire 4 la izqnierda y empren-
derdn la marcha al paso ordinario, del mismo modo gue en la
variacién: eada uno. al llegar 4 la altura del que le precede,
hard alto-y se alineard con él.

Cuando el instructor vea que todos estdn en lfnea, dard
la voz:

Firmes.

Si la fila estuviese marchando, 4 la segunda voz, el gufa 6
diseipule que va cn cabeza seguird en su freote con el paso cor-
to, y los demds oblicuando 4 la izquierda sobre la marche, se
dirigirdn 4 establecerse en la Unea del que les precede, tomando
el paso con &L, -

Cuando el instructor vea que todos los disefpulos estdn en
opa fila, mandaré4:

1. Paso ordinario,
2% Mar.
La fila tomard este paso.

MARCHANBO DE A UND, PASAR £ DOS FILAS

1.2 Ded dos.
2. Mar.

¥
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A la segunda vogz, »i se hubiese desfilado 4 Ja derecha, Tos
niimerocs pares, alargando el paso, se colocardn 4 la derecha de
los niimeros impares, dejando 28 cent{metros de intervalo entre
ambos, para que, al hacer alto y frente, quede de una 4 otra fila
un paso de distancia. Los impares seguirdn con el mismo pase,
4 meuos qne el instructor quisiese que en esta marcha sea igaal
el fondo al frente que deben tener en linea, en cuyo easo man-
dard al primer discipulo que marche con el paso eorto, hasta
que, viendo ¢l instructor que todos hen cerrado sus distancias 4
28 centimetros de pecho 4 espalda, mande:

1.* Pasoordinario.
2.* Mar.

Los discipulos, 4 esta voz, continuarin la marcha al paso
ordinario. Sise hubiese desfilado 4 la izquierda, serén los mii-
meros impares los que, por medio del paso large, se coloquen 4
la derecha de los pares.

Para pasar de una flla 4 des estando 4 pie firme, se wandard
primero girar ¥ luego se ejecutard como en matrcha, permane-
ciendo firme la hilera de la caheza: cuando esién reunidos, se
mandard dar frente.

MARCHANDO DE A D0OY, FORMAR DE A UNO

1.2 De d uno.
2." Mar.

El discfpulo de la izquierda de la hilers, y que va de cabe-
za, seguird marchando; el que estd 4 su derecha se colocard de-
trds de él, y los demds marcaran el paso. .

Cada discipulo de la fila izquierda, euando vea que ha en-
trado delante de é!, ¢l dela derecha de Ia hilera gue le precede,
volverd 4 marchar: el que eaté 4 su derecha le seguird, coloedn-
dose detrds de él, y as{ sucesivamente.

ESTANDC EN I.fNEA, MARCHAR DE A CUATRO POR UN FLANCO

Estando los discipulos en dos filas, se hard que se nameren
correlativamente de derecha 4 izquierds, advirtiéndoles que
conserven ca la memoria el mimero que tienen, y sobre todo,
si es par 4 impar; después de lo cual, el instructor mandard;

1*  De d cuatro derecha (6 izquierda).

2." Derd (6 izquierda).
3.*  De frente,
4. Mar.

A Ia primera voz, que serd un poco larga, la segunda fila
hard uh paso atris.
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A la segunda voz todos los discipulos girardn dla derecha, y
on seguida los nimeros pares de ambas filas dardn un paso obli-
cuo largo 4 la derecha, colocdndose los de la primera fila & la
derecha de los que les precedian en la linea, y los de segunda 4
Ia derecha de los impares de la segunda. Sise girasedla {u-
juierda, los nimeros pares parmanecerdn firmes, y los impares
dardn un pase oblicue 4 la derecha, colocdndose en fila y 4 la
derecha de los pares.

A 1a cuarta ¥z, los discfpulos emprenderdn la marcha, eui-
dando los de la izquierda de guardar las distancias & que esta-
ban, de no perder el pase y de marchar bien cubiertos, y los
restantes de marchag alineados por los de la izquierda.

Se acostumbrard 4 los discfpulos 4 desfilar de 4 cuatro, cam.
biando las filas, advirtiéndoles que cuando esté 4 vanguardia la
fila, que al numerarse era la segunda, los nidimeros pares practi-
caran lo que para los impares se ensefia en el otro caso, y los
impares lo que gjecutarian los pares.

8i se quisiera formar de 4 cuatro y no se hubiere de empren-
der inmediatamente la marcha, se suprimirdn las dos dltimes
voces.

CONSIDERACIONES SOBRE LAS MARCHAS DE A4 UNO, DE 4 Dos
Y DE A CUATRO

La marcha de 4 uno 86lo se empleard cuando absolutamente
no se pueda marchar con mds frente, porque por mucho que en
ella se estrechen las hileras, ocupardn siempre doble extensién
de terreno de la gue necesitan para estar en linea,

La marcha de 4 dos aélo se hard cuando no se pueda mar-
char de 4 cuatre, porque es incémoda, perdiéndose en ella fécil-
mente el paso y la distancia entre las hileras, siendo, por lo
tanto, dificil que al formar en Ifoea no queden'grandes claros,

L:a marcha habitual de hileras seri, pues, la de i cuatro, quo
es la mds ficil, In mds cdmoda y la més conveniente.

HACER ALTO Y FRENTE, MARCHANDC DE A CUATRO

1. Alte.

2.0 Al

3." Izquierda.
4.*  lzquier,

A la megunda voz, los discfpulos hardn alto.

A la cuarta girardn 4 la izquierda, y los ndmeros pares se
colocardn, por medio de un paso oblicuo, 4 la izquierda de
los impares; Ia seguunda fila dard un paso corto para quedar do
la primera 4 la distancia que debe tener.

Desfilando de & cuatro por la izquierda para dar frente 4 la
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derecha, los mimeros impares practicardn cuanto queda preve—
nido para los pares.

MARCHANDO DE A DOS, FORMAR DE & CUATRO

1.* De d cuatre.
2. Mar.

A la primera voz, la segunda fila se sgarard sobre Ia
marcha de Ia primera hasia que entre ambas quede un paso de
intervalo.

A la segunda voz, los ndmeros pares de ambas filas se colo-
cardn 4 Ia derecha de los impares que les preceden, formando
una fila los cuatro discipulos de cada dos hileras.

MARCHANDO DE & CUATRD, FORMAR DE A DOS

1.* Ded dos,
2.5 Mar.

A la gegunda voz, los nimeros pares do ambae filas marca-
rén el paso, se colocardin detrés de los impares que estin 4 su
izquierda y seguirdo de frente; la segunda fila se acercard en
seguida 4 la primera.

Si el desfile hubiese sido por la izquierda, los niimeros im-
pares practicardn, al formar de 4 dos ¥ de & cuatre, caanto gue-
da explicado para los pares.

Lo esencial en estos desfiles es enseilar al discipulo 4 cono-
cer los compafieros con quienes ha de formar la fila de 4 cuatro,
y que se penetre del puesto que en ella ha de ocupar.

MARCHANDO DE A CUATRO, DAR FRENTE A UN COSTADO
Y SEGUIR LA MARCHA EN LfNEA

1.* Iequierda (6 derecha).

2.8 Mar.

Los discfpules, sin parar la marcha, dardn frente al cos-
tado que se indique, y hardn el fondo bajo los principios ex-
plicados.

MARCHANDO EN LINEA, SEGUIR POR UN FLANCO DE & CUATRO

1.* De d cuatro derecha (6 izquierda).
22 Mar.

A la primera voz, la segunda filz acortard un poco ol paso
para que entre ella y !aprimera quede ol claro necesario.

A )a segunda voz, los discfpulos girarén 4 la dereeha y for-
mardn de 4 cuatro sobre Ia marcha.
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MARCHANDO DE A DOS, FORMAR AL FRENTE EN LA LINEA POR La
IZQUIERDA (O POR LA DERECHA)

L2 Por lg izquierda (6 por la derecha) en ifnea.
2* Moar.

A la segunda voz, e! guia tomard ol paso corto. Ambas filas
ejecutarin el movimiento conforme se ha enseiiado para una
sola, cuidundo los discfpulos que estaban en fila, si el movimien-
to foese por la izquierda, marchar detrds de sus compafieros de
primera, cuyo cuidado tendrén estos respecto 4 log de segunds,
8i el movimiento se ejecutase por la derecha.

Cuando el instructor vea que todos los discipulos marchan
en lines, mandari:

1.°  Paso ordinario.
2 Mor.
8i se marchase de 4 cuatro, se mandard y ejecutard del mis-
mo modo, tomando cada uno su puesto sobre la marcha.

MARCHANDO DE 4 DOS § DE A UUATRO, VARIAR DE DIRECCION

1.* Cadeza, varidcidn derecha (4 izquierda).
2% Mar. :

La fila del costado por donde se manda la variacién ejecu-
tard el movimiento como si estuviese sola, y los discfpulos de Ias
demds filas, cuando lleguen al punto de & variacién, adelanta—
rin ¢l hombro opuesto, y tomando el pazo largo procurarin
unirse con prontitud al discipulo, con quien irdn alineados por
el costado de la variacidn,

MARCHANDO EN LINEA, FORMAR BN CUATRO FILAS Y VOLVER A
MARCHAR EN LiNEA

1.*  En cuatro filas.
2.0 Mor.
3.* Guis d la derecha (6 4 la izquierda).

A la segunda voz, Ios mimeros impares de ambas filas si-—
guen de frente; los de Ia segunda fila acortan el ; los nid-
meros pares, por medio del paso oblicuo 4 la derecha, se encajo-
nan en les hileraa impares que estén & su derecha, quedando los
de primere fila entre el hombre de primera y el de segunda de
la hilera impar, y ol hombre de segunda fila de cada hilera por
detrds del hombre de segunda fila de la hilera impar.

A la tercers voz, las hileras, por medio del paso oblicuo, se
cerrardn sobre Ia derecha ¢ sobre la izquierda, segdn el costado
que indique la voz.
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1.* Por la izquierde (6 derecha) en dos fllas.
2° Mar.

A la seguunda voz, Ia hilera de Ja derecha contiuta la mar-
cha de frento y las demds se aclaran por medio del paso oblicno
4 la izquierda. Lios niimeros pares, tan pronto como tengan es-
pacio, se colocardn 4 la izquierda de los impares con el paso obli-
cuo largo, continuando después todos la marcha de frente.

8i se mandase formar en dos filas por la derecha, toda la
fuerza, con el paso oblicuo 4 la derecha, ganard terreno hacia
este costado, hasta que los alumnos que componen cada hilera
par tengan el intervalo necesario para entrar en su Jugar & Ia
izquierda de los impares, alargando el paso para tomar la mis—
ma linea de éstas; despuss de lo cual, todas seguirdn Ia marcha
de frente. '

Para facilitar la ensefanza y que los discipulos compreadan
¢l mecanismo de estos movimientos, el profesor, antes de ejecu-
tarlos, con todos reunidos los explicard y dispondrd que los
practiquen de dos en dos hileras.

Cuando los citados movimientos se limiten & disminuir en
varias hileras el frente de una subdivisién, ¢ 4 aumentarlo luego
gue se haya pasado el obstdenlo gue lo hubiese obligado, lag hi-
leras que se manden formar en cuatro filas en el primer caso, 6
en dos en el segnndo, cuiderdn de unirse 2l resto de la azbdivi-
sién que haya continuado marchando en lines 4 medida gue gje-
cuten lo que se hubiese prevenido.

DESHACER LA FORMACION
1.* Rompan filas.
2.0 Mar.

Los discfpnlos ejecutarin el saludo de Ordenauza y desha-
rin la formacién.

REBTABLECER LA FORMACION

A formar

Los discfpulos, al oir esta voz, acudirdn al punto donde ge
deshizo la formacién ¢ al que indigue el jefe, y se colocardn por
el orden de estatura en gne anies se hallaban,

T N
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ATLAS DE LA QUINTA SECCION

LUCHAS

LTuchas agerrandose por las mafieans.~Figuras 218 3 323
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Trmches verticel y sentado pars derribar & levante
a1l contrarico.—Figuras 206 4 299
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OCTAVA SEOCION

LA VECTACION ARTIFICIAD o

ZANCOQS, PATINES, TRINEOS, VELOCIPEDIA, CANOTAJE

La locomocién ¢ traslacién del cuerpo de uno 4 otre lugar
ha preccupado al hombre desde loz mfs remotos tiempos, y al
eonjuro de esta necesidad surgieron invenciones é indnstrias va-
riad{simes. Era todo un problema de pasién y velocidad imitar
la rapidez del vuelo de las aves 6 la vertiginosa carrera del cua-
driipedo. ;Cémo gobernar el hombre como el rey de los animales,
estdndole restringida § vedada la facultad de relacionarse con
los objetos 6 seres de su dominio? §Cémo confiar 4 sus piernasla
urgencia de atravesar hielos y mares para conocer y couvenir la
vida y el progreeo con los hermanos del lineje desarrcllado tras .
Iag nevadas cumbres y campiiias, ¢ allende loa lagos y mares
oxtensfeimos?... Ile ah{ los orfgenes de la vectacién artificial,
hoy casi convertida en un sport por las aplicaciones del vapor y
la electricidad al arrastre y traslacidn de los cuerpos inanima‘
dos y movibles.

- El zanqueo, el patineo, la velocipedia, el trineismo, el eano-
taje 6 remeo, le acreostacién y aun la misma equitaciér, son hoy
ejercicios més usados como recreo ¢ capricho que por necesidad
imprescindible. Trataremos de los mis ficiles de practicar im-
primiendo la traslacién al vehfculo inanimado, por cuya causa
omitimos las reglas de la equitacion, ficiles de aprender en cual-

nier picadero ¢ libro sobre la materia y que abarque la doma

@ potros.

EL ZANQUEO

La historia: comienza en la necesidad de recorrer llanuras
poantanosas con tacones de & vara y media 6 mds. He aqui ol
problema para la vivienda lacustre d en campifias como las fran-
cesas Landas, oncharcadas constantemente por los desborda-
mientos de los rios Mosa y Sambra, El primer par de zancos de-
bid conaistic en dos fuertes horquillas convenientements aprove-
chadas de una rama, wsf como‘}a dltima variedad ideada por el
genio infantil es un par de botes de hojadelata, gobernados T)r
unas riendas de soga 6 bramante sujeto 4 dos agujeros paralelos
y oquidistantes en las paredes de la boca del tubo. )

n los archivos de la corte do Borgofia halldronse manus-
ctitos de In Edad Media, adornades con miniaturas en quese re-
presentaban carreras de zancos. En 1516 Ia cindad de Lila eon-
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tratd y pagd espléndidamente un batallén de zanqueadores pars
que abrieran y cerraran la comitiva para la triunfal entrada del
emperador Carlos I de Hepala y V de Alemania. En el si-
glo XVII refiere Bonnet su agombro ante un titiritero montado
sobre unes zances, que lo permitfan apoyarse eun el alero de los
tejados de las casas de una cindad holandesa.

En Espafta se did y da culto 4 este sporfen la artfstica forma
de los gigantones exhibidos en las ferias, romerias y procesiones
religioses. .

Nuestra compatriota la emperatriz Eugenia de Francia fué
obsequiada en Bayona el affo 1858 con un fesfejo de zangueo
dispuesto por su esposo Napoledn. Un escuadrén de lugarefias y
risticos landeses, apoyados en largos bastones y entonande en
sus cornetines bélicos sonidos, atravesaron en vertiginosa y al-
borozada carrera lag calles principales de la ciudad, caumsando
gran recelo y asombro, convertido en risas y aplausos al maravi-
llarse del aplomo, agilided y destreza extraordinaria con que
recogian del suelo cuantas monedas y objetos les arrojaban, re-
gistiendo el empuje y la zancadilla de los mdAs ambiciosos y ee-
forzados.

Fo Namur es tan popular y apreciado este sport, que desde
la més remota antigiiedad estdn divididos en dos bandes, Melans
¥ Avrenes, los pobladores con el fin de batallar en los dias festi-
vos y solemunes, en wno de los cuales y en 1748, presencié ol ma-
riscal de Bajonia uoa acaloradisima batalla enire més de 2.000
zanqueadores que pugnaban por derribarse y caer en los brazos
que la familie, el amor 6 ]a amistad extendia para amortignar
el porrazo. ,

El 12 de Marzo de 1859, el yankée Stomingthon (de Conne.
tieut), montado sobre sus zancoe, cruzé las cafdas rdpidas de la
cataratas del Nidgara. Recientemente varios zanqueadorer ga-
naron apuestas on carreras de velocidad con resistencia 4 distin-
guidos velocipedistas. Fanconneau en Mayo de 1894 cubrié en
sesenta y tres horas un espacio de 424 kilémetros, ganando
8l premio apostado por la sociedad Petite Girends de Burdeos
on favor de sus fogosos caballos. Recientemente un austriaco ha
idoy vuelto de Buda—Pesth & Par{s en un extraordinario pla«
zo de jornades que siento no recordar. .

Lae veriedades de los zancos pueden reducirse 4 dos géneg-
ros; los gne se atan al pie y los qug se lian 4 lag piernas, siendo
estos tiltimos los mejores cuando 168 alumnos han perdido el mie-
do y adquieren alguna destreza, porque permiten el desembara-
o de los miembros euperiorea ¥ de la cintura para guardar gl
equilibrio. o

Por las dimeunsiones sa dividen ios zancos on pequefios, me—
dianos y mayores, segiin tengan ol escalén 4 la alinra de doa,
cuatrp ¢ seie pies. : :

R
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La manera de subir y sostenerse en los zancos, es la giguieu-
te: después que ceda alumno coge el par de zancos (que el pro-
fesor le da teniendo en cuents su estatora, valor y destreze), el
zancudo se dirige 4 Ja pared, tapia, bance, escalers, piedra d
otro sitio elevado, y halldndore cn &l pone adelantade el zanco
tzquierdo, ¢ los coloca derechos paralelos y sujetdadelos con las
manos y con los eobacos (si sou muy largos) monta los pies en
Jos escalones; entonces el profesor le abrocha 1a correa en la gar-
ganta del pie, después de cruzarla en el empeine.

Para sostenerse y andar, las manos deben apretar el zanco
al nivel de Ia raiz del muslo; las piernas deben separarse para
favorecer el plano de sustentacidn; despuds se inclina el cuerpo
sobre la pierna derecha, y flexionando la izquierda se da la pri-
mera zaneada; en seguida se carga el cuerpo sobre la pierna
izquierda, se flexiona la derecha y se da la segunda zancada,
continuando pausadamente estos movimientos, que ol profesor
dirigird con atencién y dulzura, acelerando el compds 4 medida
que vayan anmentando el valor y destroza de los alumnos, 4 los
que ensefiaré prdcticamente los pasos, lento, corte, ordivario ¥
largo, 4 saltar con los zancos en el propio terreno y 4 marchar
eon un zanco y Hexionando la otra pierna.

Para bajarse de los zancos, el alumuno podrd hacerlo por de-
launte ¢ por detrds, después de que le hayan desabrochado las
correae; para ello cuidard de que los zancos se fijen en un sitio
seguro y nada resbaladizo, y levantando el cuerpo con una
flexién de brazos se dejard caer hacia adelante, extendiendo las
puntas de los pies pars buscar el plano de sustentacién, el cual
hallard més ficilmente si lo busca en un sitic elevado. Para
bajar por detrés seguird las mismas reglas, dando al cuerpo una
impaulsién en este sentido.

Cuando los alumnos sean muy torpes y miedosos, se les ense-
fiard Ia marcha con unos zancos muy largos, cuyos extremos se
eruzen detrds de la espalda y sin sujetarlos con corress, 6 con
zancos cortos en el interior de dos barras paralelas.

Después que loe alomnes hayan adquirido la ecstumbre de
guardar el equilibrio sobre los zancos, se les enseiiard & mon-—
tarlos sin ayuda de personas ni objetos; para ello, cogiendo los
zancos se darén cuatro ¢ cinco pasos de carrera, y fijdndoles en
un sitio dontde no resbalen, saltard sobre ellos,

Son estos aparatos de gimudstica popular, de un mecaniemo
que no puede ser mis sencillo. Uompénense de dos larguercs de *
wadera que llovan en uno de sus lados un escalén de forma
triangular, clavado ¢ sujeto por espigas y colooedo convencio-
nalments 4 la altura 0°50, un metro, metro y medio y hasta
tren metros.

EI zanco consta do ires partes: columnas, escalén y aparejos
¢ ligaduras.



104

Es el zangneo un ejercicio de desireza que proporciona gran
sgilidad y fexnra 4 las articulaciones del enerpo, puee mantiene
al esqueleto en conifnuos movimientos de equilibrio, que afian-
zan la estabilidad instintiva, después de una educacién pencsa
y arriesgada, en la que el temor 4 los golpes demaparsce (como
en los velocipedistas), dando gran presencia de {nimo & estos
sportmans, endurecidos muscular y nerviosamente.

Sujétanae los zancos § las piernas por medio de correas fijan
4 la boveda del pie, en medio de la pierna y en el misculo,
Practicanse con estos aparates todos los ejercicios de la pedes-
trfa (marcha, carrera, salto), y por el gran desarrollo que dan 4
los misculos de las extremidades inferioree, 4 los de los canales
vertcbrales, 4 los tordcicos y abdominales, activando las com-—
bustiones en la periferia y las visceras del organismo, desarro-
Nando la eapacidad pulmonar, entopando las funciones - nutriti-
vag (asimiladoras, secretorias y excrementicias).

El zanqueo, en resumen, recomendable en los nifios y adal-
tos de ambos sexos, por higiene y por ser un aparato que estd
al alcance de todas las fortunas, 4 la par que de ficil aprendi-
zaje si se comienza con zancos con escalones 4 los 25, 50, 75 y
100 centimetros de altura, y con los que se ejecutan saltos en
alturs, paseos, marchas, carreras, saltos de longitud y mortales
{algunos artistes del circo) en la conquistu de cuyo domiunie se
recrea ol dnimo y se fortalece el cuerpo.

Un adiestrado zancudo deje atrds 4 los més ligeres corredo.
res y 4 los mda veloces caballos, pues una buena zancada ade-
lanta mds terreno que tres pasos de la carrera y del galope,

*

*

X ¥

El patineo es un ejercicio que consiste en deslizar el cuerpo
por una superficie resbadaliza, cnidando gaardar el equilibrio so-
bre una de las piernas, ayuddndose del balancin de la cintura y
de loa brazos; se llaman patinadores 4 loa que se dedican 4 este
giercicio, y pating 4 los aparatos que se calzan.

El origen del patin es contempordneo de la locomocidn del
hombre sobra 188 capes de hielo, pues de otra manera le hubiera
sido imposible viajar de un punto 4 otro, so pene de graves cai-
das que pudieron y pueden ocasionarle la muerte.

. El uso del patineo es conocidisimo en los pafsea del Norte.
En Norruega, el patineo forma parte de la.educacién wilitar de
la infanterfa, y refieren los visjeros que es un eapectdoulo extra-
- ordinario y curioso seguir con la vista ias maniobras de los re-
gimientos de patinaderes, tan adiestrados y dgiles, que oargam
y disparan en las répidas carreras. En Holanda las lecheras, los
panaderos, ete., efc., corren de puerta en puerta despachando
sus mercancias colfocadas sobre la cabeza, siendo tal 1a velocidad,
gue on el pais se rofiere que an aldeano recorrié cuareuta lo-
en un dia pars ver & uu hijo enfermo. Los campesinos de
eyde recorrian en hora y media las seis leguas que los separan
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de Amsterdan. Los campesinos de Frisia premian la destreza
de los patinadores en concarsos priblicos y solemnes. En Alema-
pia, el patineo ha tenido dos poetas que cantaron sus atractivos
3 bellezas, Klopstock y Gosthe. En Rusia, Suiza, Inglaterrs y
demés pafses del Norte constitaye uno de los ejercicios més favo-
recidos por ol entusiasmo y Ja popularidad.

Los patines han sufrido transformaciones desde las mandi-
bulas de un animal sujetas 4 los pies, hasta ol moderno skating—
rink, Los patines més en nso son los que representan las figu-
ras, y cuyo mecanismo se comprende fdcilmente. (Fig. 236).

Lz manera de calzarse los patines y la de soatenerse en pie
¥ marchar, son las signientes. (Figs. 237 4 239). Colocado un

afiaslo en el snelo, pondrd sobre él el patin, § hincando la rodi-

la izquierda se Io caizard en el pie derecho, haciendo lo mismo
con el izquierdo; el pafinelo deberd ser grande y doblarle varias
veces para que esté bien mullido y no se escurra el patin. Conclui-
da esta operacidn, y para levantarse estando de rodilles, trasla-
dard el pafiuelo al sitio de los pies, con el objeio de pisarie cnan-
do con la extensién de piernas y un balance de brazos, se colo—
que de pie. En esta posicién guardard el equilibrio sin ayuda de
baatones ni atros apoyos, para lo cual separard las piernas 6 in-
clindéndoge el cuerpo adelante oon Ia cabeza erguida, flexionard
un poco las rodillaa y extenderd lateralmente los brazes para
que le sirvan de balancin. (Fig. 239). Fata posicién es muy fa—
tigosa y es necesario cambiarla por Ia marcha, para lo cual se
cargard el cuerpo sobre la pierna izquierda, y flexionando la
derecha, se exienders fuera del pafinelo; entonces se inclinard
el cuerpo sobre la derscha, y anmentando la flexidn, la izquier-
da, libre del peso del cuerpo, podré salir fuera del pafluelo para
quedar en el pleno reshaladizo en la posicién de pie. Repitiendo
estos dos tiempos se aumentard gradualmente la longitud del
puso, y después de haber perdido el miedo y arriesgarse con fiar
el cuerpo al resbalamiento, so habrd conseguido aprender 4 pa-
tiner, haciendo cruces, reveronecias, paradas, saltos, etc., etc.

Loa profesores vigilarin 4 los discfpulos, deslizéndose oon
rapidez de un sitio 4 otro, y les evsefiardn & patinar dos 4 dos,
cogiéndose de las manos, echdndoselas por los hombros, agarrdn
doae por la cinture, ete., etc., formando la cadena general, y no
dard por eoucluido sa magisterio hasta que los discipulos bailen
un rigoddn,

Eutre los ejercicios notables de los patinadores se cventa el
haber escrito lefras y nombres con los patines; y refieren las erd-
nicas que un saeco dibujaba retratos con los patines, sin que en
ellas se nos diga #i era exacto el parecido.

*
x ¥
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Los resbaladeros son los lugares elegidos é preparados para
practicar ol patineo. Los primeros se hallan en el hiclo de las
aguas estancadas y corrientes de las piscinas, lagos, rios, eteé-
tera, etc., siempre que por encima de la capa helada se arrastren
pesos dobles que el cuerpo humano (de 100 4 150 kilogramos),
gin qoebrarla ni bundirla. Los segundos deben habilitarse en
superficies resbaladizas y de tal dureza, que no sean rasgadas
por la suela metdliea del patin, de las cuales existen muchas
variedades, siendo la més empleada la de Paulin, hecha con una
mezela de alumbre, suifato de cobre y varias grasas.

Los {rineos son unos vehiculos que, en vez de ruedas, llevan
cuchillas metdlicas que se deslizan en el hislo. Existen muchas
varigdades, desde la movida por el viajero hasta la arrastrada
pot caballos y perros. Los trineos son los carros y coches de los
pafses en los que el suelo estd helado y resbaladizo. (Fige. 240 y41)

VELOCIPEDIA

Es un gjercicio de vectaci6n artifieial, por el cusl el jineto
de un aparato mecénico de ruedas, obligatoriamente sentado,
imprime movimientos 4 unoes pedales ¢ estribos encargades de
transmitirlos vigorizados 4 una cadena que obra sobre la rueda
posterior (1} para que ruede bacia adelante en la direceidn é in-
clinacién que la ordena el gobierno de la compafiera del mani-
Itar y el cuerpo del velocipedista, )

Lilémase recorrido y no record al espacio cublerto por la
marcha de este aparato en un tiempo determinado, y carrerista
al recordman que hace esta carrera, pues el espafiol es idioma
més bello y rieo que el inglés, aunque la pedanteria no quiera
reconocerlo, encastillindose en no tradacir lo exdtico y extran-

erizo.

! El ciclismo como ejercicio al aire libre serd higiénico cuando
reuna estas tres fandamentales condiciones: 1.%; buena posicidn
de asiento; 2.%, viajar per lngares sanos y sin pasar de una velo-
cidad de 20 kilémetros por hora; 3.*, cuando no andan més de
dos 4 cuatro horas diarias, y al hacerlo es en condiciones de traje
¥ seguridad provistas.

Kl ciclismo aberea dos estudios, el del jinete y el de la mi~
uina. :

1 E} ciclista de cualquier sexo d odad, con tal de que no baje
do los 16 afios ni exceda de los 60, tiene ol deber de vestirse con
trajes apropiados 4 la comodidad y salud, como lo hace o! wmili-
tar, el caballista, el torsro, sl pelotari, el eagrimidor y cuantos
tienen el valor de sus actos al practicar ejercicios corporales. Yo

{1) En la bicicleta ¢ velocipedo més usual.
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tengo la costumbre de usar zapatos de gamuza con suela de
cAfiamo, media de lana, pantalén bombacho, negro cinturén de
cuero con portamongdas y relojern (y para las excursiones funda
de revilyer), camiseta de lana gris ¢ blanca provista de galdén y
cordones, kepis del color de los zapatos y con visera de concha,
antecjeras ahumadas para el sol y el polvo de las carreteras, y
para invierno ¢ excarsiones al amanecer, unos mitones de lana
del color de los zapatos. Por cuya humeoristica disposicidn resul-
tan cuatro puntos visibles (cabeza, wanos, cinturén y pies) y
dos confusos y brumosos 4 largas distancies (troneo y extremi-
dades).

L-g médquina higiénica paca el spoi-t es la bicicletn para paseo
y carretera del dltimo modelo que se conozea en la localidad
doode se busque, procurando que reuna las mejores condiciones
de solidez, ligereza, estabilidad y wultiplicacidn, cual ocarre 4
las fabricadas por Clement, Humberd, Froost, etc., con poeu
méticos Dunlop. Para saber el desarrollo en extensién que reco-
rre una méquina, en la pedalada se mide el didmetro total (in-
cluyendo las gomas) de la rueda posterior 6 motriz, y luego la
cifra nume€rica que alcance se divide por el nimero’de dientes
que tiene la rueda de pifiones gue hay al extremo del eje girato-
rio de la misma rueda, y luego el cociente obtenido se multiplica
por el niimero de los dientes de la otra rueda en que juega la
cadena de los pedales. La cantidad oltenida es & lo que se llama
multiplicacion de la bicicleta,

Adquirida la_mdquina, el ciclista debe aprender su mecanis-—
mo, limpieza y desarme, para lo cual recomendamos el estudio
de la anatomfa de 1a bicicleta hecho en la adjunta figura 242,

La limpieza no debe hacerse con agua, sino con un trape de
lana, después de seco el barro. Hay que temer meoderadamente
engrasados los juegos.

Sabido este, no sabe nada sino aprende 4 montar y guiarla,
3Cdémo?, preguntaré el curioso lector... pues proveyéngose de
paciencia y drnica. Concurriendo 4 un velédromo 6 cazando un
amigo experimentado y generoso gue puede haceros perder el
miedo, secreto de vuestros primeros pases, que de pwse sem di-
cho, evitaréis hacer con una miquina boens & nueva, si al
aprender no o8 gufa ol interés de proteger 4 los fabricantes de
ve.ocipedos. _ .

En cuanto tengfis aplomo, tranquilidad de espirito, conoci-
miento y seguridad para log cambios de direccién, cualidades in-
vacunables por la teorfa, enfonces el porvenir y las carrsteras
son vuestras. Aprovecharos de un dia que no og castigus el vien-
to'de cars, y demostrad el agradecimiento 4 vuestro maestro
y hermanca de pedal, convidindoles 4 una comida campes-
fre. Y i regresdis sin pararos 4 descansar involuntariamente en
lag cunetas, baches 6 montones de piedra del camino, podéis va-
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nagloriaros de que vela por vuestrs felicidad un dngel tutelar.
Adelante, dnimo, siemprs adelante, es la divisa del ciclista.

CANOTAGE & BEMEC

La navegacién es hermana menor de la natacién, y ambas
hijas de 1a necesidad 6 el capricho de surcar las aguas. A tan
iluetre familia pertenece el agradable é higiénico ejercicio del
remeo, cuya bondad es indiscutible por lo jue regenera y vigo-
riza, practicindolo como sport en rios, mares y lagunas. Sa in-
flajo en el desarrollo muscularse ejerce sobre todo el cuerpo,
pero muy principalmente sobre el tronco y extremidades supe-
riorea.

Mis que yo pudiera ensefiaros. sobre este higiénico sport,
dice el habilfsimo Fleuret y la ldmina del reputado armador Te-
1lier que reproduzco (1).

«En Francis, la navegacién con remo fué puesta en moda por
un grupe de aficionados cayo antecesor fué Alfomso Karr, hace
unos sesenta afios.

Desarrolla répidameate las cualidades musculares, y prinei-
palmente las facultades respiratorias de los que practican este
gjercicio.

Los aficionados 4 este sport se dividen en dos categorfas: 1.°%,
los remeros para carreras, que tienen que somsterse 4 ejercicios
penosgos con método severo y contfnno; 2.°, los remeros de recreo,
que recorren los rfos con el 1inico objete de divertirse,

Agimismo, las embarcaciones se clasifican: los barcos de re-
¢reo, mds anchos, més peqnefios, mds estables que las embarca-
ciones de carreras, en las cuales todo estd supeditado 4 la velo-
cidad. '

Las embarcaciones de pasco 4 rvecreo estdn generalmente
construfdas d clines: su casco se compone de listones de madera
colocados como las escamas de un pescado; casi siempre son in-
rigger, es decir, que el remo se apoya en el mismo bordaje de la
embarcacién. Los barcos de carreras son de dorde frence; son
outrigger, lo cual significa que ol revae descansa en la extremi -
dad de una armadara de hierro ompernado en los flancoes del
barco, y que se lama puerta Aacia afuers 6 sencillamente por—
tante; so dice que estin construidas e borda firanca, porque su
casco consta de dos anchas hojas de madera ligera de caoba 6 ce-
dro, reuntende Ia quilla con la borda.

Aun cuando sea de carveras 6 de recreo, una embareacién de
‘remos consta de las piezas siguientes: A, la roda, picza de ma-
dera curva que termina o buque por la proa; B, el codaste, la

.(ll} Cémprense la utilisima Faciclopedia poyular de 1897, editads por Bailly-
Ballliere,
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parte tiltima de la quilla que estd tocando con el palo del timdn;
C, la quilla, madero largo que corre de popa & proa y sirve de
base para su constraccién; D, la carilings, hueco de la contraqui-
- lla, donde entran y se sujetan los bancos de la embarcacién; E,
las cuadernas y varengas, que se apoyan sobre la quilla como
las costillas sobre la columna vertebral del hombre; ¥, los elines
6 bordos, maderos muy delgados que sirven de forro interior y
de cubierta; G, las cintas, pila de maderos que sirven de refuer-
zo 4 ]a tablazdén de los costedos de un bareo; H, el timdn, apara-
to que gira sobre el codaste para el gobierno de una nave; el
timdn tiense sus cafias con cnerdas, pars poder manejarlo; I, las
cafias para los pies ¢ tabloncillos que sirven de punto de apoyo
4 los remeros; L, por dltimo, los séstemas, foletes 6 apoyos, apa-
ratos de metal que sostienen los remos sobre la borda superior 6
portante,

Se llama proa 4 la punta que aveuza; popa 4 la achatada
doode gira el timda; Labor £ la borda izquierds, sentindose cara
4 la proa y estribor & ln bande 6 borda derecha. Bichers o5 un
palo provistc de un garfio para el arribo 4 abordaje.

Los barcos de recreo tienen distintas formas; nuestros lecto-
res pueden ver lus muesiras en el cuadro adjunto, debido 4 los
byenos oflcios del decano de los constructores parisienses sefior
Tellier. .

1. L lancha é bote de familia, con todas las garantfas de
segaridad que se puedan exigir; 2.°, las yolus, de uno, dos y
cuatro remeros; 3.° las distintas canoas de mar, de rfo, cana-
diense, movidas por medio de pagayas, remos 6 velas. Los bar-
cos de carreras en ria son de un solo modelo, el wérigger; no se
pueden montar sino con los rewos, quo eirven de bLalancines y
aseguran su eptabilidad; el barco de carreras para un remerc se
llama skiffe; los barcos de varios remeros se llaman ufriggers, y
llevan dos, cuatro i ocho remeros; para las carreras 6 regatas en
¢l mar se usar yolas de mar, sin sisiemas 6 porfantes, de borda
mds alta que las yolas para rio.

Le mortal es una canoa excesivamente estrechay baja, muy -
ligera, que 8e maneja con un pagay ¢ remo de dos palas. Se la
ha dado este zombre por lo fécil que es de volear y pereter en
ella,

Las maderas goneralmente empleadas en la construcciéa de
los barcos de recreo ¢ de carreras son el roble § encina, el pino
del Canadd, la caocba y el cedro.

Las pagayas son de dos palas, en forma de corazones alarga-
dos; lon remoz ee hacen muy ligeros, de pino, sin nudes; su pala
es en forma de ouchara, y el espesor de cada parte del remo
estd caleulado de manera que ofrezca resisiencia allf donde sea
necesario. ‘

En los puertos fluviales ¢ mercantes se emplea mucho el
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remo sin cuchars, plano que se coloca en Ia popa del bote cerca
del timdu; este remo lo maneja uh solo hombre, que le da un
impulso rotativo de un esfuerzo muy podercso, llamado cia; la
ventnja de este propulsor consiste en hacer avanzar ol bote, diri-
giéndelo &) mismo tiempo; el iinico inconveniente estriba en
que el ¢cansancio se nota en seguida.

MANERA DE REMAR

Lios consejos que siguen los damos para un solo remero.

La instruccion es la misma para una pareja de remeros, que
sélo debera cuidar de evitar el encuentro delos pufics de los dos
remos en el momento de separarse.

- El remero, estando colovado sobre sz banco, deberd ejeciiar
tos movirnientos preparatorios signientes: 1.°, inclinar ol cuerpo
hacia adelante, 4 25°; tener los hombros bajos y echados hacia
atras, de manera qne el pecho esté desembarazado; los brazos
bien alargados, sin rigidez; los pufios rectos, las manos aga—
rrando sin apretar el pufio del remo; la cabeza alta, las piernas
ligeramente separadas, los pies fuertemente apoyados sobre el
tabloncillo de los pies; 2., de este modo preparado, el remero co-
menzari y desarroliard como sigue se golpe de remeo; introducir
la pala del rermo en el agua perpendicularmante & ta snperficie 6.
algo inclinada sobre ella; couservar los brazos alargados hasta
que el coerpo esté inclinado hacia atrds 4 25°; 3.%, empezar en-
tooces & recoger los brazos, conservande las manos 4 una altura
conveniente, de modo que lleguen & tocer el -pecho; plegar los
pufics poco 4 poce, de manera que formen un dagulo recto con
el antebrazo en e} momento en que lae manos lleguen al pecho.

El remo, habiendo de este modo efectuado su recorrido en
¢l agua, hay que volverlo & dejar suelto; para ello se deben bajar
ligeramente las manos para retirar la pala del agea, nlargar vi-
vamente los hrazos y hacer recobrar al cnerpo lentamente su pri-
mitiva posicién. Esia maniobra debe hacerse de 25 4 30 veces
por minuto.

El remar es uno de los sports que hacen trabajar mejor y de
un modo racional todaslas partes del cuerpo, desde la punta de
los pies hasta la nuca.

Nos dariamos por contentos si hubiéramos convencido de elic

& nuestros lectores.»

L]
* ¥

Acaricio la esperanza de que ol arte de rewar llegard £ ser
én pocos affos comdn en algunas de naestras Universidades.

‘Las embarcaciones, aun cuando son caras, duran bastante,
Y pueden transmitirse do los unos 4 los otros. Por Jo demds, los
principiantes deben siempre hacer ol aprendizaje con viejas bar-
eas como el que aprende 4 ir 4 caballo comienza por g] trote
militar, antes de aprender el trote 4 Ia inglesa.
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Un signo favorable para excitar la educacidn fisica en la
javentud italiana, fué, segiin Mosso, el de que los estudiantes lo
hicieran todo por su iniciativa, y no csperaran que el impulso
les viniera del extranjero ni del claustro.

En la playa del mar 6 en la ribera de los rfos, y en una
gran caseta de madera, se amarran y custedian Ias emnbarcacio-
nes de los particulares ¢ de las asuciaciones.

Los estudiantes se instruyen entre sf, y aquellos que ense-
fian 4 los otros, se llaman capitaned

Es una maravilla ver cdmo vuelan estas barcas de ocho re-
meros; cémo se levantan del agua los remas y se pliegan en
abanico, después giran verticalmente y se sumergen en el agua.
Y todos con tal perfeccidn de sincronismo, que los ocho remos
caen como una piedra que se echara en el agua.

TLos estudiantes ingleses, que pasan una gran parte del dia
al aire libre, jugando y fatigdndose, son mds ddciles que los
nuestros.

Nadie recuerda haber ofdo hablar de motines y de desérde- -
nes en Iag Universidades inglesas. El gjercicio flgico es un 1itil
desahogo de la vitalidad exuberante de la juventud; la fatiga,
un remedio eficaz para muchos males, y los juegos atléticos son
una gran escuela para la disciplina. Una.carrera de ocho remos,
una partida al fpotball 6 al crickef, no pueden vencsrse sin uns
disciplina absolufa.

ATLAS DE LA OCTAVA SECCION

fsnmeran de subir y zangaenr.--Figurss 34 ¥y 25

Featin A Tmaednn ¥ zoaeaneres de oslmazss ol patin, sr-
Eairae 3 restalwr.- Figurss 899 £ %8
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Trinecs perscnales ¥ farciliares.--Figuras 340 y 241

1. Resorte de la gilla.—3, Pico de 1a silia ¢ nariz,.—8. Billa.—i. Fondo de la

siila—5, Ju:glo de la #illa.—8 Tallo de ia silla 6 potepcia.—7, Salvs-ba-
rros.—8. Rueds motriz.- 10. Rayos de 1s rueda.—11 Lisgts, —I2 Arbol y
regulador de la cadena.—18. Vdivula.—14. Cadens.—I5, Pifion ¢ rueda.—
18. Pedal.—17. Manivela.—18. Guardabarro.-—i8. Tallos del guardabarros,
—20. Arbol.~dl. Vdlvuls.—33. Llanta.—28. Rayos.—84. Rueda directiva,
—25. Deccanga-pie.—26. Horguilla.--27. Caucho ¢ goma.—28. Freno {pa-
lanca).—29. Cabess.—80. Cona lador de 1a cabeza.—81. Porwmlinterua,
—~B2, Fija 6 drbol del freno.—B3. Muslle del freno.—84. Timon.—35, Mani-
vola 6 empufiadurs.—88 Cosdro.—87 Alza del freno,
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Tariscaedes del canciage ¥ mas aparejos.—Figuras 248 4 269
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NOVENA BECCION

LA DANZA Y EL BAILE

El baile como ejercicio corporal es una combinacidn de la
marcha, carrera y salto combinados en airosas mudanzas bechas
con orden y escuela, Sus movimientos producen en el cuerpo
humano la aceleracién circulatoria de la sangre, aumento del
pulso, sudor, sed y desvanecimientos embriagadores, como en la
tardntula y danza serpentina, los cuales, traspasando el ifmite de
resistencia, oscurecen la vista y acarrean el vértigo acompafiado
de nioseas, vémito y letarge, no edlo en los bailarines anémicos,
gino en cuantos tratan de abusar de Ios giros y vueltas que dan
elegancia y velocidad 4 los movimientos del vals, joia, seguidi-
llas, seviilanas, mazurka, etc.

Fe la danza y en el baile se mueve el ecuerpo al compda de
instrumentos mdsicos, Lizmdbanse danzadores 4 los que baila-
ban danzas religiosns y guerreras, y danzantes 4 los que hoy
bailan escénicamente en los teatros, circos y cafés. Fué la danza
v el canto 1a expresién corporal de la misica en todos los tiem-
pos y latitudes.

Historie: ¥l baile, al que hoy se considera como una diver-
sign frivola, impropia de hombres serios, sirvid en la infancia de
la civilizacidn para exteriorizar los internog sentimientos, como
Ip praeban las danzas religiosas y guerreras, de las que aun que-
dan recuerdos en Espaiia en algunas procesiones y festejos, tem-
plos y plazas de aldeas y Iugares.

En Grecia dividian la danza en orqudstica, esferistica y escé-
nica. Pertenecian 4 la primera 108 movimientos ritmicos ejecu-
tados noble y airosamente; 4 13 segunda los bailes compuestos
de marchaay saltos. La tercera la aubdividian en,cuatro clases:
la etnmelia, importada de la India por los adoradores del dios
Baco, patrén tatelar de los beodos; la cordae, introducida en las
comedias por los pastores del momte Biphylo, componiase de
gesticulaciones indecorosas; la sicefnica, hechaz por los alquila-
blea danzantes callejeros, celebrdbase acompafiada del canto
para amenizar los natalicios, funerales y festines, y la pantomi-
wica 6 educativa de 1s juventud, compuesta de maltitad de sig—
nificativos gestos y movimientos con el fin de usarla como festivo
y mimico lenguaje en los pueblos oxtranjeros 6 conquistados.

En Roma gozaron de gran estimacién y saplauso las danzas
esoénicas divididas en trdgicas, clmicas, satiricas y pantomimi-
cas, al principio ejecntadas ante los severos romanos por bailari-
nes griegos, y al final corrompidas por ellos mismos en variaciones
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obscenas y enervantes. Pues si queréis juzgar de la moralidad 6
decadencia de una sociedad, pueblo ¢ iudividuo, averiguad ¢cdmo
se divierte y qué bailes son de su agrado y uso.

Entro los pueblos de la Edad Media se conservaron las dan-
zas religiosas y gucrreras piblicamente, y en privado algunas
variedades de la escénica hechas por trovadores y bailarines
trashumantes en la presencia de la familia y servidumbre de los
feudales castellanos.

A nuestra época ha llegado la danza transformada en bailes
libres y privades. Descienden los bailes piiblicos exhibidos mo-
dernamente en el teatro del mixtificado livaje de las danzas
guerreras y roligiosas de los egipcios, indios, grieges, iberos,
celtag, latinos y africancs, pues el rigodén, minué, virginia y
lanceros recuerdan los coros de la orgudstica; el vals, la polka y
1a mazurka derivaciones de la esferdstica, y la habanera, danzén
¥ el estilo flamenco evocan las libricas y repugnantes danzas de
las bacantes y los sdtiros.

Reglus higidnicas: Hate ejereicio no debe practicarse en lu-
gares cerrados ni con otra iluminacidn que la solar, eléctrica 6
de la luna, pues las combustiones de la cers, petréleo, gasy
aceite roban el oxigeno del alre que necesitan los bailadores de
salén. No deben comenzar hasta pasadas tres horas de haber co-
mido, procurando estrenarse con los bailes de movimientos dul-
ces y sencillos cowmpases, segoir paulatinamente con bailables
cortos, repetidos trag largos descansoe, hasta que la resistencia y
velocidad adquirvida faculien para los valses corridos 6 el galop,
en los que procurarin los bastonercs (¢ directores) que cada pe-
reja dispongn de un espacio minimo de euatro metros cuadrados
para rendir culte al sport de los enamorados. \

El baile deben conocerle todos los jévenes bien edueados que
no quieran hacer un mal papel en sociedad, pues imprime gra-
cia y desenvoltura 4 las actitudes y movimientos, 4 la vez que
otorga un airo majestuoso y confiado, ademanes varoniles y un
modo libre y fdcil para caminar pansadamente. :

La educacién y la costumbre ordenan gque el caballero bus-
quse el hacer pareja con la dama, cuyos desairee debe pagar con
un «otra vez serd mds afortunado.» Obtenida la venia ofreceréis
el brazo derecho para pasearla ante los circunstantes entrete—
niéndola con amenos relatos basta que suenen los primervs
acordes de 1a musica. Entonces suspended el didlogo, fijdos en el
compdy con que debéis bailar y partid con el pie izquierdo para
que ella o8 acompafie con el derecho. Huid de! roce de vuestros
cuerpos. 8i cumplisteis los 20 afios bailad cogidos reanudando
ol didlogo, pues nada hay tan soso y feo como bailer silenciosa-
mente 'y sin wirarla, ni nada tan salvaje y deshonesto como ca-
llar y mirarla. No ser bruscos al obligarla 4 seguir vuestros gi-
ros y vueltas, evitad los ridiculos balancecs de brazos y las sa
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cudidas estempordpeas de la cintura. Y si tendis la desgracia de
que os suden las manes usad guantes ¢ interponed un paiuclo,
pues nada hay mis repugnante que el pegajoso contacto de la
piel, y lo que es m4s expuesto 4 quiebras, nada hay mds irritan-
te para una dama con ¢ sin familia, que manchéis el delicado
color de su vestido estampando sobre su fondo vuestros cinco
mandamientos.

Baste lo apuntado para terminar las advertencias, trasladén-
doos las adjuntas reglas pricticas de un maestro de baile cnyo
nombre ignoro. Dice asi el hijo de Terpsicore:

«Todos los pasos de baile se pueden reducir & cinco posicio-
nes elementales, que eonstituyen los movimientos que es preciso
ejecutar bien antes de empezar cualquier figura.

Primera posicion. — Las piernas derechas, los tacones juntos
y los pies formando un éngulo recto.

Segqunda posicidn.—Las piernas abiertas, separados los pies
para dejar entre ellos un espacic de unos 25 centimetros.

Tercera posicion. — Los pies 4 medio cruzar, el pie derecho
tapando él izquierdo hasia el tobillo.

Cuarte posicidn.— Los pies se colocan como en la tercera po-
sicién, pero sin tocarse; la pierna izquierde hacia delante; loa
pies entonces ze abren unos 25 cent{metros.

Quinta posicidén.~La misma posicidn, pero los pies se &cer-
can y se cruzan enteramente desde la punta al tacén.

Cdmo debe sujetarse la pareja.—Con el brazo derecho se
sujeta el talle de la pareja; con la mano izquierda ss sostiene la
de la pareja 4 la altura de 1a espalda; 4 su vez la pareja pondrd
su mano derecha encima del hombro del caballerc. Los bustos no
deben focarse.

LA POLEA

Original de Polonia, se baila con un compds 4 dos tiempos,
de un pasc gue se deacompone en tres partes:

1.%, escurrir el pie izquierdo hacia delante ¢ izquierda; 2.3,
arrimar el pie derecho contra ¢l izquierde; despedir el pie izquier-
do y levantarle al propio tiempo hacia delante; las dos piernas
tendidas, ¢ mejor dicho, derechas; y 3.2, vuéivase 4 traer el pie
izquierdo, haciéndole saltar delante del pie derecho, y en segui-
da levéntese ¢l pie derecho; vuélvanse 4 empezar los mismos pa-
808 con el pie derecho,

LA MAZURKA

Hermana de la Polka, se compone en realidad de varias figa-
rds complicadas, que so han reducido 4 una sola, que se baila
en los salones. e ejecuta sobre una doble medida 4 tres tiempos,
y ©l paso se descompone en seis:
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1.°, el caballero deja escarrir el pie izquierdo hacia delante;
2.%, arrima el pie derecho hacia el izquierdo, y despide en segui-
da eate pie hacia delante; 3.°, trae el pie izquierdo detrds del de-
recho en la posicién de salida, saltando sobre el pie derecho;
4.° vuelve 4 hacer el primer movimiento; 5.%, repeticidn del se-
gundo movimiento; y 6.%, trae el pie izquierdo, haciéndole sal-
tar delante del pie derecho, y en seguida levanta dste,

EL SCHOTIS

Baile que nos viene de los escoceses, y que se ha introducido
ha tiempo en Espafia.

Se compone de cuatro compases:

1.°, un pasn de Polka con el pie izquierdo, y un saltito sobre
el mismo pie; 2.°, un paso de Polka sobre el pie derecho, y un
saltito sobre el mismo pie; 3.° y 4.°, dos vueltas de vals.

IL PAS DE QUATRE

Baile americano, introducido recientemente, exige una posi-
cidn cspecial; ol eaballero toma en eu manoo derocha la izquier-
da de au pareja y coloca su mano izquierda sobre ol costado; Ia
pareja recojo su vestido eon la mano derecha.

El caballero debe tener el pie izquierdo levantado; la pareja,
el pie derecho. '

Primer compds.—El eaballero pone el pie izquierdo en el
suelo, da dos pasos adelante, pie derecho ¥ pie izquierdo, y le
vanta el pie derecho en la misma posicién que tenia el pie iz-
quierdo al empezar. La pareja hace al mismo tiempo los mismos
movimientos, pero con el pie opuesto al del caballero.

Segundo compds,—Los mismos pasos, empezando el eaballe-
ro con el pie derecho y su pareja con el izquierds.

Tercero y cuarto compds,—E| caballero toma In mano dere-
cha de su pareja para encontrarse en la posicisn ordinaria de
los bailes en que se dan vueltas y da con la pareja dos vueltas
de Vals.

El. VALS

Venido de Suiza, pasando por Alemania y Francia, es el rey
de los bailes.

Er. Varg £ TRES TIEMPOS.—3e compone de seis pasos para
dos compases de misica.

Primer compds.—1.°, el caballero, con el pie izquierdo, da
un paso 4 un lado y hacia la izquierda; 2.° trae el pie derecho
detrds del izquierdo por un tiempo resbalando; 3.°, media vuel-
ta de puntillas, pasando el pie derecho delante del izquierdo.
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Segundo compds.—1.°, el caballero adelanta el pie derecho,
2.° escurre el pie izquierdo delante del pie derecho; 3.°, da
voelta al pie derecho y lo tree delante del izquierdo resbalando.
La pareja sigue la misma marcha, saliendo del pie opuesto; lo
mis dificil es eruzar los pies de los dos sin tropezarse,

EL Vars i pos TieMpos, —Es mds soncillo. El caballero
resbala del pie izquierdo, alargando el paso; despide éste hacia
ol sitio que ocupaba el derecho, y se encuentra, pues, haber dado
media vuelta de Vals, suprimiendo el paso circular de puntillas,
que constituye el tercer movimiento del Vals ordinario.

EL BOSTON

Hoy el Boston tiende 4 sustitoir todos los bailes de saldén:
Vale, Mezurka, Polka, Es un pago 4 tres tiempos: 1.°, adelan-
tarso up paso corto con el pie derecho; 2.°, escurrir el pie ijz-
quierde hacia delante; 4.°, acercar el pie derecho al izquierdo y
volver 4 empezar con éste, y seguir cambiande de esta manera
cada dos compases; se recorren con estos pasos los caatro costados
de un cuadro: hacia delante, 4 la izqoierda; hacia atrds, 4lade-
recha. La dificultad consiste en los cambios de pie, que dan &
este baile, cuando lo bailan principiantes, un aire deslucido y
goso. Tiene, cin embargo, ventajas, que explican su favorable
acogida. Por su nniformidad, no absorbe la atencidn y permite
la conversacion. También es menos cansado que el Vals, pues
que suprime en parte el movimiento circular, que molesta tanto
4 loa nficionados al baile. Es mds alegre y necesita mds rapidez
que gtacia en los movimientos. Para conservar d este baile los
brios que los habitantes de Boston saben darle, hay que poder dar
el paso hacia delante 6 hacia atrds sin redondearlo; cambiar 4
menudo de pie y de lado, pero por series de nimeros pares; en-
lazar 4 estos usos los otros grupos, lo que sélo se consigue con
mucha préictica.

INVITACION EN 10§ BAILES DE CEREMONIA

Cuando un caballere es presentado 4 una sefivrita, y tiene,
por coneiguiente, el derecho de imvitarla 4 bailar, se acerca 4
ella, la saluda y solicita un Vales con la formula corriente: ;Quie-
re usted honrarme con el primer Vala? ¢ el segundo, etc. La
sefiorita inclina la cabeza y ofrece su carnet de baile para que
el caballero inecriba su nombre enfrente del baile concedido,

Cuando llega el momento de dicho baile, el caballero se acer-
¢4 4 la seiiorita antes de que la miisica empiece y Ia saluda; ésta
#e levanta y dan un paseo por el saldn eogidos del brazo.

En cuanto el baile ha conclufdo, acompafia su pareja 4 su
sitio, la.da las gracias y ls saluda.
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Una sefforita que no hobiere sido invitada anteriormente,
comeieria una inconveniencia grave si rehusage bailar con un
caballero que solicite bailar con ella. S6lo un pariente 6 un no-
vio puede bailar varias veces seguidas con la misma persona.»

DECIMA SECCION
LUCHAS RRTIFICIALES

BOXEQ, ESGRIMA Y TIRO AL BLANCO CON ARCO Y PISTOLA

 EI hombre es instintivamente independiente y libre, y se re-
bela contra la esclavitud al déspota ¢ al bdrbaro, y medite y en-
saya las artes para derrotarle. La lucha artificial confirma esta
verdad. La aplicacién 4 las armas de la fuerza explosiva de la
pélvora fué un acto de civilizacidu, pues vino 4 rechazar la foer-
za bruta y robustecer el derecho 41a vida.

Desde los mis remotos tiempos, ol luchar para vivir ¢ ven-
cer fué una predestinacidn. La vida sin lucha es un afio sin es-
taciones 6 un dia sin vientos ni Muvias. Para ser iitil hay que,
luchar con el cuerpo, con las ideas, con la virtud. Suprimid la
lucha y suprimiréis la conservacién y el progreso de lo ad-
quiride. En ol mundo, desde ¢l militar que pierde la vida por
defender el honor, 1a riqueza y el bienestar de sus compatriotas,
¢ el profesor que mengue la salud y longevidad por estudiar
y ensefiar 4 sus semejantes, hasta el virtuoso sacerdote empefia-
do en moralizar las costumbres y perfeccionar e} espiritu, nadie
se escapa gin luchar. La lucha es 1a expresién de lo que interna-
mente ambicionamos. Deegraciado el ser que no lucha, porque
1a esclavidud 6 la ruina serdn con él,

Fué, es y serd la lucha una funcidn social ligada 4 las pasio-
nes y ambjcién humanas, y como consecuencia el arte para rea-
lizarla es un deber de la educacién fisica, de la jurisprudencia y
de la extrategia militar y social. Hay que luchar por la posesién
y propaganda de la verdad, el biev, la virtud, el trabajo, el vigor,
la belleza, la resistencia, Ia caridad y el progreso iitil de la hu-
manidad, débil ¢ extraviada.

Terminado este brindia 4 1a Jucha, el astuto lector dird: Bien
4y cémo luchamos en estos tiempos en que la civilizacién ha pro-
fesionalizado Ia lucha corporal en los militares, guardias civiles,
polizontes y matones?... Bizarro y contundente argumento si la
gabidur{a de la realidad no estuviera & diario recordéndonos el
biblico consejo de gudrdate y te guardaré. El magnate que pue-
da socar el mar extrayendo el aguna & jarros y vertiéndola en si-
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tios donde no pueds convertirse en otro mar, serd eual otro filé-
sofo ¢ legislador capaz de secar en log hombres los instintos de
acometividad, protesta y lucha. 8i el Todopoderoso y Hacedor
Dios me lo concediera, le pedirfa un puesto en la canasta del
globo dirigible que han quedado en descubrir los ingenieros mi-
litares para imponer la paz y la felicidad, arrojando sobre los
poblados y desde aljuras intangibles eficaces bombas explosivas.
86lo Dies, modificando su concesidn del libre albedrfo, podré su-
primir lag luchas corporales entre los seres humanoes.

Interiu llega esto, cansidero de higiene corporal la ensefianza
del boxeo, la esgrima y el tiro al blanco, por lo que paso 4§ des-
cribirlos como un sporé, 4 veces Wtil para vivir 6 hacerse res-
petar.

EL BoxRo ¢ PuGIinLato

Agi llamado por derivacidn de la voz inglesa (box, pufietazo) es
un ejercicio corporal de lucha en pie, golpedndose con las exire-
midudes hosta vencer ¢ inutilizar la defensa del contrario.

Este sport, unido al de la lucha corporal para derribarse al
suelo, practicasc desde las mds remotas épocas.

Refiere la mitologia que Iércules y Tesoo enseffaron 4 lu-
char 4 log hombres para librarles de la ferocidad de los imitado-
res de Anteo y Cercidn de Eleusis, petsonificaciones de los ban-
didos primitives y salvajes hasta la inhumanidad de juntar las
copas de los drboles vecinos para soltarlas y que se irgnieran des-
puss de atar los pies y eabezas del desnudo caminante condena—
do 4 morir, descoyuntdndose lenta ¢ bruscamente, Muerto Cer-
cién por Teseo, el inventor de la destreza, restaba hallar y ven.
cer al animal Anteo, de lo que se encargd el herdico y valeroso
Hércules, célebre en el mundo por haber realizado los doce tra-
bajos de Matar rasgando la boca al ledn de Nemeq, que domi-
naba feroz y amenazante; asf como 4 la hidra de Lerna y d los
pdjaros de ln laguna Stinfdlida. Aleanzar en su carrera y cojer
vivos al toro de Crete, al jabali de Erimanto y & la cierva de la
tliese Diana, cuyos coernos y ufias eran de ero (1) ir y sacar del
infierno & Cancerbero (1), quitar los caballos al opulento Did-
medes, al ddspota Geridn sus bueyes y limpiar los temidos esta-
blos de Augilas, corvery desceflir de su cinturdn & Hipélita (reina
de las Amazonas) y apoderarse de las manzanas de oro del jor-
din de lag Hesperides (1) guardudas por un dragdn. A pesar de
cuyas proezes Anteo le hizo cara y hubiéralo derrotado, si Hér~
cales no recuerda que su enemigo era invencible por ser hijo de
la tierra y prestarle apoyo su madre; para vencer A los dos, apro-

(1), Segin Demw¥erito y Teodosio de Alejandria eran naranjas de la costa
mediterrinea de Eapsfia, quizés Valenecia.
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véchase de ua descuido de Anteo, lo suspende en el aire y de un
abrazo lo aplasta y estrangula,

Entre los griegos practicose el puogilate y el pancracio en
los solemnes Jucgos Olimpicos, para lo cual se resguardaban la
cabaza y manos con cascos y manoplas especiales. En Roma la
lucha se transformg en esgrima, bajo cuyo aspecto venfn reci-
biendo culto, hasta que Jorge I de Luglaterra, en 1743, sirvien-
do los intereses de la humanidad y el progreso, ided ue medio
de aminorar los heridos y muertos en desaffos por lances del
hanor, la fatuidad ¢ 1a pasién.

Para su cumplimiento, encargd al general Jack Brougthon
del desenvolvimiento de su caritativa idea, por lo cual escribié
el primer libro de Boxing 6 arte de luchar con los puiios, con
tan feliz éxito para las costumbres inglesas, que desde sir Tho-
mag Parkyns, respetable lord inglés, que reta y pelea piiblica.
mente con un mal educado colega y vecino, hasta el hounoralle
arzobispo de Cantorbery que, rodeado de un piiblico respetnoso
y atento, dirime con otro presbitero enconadas diferencias de
religién y criterio filosdfico, la lucha en desaffos de boxeo fué
alli una institucién de derecho privade, hoy respetada por las
costumbres. Cuenta Depping que en fos mercados piblicos ha-
bfa pregoneros que anunciaban los retos entre los vendedores de
una mercancia. Los perjudicados por I baja recogian Ia invita—
cién de dirimir & pufietazos las diferencias de valoracién, para
cuyo objeto subfan & un tablade y cn preseacia de los consumi-
dores y por parejas del mismo sexo regulaban las tarifas de
venta minima del producto comercial.

Ee ley en Higiene que todo lo fecundo y 1til tiende 4 mono-
polizarse por los mds astutos 6 poderoses. Y esto ocurrid al
bozing inglés que poco 4 poco se fué convirtiende en una pro-
fesidn de armaalquilable 6 de ménstruo para divertir 4 las gentes,
de andloga manera que ocurrié en Espafia con la costumbre de
lidiar reses bravas on Ias plazas piiblicas: comenzé por ser una
escuela del valor y la destreza de log jévenes de un pucble, y ba
terminado siendo un oficio para dar espectdenlos 4 tanto 1a en-
trada. Hoy el bozeo inglés estd desmoralizade, y desde que Peo-
dro Egan publicé la Boxiana 6 libro de oro de los boxendores,
son sus reglas tan estupendas y sus golpes tan béArbaros y san-
grientos, que merecen la reprobacidn publica y el silencio del
escritor de ejercicios corporales higiénieos, para el cual Jackoen,
Toem Crib y el yankee Molineux, héroes y campeonus del
boxing, fueron y serdn dignos de una carreta ¢ de un ealabozo,
en lugar de protagonistas de un espectdculo con 40.000 espec
tadores y en el que se cruzaron apuestas por valor de cerca de
tree millones do pesetas, como en Copthall-Common,

A nuestros hermanos los franceses corresponde el honor de
la regeneracién metddica humana y utilitaria def boreo para el
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sport y la defensa personal. En el atlas van dibujadas lag prin-
cipales actitudes para el ataque y defensa, y he aquf las reglas
para aprenderlo y practicarlo.

Marghas y retiradas.—Autes de realizarlas, el alumno debe
perfeccionarse en los equilibrios de piernas, laterales y antero~
posteriores. La guardiq (fig. 270) consiste: estando en jfirmes,
girar 4 la derecha sobre el falén izquierdo, quedando los pies
en escuadra, los brazos caidos naturalmente, y el cuello ergui-
do. Despufe se coloca el pie izquierdo 50 centimetros delante
del talén derecho, se flexionan las piernas, sobre las que se
aploma el cuerpo, sacando el pecho, Al mismo tiempo, se eleva
el antebrazo izquierdo hasta la barbilla, con el pufio cerrado y
las uiias nirando al cuerpo; el antebrazo derecho se coloca
Hexionando al nivel de la cintura para defender la parte infe-
rior del tronce.

La guardia iaqiierda sc realiza de la misma manera, é in—
versamente.

Para marchaer se adelanta el pie derecho 5@ centimetros del
izquierdo, y girando sobre este pie se cambia la guardia de bra—
zos, de manera que pase asdelanto el gne se hallaba detrés. Ei
romper consiste en realizar al contrario estor movimientos para
volver & la guardia.

Los cawmbios de pies se ejecutan adelante y atrés.

Golpes del pufio. —Se ejecutan de la manera siguiente, pero
antes do realiZarlos se educard al alumno con movimientos de
flexidn, extensién y rotacién de los brazoe: el pufietazo recto as
ejecuts apoyando en la cintura el puific que estaba & su nivel,
y, partiende la pierna derecha adelante, extender vigorosamente
el brazo en lfnea recta con el hombre. Estos movimientos se
deshacen rdpidamente para volver 4 la guardia. El puiietaze
del revéa se ejecuta extendiendo el braze derecho y la pierna
izquierda, conservande la posicién del brazo izquierdo y si-
guiendo con la vista el movimiento del pufio. Para volverdla
guardia se deshacen rdpidamente estos movimientos. El pufie-
tazo airado se ejecuta dejando caer ol brazo derecho al costado, y
con las viiag adelante; despuds selleva encima y detrin de la es-
beza, ¢ inclinando el cuerpo adelante, se descarga el pufietazo,
conservando Ja posicién del brazo izquierdo. Para volver 4 la
guardia se deshacen ripidamente estos wovimientos.

Loa puntapiés son: el puntapié bajo, el puntapié atrés y ade-
lante, sin girar y girando. E! puntapié bajo se ejecuta exten-
diendo adelante y rdpidamente la pierna derecha, de tal manera,
que el pio pase cerca del suelo y quede flexionado, con addue-
¢ién de muslos, ¥ el cuerpo ligeramente inclinado atréds, en equi-
librio sobre la flexidn de Ia pierna izquierda. Para volvgr 4 la
guerdia, ctc., etc. Bl puntapié atrds se ejecnta cargando el cuer-
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po sobra la pierna izquierda y levantando flexionada ia derecha,
extenderla atrds bruscamente y en linea horizontal con la pel-
vis; para favorecer este movimiento, el tronco, con los brazos
extendidos, se inclina adelante. Para volver 4 1a guardia, eted-
tera, ete. El puntapié adelante se ejecuta de la misma maners,
¥ girando sobre la punta del pie izquierdo, para tomar la posi-
cién que conserve el equilibrio. El puntapie adelante y giro, se
verifica con tres tiempos: 1.” Tomarndo {a poeicién del primer
tiempo del puntapié adelante. 2.° Alzando la pierna, exten-
diéndola vigorosamente, ¥y volviéndola 4 la primera posicién.
3.° Volviendo 4 la izquierda, se gira sobre la punta del pie, y se
vuelve 4 la guardia. El puntapié atrds y giro se ejecuta en caa-
tro tiempos: 1.° Cambiar el frente con media vuelta 4 Ia dere-
cha; torcer la pierna izquierda girando scbre la punta del pie,
la otra pierna permanece en su lugar, soportande todo el peso
del cuerpo, se extienden los brazos de manera que los pufios
queden un poco mds altos de la cintura. 2.° Se endereza el cuer-
po sobre la pierna izquierda, y se levanta flexionada la pierna
derecha. 3.° Se extiende la pierna, ee da el puntapié, y se voel-
ve al seguudo tinmpe. 4.° Cambiar el frente y quedar en
guardia.

Lus asaltos en log cuatro frentes se pueden ensefiar’en cinco
lecciones de nueve tiempos.

Primera leccidn: 1, 2, 3, pufietazos rectos; 4, 5, puntapié
bajo; 6, cambio atrds del pie; 7, puatapié atrds; 8, giro 4 la de-
recha y pasar adelante cineuenta centimetros el pie derecho; 9,
salto 4 1a derecha y repetir estos nueve tiempos en cada uno de
los frentes.

Sequnda leccidn: 1, 2, 3, puiletazos rectos; 4, 5, puntapié
adelante con giro; 6, cambio atrds del pie; 7, puntapié atrds;
8 79, como en ia primera leecién.

Tercera leccidn: 1, puiietazo de revés; 2, retirada; 3, revés
con el pofio izquierdo, cambio de frente girando sobre los dos
talones y con las piernas extendidas; 4, puntapié bajo con el pie
derecho; 5, cambio de frente girando sobre la punta del pie iz~
quierdo, volver 4 la guardia; 6, cambio de pie atrds; 7, puntapié
atrds; 8 y 9, como en la primera leccidn.

Cuarta leccidn: 1, cambiar ol pie adelante; 2, saltar con el
pufio derecho sobre la cadera; 3, puiietazo recto; 4, 5, puntapié
bajo; 6, cambio atrds del pie; 7, puntapié atrés de la pierna de-
recha; 8 y 9, como en la primera Jeecidn.

Quinta leccidn: 1, revés del pufio izquierdo y extensién de
la pierna derecha; 2, desde la posicidn anterior, puiletazo recto

volver 4 la guardia; 3, revés del pufio derecho, extensién de
a pierna izquierda, flexién de la derecha y volver 4 la guardia;
4, puntapié bajo, conservar extendida la pierns derecha; 5,
cambiar de frente girando 4 la izquicrda, levantar el cuerpo con
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la extensijn de la pierna izquierda, reemplazar el pie izquierdo
por el derecho ¥ volver 4 la guardia; 6, puntapié bajo dela
pierna derecha; 7, puuntapif adelante y retirada con la derecha;
8 y 9, como en la primera leccidn.

LA ESGRIMA

Es un ejercicio corporal que tiene por objeto manejar una
arma contundente ¢ de punta y corte para defenderse y herir al
que noe ataca y amenaza con igual fin y medios agresivos. Es
decir, que el que nos diera una estocada sin avisarnos para colo-
carnos en guardia defensiva, jamds usurpard la categorfa de ca-
ballere digno del noble arte de la esgrima. Tal conducta es pro-
pia de rufianes ¢ candidatos al presidio.

Dediicese de lo dicho, que Ia esgrima es un arte bello y salu~
dable, cuyas reglas precisa conocer el que quiera practicarlo
como sport. Para conseguirlo nada mejor que ponerse bajo la
tutela de los maestros competentes y experimentados que ensefian
en Salas de Armas, preparadas 4 este fin. Fis muy recomendable
la que en Madrid dirige el ilustrado, caballero, gentil y habilfsi-
mo maestro espafio] D. Pedro Carbonell y Bruno, hermanoy
sucesor de mi querido profesor ¢f malogrado Pepe, cuya prema-
tura muerte aun lloramos los aficicnados 4 cruzar los aceros.

Recomiendo al lecter que eoncurra 4 las salas de armas si
quicre aprender esgrima, fundindome en andlogas razones que
para el aficionado 4 la equitacién exigen la frecuencia al pica-
dero, y son las siguientes: 1." La equitacidn y fa esgrima son
@jorcicios para los mayores de 20 aitos. 2.% Son sports para caba-
lleros y gente desocupada y rica. 3." 8u uprendizaje es eminen-
temente prictico y circunstancial. 4.* El adiestramiento supone
un capital enorme de paciencia y atencijn consagrada 4 un re-
creo corporal. Y 5.* Su prictica en duelos que diriman ecuestio-
nee de honor 6 de razda es ridicala &€ insensata entre gentes que
al desaffo mortal, juntamente con la espada, llevan Ia llave de
la despensa de la cocina de su familia. Exterminense, si les pla-
¢o, los seres opulentos y desocupados, pero jamés los que con su
trabajo han de producir el valor de cuanto consumen, é 1a par
que coadyuvan al progreso y conservacién de la patria, y dla
felicidad de un hogar sin Ja sombra 6 tutela de rentas, herencias
ni pensiones vitalicias,

Basado en todo esto, que yo creo de higiene moral, eludo la
deecripcién de 1a esgrima de’ 1a espada, florete, ssble, dagay
demds armas de corte y punta. Como sport y necesidad para la
defenaa de la vida, interin acuden en nuestro socorro, basta con
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conocer la esgrima del bastén 6 palo corto, para cuyo conocimien-

to Yy mejor prictica ahf van en el atlas las figuras de los planos

y lln'eas del tirador, juntamente con las posiciones para retroce-
er o avanzar desde la fundamental ¢ guardia.

ESGHIMA DEL PALO CORTO

Las posicioncs de pies son las expresadas en las figurae,

Losiciones de perfil y de frente.—Las primeras pueden ha-
cerse con los dos costados, desde todas las posiciones de pies. La
Begunda se hace con los pies unides 6 separados, y desde todas
a8 posiciones de pies, siempre que presentemos gl frente todo el

Plano anterior del cuerpo, sin ladearlo,

. Las salidas de linea se hacen & derecha ¢ izquierda de la po-
8icidn natural de los tiradores, dando un paso lateral ganando
terreno, en el sitio, ¢ retrocediendo; para ejecutarlo 4 la derecha
6 la izquierda se inicia el movimiento con el pie respectivo y va-
riande [a direccién de manera que la punts mire al cuerpo del
contrario; cuando se avanza nos servimos del dereche, y del
1zgunierdo cuando se retrocede.

También los giros sirven para salir de la linea y alcanzar ol
Cuerpo del contrario. Se emplean para contrarrestar el efecto de

las salidas do linea avanzando. N

Saltos adelante y atrds y de costado.—Se hacen desde 1a pri-
Mera ¢ tercera posicidn, cuidando, al realizarlos, cubrir el cuer~
Po con el palo,

Modo de coger el palo.— Puede hacerse con una y con dos
manes. Con upa se empuiia con el dedo pulgar hacia arribs ¢
bhagia abajo, sujetdndole entre el artejo y el pulpejo y movide
por el pulgar y las falanges de los otros dedes, menos por el
fndice, que permanece fijo. Con dos manos se empufia con las
ufias arriba, ¢ mirando abajo y aiternando estas posiciones.

. Las guardias del paio son dos: una estando en tercera posi-
cidn de piea com el brazo derecho extendido por el cuerpo con
los nudillos al freate y empufiando el palo, y con la mano iz-
quierda extendida encima de la tetilla desa lado y al brazo con-
trafdo. La otrase hace eatando en guardia de pies con el cuerpo
al frente y empuiiando el palo con las dos manos y las lufins
adentro. La primera os 1a més ventajosa.

. Distancias y modo de apreciarlas. - La distancia es ol espa-
€10 que separa & un tirador de otro, el que tienen que ganar los
&vances de pies y brazos unidos & los golpes, si desea tocar al
contrario. Las distancias se aprecian por un cdleulo visual de Ia
difienltad 6 facilidad con que puede herir la mano del contrario
8In avanzar ni retroceder; y si esto es posible, lo sord adn més
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alcanzar ¢l cuerpo con un avance de pies y la exteusidn del
brazo. *

Los molinetes se hacen cogiendo el palo por un extremo 4§
por el ceutro y trazandd circunferencias; otras veces se hace con
el radio ¢ con el didmetro Ja figura de un ocho delante de! cuer-
po (este iltimo 8dlo cuando se coge de un extremo).

Los cortes y reveses del palo se llaman golpes por dentro §
por fuera y se dirigen 4 los tres planos, saperior, medio & infe-
rior, y se engendran lo mismo que los del sable, vertical, hori-
zontal y oblicuamente, de arriva 4 abajo, y viceversa.

En el plano superior los cortes y reveses dos, van 4 la oreja
¥ loa golpes de punta 4 1a boca y 4 Ia frente, eligiendo ol pri-
mer lugar casi siempre. .

Fu el plano medio se reciben los cortes y reveses doses, los
golpea 4 1a axila, y los de puntad la horqailla del esternén, 4 la
hoca de! estémago y al corazdn.

Eu el plano iuferior los cories y reveses se tiran 4 la rodilla,
4 la tibia v 4 los tobillos.

Los golpes de tiempo gon los que se tiran al codo del ad—
versario cuando éste queda descubierto al engendrar e! movi-
miento.

Para tirar d golpe pasado, el que v& & recibirlo extrafla ol
cuerpo 6 hace un quite, y en seguida contesta con un golpe.

Paradas sencillas son todas las que ss hacen sin combinar-
las con golpes.

Las puradas son ¢cho; tres para el plano superior, yse hacen
cogiendo el palo con las dos manos y colocdndole encima y de-
lante de la cabeza y 4 los dos lados, extendiendo un brazo y
flexionando otro y dejande las uiias al frente del contrario. Las
otras de] plano medio se hacen con las uilag adentro; dos con lag
dos mance y seguidas de expulsién, y la tercerz es un movi-
miento circular hecho con la rotacién de una mujieea para parar
los golpes de punta. Las del plano inferior son dos, y se hacen
con ona mano extendiendo el palo delante de la pierna derecha
¢ izquierda para parar los golpes.

Las paradas de golpe violento se hacen saliendo al encuentro
del golpe y despidiéndole.

Los golpes de punta se contrarresian con Ias paradas circu-
lares y los molinetes. .

Las paradas pueden hacerse adelantéudose & & pie firme.

El atague fulso es una treta de la esgrima del palo, gue con-
aiste en amagar £ un lado para herir en otro. Redoblur el ata-
gue es tirar y contestar después de ser parado el golpe.

EL ARCO

No hay juego, seguramente, que haya sido mds popular ni
que haya cafdo méds on desuso que el tiro de arco, hoy reempla-
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zado entre nosotros por el tiro de fusil. No es mds que una dis-
traccién de niiio, ¥ que poco 4 poco ee fué abandonando 4 causa
de los peligros que presentaba.

El arco es el arma de tiro con Ia cual se lanzan flechas; estd
formado de una vara de madera § de metal que se encorva con
esfuerzo por medio de una cuerda fija en sug dos extremi-
dades. .

Existen en Inglaterra y Suniza sociedades de arqueros. Los
Jovenes ejercitados que quieren participar de los concursos
abiertos por estas sociedadee, hacen constantemente gala deuna
destreza extraordinaria,

Estdn provistos ademds de sa areo y de sn aljaba, que llevan
4 la cintura,-de un guante de euero que garantiza sélo tres de-
dos y de un brazal que abrochan alrededor de su brazo izquier-
do, en el sitio en que la cuerda viene 4 herir cuando viclenta-
mente se afloja.

Estas sociedades tienen 4 su disposicién blancos para tirar,
circulares, sefialados con zonas colereadns que valen diversos
puntoa para los tiradores que las alcanzan desde uno 4 la coro-
n& excéntrica, hasta nueve, al centro. Ordinariamente, pgra no
fatigar mucho el mango del arco, sc le distiende, aflojando la
cuerda cuzndo se ha servide de ella. En seguida, para volverla 4
pooer en estado de servicio se le inclina ligeramente con la
mano derecha, y con la izqnierda se hace plegar o] mango,
apoyando encima con Ja mano izquierda y tirando con la dere-
cha por el centro hacia sf. El arco plegado se tira rectamente
sin soltar el mango el ojete de la cuerda hacia el sitio en que
deben engancharse en un arco de tamafio medio, poco mas §
menos de cuafro pies de larga; la cuerda debe estar tendida 4
seis pulgadas de distancia del medio del mungo. (Figs. 271,
272 y 273).

Para tirar el arco se¢ tiene verticalments la mano izquierda
por medio del mango. La mano derecha se c¢oloca en medio de
Ia cuerda, en la empulgadura que se encuentra en la extremi-
dad de la flecha por bajo de las plumes; se aleja de toda mm
foerza la cuerda del mango, que se replega con esfuerzo; y te-
nienda la flocha horigontalmente 4 Ia altura de la cspalda, se
inclina un poco 1a cabeza £ la derecha y hacia delante, cié-
rrase ¢l ojo izquierdo y se apunta al objeto,

Coando se afioja la cuerda, el trazo es proyectado por ella en
la-dirsceidén del objeto apuntado. ‘

TIRO DE PISTOLA

Ira Paine, el célebre tirador profesional, dijo: «Es necesario
tanto tiempo para formar un tirador de pistola como par# hacer
un pianista».
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El tiro de pistola reclama, en efecto, una prictica constante,
sus aficionados distan mucho de ser tan numerosos como los
del fusil y la carabina.
Se tira 4 pistola de dos maneras: apuntando y 4 la voz de
mando.

Tiro apuntando.—Fl tirador se coloca frente al blanco, fijo
sobre sus piernas, la punta del pie derecho hacia delants, el
pie izqoierdo unos 40 centimetros mds atrds; perfilar el cuerpo
y colocar sobre la cadera la mano izquierda. Tomar la pistola
con la mano derecha y sostener fuertemente la culata, pero sin
rigidez, entre los tres tiltimos dedos y el pulgar, sin {ocar al
gatillo; elevar ¢l arma y extender el brazo sin rigidez; entonces
apuntar, v apretar el gatillo, con la segunda falange del dedo
indice, progresivamente y sin brusquedad, conteniendo la respi-
racién para no variar la punteria.

Tire & la voz de mando.—El titador se coloca delante del
blanco, con el brazo derecho cafdo, el arma cargada y el eafién
dirigido 4 unos 40 centimetros delante de la punta del pie dere—
cho. El brazo izquierdo completamente caido & lo largo del
cuerpo,

A Ia voz de «yBstd usted preparado? el tirador responde
«8f,n y 4 1a voz de »Fuegon elevar el brazo, apuntar y dispa—
rar, mientras que el director del tiro cuenta en vez alta «Una,
dos, tres» (la cadencia debe serde un gegundo).

La distancia 4 que debe colocarse el blanco es generalmente
25 metros. Una persona sola puede también tirar 4 1a voz de
msando haciendo uso del metrénomo.

Para tirar con revélver de reglamento se emplea el de nuevo
calibre, 8 mm. ¢ el antigue revélver de ordenanza de 11 mm.

El tiro con revilver de precisidn se haee en todas partes con
o] Smitirand Wesson, de calibre 44, arma excelente y univer-
salmenta estimada.

Consejos para ejercitarse.—Tirar poco sl principio, ¢ sea
unos veinte dispares por sesidn; detenerse en cusnto se sienta la
menor fatiga; abstenerse de bebar alcoholes, y en general de
bebidas excitantes.

Dueta. - La pistola es un arma que se emplea 4 menudo en
los duelos. :

A no ser en case de gravedad excepeional, el disparo se hace
d la voz de mande y generalmente 4 treinte pasoe. El deber de
los testigos es hacer ol duelo lo més dificil posible. Gracias 4
estas precauciones, los desaffos 4 pistola, siempre peligrosos, son
rara vez mortales.

*
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ATLAS DE LA SECCION DECIMA

Craszdlis; Fareda del puifsteazs & 1l CRIN: AIRSGE
con parade; Fuletexs al entdmmage.—Figuras ¥71 4 278,
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Pulletazs & 1m orela ¥y parsadis.—Figuras 79 y 80

Fazradas el puntar&é al vientre < & ls cabeza,
Figuras 985 4 246
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Flances y lineas vielnerables del t:.:n.'dtcr.—l?ig.

N
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ESGRIMA DEL PALO

Poslolones ofenalves 3 defensives.--Frzuras 201 4 %6
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Ghraardie v parads del golpe & 1a cabexe.—Figs. 207 y %8

TIRO AL BLANCO

Blance: Belleata; Campo. -Firurag 290 4 801

FHNLN T

Blanco

Ballesia
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Campo

Ceondlcicinnes pars CArgar ¥ <Xpulsar le fHeche,
Figuras 502 4 3iM.
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MMenera e exnpuiiar ¥ perfllarse para el tizre
Qe platole.—Figurs 06

®
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UNDECIMA SEOCION

JUEGOS CORPORALES

PRACTICABLES EN PATIOS, JARDINES Y CORRALES

Bon los juegos como la literatura, si suponemos que loe mo~
vimientos y ejercicios de la Gimnasia y Sport fueran el abeceda-
rio y la gramdtica corporal. ,

Edacar jugando es el ideal pedagigice, siempre que logre
producir la ensefianza, reuniendo estas cumatro fundamentales
exigencias: placer, libertad, belleza y utilidad moral, La dife—
rencia en la calidad de la produccion de tres sujetos: vulgar,
mediocre y genial; o8 que el primero engendra trabajando, ol
segundo ejercitindosn y el tercero jugando.

En mi concepto, el juego, come ejercicio pedagigico, es una
esperanza llamada 4 transturmarse en realidad inmejorable y
precisa el dia que la ciencia y ol arte de Ia educacién puedan co-
nocer y desarrellar con acierto las facultades del nifio, encami-
néndolas 4 1a produccidn wtil y moral con el menor esfrerzo po-
zible.

Hoy los juegos se presentan bajo tres formas caracteristicas:
la énstintive, 6 natnralmente espontines; la imitetive, ¢ educa—~
ble, y la artificial, 6 reglamentada para practicar saludable y
utilitariamente en los centros de educacidu,

Analizados por sn composicidn gimndstica, ohservamos que
pueden practicarse sedentgriamente (en pie, sentado 6 wcostado)
como Jos juegos infantiles, de pronunciacién, memoria, ingenio,
cdleulo, de prendas, con juguetes, efe.; en suspension, como el
columpie, ehineseo giratorio, tio vivo, ete.; en marchas y carre-
ras, en carreras y saltos d en combinacidn de ejercicios musculiam
res y de los sentidos, para recoger ¢ expulsar cuerpos arrojables,
como ey el volante, honda, tofia, tejo, pelota, barra, bolos, ja-
valina, ete., ete.

Los juegoes son importantes como recurso explorador de la
atencién, imaginacién, memoria y demds estados impresionables
y reflexivos de ia mente, pues revelan espontineamente sus ca-
racteres, como cuando se aplica el papel azul de tornasol 4 los
dcidos enmascarados en las combinaciones quimicas para que se
delaten eurojeciendo el reactivo.

Bi es sensible In importancia del juego como descubridor de
la inteligencia del discipulo, cuando lo aplicamos £ los caracte-
ros morales tiene un valor extraordinario. Gracias 4 él, apare-
cen 6 se inculean las nociones del deber y del derecho, de la su-

(1} De la coleccion de mi Trawado.
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bordinacién y del mando, de la humanidad y de la libertad, de
la resignacion, del valor y del herofsmo. Y merced4 su practica
colectiva, los muchachos nerviosos y pedantes se moderan y
convencen del valor de su trabajo personal y aprenden la co-
rreccidn, el socorro 4 los desyalidos, y curtiendo la humana va-
nidad, se acostumbran 4 gozar y sufrir el triunfo ¢ la de-
rrota.

Procuren que las apuestas y los premios sean estimulos mo-
rales, pues la necesidad de batallar por recompensas materiales
que sean un valor en todas las manos excita la vanidad y Ia co.
dicia, duerme la dignidad y el decoro del vencedor y del venci-
do y transforma la clase en un lugar de juegos prohibidos, donde
concurren los desecsos de ganar y comsumir, sin que para ello
tengan que trabajar mis que la astucia y el frande, explotando
Io que debe producirse honredamente, en forma 1itil para el co-
miin social.

De igual maners evitardn la intromisién del azar en el triun-
fo de los juegos, pues esto es patrimonio de inteligencias y mo-
ral poco desarrolladas y una remembranza de indolencias y fa-
natismos moribundos que todo lo esperan del acaso.

El maestro de Juegos, antes que instrnctor, debe ser un
buen pedagogo que conozea y sepa analizar y desenvolver al su-
jeto y =l objeto de la ensefianza, pues es mucho mds wecdnico
y fdcil dirigir una clase de Gimnasia que una partida de Juegos
pedagdgicos.

Sus aptitndes, vocacidn y régimen estdn sometidos 4 las con-
diciones expuestas.

El religioso P, Rosel:, en su obra publicada en el siglo xvr,
da los siguientes consejos 4 los padres y maestros:

«86lo permitiréis & vuestros hijos y discipulos los juegos lici-
tos y honestos.»

«Para lae recreaciones se preferirin los entretenimientos y
actos mediante los cuales se obtenga mayor vigor y utilidad.»

«Be impedird en los nifios que las recreacioues degeneren en
excesive aficidn 6 que se tomen con mucha geriedad.»

«De los juegos y diversiones, elegiremos lo mds precise ¥
oportuno. »

«Cuando la necesided demande la eleccidn de juegos, prefe-
rid los mds sencillos,»

uAcomodad las diversiones y los juegos 4 los tiempos y 4 la
edad en que viven los nifios.n-

cApartad 4 los jugadores de ejercicios peligrosos y de fu-
turas consecuencias.» He shi lo dicho por tan cristiano peda-
gogo (1). Y 4 continnacién varios juegos practicables en patios,
corrales y jardines,

{1 Paraméa detalles consulten la coleccidn de Juegos Corpora’es del
tomo 111 de mi Tratado, etc. :
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EL CBINESCO GIRATORIU

El chinesco giratorin, llamado tio-vivo y picadero gimuds-
tico es un aparato que desarroila las espaldas y los brazes de
cnantos ge ejercitan en él, suspendiéndose cogidos por Jas ma-
nos; pues montados 4 ecaballo ¢ sentindose en coches ¢ -barcas
simuladas, el tio-vivo es un juego poco higiénico y nada reco-
mendable, .

8e consiruye este aparato fijando una armadurs metdlica
de esfera 4 una fuerte viga de madera ¢ de hierro, atra-
vesada por un eje de acero de 1'25 metros de largo, que
atraviese perpendicularmente el bueco de la esfera, que gira
sobre €1, y que gracias 4 unas tuercas que lleva en sus extre-
mos impide que en Ia rotacidn y movimientos bruscos se salga
el gje,

ilrededor del ecuador del armazdn hay varfos ganchos parz
unas larges cuerdas que terminan en estribos de mano § en tra-
pecios para que se agarren ¢ evolucionen los jugadores.

Iiasta suspenderse y dar un impulso con el pie para que em-
piece 4 girar el chinesco.

Este aparato puede montarse en un fuerte mdstil bien clava-
do en el piso.

Juegos de suspension: Es tan variado el repertorio de juegos
como lo sea el ingenio del que los practica ¢ ensefia. Basta fljarse
en los representados en las figuras del atlas para comprender
la facilidad de ejecutarlus teniendo un travesafio fuerfe para
meterlo entre Jas hojas de una persiana, ¢ construyéndose vn
aparato come el de la figera expresa, ¢ bien juntdndose ocho 6 me-
noe jugadores para simular la rotaciéo de uwna piedra cépica de
moline, haciendo enatro do ellos el papel de columnpas.

Juzgos de pie y caminando: Entre los innumerabies aconse-
jamos proveerse del aparato que representan las figuras, con
el fin de jugar 4 la pelota entubada 6 al volante, yendo y vinien-
do para evitar que no se caiga al suelo jugdndola dos 6 mnchos
individuos para turnar 6 anmentar las dificultades y entreteni-
miento, -

LA GALLINA CIEGA Y SUS VARIEDADES

Juegos de orientacidn y persecucidn: Vendado unc de los
Jjugadores debe buscar 4 cualquiera de los que corren y se bara-
jau delante de él, si no se le ha hecho dar dos 6 tres rotaciones
rdpidaa después de vemdarle. Cusndo vaya 4 tropezar con un
obstdculo, deben gritarle: «;Cuidado!n Cusnde yerre el recono-
cimiento deun jugador, el profesor se lo advertiré con tres
palmadas.
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LA GALLINA {AGARRADOS), EL SONAMBRULO Y EL TONTO
SIN PULSO

Son variaciones del juego anterior. La primera consiste en
acertar el nombre del camarada que cou la cabeza baja se coloca
delante de él, lo gue podrd conseguir atendiendo las risotadas de
los jugadores § insistiendo en las palpaciones y en el tacto..

Es imprescindible para empezar hacerle dar tres d cuatro
vueltas répidas para desorientarle,

EL SOUNAMBULO

Trazada una linea co: un pale, arcna 6 cal, en una pradera
6 en un patio, se vendan los 0jos A uno 6 mads alumnos, hacién-
dolos marchar en l{nea recta pisando la arena.

Al que se desvie debe castigdrsele con marchas sobre las pun-
tas de los pies y flexidn de piernas.

EL. TONTO SIN PULSO

El designado por la suerte flexiona la cintura hacia delante,
¢oloca las manos en la espalda, y el profesor le tapa los ajos.

Llegan los compafieros avndande de puntillas y en silencio,
lo toman &} pulso ¥ les toca la8 manos; si acierta q_ién es ol mé-
dico, debe reemplazarle en su papel de enfermo; mas si no lo
averigus, prorrumpen todos en risa, gritanda: «;El tonto estd
sin pulsols

LOB AROS

Ee juego conocido por easi todos los nifics. Los aros son de
diferentes tamaiiog, pero en el juguete existe poca variedad,
Todos los nifios saben cémo se juega con él, y cdmo déndole
suavemente con la varilla de 25 ¢ 30 centimetres gue completa
el juego, se consigue hacerle rodur durante large tiempo; asi co-
mo para hacerle cambiar de direccién no hay més que ponerle
el bastoncito ¢ varilla al lado que quiera hacerse volver el aro.

Rodando este juguete se recorren muchos metros sin darse cuenta
de ello.

KL MARRQ

Clolocedoa en dos filas, una enfrente de la otra y & bastante
distancia, ee traza una linea intermediaria y allf se coloes el
director do juegos; 4 sus drdenes sale unode cada fila huyendo
perseguido: cuando los unos ven que va 4 alcanzar 4 su cama-
rade, sale otro em su ayuda, y detrds de éste otro del bando
opuesto, hasta que logren ser deteuidos, ¢ burlande su vigilan-
cia haye ¢l primero y su compaiiero prende al que le perseguia
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v se lo lleva 4 su campe, observando en estas detencignes una
Jurisdiceién alternativa hasta prender 4 los del bando conirario
en tal cantidad que se rindan ¢ que quede uno libre. Los presos
se colocan delante de cada campo, y cunando umo de su bando
logra toearles, vuelven 4 su puesto y contimian el juego.

EL ZURRADOR Y SUS VARIANTES

Deapace de dar la china los nifios, el Bltimo que se queda
con ella es el que ewpieza el jusgo.

El jugador favorecide por la suerte toma Ia correa y va 4 es-
conderia 4 un eitio donde los otros no lo vean; una vez escondi-
da, se separa un poco, y dice: '

—iYal

Los demée jugadores corren 4 buscarla, empresa so muy fi-
cil que digamos, annque, para zo hacer su tarea imposible, el
que la esconde tiene obligacién de hacer las siguientes indi-
caciones, segiin que los buseadores se alejan 6 se aproximan dla
correa:

—Frio, frio, frfo,
Como las aguas del rfo.
—Calor, calor, calor, ete.

Y 4 mayor abundamisute, al decir calor, tiene que indicar
el nombre de aquel quo estd mds cerca. Hecha esta indicacidn,
todos, naturaimente se agolpan 4 aquel sitio, y el encuentro de
la corres exinminente. El antor del escondite sigue de lejos las
peripecias del juego, diciendo 4 medida que se aumentan las pro-
babilidades del encuentro:

~—Calor, calor, calor,
Que se quema, que se quems,
1Que 85 quemd!

Al oir esto; todos huyon hacia el punte donde empezaren
hasta donde los persigue el que enoonird la correa. Algunas ve-
ces sucede que alguno de Jos jugadores, creyéndose aludide con
el se guemé, signe buscando hasta tanto que viene &4 adver-
tirle su error con un correazo aquel que ha conseguido coger la
corres.

®
.
Uunos cuantos nifios se cogen 6 no de la mano y formando
rueda; oiro, quo tenfa en la mano una correa, da vueltas al-
rededor del eircalo. Como en toda clase de jueges, los intereses

entre unos y otros estin encontrados. El uno procura ver ondl
de la rueda estd m#s descnidado para echar detrds de él la co-
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Irea sin que se aperciba de ello, y por su parte los ofros tra-
tardn de no descuidarse y observarin sus movimientos. Cuando
el que lleva la correala arrojese detrds de uno, dste, si la
ve, se soltard, 1a recogerd y saldrd detrds del que la arrcjaba,
déndole correazos; peroei &l echarla no la vefa el interesado, ol
que la habia eshado voelve atrds, la coje y empezard 4 sacudir
correazos sobre el descuidado jugador, el cusl, al sentirlacorrea,
sale hayendo. En uno y otro caso la persecucidn cesard cuando
el perseguide pueda agarrarse 4 los de la rueda, ocupsande el
puesto que habfa quedade vacante.

*
# %

Otra variante del zurrador, llamado navero ¢ guapeza, con-
siste en echar 4 14 soerte el cargo de defensor y victima, el cual
siéntase muy paciéntemente en el suelo y cogido 4 una cuerds
de fres 4 cinco metros de longitud, cuye cabo final enrrolia & la
muiieca su defensor, que deberd estar provisto de una correa para
zurrar con ella 4 todos los jugadores que se acerquen # calentar
las espaldas del victima. El juego consiete en vapulear al guapo
y & s defendido esquivando los golpes y el ser detenido por
cualquiera de lon dos pacientes, pues cuando tal ocurre hay que
heredar el cargo del sentado 6 de su defensor. Para que la zarra
po sea dolorosa hay que pegar moderadamente y jugarle en
gropos mencres de 25 individuos. Ewpléase como juego de
castigo.

MOROS Y CRISTIANQS8 Y 8SUS VARIANTES

Esto juego e8 una viva reproduceidn de wuestras aptiguas
luchas con los drabes durante la dominacién sarracena en nues-
tra Peninsula; lucha en quesiempre quedan vencidos los moros,
El juego reviste muchas formas, pues unas veces o8 uaa altara
la que hay que tomar, otras una bocacalle la que se dispatan,
ya es un castillo 6 uoa ciudad que hay que entrar 4 saco, 6 bien
ung batalla campal la que se libra; pero en todas ellas, como
hemos dicho, salen siompre perdiendo los moros, que estén re-
presentados por el grupo menos numeraso.

LOS PERROS Y LAS LIEBRES

8e reduoce este juego 4 que ios nifios, divididoe eu dos ban~
dos, figorap unos ser las liebres é{ otros los perros, y procuran
refegiarse en las cuovas donde éstos no puedan perseguirlas.
Toda liebre cogida en el monte queda fuera de combate.

¢
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LA JUSTICIA Y LLOS LADRONES

Los nifios se dividen en dos bandos, como en el juego an-
terior, sdélo que uno de éstos es una partida de ladrones y
el otro repreacnta la Guoardia civil; ésta persigue 4 aquéllos, séle
gue hey un sitio determinado donde cess la persecuccién. Cuan-
do 1a guardia apress algiin ladrén lo llevan & presencia del juez,
papel que desempefin otro nifio, acompafiado de un escribano y
un alguacil. Se forma la causa y el reo es condenado 4 presidio.
Después siguen persiguiendo 4 los demds, hasta que los cogen 4
todos.

CUNTRABANDISTAS Y CARABINEROS

En este juego, & semejanza de los dos que lo preceden, y
conforme lo indica el titalo, los nifios se dividen en carabineros
y contrabandistas. Desde luego, y de comiin acuerdo, sefjalan
una linea que indica la fronters, ia cual estd guardada por los
primeros. Los segundos tratan de atravesarla para introducir el
cootrabando, y los carabinercs se oponen; vienen 4 las manos
los dos grupos, y aquel que puede mds as el que vence.

LAS CUATRO ESQUINAS

Juégase entre cineo, cuatro de los cuales ccupan los 4ngualos
de an cuadro en un patio, jordin, ete. El perjudiende por la
saerte coldcase en el centro vigilando el Angulo que queda des-
ocupado, interin los cuatro primeros cambian de posiciones répi-
damente, y sorteando su vigilancia, de la que so mofan gritdn—
dole:

iVoy 4 la plaza,
Entra en mi casa!

Juegos de carrera y persecuciin: Ademds de los anteriores
aconsejamos los signientes:

EI. ESCONDITE

Este juego se practica en lugares accidentados donde exis-
tan objetos tras de los que puednan ocultarse, previo seiialamien-
to de una zooa de ocultacién.

Se esconde en un rincén al designado por la suerte, prohi-
hiéndole mirar hacia donde los otros huyen, £ los que pregunta
después de uu rato:—u{Ya, yalr - ¥ cuando los otroe responden
—«i8i, 8i!,n—debe buscarlos y perseguirlos hasta que aleance 4
alguno, quien le sustituird en su papel de perseguidor.
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EL RATON Y EL (iATO

Yormado un circulo por los alumnos cogidos de la mano,
oiros dus alumnos, designados por la suerte, simulan uno ¢l ra—
tdn metido en el interior del cfreulo, y otro el gato que, pene-
trando desde fuera, ubliga 4 salir al ratén, al coal debe persc-
guir por los mismos sitios donde entre y salga.

En donde le atrape, debe continuar el papel de gato el ju-
gador que occupa el lugar donde se hizo la captura, y el gato
anterior prosigue de ratén hasta que le cace, y asi sucesiva-
mente.

LA COMBA

Juegos de carrera y salto: Practicado Cg)%l método el salto
con la cuerda, es para los jévenes de ambos scxos un excelente
ejorcicio que desarrolla los miisculos del! pecho, de los brazos y
de las piernas. '

Se distinguen el de la cuerdecita, 6 cuerda para un solo juga-
dor, y el de la cuerdu larga, para tres ¢ mis jugudores.

La cuerdecita permite sjecutar movimientos y pasos muy
variados.

El jugador la mueve por sf mismo, teniendo una de sus ex-
tremidades en cada mano; la hace pasar bajo sue pies, ya sea
marchando, ya corriendo 4 grandes ¢ 4 pequeiios pasos, ya sal-
tando. Tan pronto la hace dar vueltas hacia adelante, tan pron
to en sentido inverso, de manera que pase al principio bajo sus
talones, ya bajo la punta de los pies.

Ejecuin dobles y triples vueltas, haciendo pasar dos 6 trea
vecen Ja cuerda bajo sus pies durante un sclo salto.

Cruzando los brazos sobre el pecho en el momento en que
la cuerda pasa baje sus pies, dospués desarrolldndols, encerrdn-
dola con celeridad, imprime 4 la coerda un movimiento gue se
llama cruz de Malta ¢ de caballero.

Varios jugadores que quieren luchar con destreza y agilidad
parten juntos de una misma linea y corren hacia nn wismopun-
to. El vencedor es el que llega el primero gin haber parado el
movimiento de su cuerda.

Para la cuerda large, dos personas tienen cada una de las
extremidades de la cuerda, de 8 & 15 metros de largo; eatas per-
sones la hacen girar regularmente, teniéndola lo sufieiente floja
para que al girar describa un dvalo cuya parte iuferior no roce
al suelo, mientras que Ia snperior pasa 4 cierta distancia de la
cebeza de los otros jugadores.

El primer jugador, aprovechando el momento en que 1a cuer-
da estd en lo mds alto de su pendolec, entra en el juego y salta,
ya ses sobre los dos pies, ya sobre uno, ya sobre el otro alterna-

-
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tivamente. Otro jugador imita su ejemplo y no tarda en verse &
tres ¢ cuatro jugadores ealtar al mismo tiempo. Cuando se quie~
re salir, es preciso aprovechar el momento en que la cuerda nca~
be de pasar bajo los pies para marcharse del lado cpuesto & aquel
por el cual se ha entrado.

Todo jugador que pese torpemente la cuerda al entrar, al
palir 6 al saltar, ya sea con sue pies, con otra parte de su cuerpo
0 con sus vestidos, estd condenado & ocupar el lugar de una de
las personas que hacen girar lacuerda.

Frecuentemente varios jugadores entran juntos en el juego,
y después de un mimero determinado de vueltas, deben salir al
mismo tiempo para ceder el sitio 4 nuevos entrantes. Otras veces
se apuesta 4 quién haré el mayor nimero de vueltas sin cometer
pifia alguaa. 9

SALTAR A PIE JUNTILLO

Convenido por los nifios el objeto § distancin que hay que
saltar, tienen que verificarlo con los pies unidos, pues el que al
saltar log separa, ése ha perdido. Unas veces hacen en el suelo
dos rayas horizontales separadas, y poniende los pies al nivel de
una de ellas, tienen que salvar la distancia que existe entre las
dos. Otras veces sélo hacen una raya, y el objeto es ver cudl
salva mds espacio al saltar, ¢ bien es un poyete, unz mess 4 otro
abjeto el que hay que salvar sin tocarle con los pies. Ey nn ejer-
cicio gimndstico que suels ser peligroso, foda vez que algunas
vecas los jugadores suelen poner en el suelo la eabeza antes qus
loz pies.

BL SALTO DEL CARNERO

Reunidos los nifios para jugar, echan la china para ver cudl
o8 ol que se pone de burro. Al que le foca tiene que ponerse con
el cuerpo inclivado hacia delante, formando una especie de
arco, con Jas manos apoyadas sobre las rodillas, y los demds ni-
fios van saltando por encima de ¢} de un lade para otro, apoyan-
do al hacerle las manos en la espalda del burre, pero sin toearlo
con las piernas, pues entonces pierde y tieme que cambiar su
puesto con el que estd debajo. Al saltar el primero, dice:

—A la ans, ands la mula.

Todos tieven que repetir lo que dies el primere, y lo misma
mncede on todas las vuelias sucesivas hasis concluir toda la rsla.
cién, que o como sigue:

—A las dos, el reloj.

—A las tros, machaca, machsaca el almirez.
—A las cualrg, brinco y salto,

-—A las cineo, salto y brinco.
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—A las pois, el mejor vino que bebe el rey.
— A lae siete, salto y pongo mi capiruchete.
—A las ocho, salto y quite mi bizcocho.
—A las nueve, desata la burra y bebe.
—A las diez, otra vez, si tiene sé.

—A las once, yama el conde,

—A lae doce, le responde.

—1n conde de la Inglaterra

Mandé desollar una perra

Con un cuchiyo de caila.

—Ayd arriba en la montafia

Hay un pino,

En el pino un nido,

En &l nido un huevo,

¥ el hoevo un pelo.

—Tirando de este pelito

Salen los pajaritos.

—Pun-pun, que tocan 4 fuego,
—Pun-pun, que ya estfin aqui,
~—Pun-pun, que se echan i hwir.

1.0s vigiag & caBaLLO

Primero se trazan dos cfreulos coneéntricos, separados medio
metro. Los jugadores que bacen de caballo se colocan en el inte-
rior para que los monten. Los caballeros legan corriendo y sal-
tan encima de ellos, franqueando el espacio que media entre ol
circule externo y el interno. 8i ne lo hace con limpieza, el caba-
Ulero plerde y se convierie en caballo.

VARIANTE -~

Be ponen los nifios en la misma forma que en el anterior, y
al saltar van diciendo:
- Linaje, de lino forraje.
— Culd, que no vale dar.
—Chiguitita, pero asentd,
—Primera, rodiyd.
—Regunda, rodiyd.
- Bexta, noru, nore,
La Robinsona posteridrum
— Juir, que vienen los moros.
—Juir, que ya estén aqaf.
—Juir, que me dan 4 mf.
Halen todos huyendo, y el otro les persigue. Al decir primera
rodilid tienen qune doblar Ia rodilla derecha sobre la eapalda del
paciente, y la izquierda en el saltg siguidnte.
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EL GBAN CENTAURO

Juegos de resistencia para eqnilibrio y trepa: Se forma en
dos grupos, el de los caballos y el de los caballeros. El primer
caballo apoya las mauos en la pared 6 en un objete fijo; o se-
gundo en Ias caderas del primero, y as{ sucesivamente. Los ca-
Balleros, siempre ex nimero igual al de los cadallos, vienen co—
rriendo y saltan eacima del titimo y de los gne hellan detrds del
que le corresponds.

Este juego exige una gran vigilancia del profeser para gra-
duar las fuerzas de los caballos y el peso de los jinetes. Cuando
todos estdn subidos, el de abajo pregunta y el de arriba contesta
lo siguiente:

—;Hay uvas?

—No estdin maduras.

—¢Hay peros?

—Entre vsted por ellos.

—Y si me muerde o} perro?
-—Tirele usted con el leiio.

~—;Y #i me muerde [a jaca?
-—Tirele usted con una estaca.
-—:Y si me da una patd?

—Eche usted al borriguito 4 cocear.

_ Eldeabajo empieza & moverse, hasta que los que ostdn en-
cima pierden el equilibrio y vienen al suglo.

LA PIRAMIDE & LA ESTATUA

Juegos de resistencia y equilibrio: ¥is un juege como indica
la figura, y consiste eu formar tres cuerpos de edificacién, den-
tro de un efrculo, agrupdndose Ios alumnos para construir una
sflida base, en la que suben los jugadores que han de sostener
1a corona 4 estétua. En realidad estos jueges son de acrobatismo
y se deshacen saltando de arribs hasta los de abajo.

EL PORTICO

-»

El estudio de las posiciones é instrumentos representados en
la figura da la mds elocuente idea de la forma en que se practi-
ca esta moderna imitacion del pdrtico.

EL ESCALG
Ez un juego de excursionistas y de gimnasia militar; consis-

te en formar une escalera con pulos 6 fusiles por la cual subs y
¥ descienda el resto de los compaiieros do excursida.
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El dibujo da una clara idea de la forma de realizar este jue-
go utilitario, para el que es necesario solicitar el coneurso de los
mds fuertos y resistentes compaiietos, que se colocardn eu los
lugares de més rosistencia y peso.

EL POSTILLON

Asi lamdbamon en Bspafia 4§ los antiguos cocheros que lle-
vaban y trafan vixjeros y correos atravesande llanos y mon-
tafias, sontados 6 do pie en el pescante y guiande seis & ocho
briosas caballerius adornadas con ruidosos cascabeles. Esto tra-
tan de imitar los jugadores, siendo. equilibrio poco fdeil ol del
eonductor que va de pie sobre los hombros de tres vigorosos com-
patieros.

Juegos de Proyeccidn: Son de muy buenos resultados para la
prictica, pues desarrollan el pulso, la vista y la nocidn dela
distancia. Entre sus infinitas manifestaciones elegimos lag si-
guientes:

FL. HELIOGABALO

He aqui un juego de destreza disponible en los parques y
paseos publicos para ueo de nifios y adolescentes. En una pird-
mide 6 dngulo diedro de hierro, piedra, ete., se talla la cabeza
y cuello de un diablo ¢ del emperador Heliegdbalo con la hoca
abierta. Los jugadores, 4 la distancia convenida, arrojan pie-
dras ¢ bolas.

LA TAQUILLA

Uoa tabla con nucve agujeros que corresponden, con comn-—
partimientos numerados é inclinados, é fin de gue los jugadores
puedan ficilmente volver d recoger los discos arrojadus en el
aguajero. Para cada jugador nueve discos de einco centimetros de
didmetro y uno de espesor: he aqai el instrumento del juego.
Los agujeros han de ser, como es natural, mayorcs que los dis-
co8, y en su centro se halla colocada una pequefla placa de co-
bre, giratvria. No todos los agujeros tienen igual valor; el del
ventro suele tener un valor mayor. La partida se juega por lo
general 4 cien puntos cuando los jugadores son en gran nimero,
en cuyo caso so dividen en dos bandoes.

LOS JUEGOS DE BOCHA & CON BOLAS

Bon innumerables, pues desde arrojar al aire y recoger pie—
dreciias, entretenimiento infantil, hasts carambolear en una
mesa de billar, todos son juegos de bochas, incluso las varieda-
des del tango, chito, 1a toma de las villas, 1a carrera de la ser-
piente, etc., pues primitivamente se jugaban con bolitss de pie-
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dra proyeectdndolas ¢ moviéndolas sobre objetos y en formas va-
riables.

A continuacién sa describe nno de los juegos més usnales (1),

Escogido un terreno espacioso y plano se limita con una pe-
quefia zenja, llamada noydn. El blanco es nna pequeiia estaqui-
ta que sobresalga del suelo cinco centimetros ¢ un clavo puesto
4 la distancia de un metro del noydn.

Los jugedores, divididos en dos campos, tiran ceda uno dos
bolas alternativamente.

El juego se compone de una 6 de varias partidas de 15 pantos,

El primer jugador tira su bola progurando dar al blanco 6
dejarla lo mds cerca posible. Sfguele el yligador de la otra parte,
haciendo que su bola, si no da en el blance, quede aiin mds
proxima a éste que la del contrarie. _

Una vez que han jugado los jugadores sus bolas, se cuentan
los puntos que han faltade para llegar al blanco, y al que toenga
més se le suman log de la parte adversa.

LO8 CORONADOREB

Es un juego ten bonito y elegante como higiénico y gimn4s-
tico, por Ia variedad y combiaacion en los movimientos que obli-
ga & hacer, #in necesidad de desplegar gran esfuerzo.

El material lo compone un aro de madera de un didmetro
de 25 4 30 cent{metros, y de dos pequefios bastones. Con esto
podrd jugar unc solo, lanzando el aro al aire y recogiéndolo
con loa dos bastones cruzados, y volverlo 4 lanzar al solo im-
puiso de los bastoner, al descruzarlos con fuerza.

Si se juega ontre dos, se lanzarsn el aro del uno al otro, y s
tienen dos aros se los arrojardie de mabere que se crucen en el
aire sin tropezarse. Esta misma cowbinacién puede hacerse con
dos, tres y cnatro jugadores, y con tantos aros como €stos sesn,
colocdndose, ya en circulo, ya eun fridngulos. Para mayor va-
riedad, puede jugarse marchando en una 6 dos filas, arrojéndo-
8o los aros de una 4 otra, 6 marchando 4 psso gimnédstico, ete.

Ea uu juego que admite tantas combinaciones como se guie-
ran, y la iniciativa de los jugadores emeuentra ancho campo
donde desplegarse,

EL LACERO

Clévase en tierrs un palg de tres metros de alio, que deberd
estar s¢lidamente hincado. Trdzanse em seguida, & distancias
rogresivas de este posto 6 blaneo, tres grandes ciroulos, pasan--
o la circunferencia del primero & dos metros del mismo poste,
la del segundo 4 tres y la del tercero 4 cuatro metros. El poste,

(1) Para més detalles véase mi Trafade de Susgos Corporaics,
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estanda fuera del cfreulo, no puede servir de centro. Ei didme-
tro total de la circunferencia exterior debe calcularse pare gue
cada vno de 1os jugadores que corren por los otros circulos die-
ponga do un metro de anchura para tirar su lazo corredize y
meterlo 6 6 10 veees,

EL DARDEADOR

Como la honda, era antiguamente un arma de guerra. En
Escocia, donde hoy lleva el nombre de caber, ee utilizada en Ias
diversiones populares.

FL CARRWOUSEL

Kste juego, que seremonta 4 muy antiguos tiempos, foma
ol nombre de carrousel porque se celebraha en Parfs en la plaza
4o este nombro. Hoy ya no estd en boga. Consiste en un posie,
del cual estdn suspendidos varios anillos; cada caballero recibia
una lanza, ¥ cuando con ella habian cogido tres anillos, se les
premiaba. ‘

Eate juego puede hacerse en un jardin 6 en otro sitio espa—~
cioso y sin necesidad de ir 4 eabailo.

EL BOMBARDEO

‘Es un juggo de proyeccidn que consta de dos partes. Lia pri-
mera es dividirse log bandos en cuatro fracciones 6 en dos cuan—
do tienen confianza en la veracidad y virtud del bando jugador.
Echada’a lasuerte 1a colocacién eligen la tapia de un corral
como frontera y objeto de direccifu, pars lo cual bastard con
que coloquen en ol suelo una espuertn 6 las gorras boca arxiba,
de manera quo resalten invisibles para Jos del bando que desde
afuera tioue qua tirar en lnea recta guidndose de la voz del

uardidn de cada gorra del otro bando cuya misidn es pedir

uego. Después de colocarlas separadas de la pared interdistan-
ciadas un metro, avisindoles de su maula, aproximada ¢ buena

unterfa con las voces fria, templada y vale. Alternando de
ugares jnegan 4 ver que bando mete 20 ¢ 5O pelotas en un
hueco ¢ agujero indicado por 1a voz fuego. El que antes lo con-
siga adquiere el derecho do correr y pelotear & su capricho los
cuaerpos de los vencidos hasta agotar sus municiones.

LO8 ROLOS

Este juego de destreza, que constituye un ejercicio siludable
¥ muy divertido, data desde la més remota auntigiedad: se le
tuvo durante largo tiempo en tal estima, que no habia otras ve-
ces casa de rocreo donde no se encontrase un sitio exclusivamen-
te reservado ¢ los bolos.
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Aunque haya perdido mucha popularidad, es aiin en los al-
rededores de muchas cindades y pueblos un juego predilecto do
las personas acomodalas y de los pequefivs burgueses desacupa—
dos. 3e distingue entre los bolos el juego de las bolas gruesas y
el del cochonnet (poliedro de doce caras),

Los jugadores escogen un paseo recto encajonado, en el
cual las bolas lanzudas no pueden desviarse 4 derecha 6 izquier
da. En una de las extremidades ge traza una raya, delante de
la cual, y 4 una distancia de 75 4 80 centimetros, eolocan en el
suelo una sefial visible, aunque no muy saliente. El surco es el
lugar donde vau 4 caer las bolas lavzadas moy fuerte ¢ empuja-
das por otras. L4 sefial es el término donde las bolas deben pa—
rarse.

Designade por la suerte el orden por el cual deberd jugarse,
los jugadores, provistos cada uno de dos bolas, se colocan 4
cierta distancia del blanco. Cada uno lanza 4 so vez una bola y
se osfuerza en coloearla lo mds cercp posible del blanco, y debe
desalojar las de sus adversarios; después de lo cual, los jugado-
res lanzan su segunda bola en el mismo orden y con ignales in-
tenciones. Toda bola caida en el sarco se considera como muer.
ta y ya no se cuenta mds.

Cunando se han jugido todas lag bolas, el jugader cuya bola
derribe més paloa 6 se encuenire mds préxima al blanco se cuen-~
ta on punto {6 dos, si sus dos bolas son las mds eceycanas), y el
vencedor es agquel que llega 4 alcanzar primero e! numero de
puntos convenidos.

PELOTEARSE CON PANDERETAS

Es casi igual 8] velante. Loe volaotes son reemplazados por
pequeiias pelotas, y para echarlas de uno 4 otro se use una espe-
cie de pandereta, puesto que es un pedazo de piel extendido so-
bre un aro de madera de 15 4 20 centimetros de didmetro.

PELOTEARSE EN CIRCUNVALACION

Situados todos los jugadores que quieran en un cfrculo 6 en
un cuadro, ete.. uno de ellos tira [a pelota al de su derecha, y
éste al otro, y asf sucesivamente hasta dar vuelta al cfrenlo. El
que se equiveque estd obligado 4 sufrir el castigo que de ante-
mano se haya convenido.

. EL LAWN TENNIS

El lawn tennis 6 palme larga de los ingleses, como la ma-—
yor parte de los ejercicios ingleses, presenta la ventsja de estar
combinado de manera que puede ser manejado ficilmente y con
gran contentamiento por seiforas y nifios.
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El niimero de jugadores puede ser de dos, tres ¢ cuatro.

. Lo que distingue sobre todo al lmwon tennis de los demds
Juegos es la red. Esta red, extendida al través del recinto, mide
cuatro pies de altura en cada extremidad; en virtud de su peso,
€8 menos elevada en medio; pero sun asf, debe tener, 4 lo me-
nos, tres pies de elevacién: cada extremidad estd soportada por
una piqueta sdlida, aunque ligera, sostenida por dos cuerdas
que le adhieren 4 dos estacas clavadas en el suelo. Antes de co-
menzar la partida es iitil y conveniente que uno de loe jugado-
res compraebe 8i lag piguetas y la red se evcuentran 4 la altura
requerida, Por lo demds, es indispensable que en toda la longi-
tud se balle rodeada 1a parte superior de la red de una ancha
banda de cierto tejido colorado, sin lo cual seria wuy diffeil el
distinguir exactamente la linea formada por el vértice de
la red.

La red debe medir 14 metros de una i otra piqueta. Entre
ambas piquetas y aun 4 distancia de un metro de cada una de
ellag, sc tiran dos l{neas rectas trazadas en el suelo (pradera,
arena 6 asfalto}, formando dogulo recto con Ja red, y largas de
12 metros de cada Jado de ésta. Rednense en cada lado las ex-
tremidades de eetas lineas por lineas rectas, que son, por consi-
guiente, paralelas 4 la red, si bien se tiene un recinto formando
un paraleldgramo regular de 24 wmetros de largo y 12 de ancho,
el cual se divide en dos partes iguales por uaa linea perpendi-
cular.

REGLA® DE LA PARTIDA DE UN{ CONTRA UNO

1.* Para una partidn de este género sl recinto debe medir
86lo 9 metros por 24; estar transversalmentie dividido en dos par-
tes iguales por una red que rebasa en un metro los Hmites del
recinto en cada lado; su altara es de cuatro metros on las extre
midades, y de 3 en el centro. Lias lineas paralelas 4 la red se Ha-
man fronterizas 6 lineas de base, mientras que las otras lineas
forman los lados. Bl paralelogramo se divide longitudinalmente
en dos partes iguales por la lipea divisoria, que forma en cada
lado de la red wn corralde la derecha y un corral de la iz-
gtiierda. De cada lado e lleva paralelamente 4 la red la linea de
servicio.

2. Las pelotas no deben medir menos de seis centimetros ni
més de seis contfmetros y wedio de didmetro; no deben pesar
menos de 60 gramos ni mds de 65.

3.* En los matchs donde hay drbitros, las decisiones de éstos
eon inkpelables.

4.* La eleccién del lado y el derecho de servir ol primer jue-
go se decidea por la suerte. Si ol que la suerte ha designado eli-
fe el derecho de servir, su adversario tendrd la eleacidn del

ado, y viceversa.
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5.* Cada jugador secoloca & un lado de Ia red: el que
lanza la pelota i cada jugador es el tirador; su adversario es el
lanzador,

6.* Terminado el primer juogo, los papeles se cambian: el
lanzador se convierte en tirador y el tirador en lanzador, y asi
alternativamente 4 cada juego de la partida.

7.2 EI tirador debe colocarse en la extremidad, un pie fuera
del recinto, y el otre en el mismu ¢ sobre la linea de base; debe
hacer &l servicio del corral de lu derecha en lz primera jugada;
deapués el de la izquierdu en la segunda, y asialtornativamente
en cada servicio.

8.* La pelota servida (se dice tainbién tirada) debe lanzarse
de maners que caiga entra la linea de servicio, la divisoria y la
de lado, que forman el corral opuesto diagonalmente & aquel del
caal la pelota ba salido; si cae encima de una de las lineas
arriba expresadas, el servicio es adn bueno. -

9.2 Ee deficiente el juego coando el tirador se coloca para
hacer el servicio en un lado que no debiera hacerlo cuande no
adquiera la posicign indicada en la regla 7.*; ecuando la pelota
servida cae en la red 6 algo mds all4 de 1a lnea de servicio, 6 en
todaa partes menos eu los puntos determinadosen la regla 8.¢

10. A cada falta hay que comenzar de nuevo el juego.

11, Después de una falta el tirador sirve de noevo, colocdn
dose del mismo ladn, excepto i la falts es debida 4 un error de
lado; entonces repara su falta colocdndosae en el otro corral.

12. No se puede sontar una falta sino cuando el servicio si-
guieato ha sido efectuado e uan manera regular; entonces la
falta es perdonable.

13. El servicio no puede ser cogido al vuelo; es decir, que la
pelota sorvida ¢ tirada no puede ser vuelta antes de haber toca
do una vez al suelo.

14, El tirador no debe servir antes quo el lonsador esté pre—
parado; si este dltimo trata de volver al servicio, se le considera
eomo preparado.

15. Un servicio 6 una falta efectuades cuando el lanzador
no estd pronto 4 an.lar [a jugada y comenzarse de nuevo.

16. 8e dice que una peluta estd muerta 6 on jnego caando
ha sido lanzadsa de nuevo por encima de Ia red antes dehaber
tocado dos veces al suelo.

17. La vuelta es buena cuando la pelota toca 4 la red; pero
8i 1 pelota servida toca en la misma red, el servicio no se cuen-
ts con ial de qoe no haya otra irregularidad, porque entonces el
juego es declarado nulo.

18, El tirador gana una jugada caando el lanzador toma el
servicio al vuelo, cuando falta devolver ol servicio ¢ la pelota
en juego, ¢ cuando envia la pelota de servicio 6 en juego al lado
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alld de una de las lineas que limitan el corral del tirador, 6, en
fin, en uno de los casos previstos por el art. 20.

19. Kl lanzador gana una tirada cuando ¢l jugador comete
dos faltas consecutivas, cuando el tirador falta al enviar la pe-
lota en juego 6 cuando la bace volar del Iado alld de una de las
lineas que limitan el corrsl del lgnzador, 6, en fin, en unc de
los casos previstos en el artfculo que sigue.

20, Todo jugador pierde la jugada si la pelota toca una par-
te cualquiera de sus vestidos 6 de cualquier objeto que pueda
llevar, salvo la raqueta quo tiene que recibirla; si hiere ¢ toca
mis de una vez en juego; si toca la red 6 uno de sus sostemes
mientras la pelota estd en juege; si toma la pelota al vuelo an-
tes de que haya pasado la red.

21. Cuando un jugador gana su jugada, sa punio es de
quince; cuando gana la segunda jugada, su marca es de treinta;
cuando gana su tercera jugada, su marea es de cuarenta, y ob-
tenida la cuarta, la victuria del juego le pertenece, salvo las
restricciones siguientes:

8i cada uno de los tres jugadores ha ganado fres jugadas, la
wmarca se llama do « dos, y el provecho de la jugada siguiente
vale una renfaja al que la hace; st el mismo jugador gana aiin el
préximo golpe, ca vencedor por este juego; pero si pierde el pré-
ximo golpe, la marca vuelve d dos, y asi succsivaments gana los
dos golpes, después de lo coalse le deelara vencedor del juego.

22. Un jugador que ha ganado les primeros seia juegos de la
partida, cxcepto en el caso signiente:

Si los jugadores han ganado cada unv cinco juegos, la marea
€8 mane 4 1nuno, y el primer juege gauado por uno § por otro
da al que gana lo que se llama la ventaja del juego. Si el mis-
mo jugador gana el jusgo signiente, es vencedor de la partida;
en el caso contrario, 1a warca es también mano & mano, y asi
consecutivamente hasta que uno haya ganado los dos juegus que
siguen inmediatamente al mano 4 mauo: eatonces ha ganado la
partida, :

Nota. Los jugadores puedeu convenir en ne terminar la par-
tida, jugando la veniaja del juego; entonces la victoria se decide
por la ganancia del juego que sigue al mano 4 mano.

23. Los jugadores deben cambiar #e lado al fin de cada par-
tida; pero el drbitro, cuando se le llama antee del sorteo, pueds
ordenar que loe jugadores scambien de lngar después de cada jue-
go, 8i en ea opinién un lado lleva ventaja 4 ofre por la posicidn
del sol, Ia direccidn de! viento U otra causa. Si el llamamiento
¢ hece despusds del comienzo dol match, el drbitro puede sdlo
ordenar que los jugadores cambien de lado, 4 fin de cada juego
y terminando ia partida.

24. Cusnndo se ha jugado la partida, el tirador de esta mis—
ma partida es el lanzedor del primere siguiente.
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25. Las wventajas: se llama bisque, y esla’ventaja que on ja-
gador concede & otro, dejéndole en libertad para escoger esta
ventaja en una partida, sometiéndose 4 las prescripeiones si-
guientes: 1a bisgue no puede tenerse en cuenta desde gune el ser-
vicio haya sido efectundo; el tirador uo puede contarlo después
do una falta, pero su adversario of puede hacerio.

26. TUna ¢ varias bisgues pnedon ser concedidas en aumen-
to 6 disminucién de otras ventajas.

27. El me lio quince es un tanto concedido al comienzo del
segundo juego, del cuarto y de cada juego par de una partida.

28. Tl quince es la ventaja concedida al principie de cada
juego de una partida,

29, Kl medio treinta es un tanto dado al comienzo del pri-
mer juego, dos 8] comienzo del segundo, y asi alternativamente
todos los juegos subsiguientes de la partida. :

30. X freinta es una ventaja de dos tantos que se cuenta al
comienzo de eada juego de una partida.

31. El medio cuarenta es una ventaja de dos tantor conta—
dos en el comienzo del primer juego, de tree para empezar el
segundo, y asf alternativamente en todos lus juegos subsiguiens
tes de una partida,

32. El cosrenta se compone de ties tantos concedidos al
priucipio de cada juego ¢ de una partida.

33, Medio cuartel: los jugadores que hayan convepido el
cuartel en que jugard el que conceda la wentaja, éste pierde un
tanto cada vez que la pelota voelve 4 &l y cae fuera de las Ifneas
que limitan este coartel é corral.

NUEVA REGLA PARA LAS PARTIDAS DE TRES O CUATRO
JUGADORES

34, Todas las reglas ya descritas son aplicables 4 la partida
de tres ¢ cuatro jugadores, salve en lo que concierne 4 lus loyes
siguientes.

35. Para la partida de tres y cuatre jugadores, el recinto
tendrd 12 metros de ancho. Eu el interior y paralelamente, 4
una distancia de 1’50 metros de las lineas de lado, se tirardn las
lineas de servicio, cuyss extremidades serdn respectivamente
unidas por las lineas de lade. Por lo demds, el recinto es pa-
recide al que ha sido descrito en el art{culo 1.°

36. En una partida de 4 tres, o] jugador que estd solo debe
gervir 4 cada juego alternativo. '

37. En una partida de 4 custro, 8] bando que tiene el dere-
cho de servir el primer juego decide cudl de los dos compafieros
serd el tirador, f’ el bando adverso decidird andlogamento el ze-
gundo jusgo. El compaifiero del jugador que ha servido en el
primer juego servird en el tercaro, y el compafiers del que ha
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servido en el segundo servird en el cuarto, y asi sucesivamente
en el mismo orden y en todos los juegos siguientes 4 una serie
de partidae.

38. Los jugadores tomardn el servicio alternativamente. E]
orden del servicie, una vez arreglado, no cambiard més.

39. La polota servida debe caer entre la linca de servicio, I
de medio cuartel y la del lado del servicio del cuartel que estd
disgonalmente opuesto al que Ia pelota ha servido ¢ sobre una
de las lipeas inds arriba nombradas.

40, Cada vez que la pelota no cae como se ha dicho mds
arriba, comete una falta. .

Para sefizlar mds rdpidamente se usa un mwarcador del que
los jugudores deben ir siempre provistos.

No es inttil recordar 4 los jugadores que deben calzarse ligd-
ramente, de tal manera que puedan brioear sin exponerse 4 res-
balar ¢ & caer.

La raqueta rerd adaptada; aunque su tamafio sea uua ven-
taje, no debe estar en desproporcién del que de ella se sirve, y es
preciso que la mano puedsa eogerla fdcilmente.

EL PELOTEO CON BASTONES O PALMETAS

He agquf un juego que recuerds el elogio de Ia «dificil faci-
idadr de Ovidio. Los jugadores, divididos en dos bandos y ocu-
pando loe dngulos del rectingulo trazado en un patio en armo-
nia con sus dimensiones, después de echar suertes para el saque,
uno de sollos bota la pelota en el centro y de un bastonazo la en-
via & los lados, en donde ¢ada eual se esfucrza en pegarla en el
aire 6 al primer bote para que no muera ni se salga, pues cada
utto de estos pecados vale un 'tanto & loe contrarios. Es un juego
muy entretenide y al alcance de casi todss las gentes y lugares,
4 lo que debe su popularidad en el extranjero.

DUODECINA SECCSON

Juegos pata campo y exsursiones

LA CARRERA DE LOS EXCURSIONISTAS & EL JUEGN FAVORITO
DEL CONDE VILLALOBOS

En las sociedades extranjeras y en las Ercuelas Militares dé
Gimndstica es muy frecuente y dtil organizar en el eampo ca-
rreras de resistencia, y con la ineludible condicién de salvar
todos los obsticulos que ee presenten en el camino recto que de
antemano se conviene frauquear, desde la salida de la poblacidn
hasta eu regreso por o} mismo ¢ distinto camino.
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Las figuras adjuntas dan una clara idea de los ejercicios gne
estdn obligndos 4 practicar.

Como e& natural suponer, la duracidn de este juego de carre-
ra no excede de una 6 dos horas en los excursionistas mds vigo-
Zosos y resistentes. .

LA HONDA

La honda estd compuesta de un pedazo de cuero 4 cuyas ex-
tremidades tiene un agujero, por los que pasa un bramants §
cuerda fina de un metre de longitud. En el cuero se coloca nna
piedra 1 otro cualquiera objeto que se quiere tirar; y haciendo
dar vueltas con rapidez 4 la honda, cuyas dos extremidades se
tendrédn en la mano, cuzndo ha adqmiride bastante fuerza, se
duelts vna de éstas, y la piedra es Jjanzada con gran fuerza y
rapidez.

Este juego no es un juege escolar, aunque pudiera convertirse
en &}, bien dirigido. La fonda es més bien un arma temible,
usada en las guerras por los pueblos que han carecido de armas
de otra clase. :

E1 juege espafiol de barra.—Véase la figura.

EL CAMPO DE LAS MAZAS

Loer alumnes se dividen en dos bandos, y 4 su vez ecada ban-
do se divide en dos categorfas: los maceros y los caballeros.

Trézase un gran cirealo, en ¢l coal se dibujan tridngulos co-
locados en la circunferencia con el vértice vuelto hacia el cen-
tro en mimero ignal al nimero de los macercs. Eatos tridngulos
llevan la denominacién de castilloa,

En el centro se coloca un jugador, lamado ol lanzador, cu-
ya misién es enviar la bola hacia cualquiera de los castillos.
Lios maceros defienden su castillo con la ayuda de la maza de
que se hallan provistos.

Los caballeros lanzan sa bola en un castille enemige.

Ambos bandos llevan: uno el titulo de Compadifa del Sol, y
ol otro el titulo de Compasita de la Luna; se reconocen con sig-
nos distintivos.

Los jugadores se disponen como se ve en la figura adjunta,
de la manera que sigue: un macero del Sol con un caballero de
la Luna.

Al principio del juego el lancero lanza una bola en un cas-

~tillo cualguiera.

El macero la rechaza con su maza de modo gque se envie al
castillo del veciuo. _

8i la bola pasa 4 un castillo tocando tierrs, el defensor pier—
de cien puntos. 8i la bole 88 queda intacta, pierde doscientos.

Cada vez qus [a bola pasa 6 se gueda en el castille, el .ma-
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cero abandona su maza y se apresura 4 ocupar la plaza del ca-
ballero: este ditimo le reemplaza en el tridngulo y arroja inme-
diatamente la bola 4 un castillo enemigo.

8i un macero sale de su castillo para rechazar la bola, pier-
de cincuenta puntos.

Los caballeros deben correr detrda de la bola cuando ésta sale
del cireulo, y rechazarla del sitio en que se hays parado al tra-
tar de pasar 4 un castillo enemigo.

La partida se juega & mil 6 dos mil puntos.

Como 8e ve, 1a desventaja estd del lado de los maceros, que
tienen que defender su castillo, mientras que los caballeros pue-
den hacerles perder puntos sin exponerse 4 esta eventualidad.

Pueden en los comienzos contentarse con simples palos, con
una bola ligera. de madera 6 con una bola gruesa: cuando los
Jugadores estén mds ejercitados, tendrin mazas y una gruesa y
fuerte bola. _

Puédese aumentar la dificnltad del juego empleando dos be-
las: es preciso entonces dos marcadores para la partids, que se
juega 4 cinco mil puntos.

EL ROUNDERS

Este es un juego desconocido aun en Espaiia, pues s bien
se ha practieado por algunos colegios, no se ha vuigarizado ni
ha tomado carta de naturaleza entre los juegos de campo que
aguf se usan,

Bu historia es antigua, y entre los ymanocs ya se conocfa, es-
tando muy en boga entre los esclavos.

Los franceses, inglesee y americanos le han conservade al
través de los tiempos, perfeccionando sus reglas y ddndole dife-
rentes nombres.

El juego se dispone de la siguiente manera:

Los jugadores, en nimero par, se dividen en dos bandos
iguales. Se traza sobre el suelo un pol{gonoe de tantos dngulos
como sean preeisos para que ge gitden Iog jugadores de un ban-
do; los cuales se indicardn con postes ¢ banderolas, procuraude
que las distancias entre unas y otras sean ignales. La suerte in.
dicard ¢udl de los bandos ha de quedar fuera del campo, y cudl
ha de ir sonquistando sucesivamente los postes.

En la base nim. 1, llamada de vuelia,’se halla un poco de te-
rreno seolado, al que se denomina la cdmara, y es desde donde
parten los jugadores. El primer jugador que va 4 partir de la
cémara, armado de una pala estrecha y corta, se adelanta un
poco, sin salir de ella, y espera 4 que uno de sne adversarios, si-
tuado en el punto B, le tire 1a pelota, que £l debe despedir con
su pala todo lo mds lejoe que pueda, corriendo inmediatamente
al poste nim. 2; loa adversarios, entretante, correrdu 4 coger la

S
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pelota, con la cual deberdn dar al que corre de uno 4 otro pos-
te. 8i la pelota no fué bastante lejos para permitirles pasar dos
6 tres postes, se quedard en el primero. Esta operacidn se repite
por otro jugador, que al despedir con su pala 1a pelota correrd,
y con €l todoe los que estén sifuados on los postes, al poste més
préximo. Cada vuelta completa se cuenta un puoto.

Un jugador quedard fuera:

1. Cuando es dado con la pelota en el trayecto de uno 4
otro poste.

2. QCuando la pelota despedida con la pala es cogida en el
aire por uno de sus adversarios, esto es, antes de que tropiece en
el zuelo,

3. Cuando coge 1a pelota con la mano.

4,° Cuando ia pelota ha sido lanzada tres veces sin que la
haya despedido la pala.

Pierden el campo todos les jugadores: ‘

1. Cuando los siete primeros han sido sucesivamente dados
con la pelota.

2.° Cuando uno de los jugadores contrarios echa la pelota
en la cAmara antes de que se encuenire en ella algin jugador.

En la prictica este joego tiene ciertos principivs que con-
viene tener muy presentes, El jugador debe tener habilidad para
lapzar eon su pala la pelota, ya despidiéndola con mds 6 menos
fuerzae para que vaya muy lejos, ya tirdndola rastreando el suelo,
¢ blea, si tiene fuerza, por el aire, para que caiga distante de los
adversarios que csperan cogerla. Pero debe procurarse, 4 menos
que el jugador tenga confianza en la fuerza impulsiva de =u
brazo, tirarla casi rozande al suelo, pues asi no se expone 4
que la cojan en el aire y tener que abandonar el campo. Hs
prociso aprovechar también todas las ocasiones para correr de
poste 4 poste.

El ntimero de jugadores no debe ser mayor de dieciocho,
nueve por cada bando; y el terreno en que se emplace el juego
se procurard que sea [o més espacioso posible, o siendo nunca
menor de 300 metros condrados, 4 fin de que las bases, ¢ sea
lag distanciae de poste 4 poste, wo seatr mencs de diez metros,
La cdmara situada en la primera base ha de ser de unos dos me-
tros de lado. :

Toda pelota qne sea tirada por los de dentro de) campo, para
que con su pala la despida el jugador, y pase al otro lado t‘f;ala
cAmara, es pula; tres pelotas nules dan derecho al jugador 4
correr § la otra base.

Es conveniente que los jugadores de cada bando iloven sus
distintivos, y que en todas las partidas formen los mismos indi-
viduos en su bando. o

Las dudas que surjan durante el juego las decidird vn 4rbi-
tro 6 un jurade de personas extrafiss al juego.

[
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EL CRICKKT (JUEGO NACIONAL INGLES)

De origen muy antiguo, eate juego era ya conocido en In-
glaterra durante el reinado de Isabel. En la actualidad se
practica con tanto cntuslasmo por los adolescentes de la Aus-
tralia y del Cabo de Buena Esperanza como por los de la me-
trépoli.

Exige por parte de los jugadores mucha destreza y agilidaf,
cuyas eircunstancias 1o hacen mds y mds interesante; pero en la
Gran Brotafia se le considera como un sport nacional, y es esto
lo que determing esté tao en boga 4 los gjos dela multitud de
espactadores que se aglomeran en la pradera para seguir hasta
en sus tltimos detalles las peripecias de un partide entre el
Marylebone Cricket-Club y el Middlesex-Club, entre Harrow y
Eton, Oxford y Cambridge, ete, El cricket puede muy bien no
ser otra cosa que una modificacion del juego de pslota que en
otro tiempo se hacia mediante una maza; pero presenia marca-

- disimos parecidos con el gran faco francés, cuyas bases son aguf
reemplazaas por los postigos.

Ei material del juego se compone de una bola de euero en-
durecido de 8 4 10 centimetros de didmetro y con un peso de
150 4 200 gramos; de una banca (baife/de madera, de 80 cent{-
metros de largo formade de una paleta adelgazada, de 12 cen-
timetros de ancho por 50, poco mds § menos de alto y un pufio
guarnecido de cuerda, y de dos postigos, compuestos cada uno
de tres palos 6 estucas bastants largas para salir 70 centimetros
fuera de tierra. Estos postigos se plantan verticalmente, de tal
modo que los palos se hallen bastante aproximados para que la
bola no pueda pasar entre ellog sin tucarlos y echarlus abajo (lo
que impide que se hundan muy profundamente): una barrita
(bail) los une por la parte superior. Los jugadores, provistos de
manoplas y de petos rellenos de pelo, horra § erin; los que tie-
neon la bagea (batte) protegen sus piernas de los bolazos por po-
lainas, igualmente rellenas de borra, crin G pelo: este equipo se
completa mediante un traje de franela, vestidus de repuesto y
zapatos guarnecidos de puntas de acero, con et fin do no resbalar
en la hierba. El sitio donde debe efectuarse ests juego tiene que
ser una praders bien unids y muy limpia.

REGLAS DEL JUEGO

Kl cricket 8o juega 4 uno & dos postigos. En el primer caso,
ol nimero de jugadores ea variable, sin que puedan ser nunca
menos de cinco. En el segundo, los jugadores deben ser en mi-
mero de veintidds, divididos en dos grupos iguales, cada uno
bajo la direccién de un capitin. Hay ademds dos drbitros (um-
pires), uno para cada bando.
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Los drbitros plantan los postigos enfrente uno de otro, y 4
1a distancia de 20 metros. Después hacen con cal dom lineas en
cada lado, de tal forma, que una pasa por las tres estacas del
postigo, y 1a gtra, 4 1 ™25, por delante. La linea que pase por
el postigo 4 3 metrvs de largo; las estacas se encuentran en me-
dio, y en sus extremidades se tiran lineas perpendiculares y diri-
gidas & la parte trasera. La otra lfnea puede ser de una longitud
indeterminada.

La suerte decide el sitio de arabos partidos: el que gana ee-
coge generaliwente el papel de defensor, y el que pierde de asal-
tador.

El fin del juego es derribar de un bolazo uno de los posti-
gos; pero éetos se hallan defendidos por cascadores (bostmen)
armados de la banca {batle) y designados por el capitdn dela
defensa: son loe dnicos jugadores de este grupo que entrau al
principio en escena. Se coloean delante de uno de los postigos,
evitando el disfrazarle con otra cosa que no sea la tabla (batfe),
¥ teniendo un pie detrds de la linea anterior. :

El capitin del ataque dispersa sus compafieros do juego al
descubierto en el campo; su misién es coger la bola que ha sido
proyectada demasiado lejos por el jugador, y ponerla en su sitio
¢ entregarla al bolero (bewler), que as{ se llama el jugador en-
cargado de lanzar la bola con la mano hacia el postigo. Debe, 4
fin de que el bolazo sea bueno, tener un pie detrds de la luea
del postigo, aunque puede tomar tanta velocidad como quiera.

Dos de los'que se han quedado & la deseubierta se colocan
inmediatamente detrds de los postigos, y se Haman guardas de
postigos, y tienen el derecho, como o! bolero, de derribar el pos-
tigo vecino ai logran coger la bola lanzada eu balde por ¢l juga-
dor. Mds lejos se colocan otros dos, llamados restadores del largo,

El holero se coloca en ia linea del postigo, y envia la bola
hacia el postigo opuesto, con bastante fuerza para derribarlo y
bastante destreza para hacer diffcil el golpe del apaleador 6 ma-
cerc. Pero deben lanzarla de medo que édste pueda alcanzarls; si
la lanzase por encima de su cabeza, el golpe serfa nulo; sila
proyectase fuera de lfmites, darfa un punto al jugador. Kate tra-
ta de aleanzar la bola, y aun, &i puede, de enviarla d lo lejos de
un corte 6 de un cotin ¢ golpe revés. En seguida ldnzase para ir
4 tocar con su tabla la lnea interior del bando opuesto, volver &
su l{nea y repetir esto cuantas veces sea posible. Cada una de
estas carreran (rims) da un punto 4 su partido, Pero si durante
su ausencia la bola, vuelta al bolero ¢ tomada por el guardidn,
toca 4 su postigo, derrib&ndole, pierde el juego el suscdicho bo-
lero, siendo reemplazado por otro jugador de su partido: el ban~
do adverso sefiala un postigo. Cuando hay dos jugadores de bi-
larta, corren ambos hacia el bando cpuesto.

Despuda de haber lanzado cusiro bolas en un sentido, es de-
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oir, después de una retasa (reprise ), el bolero envia tanto en el sen-
tido opuesto; peto cada cascador ge queds en su puesto hasta que
86 hays quedado fuera del juego, sea porque su postigo ha side
derribado, sea porque la bola empujada por &l ha sido cogida por
uno de los adversarios antes de haber cafdo al suelo.

Cuando los once jugadores de la defenss hayan tenido Ja ta-
bla, 1s primera partida se habré conelufdo, y el otro partido les
reemplaza en la defensa.

El partido que haya sefialado més puntos, sea en ndimero
dado de retasas, sea en un tiempo dado, tiene que ser declarado
vencedor.

Este juego se juega 4 uno ¢ dos postigos (guichets): en el
Primer caso, el nimero de jugadores es variable, pero no puede
ser menos de cinco; en el segundo, el niimero de jugadores serd,
por poco, de once por bando.

Dos drbitros y dos marcadores son escogidos, uno por ckda
campo. El terreno sobre que se juegue debe ser extenso y Ilano;
el espacio comprendido entre los postigos estard cuidadosamente
conservado, afirmando el piso y sin sinucsidades ni piedras, 6
fin de que 1a bola ruede fdcilments.

Loe poatigos estardn separados y frente por frente, 4 una
distancia de 22 4 23 metros. -

A ambos lados de cada poatigo se trazard con cal uuna lfnea
B C rcentrante on dngulo derecho £ las extremidades BR y
C y R. Esta lfnea so llama limite de ]z bola, 6 sea desde donde
#e denpide la hola al postigo opuesto, teniendo el jugador un pie
on esta lfnea; si pone loa dos ¢ pisa 1a linea, el drbitre reclamard
¥ la bola serd perdida, conténdose un punto al campo adverso.
El jugador Ianza su bola al postigo opuesto: si pasa los puntos
B y C, se considers extraviada 6 perdida, y cuéuntese otro punto
4 los adversarios.

A 1,22 de los poetigos se traza otra linea paralela 4 la pri-
mera y de una longitud ilimitada, que es el limite del lanzador de
la bola, 6 sea desde donde la despide: el espacio entre las dos
lineas se llama uterreno del lanzador.»

En an tablero se indicardn los puntos ganados por uno i
ofro bando.

El objeto de los lanzadores es hacer que la bola haga las ma-
yores carreras; el de los del campo contrario, reducir este nime-
ro, devolviéndela lo mds pronto posible.

Los jugadores abandonardn el campo: .

1.° Si la bola lanzada por el lanzador toca & los postigos y
en dovnelta.

2.° 8ila bola rechazada porla pala es cogida en el aire por
unc de los contrarios. :

8.° 8i halléndose el defensor en la Ifnea do los postigos, os
tocado por 1abola.

1n
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4.° 8i estando la bola eo juego, el defensor no se encuentra
en su terreno.

Para ser un buen jugader correcto en el cricket, es preciso
saber lanzar y devolver la bola, arte que requiere un estudio y
una préctica constantes. Defenderdn sus manos de los golpes de
Ia bola con unos guanies muy fuertes de caucho, ylas piernas,
hasta las rodillas, con unag duras polainas hechas ad /hoc, que
reunan la dureza 4 su poco peso.

EL JUEGO DE PELOTA UON RAQUETA ((LONGUE-PAUME,» JUEGO
NACIONAL FRANCES)

Es considerado desde hace mucho tiempo como el juego pre-
dilecto de nuestros vecinos los franceses, existiendo numercsas
sociedades organizadas parala prietica del mismo, pues es uno
de los sjercicios de destreza mds sanos y distrafdos para los in-
dividuos fuertes y de edad madura.

Se practica en terrenos llanos y resistentes, que favorezean
el bote de las pelotas y eviten el peligro de las cafdas. Con este
objeto preparan un terreno de 70 & 80 metros de largo per 15 4
17 de ancho, echando una capa espesa de macaddirn, y encima
oira, mezclindola con tierra vegetal y arena muy fina, y aplas-
tandolas con un pesado rodillo.

Este juego se practica con raquetas y pelotas especiales, pa-
recidas 4 las del lawn-tennis, pero diferencidndose en el encor-
vamiento de la pala y de la empuiizdura. Las pelotas tienen un
didmetro de ocho & diez centimetros, y pesan de 18 4 21 gramos.

Los jugadores se colocan de la manera siguiente:

El mds fuerte, llamado atleta (foncier), se coloca en el ox-
fremo de su campo para jugar las pelotas largas y dificiles.

El medioboleador se pone cinco 6 seis metros delante del
atleta. ‘

Los doa guardabarreras se situan en una linea horizontal,
defendiendo lag entradas de la pelota en su campo,

En esta disposicién, se confia el saque 4 la suerte y se
practica echando la pelota al aire y sacudiéndola de derecha
4 izquiorda, observando en el resto del juego las siguientes
reglas:

L.* El juego se compone de cinco tantos, y cada uno deellos
de cuatro qninces, que se cuenian quince, treinta, cuarenia y
cinco y sesenta. Toda pelota que cae fuera de los limjtes de
longitad y anchura se cuenta como un quince perdido.

2.* La suerte indica el campo que deben ocupar uno y otro
bando, separadoes por una livea que parte el terreno en mitades,
6 con una zona neutral entre dos lineas paralelas.

3." 8¢ llama caza cuando se dovuelve una pelotz desde ol
campo donde eniré hasta el fondo del contrario sin que el aileia
consiga restaria. Bastan dos cazas para ganar un tanto.
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4.*  La partida es costumbre jugarlu entre ocho individuos
en dos bandos.

5. Todo jugador de un bando gue se deju tropezar por la
pelota ¢ se le cac la raqueta, hace perdsr un quince.

6. El mareador es el iinico juez que tasa y devuelve los tan-
tos disputados y dudosos, y el que ordena los descansos ¢ inte—
rrupeiones del juego mal practicado.

Este juego se practica en dos elases de partidas, las naturales
¥ las de apuestas, queson mds numerosas y refiidas,

KL «FOOT BALL®

Dificil, si no imposible, es dar convenicute nombre castella—
no 4 este juego, aun mds desconceido en Espafia que el Roun-
ders, pues que jamds hemos tenido ocasion de presenciar ni oir
ni referir ninguna partida de este juego entre la juventud de
nuestro pafa,

Neo se crea por esto que es moderno. Lios romanos le cono-
cian y practicaban con el nnmbre de follis, y en la Normandfa,
la Bretafia y el Centro de Francia se ha conocido desde muy an-
tiguo, si hien como un juego violento, brutal, sin orden ai re-
glas fijas. En Inglaterra se jugaba también en el siglo x1v entre
Ins gentes del pueblo bajo; pero fué paco 4 poco desapareciendo
4 eausa de las prohibiciongs establecidas por las Onlenanzas rea-
les, que la consideraban come sport bratal, ocasionado 4 acei-
dentes frecuentes. En 1823 fué resucitado por la Escuela de
Ruglby, pero completameunte modificado, habiende hecho des-
aparecer todo lo que ton{a de brutal. Dospuéscada Colegio esta-
blecid sus reglas de juego y su eddigo especial, hasta que, reanj-
dos cuantos se dedicaron 4 perfeccionarle, adoptaron y definie-
ron dos ordenanzas, nicns que hoy existen: la de Eugby, que
autoriza el nso de las manos y de los pies, yla de la 4 seciacidn,
que no admito mis quo el uso do los pies. Lias reglas, por consj-
guiente, entre una y otra difieren muy notablemente.

Cualquiers que sea esta reglamentacién, el hecho es que el
Joot-ball es uno de los juegos mis excelentes de todos cuantos se
practican cn el campo. La energfa y la serenidad, la actividad y
la fuerza, la astucia y la habilidad, al propio tiempo que la re-
sistencia, se desarrollan de notable manera en los jugadorss de
Joot-ball, Coustituye su perfocto conocimisuto entre los ingleses
casi una ciencia, convirtiéndose de salvaje y brutal en un recrso
gano, de varirdas combinaciones, higidnico y altamente civiliza-
dot por los sentimientos de desinterés y compafierismo que des-
pierta entre los muchachos.

Las reglas establecidas por la A4sociccidn son més sencillas
que las que establece Rugby; pero las de éste eon mids verdade-
ras, més tradicionales y, por decirlo asf, mds cldsicas, y el juego
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es también mds interesante y mds variado, sin ser mds ni menos
violento que el practicado por la 4 secigeidn. Para comenzar 4
jugarle, es conveniente empezar aplicando las reglas de la
Asociacidn y no pasar 4 las de Rugby hasta que las foorzas y
la agilidad se hayan desarrollado 16 necesaric pars sebrellevar
las fatiges y las violencias que hace safrir en Ia prictica.
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Fig. 805.—Esguemu de wna partida de 4foot-ball».—P P, postes de log castilios.—
BB, travesafio de los mipmos.—Q Q, linea del toque.—D D, banderas de
1os campos.—P P, handeras del limite,—C, centro del ierrenc.—Jugadores:
1, capitanes.—%2, tenientes,—3, alféreces,—4&, soldados.

Vamos 4 dar una ligera idea del fpoz-ball establecido por la
Escuela de Rugby:

El terrenose escogerd llano, de una extensidn de 100 metros
por 70, cuando menos, acotindolo debidamente conm banderolas
pera que de lejos ge vean sus l{mites.

Las lineas que marcan los pequeiios lades del paralelégramo
(A A, véase el plano) se llaman lineas de férmine (de but); las

ue sefialan los grandes costados (T T) son las lineas de fogue
?lignes de touche). El espacio de terreno comprendido entre ellas
o8 el campo.

Cuando la pelots enviada fuera del campo pasa la lfnea de
toque, se dice que estd en foque; si sale por los 4ngulos QQ, se
encuentra en toque de término (fouche du but).

El mimero de jugadores es de quince por cada eampo,

El objeto del juego ea conseguir que Ila pelota entre en el
campo enemigo,

La disposicidn y colecacion de los jugadorea es la indicada en
el planc,

Tres maneras hay de tirar la peiota:



165

1.° CQColoedndola en un pequeiic agujero para mantenerla in-
mdvil, despidiéndola por medio de un golpe violento, esto es,
un golpe franco.

2.° Dejindola caer y despidiéndola con un puntapié.

3.° Arrojindola con las manos.

REGLAS DEL JUEGO

He aqui las adoptadas por la Unién de las Sociedades fran-
cesas de sports atléticos y publicadas por Baint-Clair:

1.* El terreno no debe pasar de 100 metros de largo por 70
de ancho.

2.% Los limites se forman con dos postes de madera planta-
dos 4 una distaneia de 5'50 metros en linea recta, y con unz al-
tura de 450 metros, llevando el travesafio que los une 4 3 me-
troe por encima del suelo.

3.% Generalmente suele ser costumbre jugar la partida entre
treinta, divididos en dos bandos.

. 4.* El privilegio de comenzar se sortea entre los dos capi-
AnNes,

5.* La duracién de la partida no debe prolongarse més de
ochenta minutos, sin que se interrumpa para descansar mien—
iras la pelota esté en el aire. Despuds de un descanso de cinco
minutos se continiia, cambiando los bandos de lugar, ee decir,
mudando de campo en el terreno.

6.* La partida se valora por los puntos ganados. Cuando la
pelota se mete en el castillo, vale dog puntos; cuando el golpe es
en in entrada del juego, vale uno; cuando va jugador hace fenir
en ol oampo de los adversarios, vale otro punto.

7.* B8e entiende por golpe en el limiie cuando un campo mete
la pelota en el castillo del otro sin tropezar con los postes ni con
el travesario, y sin tropezar 4 ningtin jugador, para lo cudl no
es licito valerse del golpe boleado ni del de envio.

8.% Eutiéudese por golpe de envfo los hechos desde el centro
del terreno al comenzar la pariida. Cuando arrojan la pelota
fuera de los limites del campo contrario, se repite el golpe de
envio.

9.* Al comenzar la partida, los jugadores permanecerin en
sus lugares, sin que de ellvos salgan bajo ningdn pretexto. Los
del campo que aguardan el envio se hallardn 4 10 metros del
centro del saque.

10. La pelota debe entrar en la linea del fogue do las si-
guientes maneras, y franqueando la recta formada entre las
banderas.

a) Enviada por el jugadoer del saque.

b) Introducide por un-sacador que penetra corriends en el
campo y la arroja por encima de la cabeza de sus defensores
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antes ¢ después de botarla y simular un golpe de envio con
ol pie.

¢} Lanzdndola 4 puntapiés y en dngulo recto.

d) Simulando que va & lanzarla 4 puatapids, y al llegar 4
una distancia de quince 4 cinco pasos, cogerla, y echando 4 co—
rrer, lanzarla por eneima de los defensores.

11. La pelota entra en el castillo, y vale dos puntos, cuan-
do, atravesando las lineas del toque, penetra en él sin chocar ni
salirse fuera, y sin que ningiin adversario pare el bote echdndo-
se al suclo encima de ella y matdndole, pnes entonces la pelota
retrocederd 22 metros del frente del castillo; y sila fuerza del
golpe 1a echa fuera de los limites, es licito reclamar una repeti-
cién del pelotazo.

12. La posicién de los jugadores, después de comenzar la
partida, debe ser colocdndose log contrarics delante del gque pe-
lotea, y detrds sus compafieros para defenderle, y que se abra
eamino la peleta, si es que el jugador no sabe abrirselo.

13. El capitdn con loe tenientes, alféreces y soldados, tienen
derecho 4 reunirse para defender la entrada de la pelota en el
castillo, prohibiéndose Ja Jucha corporal de uno y otro bando fn-
terin no maten el bote de la pelota y después de retroceder por
dos veces 4 los 22 metros ordenados.

14, 8e llama entrada vicloriosa, cuando el sacador mete la
pelota en el castillo por encima 6 entre las lineas del togue.

15. El saque se verifica siempre que comienza un tanto ga-
nado por el bande y mediante un puntapié aplicado 4 la pelota
para que penetre en el campo contrarie eu linea recta. Cuando
e yerra tres veces seguidas, sacan los contrarios.

16. Cuando ee ejecute el peloten de entrada, los jugadores
e colocardn detrds de su compajiero sin ayudarle ni estorbarle,
bajo la pena de perder ol derecho del saque el bando infractor,
6 de quo se cuente como un mafe para los adversarios, que les
obligardn 4 que retrocedan 22 metros delante de su castillo para
repetir el saque. '

Es ilegal que los adversarios peguen d la pelota antes de que
bote en su campo, perdiendo el derecho de coniener el primer
avance de la misma,

17. El grite de jsocorro! es un accidente de] juego, deter-
minado por la demanda de solidaridad, cuando un jugsdor que
corre con la pelota dentro del campo enemigo es parado y suje-
to por un adversario, en cuyo caso debe tirarla inmediatamente,
gritando ;socorro! para que los compaficros vengsn en su ayuda
para internar la pelota d puntapids.

Cuando un jugador es detenido con ella en la mano, sala
hace retroceder 22 metros 6 se permite que los adversarios la re-
chaeen con un golpe franco.

18. La reyerta es8 una leita Tucha corporal de varios 6 de
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todos los individuos de uno y otro bande, motivada por el /soco-
rro! con el objeto de favorecer 6 impedir que pase la pelota del-
lugar donde el sujetado tuvo que tirarla, siempre que sea mds
alld de las Ineas del espacio del toque & delante del castillo.

La reyerta debe jugarse con los pies, formando un eircu-
lo de juego, echando la pelata al aire y esperando que bote, ¢
arrojdndose sobreella para cogerle y expulsarla con los pies ¢
las manos,

19. Se llama pelota muerta, cuando para ¢l movimiento de
ésta sin que nadie la haya acertado 4 golpear en el bote 6 en el
rastreo, después de un golpe.

En estos casos, asi como cuando fropieza en el drbitro, debe
Fracticarse una reyerta para que avance ¢ retroceda de dicho
ugar.

g20. Cuando el que juega la pelota se encuenira delante de
uno § varios adversarios temibles, puede esperar 4 que acudan
4 protegerle sus compaiieres, 6 puede ccderlos el golpe, que
siempre practicardn con los pies para que sea vélido; pues si no,
el bando enemigo puede reclamar un golpe franco de retrocese,
4 una reyerta. :

21. Cuando, pasade el espacio del toque, un adversario para
con el pie la bolea del jugador, previo consentimiento del drbi-
tro, la pelota retrocederd con un puantapid france del restador
que 1a detuvo.

22. Los golpes francos se ejecutardn devolviendo la pelota
con un golpe rastrera ¢ holeado, sin que los adversarios opongan
registenciag ni tropiczos.

. En caso de infraceién, los perjudicados tienan _derecho é pe-
dir que el drbitro autorice que se repita y respete el golpe.

23, Al practicar un golpe franco, sus compaiieros se coloca-
rdn detrds, y los adversarios no rechazardn la pelota hasta que
bete ¢ se pare, bajo la pena de perder el derccho 4 devolverla
hasta despuds de un segundo golpe.

24. Be excluird del jucgo al que en una reyerta quiera ¢ pe-
netre por detrds del enemigo, ¢ al que en vez de hacer avanzar
1a pelota la hace retrogeder sin que el compafiero que le sigue
gane lo perdido, ¢ al que se le ocurra coger la pelota y echar i
correr dentro del campo enemigo para arrojarla mds adentro.

25. El juego del foot-ball prohibe lo siguiente:

1. Que los jugadores lleven calzado con clavos 6 con suelas
metélicas ¢ de gutapercha.

2.° Obligar al advereario con puntapidr, rodillazos, zancadi.
llas, ni sujetindole por el cuello, bajo la pena de expulsidn de
1a partida.

3. Entretener ¢ gujotar al que va 4 dar un golpe 4 1a pelota,
salvo en la reyerta.

Y 4.° Que con los brazos extendidos se rechace el adelanto
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de 1a pelota, bejo Ia pena de un golpe france 4 las tres vecos que
un bando infrinja esto precepto.

LOS ARBITROS

Es costumbre que en tods partida de fuof bell existan dos
drbitros y un juez; en las practicadas por los discipulos, éstos se-
rdn elegidos para ayudar al maestro, debiende observar las si-
gnientes reglas:

1.* Noigtervenir en la partids, salve en Jos casos de prac-
ticar las prohibiciones indicadas.

2.* Cuando los sagues se practican antirreglamentaria-
mente.

3. Cuanlo se ejecutan golpes de envio, que deben vigilar
desde los postes del eastillo, y cuando la pelota entra en juego
en la linea del toque.

Las fultas son denunciadas al juez alzando log bastones, que
llevardn en la mano.

El juez tieno derecho 4 suspender la parfida con un togue
de silbato en estos casos: cuando haya que practicar sagues y
golpes francos; cuando descubra un jugador con calzado prohi-
bidy 6 empleando formas brutales; cuando uno cae en tierra du-
rante la reyerta, para conformar una entrada triunfal, un ;so-
corral, un arresto de bolea; cuando los irbitros le anuncian que
la pelota ha pasado las lineas del toque, y cuando un jugndor
formula una reclamacién interesante y fundada,

Las reclamaciones se formulirin levautando la mano y la-
mando la ateucién del juez. Soa indisentibles los fallos, bajo la
pena de expulsiéa, Los jugadores no iuterrumpirdn la partida
por laa reclamaciones de los adversarios, ni eontinuardn jugan-
do faterin el juez no toque el silbato para que se interrumpa 6
reanude.

EL BAGATAWAY

Ez un juego de los indios de la América del Norte, introdu-
cido en Europa y bautizado por los franceses con el titulo de la
crosse, entregandose 4 6l con igual fervor que los pieles rojas,
los choctaws, los chikataus, los cherokis y los habitantes de Ca-
lifornia y del Canadi: después del viaje de Santiago Chabot, en
1635, y Javier Charlerois, especialmenta con sus compafieros
de aventuras, al subir por el rfo de Saon Lorenzo en 1720, obser-
varon que uoa tribu de indios se eniregaban al juego del buge-
tonay, que tiens grandes semejanzas con el gouret.

Lias sucesivas modificaciones de este juego estdn hoy conver-
tidas en un reglamente para practicar el bagatamway, que es un
excelente juego en el que se trabajan gran nimero de musculos,
despertando la agilidad y destreza y educando la apreciacidn
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del tiempo y la distancia en la recogida y devoluciones de la pe-
lota, que sicanzan el privilegio de apasionar 4 los jugadores
que se entregan al aire libre 4 tan activo y vigorizants ejereicio,

Para practicar o] bagataway se elige una pradera de 60 me-
tros de larga por 30 de ancha, cerrando el drea rectangular con
une cuerda sujeta 4 cuatro piquetes hincados en los dngulos del
forteno, A las lineas del large se llaman lineas del costado, y
lag del ancho lineas del fondo; en el centro de estas iltimas so
simula un cuartel 6 castillo plantando paralelamente y £ una
distancia de 1'80 metros dos bastones de dos metros de altura, y

trazando en el suelo, y por delante de ellos, upa semicircunfe-

rencia que limita el cuartel 6 castillo.
El material del juego se compone:

1.° De los piquetes y de los cuatro palos con bandera descri-
tos para limitar el eampo del juego.

Fig. 808,—Catnpo de juego del degatamwey.

2.° De raguetas especiales de 1°20 4 150 metros pars cada
Jugador, hechas con una larga cayada & la que se adapta una
red de lana 6 de cuerda de tripa, merced 4 las cuales se recoge
¥ devuelve Iz pelota,

3. De uus bola esponjosa de caucho.

El niimero de jugadores suele ser ordinariamente de doce en

cada bando (del N. 6 del 8.), con dos capitanes y dos drbitros,
¥ dispnestos de la manera siguiente:
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==
! Arbitro,
‘ Capitén.
\
: Punto,
Primer pedn.
1
jl Cubre-punto.
|
: B Segundo centinela,
Tercer peon
J Tercer centinela.
I
Defensor de las dereckas. Defensor de las izquierdad,
Atacador izquierdo. Atacador derecho,
! Centros. !
Atacador derecho. Atacador izquicrdo.
Defensor de las izquierdas, Defensor de las derechad.
! Tercer centinela,
Tercer peda.
Segundo centinela,
Cubre-punte.
Primer pedn.
Punto.
Capitén,
4 Arbitro,
|
[

Esti prohibido 4 los jugadores salir de su terreno para jugar
en el juego de ofensa ¢ de defensa.

He aqui el reglamento adoptade por la Unidn de las Bocie-
dades francesas de los sports atléticos:

Articale 1.° Las dimensiones del terremo para el juego se
convendra por los dos capitanes, pero cuidando que la distancia
de uno 4 otro castillo no baje de 100 metros.

Art. 2,° Una partida se gana metiento tres 6 cinco veces
la pelota en el castillo del ba.ngo contrario y entrindola sin rozar
en los postes que lo limitan.
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Art 3.° Los dos drbitros {eno para cade bandoe) se elegirdn
por los jugadores antes de la partida, debiendo colocarse detrds
de loa castillos para juzgar si una pelota penetré en el cuartel,
81 el peloteo se cruza reglamentariamente, si la pelota sale del
terreno, si hay suciedad 6 trampa en los tantos; para lo cnal,
lt_avantando las manes, gritard ;elte! para juzgar los incidentes,
slendo inapelables sus fallos.

Art. 4° El saque de la partida se echard 4 suerte entre los
dos capitanes, y cada vez que un bando gane ¢ pierda cambiard
de terreno,

Art. 5.° Toda partida comenzard por un saque cruzado de
derechs 4 izquierda, gue los drbitres ivspeccionardin y ordeva-
rin gritando jjuego!

Art. 6.° Se practican los saques cruzades al comenzar la
partida, cuando se pierde un tanto, cuando la pelota sale fuera
de los limites de anchara ¢ largura del ferreno, cuando tropieza
en el cuerpo de los jugadores ¢ en Jas puertas del eastillo,

Art. 7.° La pelota que salga fuera del cuartel sc meterd en
el terreno 4 cuatro metros de distancia del mismo, y alli los dr-
bitros aatorizardn un sague cruzado entre los dos capitanes, pero
arrojando un Arbitro la pelota para que la recoja y devuelva el
mds habil 6 diestro de los adversarios.

Art. B.° 8o coosidera como faltas al arrojar la pelota desde
el saque al castillo, el jugarla con cualquier regidon del cuerpo,
debiende haeerlo siempre con la raquets, y cuando un jugador
la mete en el castiilo sin que una sola vez haya llegado al te-
rreno del cubre-punto.

Art, 9.° Se considera como infracciones el soltar la raqueta,
¢l agarrar las manos, las piernas 6 el cuerpo del adversario, es -
terbéndole la defensa de Ia jugada, el arrojarse sobre el enemigo
que retiene la posesién de la pelota, el usar redes metdlicas en
la raqueta y el jugar con zapatos punteados y con suelas.

Las infracciones serin proclamadas por los drbitros gritando
+falta!, y expulsando del juego 4 los que lus cometan tres veces
seguidas.

Art. 10. No se concederdn descansos mds que cuando unode
los bandos lo pida para jugar el dltimo tanto, y esto sin que ex-
ceda de diez minutos; en caso de accidente de uno & varios ju-
gadores, mediando sukorizacién 6 incapacitacidn por el Arbitro,

KL JUEGO DEL &BALLON»

Juégnse la pelota del ballén en un sitio especial, de forma
rectangular, de 70 4 80 metros de longitud, por 126 15 de an-
cho. En los cuatro rincones del sitio se encmentran plantados
algunos postes de seis & ocho metros de altura, llamados relacio-
nadores. Los lfmites del juego so hallan mearcados por una re-
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guerita, ¢ pequeiia atarjea, ¢ declive do edsped, siends preferi-
ble este tiltimo modo de limitacidn, y vitil cuando el salién cae
Justamente cn sa Hmite, 4 fin de prevenir toda clase de discu-
Bi6n entre los jugadores, toda vez que, segiin el salte sea recto
6 inclinado, asi el golpe serd bueno ¢ malo.

El lagar apropiado para este juego dividese en dos partes
desiguales; la mis pequeiia tiene, poco mids & menos, ocho ¢
diez metros del lado C D del rectingule, en la pequeiia atarjea
que separa ambas partes, y que toma el nombre técnico de cuer-
da, siendo conocida dicha parfe bajo la denominacién de dalildn,

¥ la mayor fondo. Eata

F 1 ¢ aplicacidn de balidn v de

’ fondo son asimismo apli-

5 a 4 5 cados 4 loa jugadores que

. . . . se encuentran en estas
artes.

8 s H 6 b E] lugar destinado al

juego que describimos

6 4 1 ‘ debe estar desnudo de

hierba alguna, 4 fin de

E H . D que el dalldn rebote me-

Fig. 807.—Dispasicién del terrena para jugar  JOT. No se debe tampoco

el valiin. buecar chinarros que pue-

. dan destrozar el cuero
del balidn, teniendo en cuenta que importa que al sitio en cues-
tién sea bien llano. 8i presentase asperezas el fondo, no serfa
regular, y el jugador, no esperando entonces su ballén de pie
firme, no pudria estar segurode su jugada.

8i fuese abombado, el bulidn, al caer sobre sua lados, rebo-
tarfa lateralmente, y el jugador, para devolverlo, deberia situar-
se=fuera del lugar en que juega; ahora bien: en este caso puede
ser alguua vez molestado por los espectadores, siempre en ma-
yur niimero. Para obviar este inconveniente, el lugar en que el
Jnego se verifique debord ser ligeramente céneave, porque »i
exagerase la concavidad, proedacirfs un efecto contrario.

A fin de que el viento no pueda ejercer influencin sensible
sobra la direccién del baildn G sobrela distancia & 1a cual se le
etivie, el sitio dunde tenga que verificarse el juego deberd estar
rodeado de una ¢ varias filas de drboles. :

Los jugadores, en niimero de 12, se dividen en dos bandos,
colocdndose los seis jugadores de cada bando como lo indica la
adjunta fizura. Yeamos cdmo se efectia ol juego.

Los hombres 1 y 2. colocados cerca de la cuerds, reciben el
nombre de cordeleros; deben encontrarse lo més cerca posible del
lHmite, sobre tedo el nimero 2, que tiene su mano derecha sobre
el juego. En las partidas ordinarias solo toman parte, general-
mente, jugadores débiles y aprendices; pero en una partida se-
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ria, en un concurso, los inteligentes juegan un papel conside-

- rable,

El nidmero 3, llamado mitad de la cuerda, coloeado detrds
de los cordeleros y en mitad del lugar destinado al juego, debo
ser, con el niimero 6, el mds fuerte del bande. Tiene una can-
tidad de jugadores procedentes de todas partes; de suerte que se
ve obligado 4 atacar io mismo con la mano izquierda que con la
mano derecha. Ademds, tiene mucho gue correr para mandar &
log cordeleros. La mitad de la cuerda debe ser todo lo grande
que sen posible,

Los jugadores 3 y 5 forman el bajo vuelo. El niimerc 5 debs
ser un buen jugador, porque tiene que recibir numerosas juga~
das que deberd devolverlas. En coanto al nimero 4, puede ser
un poco menos fuerte, toda vez que el nkmero 6, tiene la mano
vuelta hacia su lado para atacar 4 su vez.

El niimero 6 es ol mds importante del bando; se le desigua
en nuestros campos bajo los nombres de fuerte del juego G de
fondo. Es 6! quien recibe mds jugadas, que debe devolverlas, y
de una manéra perfecta.

En el bando A los jugadores deben colocarse de la misma
nianera. :

Elndimero 6, denominado tirador, no es siempre el mejor
del juego, porque cada uno se entrega 4 su juego; entonces el
fuerte del juego se mantiene poco més ¢ menos en la misma re-
lacién, y uno de los jugadores de los pelotazos bajos reemplaza
al del medio de la cuerda, ¢ 4 los cordeleros que juegan.

Un papel importante corresponde al marecador, que se coloca
sobre una de las bases del rectdngulo. 8e halla provisto de dos
marcas de madera, de 1™ 50 de alto, poco mds ¢ menos, una
roja y otra azul. Su objeto es colocar las casas y wetodizar el
Jjuego. En la parte superior de cada marca se encuentran unos
diez agujeritos, cuyo fin es indicar por medio de clavijas ef nii-
mero de juegos de cada bando. El bando que ha conseguido ga-
nar el primer juego, lo indica con el color rojo. Existen otras
marcas que son pequeiias fichas de hierro de 0m 20 de alto, eo-
bremontalas de una borla de lana roja 6 azal, que se coloca en
ol sitio en que se pare el belidn; pero como ellas no pueden indi-
car el ndmero de juegos de cada bando, son peco empleadas en
el juego de balldn.

T

Ahora que conocomos los jugadores, veamos cémo juegan.
Be echan suertes para gaber cudl de los dos bandos debe empezar

rimero. '

El fuerte del juego del bando A, va 4 colocarse sobre el rela-
cionador en un medio cfrculo que nadie tiene el derecho de so-
brepasar jugando; mentiene el balldn con la mano izquierda, lo
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echa al aire y lo empuja con el puiio derecho y de tal manera
que lo envie lo mds lejos posible.

La primera jugada hecha segin una convencidn genersal-
mente adoptada, hacela primera casa, que el marcador indica
en la euerda con la marca roja. :

Se cuenta por quinee puntos 4 la vez, tenmiendo en cuenta
que para que un bando pucda tener un Juego, es preciso que
haga sesenta puntos. 8i ambos bandos tiene cada uno cuarenta y
cineo puntos, estarin & dos; entonces, para hacor el juego es pre-
ciso sesenta y einco puntos en uno de los bandos, esto cs, dos
quinces consecutivos. Si ambos bandos estin 4 dos, el fondo
gana un qainee, obteniéndose entounces ventaja; mas para ganar
el juego es preciso que gane adn ofre quince; perp si, al eon-
trario, el otro hallix gana el quinge, hace que los dos bandos se
cologuen 4 dos.

Precedeniementese ha dicho que la primer jugada hacia
siemapre casa en la cuerda. El jugador, al tirar un seguedo gol-
pe, puede presentar varios casos:

1.> Kl balldn cae al lado alld de la cuerda; estd entonces por
debajo, y se cuentan quince pars el bande B.

2.0 Rl dalidn pusde tocar antes de eser 4 uno de los jugado-
resdel bando A; y en este case cuéntanse adn quince para el
bando B.

3.° Puede caer fuera de los limites del juego, y da entonces
quince en el fondo.

4.  Bi cae en wmedio del juego, pero mds lejos del fuerte del
Jjuege del bando B y pasando el relacionador E. F., se cuenta
para el bando A.

3.% 8ieae vn medio del juego y uno de los jugaldores del
hando B le da el primer empuje para enviarle 2} bando A. Al
empujar pueden presentarse varios casos:

. @) Biel balldn lanzado cae fuera del juego, se cuentan quin-
ce para el bando A.

&) 8iel jugador, al empujarle, la toca en dos sitios diferen—
tes, se cuentan quince para el bando A.

e} Bi el bglidn lanzado toca 4 uno de los jugadores de} han-
do B, cudntanse quince para el bande A.

d) 8i pasa el relacionador C I}, entonces cuéntanse quince
para el bando B.

e} Sicae en medio del lugar destinado al juego y uno de los
Jjugadores del bando A lo lanza en B. Sial enviarle de un ban-
do 4 otro ningiin jugador hace uu quince, cuando se cesr de em-
pujar el balldn del primero, el marcador prescinde de su mar-
ca azul, & se para.

Eatooces los jugadores cambian de sitio; los del bando A
van 4 parar 4 B, y reciprocamente. 8e va 4 jugar las casas: Ia
priizera de todas, la roja, que estd en la cuerda. El fuerte del
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Juego, que se encuentra ahora en A, juega. Supongamos que el
golpe cae en medio del juego: uno de los jugadores, en este mo-
mento en B, va 4 enviarle 4 A, de donde debers lanzarlo 4 B,
¥ asi sucesivamente, hasta que el balldn se pare. Biestd en la
parte mds pequeiia del lugar en que se juega, se habrd ganado
la casa para el fondo, que contard quince puntos. Si estd al con
trario, en la parte grande, le casa serd entonces del ballsn, que
contard entonces.

Entiéndase bien que #i el tirador, al tirar, metiera fuera ¢
por debajo, el fondo contaria quince, y habrfa ganado la casa.

Por consiguiente, si al enviar el dalldn un jugador del bando
B. le tocase en dos sitios diversos ¢ le lanzase fuera, se perderd
la ¢asa por su bandu, y el otro se contard quince puntos.

Después se juega la otra casa, y el que la gana cuenta toda-
vfa guinec puntos. Cuando se juega una casa la gana el bando
que se encuentre del lado opuesto al que se para ¢l balldn con
relacién 4 la casa; es decir, que si el dulldn se para 4 la izquier-
da de la casa, se gana por el bando que se encuentre & la de-
recha.

Cunando se han jugado ambas casas, se establecen dos nue-
vag, que se¢ juegan como las precedentes.

Cuando uno de los bandos tiene cuarenta y cinco ¢ la venta-
ja (los doa bandoe, babiendo sido en dos) ne se hace mis que
una casa, que se [lama casa del juego.

Es, en efecto, imiti! erear dos; porque si el bande que tiene
la ventaja en cuarenta y cinco la gana, suye es cl juego.

Hemos dicho que cuando un jugador toca el balldn fuera de
los dos sitios, el golpe e un quince para el bando opuesto. Es
4 veces ditfeil, casi imposible, establecer o] hecho. Suele suce-
der que cuando el dalidn rueda, sea sobre el brazo, sea sobre la
piernsa, viene £ ser causa {de grandes discusiones. También
para evitarlas en los concursos ¢ en los partidos scrios, se marca
una casa en el sitio en quese encontraba el jugador cuando tocd
al balidn.

8e exceptia el que un jugador toque al halldn en dos sitios
¥ que el bando opuesto cuente quince cuando, amenazado de re-
cibir el dalldn en la cara, el jugador presentc sus dos manos ¥
no le toca mds que con una.

8i o] marcador se encuentra en la parte que toca ol balldn,
8o considera como jugador que pertenece 4l bando en el cual se
encuentra.

Asf se juega el juego del balldn en los contornos de Corbie
y de Albert, situados en las comarcas mis interiores del depar-
tamento de la Somme (Francia).

El juego consiste en lanzar de un campo 4 otro con una ca-
yeda uns bola de madera, impidiendo el que se quede parada
dentro del terreno defendido por los dos Landos que pelean,
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Para jugar la partida se dispone el campo y los bandos de la
manera indicada eu las figuras, y observando las reglaz adop-
tadas por las Sociedades extranjeras que con mds éxito y regla-
mentacién lo practioan.

LECCIONES PARA BXAMINAR
A LOS ALUMNOS DEL CURSO DE GIMNASIA

LA PRUEBA DEL SPORTSMAN

Este juego es la sintesis de buen nimero de ejercicios ya in-
dicados: la carrera, el salto y 1a destreza forman sus principales
elementor, y requiere por parte de los jugadores cierta compe-
tencia.

El jugador debe sucesivamente:

1.° Correr.

2.° Franquear un obstdculo cualquiera sin pararse.

3.° Lanzar cou el pie un baldn puesto en tierra 4 un jugador
situado 4 20 metros.

4.* Pasar de una estaca 4 otra sin ser alcanzado por las balas
gue arrojen sobre €l loa jugadores apoatados en hilera.

_51.1" Recoger, sin dejar de correr, una bola y derribar umna

nilig.

1 6. Recoger, sin dejar de correr, una bola con la mano iz-
quierda y lanzarla hasta el sitio en que se encuentre un juga-
dor apostado,

7. Ejecutar el salto del carnero por encima de varios juga-
dores apostados.

8. Tomar nn balée y echatlo en alto, de medo que caiga al
1ade alid do Ia raya indicada.

9. Golpear con un mallete una bola y enviarla hasta la raya.

10. Tirar el arco y plantar una flacha en el blanco.

11. Proseguir eu carrera.

12. Saltar dos obstdculos,

13. Ejecutar el pasa-rios con cuerda.

14. Por iitimo, ilegar al fin, .

Todo jugador que fracasa en una de las pruebas cede sn
lugar 4 uno de los jugandores apostados, que trata 4 su vez de
ejecutar serinmente todas la seris.

Aquel que llega al fin sin tropiezo es objeto de una recom-
pensa.

LA CARRERA DE OBSTACULOS

Damoe este nombre £ un juego que resume log ejercicios in-
dicados precedentemente y puede servir como leccién de examen,
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Debe ser practicado durante el verano y por jovenes suficiente-
mente adiestrades. Un jurado se encarga de apreciar el valor de
las pruebas. 8o sortean los jugadores que deben concurrir juntos;
por ejemplo: los'dos primeres mimeros serdn adversarios y debu-
tardn por la esgrima; los dos signientes serdn igualmente adver-
sarios y debutardn por el bastén; los dos siguientes debutardn
por el boxeo.

A una sefial dada por el jurado comienza el asalto, y el que
dé 4 su adversario un golpe no contestado, deponosflorete, guan-
tes 4 bastén y avanza veinte pasos hacia el vencido.

Después debe llenar la serie de pruebas siguientes:

1.» Pasar 4 través de la red.

2.* Dar cinco pasos con zancos.

3.%  Atravesar en equilibrio las estacas.

4. FEacalar la plancha de asalto.

5.* Descender por Ia percha.

6.* Correr.

7.* Bumergirse, atravesar & nado el rio y llegar al fin. .

Los vencedores de cada par de adversarios comienzan el dia
signiente & concursar entre ellos. El fercer dfa los vencedores
del segunde dfa comienzan la prueba y se recompensa 4 los ven-
eodores definitivos del tercer concurso.

En fin, estos dliimos experimentan una pruebs para la pro-
clamacién del egmpeonato.

llECI!LTERClA SECCION

Los Juegos de Pelota Espanoles

- El juego de la pelota fué importado 4 Espaiia por los celtas,
desds entonces hasta nuestros dfas ha ido modificindose con
as varigntes introducidas por todos los pueblos que invadieron
6 colonizaron nuestro territorio. Eludo citas y rszonamientos
que comprusben lo dicho; para el que quiera satisfacer esta eu-
riosidad, pruebas aduje en otros estudios sobre la hjstoria y for-
mas de jugar la pelota (1). )
«En s actualidad wusan en law diferentes regiones de Espaiia
ol juego 4 mano al largo, por escalera, la galocha, el trinquete;
con palos y cayados, la pina y otros; con panderetas y raquetss,
con gnantes y pales, siendo el mds generslizado y aplandido en



178

nuestros dias el practicado en el frontén vasco-navarro por me-
dio de cestas ¢ chisteras.

El pelotarismo como ejercicio corporal e un juego higiénico
de proyeccidn de un cuerpo esférico eldstico, lanzado directa ¢
intermediariamente de uno & otro jugador con el fin de mante-
nerle en movimiento aéreo, el mayor tiempo posible, pues el re-
poso sigoifica pérdida. El desarrollo do la destroza que hace fal-
ta para conseguirlo pone en movimierto todos loa miseulos del
euerpo y obliga & una intensidad extraordinaria de las fuerzas
de los sentidos y la atencidén. Sin exponernus 4 exageraciones sin
fundamento ni defensa, podemos vanagloriarnog los espafioles
de disponer del mejor juego corporal como ejercicio varanil, hi-
giénice, majestuoso é interesante. Tal es nuestro juego nacional
de pelota en trinquete y frontén.

Para mejor apreciarfo coneedo el honor de ensefidrosle 4 ro-
putados ¥ peritisimos maestros (1) ante cuya autoridad rindo
mi pluma. Dicen asi:

«El Jargo y el rebote han side loz juegos cldsicos por exce-
lemcia en Guipizeoa, Navarra y en la region francesa de los Ba-
jou. Pirineos, donde se llevaban 4 cabo las grandes peleas de
pueblo contra pueblo y nacidn conira nacicn, que ofrecian ca-
racteres de verdadera grandeza, porque el factor prineipal del
intorés se encerraba en sl amor propio de los jugadores y de la
comarca entersa,

En su Nouve@u manuel complet d'éducation physique gim-
naste et inorale, escrito y publicado 4 principios del siglo presen—
te por el coronel Amords, se encuentra una larga y exactisi-
ma relacién del juego 4 fargo, Parfe de longue poume o Ifes—
pagnole,

En el juego £ largo no hay pared alguna; los partidos se ve-
rifican en una plaza rectangular cualquiera, en una explanada,
oo un pasec, en medio del campo, con tal de que ¢l piso sea con-
voniente, ¥ mediando del sague al resto una distancia de cien
metros préximamente. :

8o saca de un extremo 4 otro de s plaza, dividida al efecto
en tres poroiones, designadas mediaute dos linees ¢ cuerdas
transversales, llamadae escases: el esods del saque, de donde par-
te Ia pelota, y ol escds del resto, euya linea deben todos los ea-
ques rebasar,

8e cuenta por quinces en vez de tanfos, y oada juego consta
de owatro quinces, que se llaman: guince ol primero, ¢reintael
segando y cuarenta el tercoro. Cuando se gana éste se alcanza
-An juego.

En la hipitesis de que un bando gane de corrido el primer

(1} Consulten La pelota i’" i ox pelotaris, por Pelin y Goiil, ¥ 2l Juego de Ia Pe-
lota, editado por Bailly -Ballliere.
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jnego, la explicacidn es facilisima y estd al alcance de la mds
débil comprensidn.

Ganz el bando el primer quince y vocea el tanteador. Quinee
nada. :

Gana el segundo: Treinta nada.

Gana el tercero: Cuarenta nada.

Gana el cuarto: Un jueya.

Como el partido cousta de ur nimere de juegos que se fija
previamente, claro c& que, en el caso de quedar zapatero uso de
Ios bandos, se rapetiria el tanteo anterior tantas veces cuantos
juegos tuviese ¢l partido.

Pero como esto no sucede asl nunca, hay que sefialar la
marcha que lleva la pelea’y seguir sus incidentes hasta liegar al
primer juego con ¥ sin raya, :

Supongamos que comienza el partido, ¥ clasifiquemas los dos
bandus, tres contra (res, cuatro contra cuatro 6 cinco contra cin-
co, con las denominaciones do azules y colorados que se usan en
ia actualidad, : )

El botillo, una especie de atril de piedra 6 de hierro dende
el sacador hace gue bote la pelota, se haila situado 4 un extremo
de la plaza; los restadores estdin en ol otro extremo, y los demés
jugadores, convenientemente esparcidos, se sitian al lado de la
cuerda gue divide la plaza en dos mitades,

Ganan el primer tanto los azules, que estén en el saque, y
el tanteador vocen: Quince nada.

Tova ganar el siguiente guinee & los eolorados, y el tantea-
dor cauta: A quince.

Vuelven los azules 4 gaunar, y se oye la voz: Treinta quince.

La suerte favorece con el siguiente quince 4 los colorados, y
el tanteador grita: 4 dos.

Cualquiera de los dos bandos que gane ol quince inmedtato,
se colocan d cuarenta, freinta, y si se igualan en ¢l que sigue,
el gue tantea canta de nueve: A dos,

La ganancia del tanto siguiente vuelve ol partido & cua-
renta, treinte, y quien logre ganar éee y ol sucesivo, se apunta
un juego.

8i todo el partido eaminase asf, ofreceria muy pocas peripe-
oias. Fatas se producen rperced 4 las rayas, que, haciendo cam-
biar radicalmente de puestos 4 los bandos enemigus, dan wargen
£ numserosoes incidentes y comunican al partido el grado méximo
de interéds. : o

Toda pelota que el jugador detiene y haoe morir en la-plaza,
desde el saque hasta el limite del resto, lo mismo que fa que va
arrastrindose diagonalmente 4 perderse en cualquiers de los
espacios laterales de dicha distavoia, constituyen uga raya.

8i la peloin es detenida pox él jugador en el centro 6 4 un
1ado de Ia mitad comprendida entre ol sague y la cuecda, se tira
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sproximadamente una perpendicular desde el lugar en que se ha
detenido la pelota hasta la l{nea lateral que constituye la falia,
¥ la raya se sefiala alli, sea plantando una banderita, sea ponien-
do un palito echado en tierra ¢ sea trazando sencillamente una
raya en el suelo. '

Cuande 1a pelota entra diagonalmente en las lineas laterales,
Ja raya se coloca en el punto por donde ha pasado para peneirsr
en la falta.

Volvamos 4 lae saposiciones para maycr inteligencia del
lector. -

Los azweles han sacade, y la pelota va lanzada con fuerza al
extrema opuesto. .

Entra & la volea ol restador colorddo, y empleando 1a de so—
tamano, manda una rass que los azules, que defienden la cuer-
da, oo pueden detenor y va Bosgada, arrasirdndose por el suelo,
fuera de una de las lineas laterales, generalmente la de la iz—
quierda del restador.

En ese caso, el tantbador canta sencillamente raya: ninguno
de los dos bandos ha ganado quince; pero los colorados han hecho
una raya, tanto mas ventajosa para luego, cuanto més se acerque
4 1a linea del saque.

Desde aqui hasta que cualguiers de los contendientez llega
& tewer cuarenta, el partido sigue su curse unormal, y al llegar &
cuarente cualquiera de los dos bandos, el tanteador canta cua—
renta nada y raya, § cuarenta guince y raya, é cuarenta treigta
y raya, segin la mareha que hayan llevado los guinces.

Be da con bastante frecuencia el caso de que el resto haga
dos rayas antes de terminarse un juego. La segunda rays trae
entonces cousigo el cambio de posiciones de los bandos, #in ne-
cesidad de que se juegune ningln otro quince ni haya que llegar
& cuarenta, condicidn indispensable cuando se trata de una
rays sols.

Para ganar la rays, y con ella el quince, basta que el gque

Ia hizo lance la pelota de modo qne pase del lugar donde aque-
lla estd marcada sin que el contrario la devuelva, y con que
en ¢l caso de devolucidn, la detenga y mate mds alld de la
raya.
yC’kmm cada raya ganada constituye un quince, y ganarlas no
ofrece dificultad en general, el verdadere mérite de! pelotari
estd on hacer ¢l mayor niimero posible de rayas y, una vez .he—
chas, en impedir que Jas hagan los demds,
- KEstas son, en conjunto, las condiciones esenciales del juego 4
largo. jHabrd quedado satiefecho el lector con mis explicacio-
nes? Lo dude, porque me parecen sumamente deficientes, y yo
no acierto 4 expresarme mejor.

El rebole es una degeneraciép del juego 4 largo, pero tiene
con é) grandisiman conexiones. En el rebofe, en vez do ssearse
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del extremo deo la plaza, e saca desde la mitad, donde so co-
loca el botillo, y se arroja la pelota 4 una pared adosads & un
espacie cuadrado cubierto de losa, que ¢l pelotari no puede
rebasar.

En vez de enerda hay una linea qie se extiende 4 amhos
Indos del botille, y desde la cual hasta el principio de la losa del
resto sc hacen las rayas. Todo lo demds es exactamente igual
al juego 4 targo, y ofrece en general mayores peripecias, por-
que la habilidad de los sacadores que sscan siempre 4 mano les
Permite apelar d recursos que cl largo no presenta,

El colmo de 1a destreza en un sacador de rebote es el pigue,
que consiste en que 46 la pelota cn el dngulo que forman la
losa y In pared, donde no bota y produce unaraya, pues ella da
derecho al resto, que es el lugar codiciado por los jugadores, ol
sitio desde el cual atacan y se defienden.

Cuanto al trinquete 6 cancha cerrada, como la laman en
Buenos Aires y en toda la América del Sur, es un local cubier-
te, dividido en dos mitades por una red transversal, por encima
de ta cual pasu la pelota.

Qo saca 4 mano con la izquierde 4 un tejadillo de madera
frontero 4 la red, y que sigue en la misma forma, 4 la izquierda
del trinquete. '

En la pared opuesta 4 la de saque hay 4 derecha ¢ izquierda
dos palientes de forma ¢dénica que se llawman frailes, tocando
Tos cuales sale la pelota irregalarmente y hace muy dificiles los
Testos.

No hay rayas; al legar 4 cuarenta, log contendientes, como
en el large y el rebote, cambian de colocacién. Se juega 4 un
nimero determinado de juegos, y el tanteo es e! mismo que 4
largo y 4 rebote.

Tales son los juegos que hoy pueden Namarse antiguos en la
region vasco-espaiiola y en Nuvarra, juegor de fuerza (1) prin-
cipalmente, con excepeién del trinquete, en los cunles tantos
pelutaris lograron fama y exc_it:.ron el entusiasmo popular,

El ble 4 cesta ha derrotado 4 los antiguos y se enseiforea hoy
de la corte de Espafia. .

Las plazag de antafio, toscas, sin adornos, con sus asientos
de piedra y sus anfiteatros y barreras desvencijadas, abrasadas
por el sol; aquelloa campos de batalla primitivos en que los ju-
gadores jugaban su dinerc-y en que los corazones latian violen-
tamente & impulsos del mor propio regional; aquel pdblico de
aldeanos y curas, de indiance y de burgueses que dejaba desier-
tow loa lugares para acudir al puuto fle 1a lucha con gk ardor de
los antiguoa romanos; las solemnes decisiones de los fueces, auxi-
liados 4 veces por el piiblico, aquelia gravedad grandiosa 6 impo-

{1) Y destreza.
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nents, que, en momentos dados, esparcia por 1a plaza un am-
hiente de templo, todo aquello desapareeid, quizd para siem-
pre...

Las luchas del amor propio y cierta tradicidn que existia
cuande el pelotarismo se hallaba encerrado en sus.primitivos mol-
des y no salia del cardcter indigena quelo hacia interesante y
solemne, justificaban hace tiempo 1a presencia del sacerdote en
loe frontones.

Las partidas no se prodigaban escandalosamente, como su-
cede hoy, y las contiendas entre jugadores presentalan aspectos
diferentes de todo en todo 4 los que revisten en la actualidad.

Mientras el juego fué choque de pasiones, en que se peleaba
por la vanidad de la provincia, del puehlo y basta de la profe-
giép, el eura tomé parte en las contiendas pelotisticas ¥ probd
repetidas veces la fortaleza do la raza eliskara ep ejercicio no-
ble y vigoroso, compatible con los deberes sacerdotales.

Cusndo el pelotariemn se transformé en carrera; cuando se
hizo negocio y se extendid, multiplicando el ndmero de jugado-
reg v ofreciéndose como pacte malsane 4 la avericia de cierta
gente, el cura no podia seguirle en tal cambio y se retird.

A los guantes corto y largo, 4 la pala y la mann limpia, con
los cuales se jugaba 4 largo, 4 rebute, 4 trinquete y 4 bieen
Guiptzeoa, en Vizeaya y en Navarra, asi como en Valeneia y
otras regionee de Ja Penfrsula, vine d sustituir la cesta 6 chiste-
#a, inventada en el pafs vasco-francés & importada £ Guipiizcon
hacia el afio 1858 para el juego de relote, desde el cuval pasé
inmediatamente al &le. .

Largo y estrecho guante de mimbres entrelazados, algo cor—
vo en la punts, airoso y ligero, se presta 4 un mancjo muy va-
risdo, v er, en general, verdadera honda, con la cual e puede
arrojar la pelota violent{simamente deepuds de engancharla eon
facilidad.

Las cestas cuestan deede 25 4 50 pesetas eada una.

Las pelotes que ee usan en el moderno bie ron de goma, hilo
y cuero, ¥y pesan, las que pueden llamaree de reglimento, 120
gramos; cucsta cada ona de 4 4 5 pesetas. Su hechura es suma-
mente delicada, y requiere maestria especial para su construe-
cidn.

Llevan las pelotas 84 gramos de goma, dos cucros y una
capa de hilo hasta completar el peso reglamentario. La dificul-
tad de la construccidn estd en la perfeeta distribucidn de la goma,
en el hueco que el hilo cubre y en ladlureza y tersura de los
cueros. A

Las condiciones de nna buena pelota son: el bote frence y
recto, sin desviaciones violentas, el ruido reco y claro y su pali-
da natural y viva al choque coutra la pared.

Las pelotas se clasifican en muertas y vivas, segiin es menor
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6 mayor la rapidez con que salen despedidas del frontén y des
arrollan el bote.

Amén de la construccién, influye la atmdsfera en la idiosin-
crasie de lus pelotas, pues mientras el frio las deja ateridas é
Imprime pereza 4 sus movimientos, embravéeelas, en cambio, el
calor.

Durante un partide 1as pelotas presentan siempre dos fases:
la primera es 1a de la viveza natural, que préximamente snbsiste
mientras se desarrollan los veinte primeros tantos, y la segunda
producida por el capsancio de la pelota, que va amertiguando
paulatinameunte sus brios.

JUE(Q EN TRINQUETE

La pelota, 1a mano, gruante 6 pale ¥ el fringuete son los fac-
tores de este juego, que nos intercsa conocer.

Bl tringuete es €l muro donde se arroja la pelola, impri-
miléndu]a fuerza y velocidad con el golpe de la mano, guante ¢
pala,

El muro gque forma el frinquete debe estar emplazado en un
gitio amplio y Hano, eligiendo 4 este efecto una plaza, un sclar
de cierta extensién, el campo ablerto 6 el lienzo de algun edifi-
¢io que por sus dimensiones, permita el juego de pelota sin im-
pedimento alguno, .

Por regla goneral, al construir el tringitele se procura darle
la mayor selidez posible; y como se trata de un mure comple-
tamente aislado, para que conserve el aplomo se le refuerza con
dos estribos en los costados ¢ unos pilares en el frente opuesto
Bi no se ha de utilizar més que uno de los paramentos. Levanta-
do el trinquete con ladrillo, mamposteria ¢ siileria, se procede 4
su revestimiento, utilizando una eapade cal 6 portland, que ss
puede evitar en el iltimo caso, en gae los sillares se Jabran 4
cincel y Ias juntas no presentan cejas. Ha de insistir el muro so-
bre un suelo duro y apisonado, libre: do piedrecillas, 4 fin de que
la pelota pueda botar con entera libertad.

La pelofa, para jugar en tringuete, varfa seglin que se em-
ptee la mano, guante 6 pala; la de mano, se procura sea de poco
peso y algo floja; la materia de que se hace consiste en la goma,
que pesa unos 38 gramos, una pequefia capa de hilo y el resto
de lana ¢ de estambre, revestido el conjunto de un forro bastan-
te liso do cuero resistents. Las de guante ¢ pala no difieren de la
anterior mds que en la dureza, pues se procura apretar fuerte-
mente el hilo, la lana y los forros, resultando por lo tanfo mu-
cho més vivas que las de mano.

El guante y la pala se han echado en olyido desde que en
Guipizcos se adoptd la ceste ¢ chistera; de modo que el juego
en trinquete queda reducido en las dos Castillas y Aragdn al de
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mano, que poco 4 poco va desapareciendo por ol proselitismo que
hace el juego 4 ble 6 con chistera.

Los partidos ¢ mane son de sobra conocidos, y tienen logar
entre cuatro y seis jugadores, cuando no entre dos, 6 mano d
mano; lo mds frecuents es que svan seis, tres contra tree. En este
caso, la colocacidn de aquellos se hace en dos filas alineadas, no
escalonados, colocando en medio al que carezea de juego con la
izquierda y sea mis ligero, puesto que tiene que cubrir mis
plaza que los otros dos. Saca el que se coloca 4 la mano izquier-
da, y el nimero de tantos de un partido varia: en Castilla suele
ajustarse 4 18 tantos, sin contar los saques; los tantos se llaman
quinces en las provincias vascas y piedray en otros puntos.

Con Ia ano se da 4 la pelota antes y despuds del bote, exis-
tiendo la volea en el priwer easo y el botivoleo, el bote y sotama-
no en el segundo. Hay otra clase de jugada para lanzar la pelota
al méximum de distancia, que es la de sobaguille, en la que el
braze describe un circule en el aire anted de tomar aquélla, im-
primiéndola mie fuerza, elevacién y velocidad que en otra cual-
quiera clase de jugada. .

Do cémo se realiza un partidqno hay para qué entrar en su
descripcidn, desde el mormento que el juego o mano es tan ele-
mental y primitivo que se halla al alcance de todos, y se practica
por los mds en los primeros afios de la infancia. Lo que nos
interesa conocer es el actual juego vasco, G vea el refinamiento
del juego de pelots, que hoy trae trastornado 4 nuestro piblico
como tuvo.al del Bur de América no hace muchos aiios y ame-
naza geueralizarse en el rincéo mds apartade de la Peninsula.

Para proceder con método en la exposicién del moderno jue-
go de la pelota, nes, trazeremos el plan siguionte: definiciones
indispensables para comprender el juego d ble, 6 sea con cesta ¢
chistera; medios para devolver ¢ restar las pelotas, juego 4 dere-
cha y 4 izqaierda, juego de delantero y zagnero, apuestas, sus
diferentes sistemas y corredores.

LA FELOTA, LA CHIBTERA § CESTA Y EL FRONTON

El frontin, que puede ser abiarto como el cldsico Fiesta Ale-
gre, 6 cubierto, debe tener una extensién en planta igual 4 la
de un rectdngalo de 70 4 B5 metros de longitud por 11 de an-
cho, cuyo suelo so cubre con losas ¢ con un bnen comento y re-
cibe el nombhre de cancha. Colocados en el centro y mirando £
uno de los lados menores del rectdngalo, en el de la izquierda se
eleva an muro de buenz sillerfa 6 mamposterfa reveatido del
mejor cemenio, que constitnye el fromidn propiamente dicho.
Lleva una cinta metilica 4 un metre de altura del saelo y otra 4
" 12 metros, entre las cuales debe dar siempre I pelota para ser
buena y no perder el tanto.
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Desde ol dngulo de la izquierda, perpendicular al frontdn, y
en la direccién del lado mayor del rectdéngulo de la planta, va
otro muro construido andlogamente, que recibe el nombre de
Pared. Esta solo lleva una cinta metdlica en la parte superior £
1a altura del frontin; toda pelota que dé por encima de esta cinta
pierde tanto. fin esta pared van marcadas, 4 partir del firontin,
unas lineas verticales separadas entre sf 3 ¢ 4 metros. Los ezpa-
¢cios comprendidos entre estas lineas se llaman cuadros, y su ni-
Mero varfa entre dieciocho, quo fiene Fiesta Alegre de Madrid,
4 quinee, que tiene el m4s corto, ¢ sea el Euskal-Jai. La altura
de dichas Ifneas es la del hombre, y en su terminacion llevan ¢l
ndmero correspondients al cuadro, 4 excepeidn dela que corres-
ponde 4 la linea séptima que lleva la inicial ¥4, que quiere de-
cir voelta, ¢ soa que la pelota que en ol saque rebase dicha linea
4 no llegue 4 la del 4 es male. >

8o llama pasa si va mis alld del 7 por la primer} vez, pero
8 1o hace dog veces seguidae es mala. Como el sague da de por
&{ un staque, se le cohibe haciendo que la pelota no bote fuera
del espacio comprendido entre las lineas £ y 7, 4 euyo ofecto se
plr?zlongnn éstas & 1o ancho de la cancha y algunas veces se marca
el 7 1)2.

Enlfrente del frontén puede haber otra pared de rebote, el
campo libre 6 localidades distribuidas por pisos para presenciar
el espectdcalo. El total ancho de la planta se distribuye del modo
signiente: 11 metres para la cancha; 10 6 més metros de tierra
para contracancha, con objeto de coger las pelotas cuyo bote sale
fuera de la cancha; lo demds lo coupan las sillas de plaza, ten-
didos, palets, gradas y endanadss,

Un partido 6 juego de pelota comsta ordinariamente de 50
tantos, y para indicarlo asf ul pidblico, como 4 los pelotaris, exis-
te lo que se llama confador, que es un marco de madera situado
cerca de la pared del fronidn, de forma cuadrangular ¢ penta-
(gl'onal, en cuya parte superior ge ve el nimero 50 ¢ inferiormente

o8 cuadrados, uno colorado y otro azul, donde el encargado del
aparato va marcando por medio de placas de hoja de lata el ni-
merg correspondiente 4 cada bandoe en cada uno de los instantes
del partido, y el piiblico se entera de este mode de la marcha de
aquél. Gana el partido sl bando gue primero haga 50 tantos.

MEDIOS PABA DEVOLVER 6 RESTAR LAS PELQTAS

Como quiers gue el pelotari se coloca la cesta en la wano
derecha, sdlo ella juega; pero puede hacer el juego 4 la dere-
cha, que le es natural, ¢ el de la izquierda, colocando la mano
de este nombre sobre el gnante de la ccsfa.

A} sor herida 6 lanzada la pelota por el que saca, lo mismo
que darante el peloteo, parte de la pared del frontdn deseri-
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hiendo una curva, da en el suelo y describe otta que se llama
bote, compuesto de dos ramas: wna que comprende desde el pun-
to de choque con la cancha hasta la parte mds alta de su des-
arrollo y otra que comprende desde este punto hasta chocar nue-
vamente con el suele.

Cuando se toma la pelota antes del bote, se dica tomarla al
aire & de volea; pero ésta recibe diferentes nombres, segio gue
se tome por encima del brazo extendido borizontalmente, 4 la
altura de éste ¢ por debsjo, y por eso hay las siguientes clases
de voleas, 4 saber: de sobrebraze, de costado, de medio brazo y
de abajo ¢ solamano.

8i la pelota se coge en la primera rama de la curva del bote,
la jugada recibe el nombre de bo’e pronto; ysegin la posicidn
del brazo, como en la volea, habrd las siguicntes clases de bote-
prontos: i, medio y bajo, 6 wea de sobrebrazo, de costado 'y
de sotamano: En la segunda rama de la carva se llaman dnica-
mente jugadas de bote, y sdlo hay una denominacidn especial
para las yue se toman altas, yes la de hofivoleo,

Vodas estas jugadae se practican sélo con la mane derecha,
pues coando Ja izquierda la auxilia se llaman todas de reves, y
¢l tecnicismo es el siguiente: In volea de revés recibe el nombre
de reves awire, y puede cogerse la pelota arriba, en el medio &
abajo, siendo por tanto el revés aire de sobrebruzo, de costedo
ysotamano. 8i se cogela pelota en la primera rama de la curva
despuds del bote, haciendo juego con la mano izquierda, serd
reves de bote pronto, con iguales distinciones, y sise toma en la
segunda rama, se ilama simplemente recés.

Devuélvase ya cou la derecha ¢ con dsta auxiliada de la iz-
quierda, la jugada recibe ademis nombres que la definen y ca-
racterizan. 8i va 4 los tlitimos cuadros se 1a llama lerga, ¥ pue-
de ser extendida por elevacidn ¢ recta, 4 causa de la foevza de
impulsidn.

En los primeros cuadros reciben diferentes nombres las pelo-
tag restadas, siendo los principales los de rasay, cortadas, irabu-
ques, metidas y dejadas.

Hon rasas las que dan 4 muy poca distancia de la cinta me-
tilica inferior del frontin, saliendo rectas y muy vivas; son cor-
tadas si desde el frontén dan casi en la interseccidn de la pared
izquierda con la eencha, ¢ bien & la terminacién de ésta en el
lado opuesto 4 dicha pared; dos paredes se dice aquelias pelotas
que dan en el frontén primero y después en Ia pared izquierda ¢
al contrario: en ¢l primer caso la jugada se llama de carambola
y en el segundo de trabupue; metidas son las que se colocan
para el bote en punto donde no pueden acudir oportunamente
los jugadores, y finalments se llama dejada en el caso ent que se
la hace botar er el primer cuadro y per la distancia & que se
hallan los contrarios no llegan 4 tiempo para cogerla.
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También las jugadas dependientes del sague reciben los nom-
bres de saque eruzado, pared chica, pared grande, 6 carambola,
stque de dos paredes y por derecho. Saque cruzado es el que hace
el pelotari cuando se coloca 4 la derecha de la cancha, y envia
la pelota de tal modo que si bota da en la pared izquierda; pared
chiea cuando se cruza algo més, de modo que agarre un poco de
pared; carambola es cusnde se Ja eleva, tanto eu el frontdén como
en la pared izquierds, y de dos paredes cuando cambia de sitna—
cién y se coloca casi pegada 4 la pared izquierda, dando antes
en éata que en el fronion.

8i el saque fuera libre, serfa poco menos que imposible el
resto, y por esto se le impopen las limitaciones ya dichas. .

Juego delantero es ! que se hace en los primeros siete cna—
dros, y de zaguero el que se desarrclla entre éste y el final de la
cancha. El primero es més vivo, mis movide y mds brillante,
no sélo porque son de mds efecto las rusas, trabugues y corta-
das que las largas del zaguero, sino porque es generalmente
quien remata los tantos; pero pensar por esto que el zaguero
lleva la peor parte, y que es Ja cabeza de turco gue proporciona
al delantero las ovaciones y un juego deseamsade, no puede en
modo alguno justificarse ni fundarse mds que en la creencia de
que son mdsfaciles las pelotas gue se restan cerca del fronton,
en la de que cuante mds lejos van las pelotas llevan mayor velo-
cidad, cuando sucede lo contrario, esto es, que disminuye 4 me -
dida que ee alejan del frontdn y que aumenta el esfuerzo que
ha de vencersc cuanto mids cerca de él se recojun para res-
tarlas.

Quedamos en que e! juego del delantero es méis Urillaate
porque remata y gana mds tantos; pero que al zaguere corres-
ponde la direceidén del partido, porque domina desde atrds toda
1a cancha, y jamds se ha visto que sea mids deslucido el papel
del que dirige y manda que el de quien cjecauta y obedece. El
delantero puede bajar el brazo siempre que le acomede dejando
pasar la pelota, mientras que e} zaguero tiene quo restarlas todas -
cuando salen de la jurisdiccién del compaiiere, sean como quie-
ran, so pena de perder el tanto; pero es él 4 su vez el queo dice:
rla 6 deja; de snerte que no porgue se propongs hacer un jucgo
descansado el delantero lo logrard, porque si repite aquél muche
la palabrada ¢ pega serd él el descansado.

Es cierto que el zeguers cubre mayor extensidn de terreno y
que tiene que recorrerio, sin perjueio de tener que venir al cen-
tro para ayudar al delantere; pero asimismo es cierto que tiene
méa tiempo para prepararse, porque las pelotas estin més tiem-
po ¢n el espacio y las recoge menos vivas, Y 4 su vez el delan—
tero tiene que soporiar un juego mucho mds vivo, recoger las
pelotas que apenas dan tiempo para verlas y emplear un esfuerzo
en el resto comparable con esa velocidad; todo esto sin perjuicio
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de acudir por eu parte en ayuda del zaguero, voleando desde los
cuadros 8 6 10.

Heeha yala exposicién de los deberes que cada jugador tie-
ne que cumplir en un partido, so comprende fécilmente 1a mar-
cha de éste; cnalquiera que sea el nimero de tantos 4 que se ajus-
te. De e6mo ha de cumplir estos deberes ya lo preceptia un re-
glamento ad hoc, permitiendo que descanse después do un re-
ffido peloteo, cambie de alpargatas y atienda al cuidado de sn
traje, pero siempre con la intervencidn de los jueces de partido.

8e ha dicho que un partido de pelota es una verdadera bata-
ila, en que se arriesgan la fuerza, resistencia ¢ inteligencia de
los combatientes, y nada mds evidente, En las gnerras existen
los ejéreitos disciplinados, que ponén en jnege todos los recqyrsos
de la tdetica militar 4 fin de ir con probabilidades de éxito ep la
campaila: pues también en el juego de pelota hay estrategia, v
grande. Esta puede condensarse en dos palabras: ataque y de-
fensa.n
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ATLAS DE LOS JUEGOS CORPORALES

Tuegos ds suspensidn.--Figuras §08 4 311.

El celumpio de brazos



B! molinc.

El chinesco ygiratorio.

Tuegos en ple ¥ caminamnds. —Figuras 3127y 313,

yelota entubado.
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El volante,

Tueges do srlentocidn 3 persecwcidn,— Figs, 311 4 3%,

La galliaa ciega,



El ratén y el gato,

El marro.
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Tuegos de resisteancis 3 eqgalllkrlio.—Fig. 3l 4 3.




195

El eacalo d¢ un muro.

Tuaegos de Proyecclin.-Figuras 485 £ 538,

El heliogfbalo,
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Ei juego del centauro.
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El juego de

bochas.

Loa coronadores.
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El lacero.

El dardeador,

El bpombardes,
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Los bolos.
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El peloteo 4 bastonazos.
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Taegos pere camnpo 3 sxoursiones.—Figurss 38487,
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Aocoidentes de la earrera del excursionista,

BN



\_-?;-_—___;._,--h\. .

Actitndes del juego espah'ol de proyectar la barra de wnds de 10 kilogramos
digtapcias marcedas,
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Fl campo de 1o mazas,

Bl Crlelkket.—Figuras 847 4§ 363,

Manopls.

b Polaina, Banea, Testigos,



Disposicién de los jugadores.

Actitud de los cascadoreas,
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Xl inego dela pelota allazge~Figs Bié BES.

Empufiado de la ragueta.

Disposicién de Ia partida.

.

Actitud pars la caza bombeads y recta,
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El Foot-Bwell.Fiyuras 308 4 863,

Maneras de jugar la pelots.




Material del juego.

El Bagatavway.~Figuras 364 £ 368,

El juego del bagataway.



Actitudea pars juger 4 1a pelata.

1 vellén.—Figurss 969 4 B9

Juego del ballén.
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Juego del ballén.

Tuagos pare sxérmenes préctices—Figuras g1 ¥ 318

Prueba del sportman Carrera de ohetdculoa
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DECIMACUARTA SECCION

GIMNASIA MEDICA

Le Gimunasia Médica estudia cuanto abarca el movimiento y
el reposo de las actitudes y posiciones del euerpo humano pro-
vocadas con un fin medicinal ¢ curativo. He ahf la razén por la
que pertenecen 4 su jurisdiceién el masage 6 amasamiento, la
Kinesiterapia, la Mecanoterapia y la Ortopedia; y son sus auxi-
liares la climatoterapia, areoterapia, hidroterapia y terapéutica
alimenticia. N

Por lo enunciado deducird el lector sensato y culto, que la
gimnasia medicinal puede justificarse como una especialidad
cientifico -artistica tan seria como la oftalmologia, ginecologia ¢
cualquier otra rama de la medicina, consagrada al estudio y cu.

“racion de las afecciones de la vista, fecundacfdn, ofde, ete., y

que para el gimnasiarca {1) comprenderia el estudio, desarrollo
y ouracién de las funciones del aparato locomotor del cuerpo hu-
mano, necesidad casi satisfecha en Suecia, Alemania, Ausiria,
Dinamarca y Francia por los médicoa amasadores 6 masagistas.

En interés de la salud piiblica y como exigencia de Ia Cari-
dad, de la Moral médica y de la ignorancia que reina en Espaiia
en cuanto concierne 4 la fisiologfa, higiene y terapéutica del ejer-
cicio corporal, estamos obligados 4 ser francos en bien del pro-
greeo y la beneficencia.

Decia y afirmo que en Espafia hubo y aun hay gran indife-
rencia §ignoramcia para apraciar la Gimnasia en su justo valor
porque e toma por un arte empfrico, depresivo para el ministe.
rio de gentes serias. He ah{ el tenddén de Aqailes que no han sa-
bido herir los pedagogos y literatos teairales ¢ mercantiles 4 quie-
nes tocS Ia suerte de regir la opinién. No me cansaré de Hamar-
los saperficiales, histéricos, medrosos; pues dudan 6 se mofan
cuando repito en piiblico y en privado que la Gimnasia abarca
en su estudio cientifico desde Ia embriciogia hasta las luchas
entre capitalistas y obreros, suponiendo que la vida ¢s una ope-
racién aritmética de la energfa, para basear el equilibrio entre la
fuerza individual y la césmica humanizable.

Basta de predmbulos y regresemos al punto de partida.

8i 1a Gimnasia higiénica, el sport y los juegos son los agen-
tes del desarrollo corporal y vigorizan los érganos amenazados

‘1) Asi llamaban 4 este médico especialistaen la Grecia antigua, y eso fué
Hipberates,
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por la degeneracién y el agotamiento, la médica encauza y co-
rrige las afecciones patolégicas, . )
Para su mejor aplicacién convendriz que los gimnasiarcas
fueran médicos foterin se deciden & ilustrar y & precaver cstas
cuestiones con mis celo que 4 curar 4 la humanidad doliente; es-
timo que es un deber el ensefiar & cuantos quieran completar lo
dicho en anteriores capitulos, por si ollos 6 sus semejantes llo-
garan 4 necesitar de la eficacia de las aplicaciones del ejercicio

. corporal al tratamiento de las enfermedades, apoydndose en las

razones fisicas, quimices, fisioldgicas, terapéuticas y clinicas.

Obedeciendo la circulacién de los fluidos nutricios, entre
otras causas al ensanche ¢ achicamiento de los recepticulos
que atraviesan, tompuestos do tejidos fibroso elé.sticos_ ¥y mus-
culares on sz mayorfs, transformados en voluntarios ¢involun-
tarios, segiin sen el drgano del que proceda el estimulo ner-
¥ioso para su contraceién (1), y ocupande la musculacitn es-
triada del cuerpo humano dos quintas partes de su masa total,
nadie debe poner én duda la soberana influencia del sistema
muscular sobre todae las funciones del organismo, engendeando
las mutaciones vegetativas y obedeciondo al imperativo de las
<orrientes néuricas, siendo amo y crigglo, sin que en su Préteo
dindmico haya un fisidlogo que marque los linderos d= su auto-
cracia ¢ de su servidumbre.

Mas si los fisidlogos estén de acuerdo en vincular en al mus-
calo liso y estriado la expresida motora de la funcida regante
da loy liquidos reparadores (sangre y linfa, jugos secretorios) al
través de los laberintos de la Tebas orgénica, no lo estdn menos
al reconocer su ihfluencia en el arrastre y eliminacién de los
productos excretables y su avenencia reposa en la certeza, cuan.
do se le presenta como drgano encargado de mover los huesos y
sus articulaciones para ol camplimiento de la locomocién animal,
flegan®o tras de una epopeya de hipitesis y experiencias del
laboratorio y de la clinica 4 esta conclusion: «las contraceiones
del tejido muscular producen fendmenos fisicoa (como ol movi-
wmiento de las materias contenidas liquidas, sélidas  gaseosas
con cambios de forma y dimensiones del desplazamiento de sus
frganos vecinos), y trasmutaciones guimicas con efestos fisiold-
gicoas revelados por el aumento del calor, de la respiracidn y de
Ias excreciones y secreciones orgdnicas como el sudor, el ape-
tito, ote., eto.n :

La suma de paquetes de fibras musculares contrafdas es
causa del movimiento total del misculo y del desplazamiento
del drgano al que estdn sujetas, hasta que la fatiga d el cambio
de inhibicién, protesta & retirs el mandato, transmitiéndose &
los antagonisias con el fin de que vaelvan & au posicidn nor-

1} Histologia normal y Técnica microgrifica del Dr. Ramén y Cajal,
pégina 508,
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mal el 6rgano movido. He ahi la tela de Penélope del trabajo
muscular.

Exteriorizado por los movimientos regionales y generales del
cuerpo hamano, como los de flexién y extensién, adduccién y
abduceidén, rotacién y eircundueeidn, los colectivos de la mar-
¢cha, carrera y salto, y los artificiosos y forzados de la gimnasia,
el sport y el atletismo, obedientes al ritmo, al impuiso placen-
tero y 41a libertad con que se realizan, respecto de lo cual, asi
como do su naturaleza y valor fisioldgiro y terapéutico, me ocu-
paré después de analizar los caracteres fisico-quimicos del me-
dicamento ejercicio muscular, pues si en la cantidad y calidad
de un ser que sin cambiar de forma zoolégica transforma las
foerzes fisico-quimicas en energias vitales, haltaron su funda-
mento los paturalistas para clasificar ¢l grado de seleccién ami-
mal, jpor qué los terapeatas no han de reconocerlo en un medi~
camento que acciona sobre o organismo humano transformando
caloriag, efectuando cambios moleculares, trasmutando los teji-
dos de reserva y los insanos y produciendo un aumento de capa-
cidad para el trabajo de los drganocs, aparatos y sistemas y una
mayor armonia entre la fuerza, la agilidad, 1a desireza y la re-
gistencia total del cuerpo #umano?

*
%

Caracteres naturales: El ejercicio es un agente terapéutico
de naturaleza peicofisica que desarrolla feaémenos fisicos, qui-
micos ¥ fisioldgicos, mediante la contraccién muscular.

Para que los movimientos terapéuticos inconscientes se pro-
duzcan, tales como Jos resultantes de la contraccidn de la fibra
mauscular lisa de todos los érgancs, es preciso que su venero de
energias proceda de ias contracciones dela musculacién estria~
da. O lo que e lo mismo, no hay locomocién de fluides en Ia
economia, ni desplazamientos regionales, ni traslacién total del
cuerpo sin que un nervio sensitivo transporto un deseo 4 la subs-
tapcia gris, cerebral 6 meduolar para que allf se labore una voli-
cién gue trasladada por el cilindro eje de un nervio motor atra~
viese el sarcolema por el centro geométrico del misculo, dejan—
do 4 la puerta la mielina y soldado el neurilema, pare hundirse
en ol seno del sarcoplasma granuloso y nucleado, formardo lo
que Kiikne Hama placa motora termina!, desde la que irradia
tenues hilitos que marchando 4 lo largo de las fibrillas mueren
en la sustancia monorefringente de cada elemenioc muscular,
produciende una explosi¢n de la corriente néurica por ellos trans-
mitida, en virtud de la que, repetida en todas las fibriilas, el
misculo acorta sus distanaias longitudinalee, se hincha, se endo~
rece y lleva 4 sus puntos fijos de insercidn una euma de fuerzas
que vencen las resistencias naturales del hueso, 4 cuyo través
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caminan sin romperle, para removerlo en su articulacidn con
109 congéneres. Todo lo cual forma nuestros actusles conoci-
Mientos acerea de la naturaleza psicofisica de la contraccién
Muscular, enyos cuatro instrumentos, misculo, célula gris ¥
nbrvios sensitivo y motor de poco servirfan si ura transmuta-
¢ién de fuerzas no los hiciera accionar cambiando la excitacién
en inhibicidn nerviosa y acto volitive, hasta formar una educa-
cidén muscalar que engendrada en la racionalidad puede trans-
mutarse en instintiva por ¢l uso regulado, hasta convertir en in-
onsciente lo que nacid pensdndolo y queriéndolo. En apoyo de
lo cual viene ol acto de 1a Jocomocidn por todos realizado sin mi-
rar ol suelo, ni coordinar el pendoleo de las extremidades, des-
pués de haber ordenada los primeros pases. Y recientemente al-
gunos fisidlogos opinan que la fibra muscular lisa es una selec-
cién orgdnica funcional de uua fibra estriada que por sucesivas
adaptaciones al medio y 4 la funcidn que se la imponfa se ha
transformado anatémica v fisiolégicamente &l través del tiempo
¥ las especies.

Los fendmenos fisicos desarrolladus por el ejercicio, son de
dos drdenes, loeales y generales. Se incluyen entre los primeros,
adem:s de los intrinsecos del miisculo (acortamiento, volumen,
dureza, aumento de calor, desarrollo de movimiento y de elec-
tricidad), los que producen en los tejidos vecinos, frotamiento
de las aponrurosis, vainas tendinosas, estiramiento de los ner-
vioe, contraccidn y dilatacién de los vasos sangufneos, estrujo-
nes y esponjamientos de los drganos préximos, etc., todo lo
cual engendrr trabajos mecinicos parciales, que asocidndose re-
gionalmente .producen los movimientos de la cabeza, cuello,
tronce’y extremidades y los totales de la traslacién corporal,
como la marcha, la carrera y el salto.

Como los fenémenos quimicos del miesculo son méds que otra
cosa transformaciones de sustancias, creo conveniente recordar
su estructura y composicidn, para mejor explicar la semejanza
del mnisculo con un hornillo en el que se quemara y purificara
la materia circulante por la economfa al contacto del oxigeno,
oon abundancia acarreado por el flujo arterial, cuando el chis-
pazo de la voluntad enciende las contracciones musculares,

Babemue que un mieculo cualquiera de los clasificados, por
ejempla, el sartoric del muslo, estd compuesto de tenddn y masa
carnosa y ésta se halla formada de manojos de fibras muscula—
res, 4 su vez compuestas de fibrillas primitivas. Cada una de las
fibras mide uva longitud de 4 & 12 centfmetroa (Kraunse, Cajal)
¥ una anchura de 11 4 67 (Rollet), constando: 1.° de una envol}-
tura transparente, el sarcolema, provisto de vasos sanguineos,
linféticos y de un filamento nerviose (Toldt); 2.° y més adentro,
sar uoa red formada de los corprisculos musculares, on cada uno

e los cuales hay uno ¢ varios nucleolos, cuyas prolongaciones
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protoplasméticas se bunden en el sarcoplasma, y segiin algunos
histdlogos (Schultze), tienen un papel de reserva y de evolueidn;
3.° y fundamental de una materia y de un lquido que Rollet deno-
mina sarcoplasma y hace las veces de cemento. La materia pre-
genta una doble estrincidn (longitudioal y transversal). La longi~
tndinal estd formada por las fibrillas primitivas que integran la
fibra muscalar (Lesuwenhoek), cada una de las cuales se compo-
ne de lo que Krause llama ecajas muscwlares, en cuyo interior se
ban visto tres capas, lu media ocupada por la sustancia contraetil,
que es oscura ¥ birefringente, y la superior é inferior son claras
y monorefringentes, separindolas del disco vecino un tabigue
oscaro llamado lines de Amici Krause. Al estar frente 4 frente
wnas fibrillas de otras, sin mds iutermedio que el sarcoplasma, se
presenta la estriacién transversal que Bowmann en 1840 tomé
por discos apilados. :

El misculo de tal manere formado tiene em el vivo un color
rojo y una consistencia semiblanda, como la jalen que estd des-
baciéndoee, Este tejido trapsformado por las manipulaciones tée-
picas del laboratorio en plasma y suero, contiene las siguientes
sustancias albuminoideas, segin Halliburton: Paramiosindgeno,
misindgeno (1), mioglobulina, mipalblimina, mioalbuminosa y
la materia colorante ¢ miochematina que Levy asegura que es
idéntica al bemocromdgeno. En el sarcolema han hallado una
sustancia andloga 4 la creatina y soluble por medio del fermen-
to pépsico, en el nucleo la nucleina y entre los componenten
més definidos la lecitina, el glicdgene en la proporeién de 1 4
100, gases como el #cido carbdnico y en las reacciones dcidas
del musculo ademds de los dcidos grasos voldtiles como el acéti-
¢o, férmico y butirico, dos variedades del ldctico, el etifveno-
Uictico y el etilinoldelico.

Con tan numerosas y variables sustancias entrafiadas en el
miisculo, los fisidlogos dudaron si el feudmeno quimico se rea-
lizaba 4 expensas del drgane, ¢ solamente era éste el teatro de
las oxidaciones y desoxidacienes de las materias que por él tran-
sitaban, atrridas por 14 facilidad con qwe se riega de sangre,
mereed & su confiaceién, cayas repeticiones enriguecen su volu—
men y energlas, capacitindole para el mejor desempefio de la
funcién pasiva de horeille, en el que se- quemardn todas las
sustancias hidrocarbonadas hasta reducirse en agua y fcido car-
bénico, y en el que las azoadas tributardn con la albimina que
engondra la fuerza muscular y desvxidando sus cuaternarias
combinaciones fenecieran arrojandoe creatinivs, creatina, decido
tdirico y urea.

Hoy, después de los trabajos experimentales do Chaveauy (2),

v
{1) Por los prossdimientos ds Kiihne.
{® Le trevail musculaire et | energie qu’ il represente,
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. los fisiGlogos consideran al misculo como drgano productor y

continente de los fenémenos quimicos de los més intensas com-
bustiones de la materia orgduica.

Los fenémenos fisiologicos m4s apreciables en la contraceién
son de cuatro frdenes, el interno, nutricién del drgano, el exter-
no foncional llamado fuerza muscular, el de coordinacién, me-
moria muscular y el de asociacidn inconsciente, sinergfa. Exa-
minemos e6mo se producen.

8i la nutricién de un drgano es Ia relacién entre ol apetito,
la digestién y el consamo, 1a del misculo se estimula y so sepa-
ra con el ejercicio que hace afluir 4 sz seno nueve veces mds
sangre que en el reposo, haciéndole consumir mds oxigeno, des-
prender tanto mds 4cido carbénico cuanto menor es su costum-
bre de ejerpitarse, aumentar la cantidad de agua contenida,
transformar en dcida su natural atmdsfera, alealina, graciasd la
formacidn del dcido ldctico; 6 seghn los recientes estudios de
Weyl y Zeitler, & la del deido fosférico por la descomposicién de
la lecitina y nucleina. '

Respecto 4 la fuerza mnecular desarrollada por el ejercicio,
los fisiélogos tratan de ligarla 4 integraciones y desintegraciones
de materiales nutritivos, y mientras Fick, Wirlicenn, Voit y
Pettenkofer prusban que ea debida al gluedgeno muscular, Nas-
8e, Briicke, Weis, Werther, Kiitz y Luchinger demuestran que
sin él puede trabajar. Pfliiger asegura que la albdmina es el
origen exclusivo de la fuerza muscular, y yo mientras no se
pongan de acuerdo y lo evidencien, creeré que es el producto de
una indefinida asimilacién mixta de las esustancias acarreadas
porla sangre y que cuanto mds se riegue ol miscnlo, mds se
nutre y més se fortalece. ‘

Con la nutricién y con la fuerza el misculo desempeiia un
fenémeno fisioldgico mds completo, cual son los movimientos de
un aparato 6 de un sistema orgénico, ya flexionando los dedos,
ya extendiendo la pierua, ya girando la cintura, 6 bien reali-
zando upna marcha natural, para eumplir todo lo cual necesita
asociarse con los miisculos congéneres y antagonistas, pues sin
el concurso de los homodinamos y heterodinamos de una regidn,

s 4 hyeso, Ia arficulacidy, el aparato ¢ el sistema desplasado, no
6

-2“:3 rsEA 80 pction no=mal. Es pueq un - fendmeno fisiolégico
% 1gk-~+,abdus gres el Jspmpeiic-de 1a abduceién, y de los
+oddu..tores o1 wc ii. ‘sddyspidn, ¥ic., necesitando para su mds per-
ineto oumplimisuto que 1< vititraceisn muscular se realice, que
laregion esté integral yque of sujoto pueda eoordinar la inten-
sidad y duracion de sus movimientos eprporales; que tenga lo
que algunos fisitlogos llaman sentido muscular.
Con tales requisitos se practican los tendmenos fisiolégicos
del movimiento simple ¢ completo de nuestro aparato locomotor,
cuya repeticidn sbsorberiz las nctividades mentales, forzando &
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una eterna vigilia la atencidn, si el trabajo coordinador no eetu-
viern encomendado 4 lo que yo llamo memoria muscular, on
virtud dela que, basta el impulso que obliga & correr 64 hablar
para que se sucedan los movimientos que producen la carrera §
los que acondicionan el aparato vocal para la emisidn de la pa-
lubre. ;Es esta memoria una consecuencia del uso 6 de la edu-
cacidn de los movimientos? Yo ecrec que sf y para ello no me
fijo solo en la estructura del corazdn, del exdfago y del dia-
fragma.

Al Iado de 1a memoria, debo sefialar Ia inferioridad y torpeza
de otro fenémeno fisioldgico del ejercicio, y s el de la sinergfa,
¢ asociacién inconseiente de los miscalos de otra regidn al mo-
vimiento que una realiza; por ejomplo, el de las espaldas, cin—
tara y picrnas 4 los ejercicios de suspensién por los brazos, 6 el
eafuerzo téraco abdominal cuando tratamos do levantar un peso
regular, todo lo cuul denuncia faltas de educacién muscular y
de prdctica de movimientos. Y quizds sea el auxilio que las re-
giones més fortalecidas ofrecen 4 la debilidad 6 impotencia de la
que trabaja, como remedio preventivo de funestas relaciones y
desplazamientos.

ACCION PISIOLOGICA

El ejercicio corporal tiene accién individual, regional, sim-
pitica y general sobre c! organismo, de la siguiente maners.
Actua individualmente sobre las fibrag de un muscalo contra-
yéndola y desarrollando su forma, volumen, dureza y fuerza,
en virtud de los fendmenos fisicos, quimicos y fisioldgicos que
he indicado anteriormente. Obra sobre una regién muscular en
virtud de la armonia funcional de los congéneres y extiende su
accidr 4 los dorganocs contenidos y 4 los avecindados con la re-
gi6n, porque es natural supouer que si los drganos que envuel-
ten, contienen y commprimen & otros, se mueven, los envoelios
y.contenidos safririn aunque no sean més que pasivos movi~
mientos. :

Actifa simpdticamente In regidn movida, sobre otras lejanas
en virtud del fendmeno fisioldgico llamado sinergia, y que ya
he definido. Y por iiltimo, el ejercicio, scciona de la maners
siguiente sobre todo el organismo aug.atandeg.el riepeny nuxh-
ficando Ia materia circulaade que ha've: mukgiry for v saRis0dos
los tejidos. - L L Coae

La circalacién, la respiracidn, ia calorificseidn, la nutricider,
las secrecciones y excreciones y la inervacidn sor modificadas por
ol ojercicio, hasta el extremo de hacer exclamar 4 un fisiélogo
tan chservador como Royer—Collard, ante !a Academia de Me-
dicina de Parfe: los gimnastas son hombres absolutamente dife-
rentes de los demds.,

La circulacidn de la sangre en ol midsculo que se eonirae

"
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hillase aumentada nueve veces, actuando como una ventosa
que después de fijar la sangre la vertiera en el torrente venoso,
lo que diariamente nos estd ensefiando la clinica cuande al
practicar una sangrfa mandamos mover la mano, ¢ cuando una
emorragia se aumenta por los movimientos del herido. Este
aclimulo de sangre cuande actiia sobre grandes masas muscula-
98 disminuye lu tensién del drbol arterial, y segin los experi-
meutos de Chaveau 'y Marey, para restablecerla, el corazdn
a]nmenta sus latidos y el pulso los aerecienta en nimero y am-
plitnd,

La respiraciéu es favorecida en sn érgano genuino el pul-
mén y en la cavidad continente el térax; respecto de cuyo des-
arrollo Chassagne y Dally on sus observaciones en la Iscuela
militar gimndstica de Joinville le-Pont han comprubado durante
tinco meses en 401 individuos que la circunferencia bimamaria
toricica aumentaba un 76 3 100 (1). En Alemania el Dr. Abel
Ia fij6 en 75 X 100, lo que prueba el desarrollo pulmo.ar pur
el sumento de funcién que segiin Smith, si la represeatdramos
por 1 en el descanso irfa aumentande 4 1,33 al ponerse de pie,
4 1,90 al caminar moderadamente, 4 4,76 en el paso ligero, a
4,31 en la patacién y 4 7,00 en la carrera ripida.

Siendo la calorificacidn el resultado térmico del trdnsito y
de las combustiones do la materia circulante, mds oxidada cuan-
10 mds es el ntdmero de los movimientos respiratorios, no cube
dudar que el ejercicio aumenta la temperatura del cuerpo, que
queds reducida de 1 4 8 contésimar de grado en cuanto el ejer-
citante rompe 4 sudar, y su piel equilibra el consume con Ia
Produccidn,

Con el aumento de las funciones eirculatoring, respiratorias
¥ caloriferss del organismo la nutricién general es ana conse-
cuencis y con ella el aumento de peso del cuerpa, despuds que
pasa el periodo de combustién de los almacenes de tejido adi-
Poso, pusee en tos primeros meses de la educacidn gimndstiea he
comprobade la disminucidn en el 60 3¢ 100 de mis 740 alummos
obaervados.

Con el aumento de nutricin obsérvase el de la fuerza re-
.gional y total en proporciones variables, segiin el temperamento
Y aplicacién del ejercitante,

A la marcha de la nutricién liganse también el sumento del
8petito que demanda se reparen las pérdidas sufridas por el
aumento de las excreciones y la mids saludable elaboracidn de
todos los jugos secretorios que representan wn papel transfor-
mista en el concierto fisiolégico.

Y por dltimo, eamo tedo ejercicio coordinado exige un tra-
bajo vervioso de atencidn, inhibicion y regularizacién, Dubois~

(1 Influence de la gémnastique sor le devdloppeinent de (€ homme.—1891,
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Reymond cree que la contracion muscular es sflo un acto ner-
vioso mée ¢ menos instintivo 6 educable, y por lo tanto, al
distraer eu energia producird una sedacién general del vistema
cercbro-espinal y una mejor distribucién orgénica del fluido néu-
rico en log dominios del gran simpdtico. Funddndonos en ello,
dividimos los ejercicios corporales en expontdneos ¢ surgidos
automiticamente, naturales ¢ usados de ordinario como los de
la cabeza, cuelio, tronco, extremidades y la marcha & paso lento,
otdinario y ligero; los forzados, tales como la earrera, el salto,
la lucha, la natacion, los juegos y el baile; y los artificiales, eje-
cutados G tranemitidos por mauipulaciones, como el massage 6
por aparatos, como en la mecanoterapia. Estando el poder de
su accién fisioldgica en razén directa del nilimero, extensidn,
armonfa, placer y Iibertad con gue sonr praciicados,

ACCION TERAPRUTICA

) El ejercicio actda sobra el organismo, modifieando Ia nutri-
cién (al usarse como eupéptico, analéptico, ténico, congeetivo y
anfiflogistico, dinrético y diaforético), y sobre la inervacién {en
sus aplicaciones 4 la excitacidn general, 4 la sedacién, 4 la mo-
deracién de los reflejos, 4 la anestesia local y 4 I2 condeosacién
de.energias motrices). Fuuddndose estos efector terapéuticos en
los fenémenos psicofisiolégicos que dejamos analizados al estu~
diar su nccidén fisiolégica ou sus elementos integrantes del drga—
no, de! aparato y del sistema, bastard que recordemos su papel
fisico-quimico para explicarnos su accién medicinal sobre la
region G sobre 1a totalidad de 1a economfa humana, cuando la
recetamor 4 nuestros enfermos.

LAS INDICACIONES

Entendemos por indicacién clinica, la relacida experimen-
tada entre Ia enfermedad, ef enfermo y Ila eoficacia del agente
terapéutico que queremos emplear para socorrer nna necesidad
vital, profilictica 6 conservadora, como por el amasamiento en
la taxis de un aneurisma y en las oclusiones intestinales, por
antecedentes hereditarios, y por el sport ¥y ol juego en las bra-
ditrofias por retardos de la nautricién. Teniendo presente esto
ge llegd & la conclusidn de que el ejercicio cerporal en sus va-
riadas formas estd indicade local 8 generalnenle siempre que
no haye inflamaciones ¢ dolores agudos, estados febriles, hemo-
rragias y fatiga corporal.

Obedeciendo 4 esta indicacién general sufgieron las indica-
ciones causales, sintom4iticas, consecutivas, con un fin paliativo
6 curativo, segiia el estado del enfermo, y para mejorar el pro-
ndstico funcional y vital. Al amor de tan benéficos propdsitos
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ensayironse las aplicaciones del cjercicio en casi todas las en-
fermedades por trastornos mecdnicos, en gran nlimero de las
que perturban loa fendmenos quimicos y en una gran parte de
las que alteran las funciones esplinieas, apareciendo los tera-
peutas suecos con el gigantesco propdsito de retrogradar la cu-
racién de todo lo mecénico sl primitivo uso de manipulaciones
que ayudaran al instinto medicatriz de la naturaleza., Tal es el
propdsito da Fitz, Zander, Wide, Thurc-Brandt y sus discfpulos,
por cuyas razones de cantidad y calidad la escuela de Stokelmo
es hoy la Atenas de la investigacidn medicinal del ejercicio con
el que alivian y curan las siguiertes exformedades:

I

DE LOS ORGANOS Y FUNCIONES DE RELACION

De los huesos: Fracturas antiguas y viciosas con callos de-
formes. Torceduras del raquis. '

De las articolaciones: Torceduras. —Disloeaciones. —Higro-
mas.—Artritis. -Sinovitis. — Quistes sinoviales. — Deformidades
de las mancs y de los pies., —Reumatiemo articular.— Artralgias,

De los musculos, tendones vy sus envolturas: Reumatismo
muscular. - Retracciones aponeurdticas y cutdneas. — Adheren-
cias y rigidez de los tendones. — Torticolis espismédicas.—Dis-
locacfoues.——Roturas y contusioues musenlares. — Agunjetas.—
Pogiciones viciosas con dolor y deformidad consecativa. Mial-

as. ‘
o Sistema nervioso:

Neuroses cerebro bulbares: Parilisis agitante.—Baile de San
Vito.

Cerebro espinales: Epilepsia.—Histerismo, —Catalepsia.

Medulares y meningeas: Ataxia locomotriz en su primer pe-
rfodo.—Anestesias de Tos tabéticos.—Mielitis recientes. Me-
ningitis especiales,

ANeuralgigs: Jaqueca erdnica.—Neuaralgias del erdneo, cara,
cusllo, hombros, brazos, piernas, costados, espalda, nalgae, piel,
estdmago, intestinos.

Anestesias locales: Tie convuleivo de la cara.—Cidtica.—
Calambre de los escritores, miisicos, tallistas, zapateros, cache-
ros, herreros, etc. —Angina de pecho.

Neuroses trdficas: itroﬁa muscalar progresiva, —Parélisis
grasosa de la infancia.

Pardlisis: Conseoutivas 4 Ia hemorragia cerebral.—Eclamp-
sia infantil.—Difteria. - Crup.—Fiebre tifoidea.—Cdlera. —Ej-
carlatina.

Enfermedades de los sentidos:

.
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Afecciones de la vista: Contusiones de la piel de loe pdrpa-
dos,—Edemas. - Blefaritis erénicas.—Blefaropasmos,—Kerati-
tis escrofulosas y parenquimatosas. — Glucoma. Edema de las

tlas.

A fecciones del ofdo: Estenosis de la trompa de Eustrquio.

A fecciones del olfuto: Hiperplaxias mucosas,

Afecciones del tacto: Cailosidades de la piel.-— Anestesias &
hiperestesiag variadas. :

II

ENFERMEDADES DE LOS ORGANUS Y FUNCIONES
DE NUTRICION

Trastornos nutritivos: Obesidad.—Delgadez crénica.—Ane-
mia.—Geta y Diabetes azucarada.

Del aparato digestivo: Hipertrofin de las amigdalas, —Pa-
rexia faringea.—Fstenosis traumadtica del estémago.— Gastriiis.
—Dispepsias.— Agrics. — Eructos #dcidos. — Regurgitaciones, —
Enpteritis. —Diarreas. — Vdlvalos. — Extrangualacién interna.—
Timpanitis.— Hernias intestinales.—Hemorroides internas y
externas.— Fisuras del ano.

Aparato circulatorio: Pericarditis.—Ulceras.—Varicosas. —
Edemas.,— Anasarca. — Anemia. —Piirpura hemorrigica.—Epis-
taxis.— Equimosis.—Hematomas, — Flebectasias. — Arterjecta~
sias. Encharcamientos sanguineos y linfdticos.—Adenitis.—
Paperas.— Hipertrofias del higado y del bazo.

Del aparato respiratorio: Enfisema pulmonar.—Asma.-—
Adherenctas pleurftieas,—Laringitis.—Tragueitis. —Bronquitis
erénica. —Escleroma de los recién-nacidos. .

IIT

ENFERMEDADES DE LOS ORGANOS Y FUNCIONES
GENITO—URINARIAS
-

Incontinencia de orina.—Contracturas espasmddicas del cus-
llo.—Pardligis de 1a vejiga.—Estrecheces uretrales.

De los drganos del hombre: Parafimosis, —Prostatitis crénica,
——_Ealpormatorrea.—-Adherencias del testiculo con la tinica va-

nal.

& De los dryanocs de la mujer: Mastitis,—Galactorrea y defec-
tos de secrecidn lictea.—Para 'y perimetritis crénicas. — Disloca-
ciones de la matriz. — Amenorrea. - Dismenorrez.—Metrorragia.
l——Fisometra. —Inercia uterina en el parte —Flegmasia alba do-
ene.
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EETADOS DIATESICOS O DE DEBILIDAD GENERAL DEL ORGANISMO

YRaquitismo. —Escrofulismo. —B{filis.~——Tuberoulesis incipien=
te. — Clorosis. — Leucocitemia. — Albuminuria. — Enfermedad
bronceada de Addison. '

v

ENVENENAMIENTOS

por el Opio, Morfina, Cloroformo y Cloral.

VI

NEOPLAXIAS 6 TUMORES

- Adenomas. —Linfomas.—Lipomas, —Quistes varios,

LA8 CONTRAINDICACIONER

Aunque raras veces, pues la vida es movimiento, el ejercicio
no se puedeni debe aplicar al tratamiento de laz afecciones ena-
meradas, cuando coinciden con los estados inflamatorios agudos,
los dolores insoportables, loa estados febriles, las hemorragias y
la fatiga real.

¥*¥

Para la mayor inteligencia del lector dividiremos lo esencial
del aprendizaje en ounatro someras noticias acerca de la Cuadri-
cula topogréfica del euerpo humano, maniobras dec! massage,
gjercicios de la Kinesitorapia y valor de los aparatos de la Meca-
noterspia y Ortopedia.

CUADRICULA" TOPOGRAFICA DEL GURRPO HUMANO

A nm médico espafiol liamado Dr. Fourquet, catedritioo de
Anatomia en el Colegio de San Carlos de Madrid, se le ocurrid
1lenar Ia nocesidad de averiguar por foers de un cuerpo desnudo
lo que debfa tener dentro, y ocon este fin topogrifico medité y
compuso la cnadricula gue en 1y ciencia médica lleva su nombre.

Esta cuadriculs supone varias lineas verticales y horizontales
trazadas en la piel para limitar euadriléteros y tridngulos pro—
ciosos, como podéis ver en las figuras BT74 4 376.
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Cruadricula toypografica del cuerpse humano, sSapin
el Dz Fourguet.—Figuras 374 4 318

Vista de fieate ' de costade

de eapaldas
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Empezando por 1a figura 374 oz hallaréis con cuatro lineas
verticales y cinco horizontales. Las dos perpendiculares del me
dio se llaman tordrico abdominales anteriores, y {aferafes dere-
cha ¢ izquierda las de Jos costrdos. Las horizontales designiin-
dolas desde los humbros al empeine genital son, la fordeico frans-
tersal subelavia, la supramamaria, infra, supraumbilical, infra
¥ la pubiofemorul. El cruce de estas diez rectas limita varios
cuadriliteros y tridngulos, llamados regiones ¢ porciones de
semizongs tordcicas y abdominales. Fijese lien el lector en la
figura 374 y verad que entre las verticales medias y las horizon-
tales subelavia y pobiofemoral hay cuatro cuadriliteros y un
casi tridngulo, qué nombrados de arriba hasta abajo forman las
regiones esternocondral superior, inferior, epigasirio, mesogas-
trio hipogastrio y suprapubiana. Fn ambos flances de estas re-
glones hay otros cuatro cuadriliteros ¥ un tridngulo, conocidos
por regiones supramamilares, hipocondrios, vacios y tridngulos
inguinalos dereche 6 izquicrdo.

Estudiade el tronco por la espalda (fig, 376) vemos que se con-
tindan las scis lineas horizentales y las cuatro verticales como si
fueran los aros de una vasija, limitande quince cuadrildteros en
tres series que de arriba hasta abzjo se llaman los centrales re-
gida dorsal superior, media, inferior, lumbar, y sacra, y los la-
terales de amnbos lados derecho éizquierdo, regidn escapular, in-
fraescapular, hipocondrios y vaefos posteriores y gliitea.

El tronco visto lateralmente {fig. 375) presenta la vertieal to-
rdcico abdominal lateral y 1as regiones axilar, hipocondrio, va-
cio, glitea, supramamilar, escapular, mamilar é infraescapular,
epigastrio, mesogastrio 6 hipogastrio.

Las regiones de las extremidades hay que suponerlas corta-
dags por una sierra cuya hoja siguiendo la dirgecidn de las verti-
cales tordeico abdominales laterales las dividiera en dus caras §
porcionas [lamadas externa é interna en los miembros peetora—
les y anterior y posterior en los abdeminales.

El miembro pectoral 6 superior, visto por su cara externa
presenta cuatro cuadriliteros y un tridngulo, llamados regiones
brenquial (desde ol hombro al epdo) antibraquial (desde el codo
4 ln mufieca) subdivididas en tercios (superior, medio, inferior,)
¥ la poreidn dorsal de Ia mano ep carpo, metacarpo y dedos.
Vista 1a extremidad por su cara interna ofrece de abajo hasta au
encaje las regiones tenar, hipotenar, mesotenar, carpiana, anti-
braquiales (I. M. 8.) braquiales (i. m. s.) y axilar.

La extremidad abdominal, vista por la cara posterior ofrece
sieto cuadrildtoros casf rectingulares llamados regiones falangia-
ha, metatarsiana, tarsiana, maleolar, de Ia pierna y del muslo
(subdivididas estas dos Gltimas en torcios, inferior, medio, su-
perior.)

El cuello comprende toda la zona existente entre la linea
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tordciea transversal subclavia y la occipitomaxilar y se divide en
euatro regiones; posterior, laterales y anteriores (subdividida en
supra € infrahioidea.)

Hu cabeza se divide en dos porciones, criéneo y cara, subdivi-
dida en las regiones faciales superior, anterior y laterales en las
que existen la frontal, orbicular, malar, auditiva, nasal, bucal,
mentoniana, maxilar superior & iuferior y geniana,

Conocida la region en que debermos maniohrar, de acuerdo
con el -wédico de cabecera y bajo su inmediata inspeccién y res-
ponsabilidad, hay que proponerse un método gimndstico. Mi
costumbre es comenzar por el masage cuando la afeccidn ¢ le-
gién requiere movimiento y por la ortopedia, cuando necesita
reposo. Veamos lo que requiere.

EL MASAGE § AMASAMIENTO

usado en los pueblos orientales como remedio vulgar desde
el siglo XX V1] antes de lavenida d¢ N. 8. J. C., he gido ana-
lizado y perfeceionado por la ciencia moderna hasta convertirse
en una reciente y eficaz especialidad curativa, administrado selo
con las manos del médico practico, pues su aplicacién requiere
ciencia, habilidad y paciencia diferentes segin la dolencia, d&r-
gano y temperamento del enfermo, sin cuyos requisitos el masa-
ge resulta ineficaz, dafiino, brutaI y doloroso. P

Este agente terapeuhco llena una necesidad sentida por los
facultativos vy clientes, pues mercad al amasamiento y kinesite-
rapia se impiden ¢ se remedian lag anquilosis que dejaban cojos
y mancos & los dolientes, se abrevian y fortalecen las curas de
Jractura de huesos, las torceduras, dislocaciones y procesos in-
flamatorios de las articulaciones. Se disminuye 4 voluntad la
o besidad por los procedimientos especiales y saludables, y se re-
median variables afecciones nervioaas, circulatorias, respirato-
rias y las orgdnicas de a matr{z, estdmago, ete. efc,

El amasamiento se practica semtando 6 acostando el cuerpo
enfermo en posfuras comodas para el paciente y ¢l operador,
siendo las mds recomendables cuantes se verifican, merced 4 las
articulaciones y movimientos de una cama especial para las prée-
ticas del wasage, cuya consffuccién aconsejaré al lector que
se digne visitar mi clinica ¢ pPoguntdrmelo, interin publico el
tomo [V del Tratade Racionel de Gimnasia y de los Ejercicios
y Juegos Corporales, consagrado al andlisis y propaganda de la
Gimnasia Médica.

Vayan unas pocas reglas sobre el Masage y su instru-
mental.

Debe ser ¢l masagista un hébil y experimentado mauiobran-
te, moral, inteligente, bondadoeo, bien educado y resistente, pues
el agotamiento muscular esteriliza la eficacia de muchas inter-
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venciones, cuando se practican muy seguidas entre los conca-
trentes 4 una clinica, ¢ en la clientela doméstica. Es muy con-
veniente que disfrute de un cardcter expansivo y de cierta mun-
dana ilustracién y modales, pues no conozco nada més bochornose
que 1permamecer severo y callado mientras se contundev, flagelan
6 pellizcan las carnee del enfermo, al que hay que quitar la oca-
8ién de que xefiera & sus amigos que le asiste un sefior que pre~
tende curarle 4 fuerza do puiietazos y contorsiones, segiin ingé-
nuamente me contaba un oliente al que habia explotado uno de
tantos maestros de gimnasia (sin titulo), & los que la desidia de
las suhdelegaciones de sanidad permite anunciarse y agredir 4 los
enfermos crédulon que se desnudan y aeuestan para recibir una
soberana paliza medicinal (!1). Cuidard vestir un traje que per-
mita los movimientos desembarazados. Las manos conviene ten -
gan los dedos largos para el masage uterino y que estén limpias
¥ con las niias cortadas.

El enformo debe tener fe y paciencia, estar en posicién ¢ ae-
titud cémoda en una habitacidn, cuya temperatura no baje
de 20° y después de tres horas de haber comido. La regién que
haya que amasar estari desnuda, reposando en un almohadén y
untada por una grasa tal como (Vaselina boratada 10 gramos
con 2 gotas de esencia de bergamota).

Ahora veamos }as formas que bay de manicbrar.

Friccionando, Oprimiendo, Amasando, Pellizcando y Per-
cutiendo en ¢l sontido favorable 4 la circulacién sanguinea que
retorna al corazdn.

Iaxreran &e fricoionar.—Figurss 377 y 578

- it



"~ Empezaritel amasador por friceionar suavemente y aumen-
tando de una manera gradoal (durante 5 ¢ 10y hasta qus la
piel esté caliente y los tejidos superficiales bastante insensibles,
valiéndose para ello de toda la mano 6 de sus paries comoen ias
figuras. Hecho eato comenzard 4 oprimir metdidicamente con el
pufio cerrado ¢ con uno & varios dedos sobre la regién enferma
durante 10’ (véanse lag figs. 379 y 380) ya en el trayecto de un
nervio, bien en los intersticios de los tendones, segiin haya mu-
chag ¢ pocas resistencias en que actnar, sismpre eon moderacion
¥ complaciendo al enfermo,

MMaxieras de oprimir —Figuras 379 y 380
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En los casos sencilles de afecciones inflamatorias bastan estos
dos tiempos alternativamente combinados, tres ¢ cuatro veces en
una sesiGn. Poro en multitud de ocasiones hay quo proseguir las
waniobras abarcando la regién con una ¢ las dos manos y ma-
laxando los tejidos como si amaséramos una almohadilla 6 una
pella de maesa ¢ barre. Cusndo este no baste usaremos del pe-
llizcamiento con la velocidad ¢ el vigor que resulte mds eficaz y
menos molesto. (Véase la fig. 381). Y por dltimo, cuando tene.
mos precisidn de causar grandes presiones en uma regidu donde
abundan las resistencias y durezas, apelaremos 4 la percusién
en tres formas, el tecleo de dedos, el taponamiento con el talén

de la mano ¢ su borde cabital (véase figs. 380 y 381) 6 con las
yemas de los dedos.

dLonare 4o pallizcar.—Figura 351

En mi préctica tengo costumbre de acompafiar la sesién de
una gerie de movimientos pasivos y activos de la articulacidn
superior ¢ inferior d la regién enferma, durante 5 minutos y
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2Lexeran 4@ porcuatir.—Figura B8 y B4
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Yerminar la maniobra con una ducha fria ¢ templada de uno 4
dos minutos y con moderada presién.

Por cuanto enuncio comprenderd el lector que una sesidn de
amaeamiento no debe ser eruel, ni ligera, ni menor de 20 4 307,
8egiin ordenc la cronicidad ¢ agudeza del afecta.

He ghi las reglas generales que, como es natural, se varian
Y dosifican por los médicos y pricticos, segin lo exige Ia regién
en que ge opera y la naturaleza del padecimiento.

El mejor instrumental del amasador son sus manos hébiles y
experimentadas, no obstante para favorecer algzunas manipula-
Olones usan guantes de franela ¢ crin, cepillos formados con tu-
bitos de caucho engastados en una placa, bandas frotadores, dis-
ciplinas, palmetas y hasta mecanismos de relojeria movidos por
la electricidad y aplicables al masage vibratorio de las mucosas
¥ de oteas regiones como las del abdomen, espalda, etc., para
lo cual inventaren ingeniosfsimas mdquinas antomiticas, Zan-
der, Nycander y otros.

Para la documentacién clinica es muy conveniente & cada
enfermo una hoja como la adjunta.

Gabinete de Masage Médico del Dr. Fraguas

D.* M. M., de 27 ailos, casada, habifante en Valencin, pade-
ce un renmatismo articalar agudo cn la rodilla derecha, pare
cuyo tratwmniento le recomiendo el masage el Dr. Casanova.

HISTORIA DE LASN SESIONES ACCIDENTES OB—

. M di .
Primera ea y dia SERVADOS

La rodilla encuéntrase tumeface
ta y dolorosa por lo que ma limito 4
una friccién suave durante b’ y 4 un
ligerisimo tecleteo, finalizando con
una presién moderada co las partes
Interales y en ol hueco popliteo. 8hre. B0

Octubre 1 No pudo tole-
rar mas que 2

Practiqué lo anterior durante 15° minutes de se-
¥ con mds vigor. » 5| sion y suspendi-

Id. {d. duranté 20" y 10" de mio- mos el trala-
vimientos pasivos. » & | misnto.

Id. id. hizo moyfmientos activos
de floxidén y extensién 20", P | Se mueve y

camina sin apo-
yo8 ni dolor.
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Resaltado obtenido: Bueno.—Valencia 8 de Octubre de 1894.

v B
El Operador, El Médico de cabecera,
Pr Fraguas Dr. P, Casanova

Conforme, el paciente,

MM

Por fin, el paciente estd curado por la masoterapia y o8 pre-
gunta lag razones cientificas, en virtnd de las cuales habréis lo-
grado sanar el érgano é devolverle sus funciones. 8i no sois mé-
dicos excusaros para que obliguen al facaltativo de cabecera &
que se las explique y evidencie sus conocimientos en fisiologia de
los ejercicios corporales, la cual lus profesores titulades de Gim-
nasis 8e han tomado la molestia de aprender, y la mayoria de
médicos y reputadisimos clinicos no se han dignade estudiarla
para servir 4 sus clientes. Al fin el ridiculo vence lo que las ra-
Zoues No consiguen. )

DECINAQUINTA SECCION

KINESITERAPIA-MECANGTERAPIA-ORTOPEDIA

La Kinesiterapia es una parte de la gimnasia médica que
tiene por objeto mover pareial ¢ totalmente lus articulaciones del
cuerpo humano en una forma pasiva ¢ activa y con ua fin tera-
péutico.

Supongamos el case de un enformo gue reclama vusstros
acxilios para el tratamiento kinesiterdpico. Hecho el inte-
rrogatorio para averiguar la causa, fecha y clasificacién ¢ diag-
ndstico que de su padecimiento sabe, procederdis 4 desnudar y
reconocer la regidn enferma, por cuys movilidad y vigor se in-
teresan el paciente, su familia y el médice. Ya estdis convénei~
dos de que no hay contraindicacién de la Kinesiterapia, jeémo la
empleais? He aquf como yo procedo.

Comienzo por tranquilizarle sentdndole 6 acostindole y re—
comendando que no se agarrote y deje abandonada la regidn &
wis inofensivas manipulaciones, Conseguido esto empiezo el tra-
bajo de mover pasivamente las articalaciones y misculos que las
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rigen, recordando cuanto ses pertinente, deducido del siguiente
¢studio de la Artrologia de los Dres. Fort, Sappey, Calleja y
Oloriz (1).

CLASIFICACION MECANICA DE LAS ARTICULACIONES
1. — Articulacién escdpulo-hu-

1.° Enartrosis. meral.
2.~—coxo-femoral.

3.—trapezo- metacarpiang.
o ) 4.—esterno-clavicular.
2.° Encajere- ) 5 _ salcaneo-cuboides.
Ciproco........ 6.—del cuerpe del dxis con la
tercera vértebra cervical.

7.—temporo-~maxilar.
8.—occipio-atloidea.

1.* CLASE 9.—radio-carpiana.
Diartrosis... < 3.° Condileas. { 10.—femoro-tibial.
11,——metacarpo-falangianas.
12.—metatarso-falangianas.
] 13.—astragalo-escafoideas.

4.° Troclenres S 14.—hdmero-cibito }'afiia].

6 sinelimo an 15. —falango-falanginianas.
? B " j 16.—falangino-falangetianss.

BUIAT creeeenene 17.—tibio-tarsianas.

6 ginglimo 1a- 3 19 __rqdio-cubital superior.

5.° Trocoides \ 3 __giloideo-odontoides.
teral....... eeees

20.—de Ias apéfisis articulares
de las vértebraa.

21.—costo-vertebrales.

6.0 Artrodias. | 22,—transverso-costales,

(Este género | 23.—acromio-clavicular.

comprende to- | 24.—costo-clavicular.

das las articu- }25.—coraco-clavicular.

laciones movi- { 26.—carpo-metacarpiana.

bles que no for- | 27.—de algunos hu:sos del car-

+ | man parte de po entre sf.

los cinco prece- § 28.—de algunos huesos del tar-

denias) ......... 80 entre ai.
29,—tibio-peronea superior.
30.—tarso-meiatarsianas.
31.—cuned-escafoideas.

{t) Masdetalles en el Trafado Racioaal de Gimndstica, etc., véase 1a Maqui-
na Humana.



. 1.—Articulaciones de los cner-
| - pos de las vértebras entre sf.
1 2.—sacro-ilinca.
! 3.—sacro-vertebral,
i {.—sacro—-coxiges.
2. CLASE 5.—del pubis.
Anfiartrosis. 'Sinfisis ........... . 6.—tibio~peronea inforior.
‘ 7.—de algunos huesos del car-
1 pio entre si.
! R —dJe algunos buesos del tarso
: entre si.
%’ 9.—de los metacarpianos y de

i los metatargianos entre si.

Como la Kinesiterapia comprende los movimientos pasivos,
activos, de oposicién y de asociacidn libre, he ahi el por qué des-
pués de favorecer la cootraceion muscular mando al enfermo
gue intente repetir los movimientos sin ayuda ni apoyos. Con-
seguido esto excito el vigor contractil oponiéndome & que inicie
¢ termine los movimientos, sino antes 6 después de lograr vencer
la resistencia que gradualmente voy oponidndole con mis ma-
nos. Una veg realizado esto, eltjo y combino movimientos libres,
extrayéndolos de las secciones de este libro, formando con ellos
recetas cuya dosis acorto 6 aumento en vista de sa convalecen-
cia ¢ recidivas. Pues no me cansaré de repetir que el ejercicio
ee tan medicamento como lo sea el hierro ¢ la quinina; con la
ventaja de que no hay que comprarle en lz botica, basta que el
médieo prescriba al enfermo quo se compre este libro y le indi-
que las figuras que debe imitar sin ealir de cass, 6 bien al aire
libre en un patio, jardin ¢ paseo, solitario ¢ acompaiiado, ¢ lo
que e3 mda seguro, coneurrir 4 un Gimnasio, doede no pueda
eludir el cumplimients por indolencia ¢ ignorancia.

Ahora veamos la manera de excitar por la Kinesiterapia las
funciones respiratorias, circulatorias y nutritivas, indicando so-
meramente los ejercicios mae convenientes.

I Ejercicios que favorecen el vigor respivatorio: Los movi-
mientos del Kong Fou ohine (1) practicados desde ha 2,698 afios
antes del nacimiento de N. 8. J. C,; las marchas por terrenos
ascondentes ¢ montafiosos desde uns hora haste coatro diarias;
el uso moderado de la carrera y del salto en anchura; el volao-
te, ol boxeo, el canotage, la esgrima, la pelota al largo, Ia equi-
tacidn, la velocipedia y otros andlgos que seria prolijo enume-
rar, enando el lector ¢ sn médico pusden escogerios en caanto
queda dicho desde la seccidn primera; pracurando que la dosis
diaria termine donde ses inaguantable el sofocamiento, cuya

{1) Véase mi Tratado.
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molestia combatirén cruzando las manos detrds del cuello, sepa-
rando los eodos del tronco, para descargarle de presidn y peso, 4
la voz que inspiran por la nariz y espiran por la boca.

_ En los sujetos verdaderamente enfermos del pecho por afec-
ctones localizadas (tuberculosis, bronquitis, enfisemas, asma, et~
cétera), nada conozco de més eficacia quo Ia gimnasia sueca para
satisfacer [a sed de sire. Para conseguirlo, practiquense modera-
damente ya en dectibito supino, bien sentados 6 de pie, los ejer-
cieios expresados desde la fig. 53 4 la 60, combinindelos con
pausas inspiratorias y espiratorins amplias y reposadas, durante
10 4 30’. Mi férmula favorita para los enfermos convalecientes
s prescribirles para cuando se levantan de la cama 6 asiento
deade 10 hasta 100 movimientos combinados de inspiracidn, con
elavacidn sobre las puntas da los pies, extenside de tronco (figa-
ras 117, 16, 31, 25 y 91) y regreso 4 la posicién de firme, bajo
la inspeccidn de una persona que evite al desperezo cambiarse
on tambalee y caida. Ba los ataques de disnea sepirense los
brazos del tromco ¢ respiren levantindolos verticalmente apo-
yéndose en la pared, puerta 1§ otro objeto que tengamos £ la al-
tura de uuestra cabeza, para que pueds dilatarse la jauls tord-
cica. En los enfisematosos, gracias 4 esta gimnasia, evitaremos
las anquilosis costovertehrales.

Il Ejercicios gue favarecen la circulacidn: A las sefioras y
personas linfiticas de cualquier edad y sexo 4 quienes interese
congervar la agilidad y soltura, alejando el malhumor y la estu-
pidez corporal con que se levanta el organismo después del des-
canso 6 la siesta, es muy ficil conseguirlo si se dignan practicar
lo que yo llamo i desayuno.

Abierta la ventana, balcéu ¢ puerta de ventilacidn del dor—
mitorio y antee de lavarme wa coloco en Ia posicidn de la fig. 9
para ejecutar desde 10 hasta 50 veces cada uno de los movi-
mientoe de las figs. 11 hastala 31 y de la 130 4 1a 135, termi-
nando con 50 flexiones de piernas (fig. 92) y agitaciones verti

" ginosas de los hrazos por log movimientos de circanduecién del
hombro. La digestibilidad de este desayuno esircesmplazable en
cuanto hay estémago para tomarlo 10 dfas consecutivos y resistir
las agujetas, (iracias 4 1a costumbre realizo mil movimientos en
20 ¢ 40 minutos, pues en la velocidad tengo observado que in-
fluye mucho la voluntad, el trabajo del dfa anterior, las preocu-
paciones, la hora y el cambio del tiempo.

Para excitar mayor energia circulatoria practfquonse los ejer-
cicios de carrera de velocidad, salto, esgrima del palo, nata-
cién, remeo, juegos de pelota y la multitad de los de persecu -
<i6n con carrera y salto, procurando realizarlos al aire libre.

Y 4 los enfermos del corazén, ;qué les conviene?... Empe-
temos por desmentir la vulgaridad cientifica de que la gimnasia
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es perjudicial en estes enfermedades, hija de la ignorancia y la
confusién que generalmente padecen los médicos espafioles en
cuanto se refiere sl ejercicio corporal y 4 su dosimetria. Hoy por
los trabajos del Dr. lluchard ee eabe y comprueba que existen
dos fuerzas que gobiernan la circulaciin sanguines del organie-
mo, una la central ¢ cardiuce y la otra la periférica ¢ vascular,
merced 4 Jas cnales ze armonizan las corrientes centripetas y
centrifugas. Los trastornos circulatorios y sus lesiones consecu-
tivas provienen de un desequilibrio entre la fuerza arménics por
ambas desarrollada. De lo cuzl se deducen dos medicaciones
gimndsticas estimulantes: la reculsiva y la cardieca. Para la
primera usaremos del masage y de los movimientos pusivos loca-
lizdndolos ¢ generalizables de acoerdo con la observacién de los
paroxismos en los caeos de angina de pecho, asistolia, etc., y
para la segunda de la discreta y moderable eficacia de los ejer-
cicios activas que el facultativo ¢ el técnico estimen pertinentes.

II1.  Ejercicios que favorecen el vigor nuiritivo: todos caan—
tos provoquen el esfuerzo, el sudor, el apetito y las buenas di-
gestiones. '

Para los sojetos que por falta de gjercicio hacen las digestio-
nes largas, y sufriendo de eructos, pesantez, agrios ¥ dolores;
ningiin medicemento hay mejor ni mds harato que el masage
abdomioal, y en su defecto practicar de pie ¢ acostado los moyi-
mientos gue indican las fige. 15 4 la 18, repitiéndolos 50 ¢ 100
veces antes de cada comida.

Los que puedan dedicar au par de horas diariae 4 su salud y
longevidad frecuenten uv gimnasio y practiquen la recets de
ejercicios que el médico ¢ profesor del establecimiento le orde-
nen después de un reconocimiento antropométrico. Los que pue-
dan y no quieran por agradarles mds los ejercicios al aire Iibre
paseen desde € & 10 kilémetros diarics, J remen, patinen, velo-
cipedien, jueguen al lawn-tennie, monten # caballo, concurran
4 ln sala de armas, jueguen 4 la pelota, bolos, barra, bochas 6
al juego que mds ies agrade de cuantos dejamos epumerados,
siempre que al ejercitarse procuren ir anmentando su capacidad
de resisiencia, vo descansando hasta que el eafuerzo ¢ la fatiga
lo exijan.

Ademds de estas indicaciones generales de la torapéutica por
el gjercicio, cada enfermedad tiene su férmula y dosie cuya des-
eripcidn y practicz es impropia de este «Programan y requiere
la intervencion y tutela gue la experiencia otorga, como podréia
comprobar frecuentando ?as clinicas y gabinetes médicos de Ma-
sage y Kinesiterapia.
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LA MECANOTERAPIA O GIMNASIA DE APARATOS .. .

P

Es algo as{ como la perfumeria dela belleza del ejercicio cor-
poral inventada por la vapidad, la impotencia 6 el mercantilis-
mo do los aficionados y peritos en Gimnagia.

Después de largas y escudriﬁado‘;n meditaciones sobre el
aleance y utilidad de 1a mayor parte de los ipstrumentos y apsa-
ratos ueados en los (Fimnasios espafioles y extranjeros he saca-
do esta desconsoladora conviceién. El empirivmo delos ertistas de
cireo rige despdticamente y conpierleen unaaristocracia muscular
el arte mds fisioldgice y democydtico que ha producido el matri-
monio de la J'edagogia conla Medicing, 6 sea lo que hoy lamarmos
educacidn fisica de la razahumana. 3 ¥ por qué?... Ieaquiel plei-
to: Antecedentes: 1.° El sentido profundamenie espiritualista de
Ya soctedad latine exhibié 4 la Gimnasia como un arte subalterno
¥ recreativo, abandonado el alcance de monopolizadores empiri-
cos. 2.° Estos sencillos profetas del renacimiento fisico equive-
cando el regocijo con Ja uiilidad y aprobecidn de las gentes cul-
tas y sensatas fundaron su escuela y organizaren los métodos de
cuseilanzs, inspirdndolos en lo maravilloso, escénico y aparatoso.
3.° Las médicos y pedagogos distraidos en luches mds trascen-
dentales, cuando han querido recordar so han visto sorprendidos
por la propaganda y belicosa actitud de una agremiacidu profe-
sional que pretende inatituirse en directora de la educacidn fisica.

Ahora vayan Jos considerandes: 1.° El ejercicio corporal es
un arma de dos files que hay que hay que saber c6mo se esgrime,
pues no basta la buena fe, hay que tener responsabilidad cient{-
fica y académica, ia cual no garantizan cnantos ensefian Gimoa.
sia sin ser médicos ¢ profesores titulares. 2.° Todo maestro de
Gimnasia, ademds de la cultura ¢ del iftnlo profesional, debe te-
ner sentido comdn é imparcialidad y amor al progreso deau
erte. 3.° La major Gimnasia es la mds sencila, econdmica y eana,

Cumplidas estas tres exigencias es muy fdeil llegar 4 estas
tres conclusiones:

1.* La mejor gimnasia es la que pueda practicarse recreati-
vamente con conocimiento de causas y efectos y al aire libre.
2.* Ei fomento del gjercicio corporal reclama la creacién de par~
gues para eports y juegos por sociedades industriales, munici-
pios y diputaciones, Es una necesidad que todas las iglesias es—
tén rodeadas de plazas péblicas para que jueguen los nifios y
niiies; que los ayuntamientos estudien la manera de que la
juventud disponga de terrence pars ejercitarse en los jue
populares en dfas feativoe y Iaborables y presupuesten cantida-
des para premiar Iz feerzs, destreza y agilidad en los concursce
piblicos que deben organizar para que amenicen Jos festojos
religiosos y civiles, y cuando menes anualmente exhiba la juven-
tud su entusiasmo y vigor en los juegos populares de Ia regidn,
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provigaia ¢ municipio. 3." La gimnasia con aparatos ¢ mecano-
teniyim debe explotarse bajo 1a inspeccidn y garantfa de las sub-
delegaciones de sanidad y por un médico que sepa aplicarla al
alivio y curacién de lag enfermedades, pues el Gimnpasio debe
ser un establecimiento plblico de educacién ¢ de salubridad
dirigide por un profesor titular § por un médico cirujano. Para
realizar todo esto, el lector gne quiera ayudarle, cuente con mi
consejo 8i lo solicita.

Descargada mi conciencia con el ferminado predmbule, ins-
pirado por el amor y la franqueza con que estndio y propago el
problema de nuestra regeneracién tisice, he de concluir cuanto
se refiere 4 la Meeanoterapia con las siguientes observaciones:

1.* La mecanoferapia llena Iz necesidad de aumentar el es-
fuerzo del gue se ejercita con sus aparatos de poleas, escaleras
dorsales, potros, banquillos, pesimetros, ete.

2." Le mecanoterapia es eficaz para nutrir y deaarrollar los
miiscuios y las aplicaciones artisticas y profesionales de ia
fuerza, agilidad y destreza de los gimnastae ¥ titiriteros,

3. La mecanoferapia es innecesaria y puede Hegar & ser
perjudicialisima en las pricticas de gimnasia higiénica y escolar.

4.* La mecenoterapia bien comprendida y splicada es in-
sustituible y preciosa para Ia curacién de las afecciones del epa~
rato locomotor.

5. Cuando no tengdis otras garantias que el reclamo 6 ol
elogio de algin interesado, desconfiad de la originalidad y
eficacia de los aparates de mecanoterdpia que no hayan sido in-
formados ¢ recomendados por las Reales Academias de Medicina,
Sociedad Espaiiola de Higiene, 6 el consejo de redaccién y pro-
paganda de la revista profesional hispanco-americana La Regye-
neracion Fisica ¢ el de la Asocizeién de Profesores Espafioles
de Giwndstica.

6. La mecanoterapia, que es hoy mds itil y experimenta-
ble, es la ideada por los doctores euecos, daneses, italianos y
franceses, entre otros, la de Ling, Pichery, Heisser, Paz, Lépez,
Burlot, Nycander y sobre todas la que el insigne Zander explota
en Stokolmo {con aparatos de masage y kinesiterapia movidos
por el vapor ¥ la electricidad, los cuales podéis estudiar en las
figs. 384 4 393).

También es digno de ser estudiado para especializarse en
gimnasia médiea, la Inatitucién espaiiola que en Madrid fundé
¥ dirige nuestro ilustrado amiga y entusiasts compaiierc ol doc-
tor Joaquin Decref y Ruiz. Pero lo que cot todo interés reco~
miendo para la educacién profesional es cursar los estudios del
Institute Central de Btokolmo, dirigide por el profesor Térn-
gren y asistir 4 1aa maravilloeas lecciones de los sabios Murray,
Thure-Brandt y Metzguer. Aquello es trabajar con seriedad
clentifica, estimacidn social y remuneracién pecuniaria.
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ORTOPEDIA

Es una rama de la gimnesia mddica que tiene par objeto la
aplicacion combinada del reposo y Ja tensidn eldstica gradual
para la curacidn de las deformidades conmgénitas ¢ adquiridas
que sufre e} cuerpo humano. Derfvase su etimologfa de las dos
voces griegas [nrivs recto, y paydo nifio).

8u origen es tan antiguo como el horrer y la caridad sargi-
das ante lo monstruose y entiestético de un drgane ¢ de su
funcidn.

Bien estudiada y trabajada le ortopedia serfa la industria
lucrativa y pertinente 4 los profesores de Gimndstica, pues nadie
eomo ellos goza de mds aptitnd y observaciones, explotables por
laconstruceidn y aplicacidn de aparatos ortopédices, cuyenimero,
mecaniemo y precios constituyen un porvenir profesional y re-
munerative. En prueba de ello me limitaré 4 enumerar las afec-
ciones en que con mis eficacia es soberana Ia ortopedia.

Tortfcolis. Desviaciones de Ia columna vertebral. Deformi-
dades del pecho, caderas y extremidades. Afeccioneadel sistoma
nerviggo, Fracturas y dislocaciones. Contracturas y Anquilosis.

Abrigo la creencia en que si la inteligencia de los proferores
espaficles de Gimndstica se aplicara al estudio y combinacidn
del reposo y el ejercicio, revolucionaria la ortopedia conquistando
provecho personal y gloria para las artes y las cioncias cultiva-
das en nuestra patria.
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. ATLAS DE MECANOTERAPIA

Armmerics francezes de Burlst Ppara txabajar onn ple,

sentads ¥ acosteds.—Fignmas 34 4 887
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MECANOTERAPIA SUECA oiu Da. ZANDER

ILaguinas para el mazsage v la Finesltorapla sstands
en ple 3rasntadss. —Figuras 343 4390
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IMeaquinas ¥ara el masage ¥ kineslteraple estandoe
sentade, de ple 7 acostados.—Firuras 368 4 300
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Espirometro Escolar del Autor

Por cuanto dejamos expuesto so deduce que no hay funeién
mis esencial para la vida y en la que mds influya el ejercicio
eorporal que en la respiracidn,

Averiguar la cabida de aire que ticnen los pulmones de un
alumno ¢ enfermo es ol problema de la espirometria. Con cste
fin se han ideado multitud de aparatos hasta con resortes mecd-
nicos de relojerin para que una aguja marque sobre una cireun—
ferencia graduada los centimetros ciibicos de aire espirado. Lo
costoso, frdagil ¢é incomponible de casi todos los maodelos me de-
¢idi¢ 4 estudiar la manera de sustituirlos por un espirdmetro
sencillo, preeiso y eeondmico. Ho aqui el resuttado de mis tra-
bajos.
Biisquese una vejiga de cineo litros, proveyindola de una
boquilia de metal para soplar despuds de una fuerte inspiracisn,
con ol tin de hincharla hasta que no nos queden alientos, eu
cuyo momento pasamos la llave de la boquilla, Terminado esto,
torcemos el fondo de la vajiga hasta donde nos sea posible limi-
tar el aire contenido por medio de una fuerte ligadura, después
de 1o cual abrimos la Jlave para soltar el aire espirado y sustituir
su voliimen por otro igual de agua que vaciaremos en una vasija
graduada en centimetros con el in de medirla y saker la capa-
eidad pulmonar.

Otro procedimiento tan ccondmico y vulgarizable, también
ileado y puesto en prictica por mf, consiste en un espirémetro,
hecho cou wna veliga de seis litros de  cabida, provista do dos
loquillas con sus Haves (fig. 392}, Cerrada unade eilas, se abre
la otra y se sopla hasta ¢l wdximum de espiracidn, y entonces
seciorra la Nave y nos quedamos con ¢) aire pulmonar eo la veji-
ga. Hocho esto, pasamos i medirlo, para lo cual reduciremos la
hinchazin de la vejiga por torsidn de la parte vaefn, y reforzdn.
dola con una ligadura ¢ con el bocade de una pinza. Reducido
el volumen de la vegiza al ocupado porel aire contenido, se le
deja fugar abricado 1a llave do la cdnula que corramos primera—
mento. Entonces, conservando la presion de Ia ligadura, proce-
demos 4 llenarla del agua necesaria para sustitair el volumen
del aire fugade; la cantidad empleada en llenarla serd igual en
volumen i la del aive desalojade. Futas 1iltimas manipuiaciones
so abrevian conservando la ligadura y abriendo la llave de la
cdnula por doade soplames, vertiendo agua hasta llonarla por
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completo, transformando el espirdmetro en una calabaza llena
de aire y agua (fig. 394). Siendo la cavidad total del espiréme-
tro seis litros y subiendo la cantidad de agua vertida, no tendre-
mos nada més que averiguar que la del aire insuftedo, restando
de Ios seis litros la cantidad del agua.

Los movimientos respiratorios se apraciarin en la inspiracidn
y en la espiraciin, comparindolos con la normalidad de 16 4
20 movimientos por minuto, y teniendo en cuenta que la inspi-
racién es 4 la espiracion como 10 son 4 14,

ESPIROMETRO ber Di. FRAGUAS
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Lugar para pegar el retrato
del alvmno en la posicion de
lirme, vista de trente « de
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MODELOS QUE SE CLTAN , Frnnse las pigints

Modelo pim. 1.
Bictrito universitaris 3o

Instituto de Trimestre _Curso del89  a(89

Kegistr antrapaliyicn del alianio D.

FILTACION
Nacig en proviucia de

el dfy de de 18 , teniendo su madee )
alos, y 4y padee . Correspondiéndole el lugar de los h'-l?s
€ este matrimonio, ¥ existiendo parentesco de consangui-
Nedad entre 1os padres.

ABIGNATIRAS EN 1 I NI (EALLA MATRICULADO

HOJA ANTROPOMETRICA

DATOR ANATOMICOS
DERCRPTIV s
Constitucion fisien.
BEstadu reneral.
Desarrollo dpl esqueleto,
ldem muscular,
Fstado de 1a denticion.
de lu piel.

Colur.. . del pelo.

de los ojos.
METRICOS
orjie oo,
[statura totul,
Maodida del tronea.
Abertura de lox hrazos.
l}"f r'f"!:rh"u.
Circunferencia del crdnen,
Curva antero-poaterior.
ldein transversal.
D) dwetro antero-posterior maxim, .
ldem transvorsal mdaximo.
lndive vefdlivo,
nl‘ lur INTINIS 'I/ r~Hv."ﬂ'r|‘
Altura do la frente.
Diiimetro frontal minimo.

EX. Dot virtiee al nacimientodel pelo.
B9 Dol vertice al nacimicnto de la nariz.
200 Del vortiee al punto infra-nasal.
2. Dol virtice nl menton.
220 Didimetro bicigomition.
24 ldem Bimandibular.
2L Alertura del dngulo facial.
250 Creunferencin mdxima def euello.
Dol pech y civitre.
=6, Dismeten hiacromial,
27, Llem fransversal mdxinio.
I8, Tdem ;l|1tvt'n—p()nt0['i0l‘ maximo.
=4 Cireunferencia mamilar,
S0, Ldean ummbilical.
Do b e g ddel pie.

Al Longitwd de la mane.
3:3- Anchura de T mano.
S5 Longitud del pie.
4 Anchura del pie.
Modelo mim. IIL
DATOS PISIOLOGICOS
W, Peso.
. Respiraciones por minut.
:=?~ Pulsaciones por minuty
:“ + Capacidad pulmonar,
i

Reinjos rotulianos,



0.

41.

3.

ST
.

Dinamometria.
Con la mano derecha.
Con la izquierda.
Fuarza total por elevacion.
Idem por traccion.
Fuerza local de abduccion:
Iin las extremidades superjores:
Derecha.
[zquierda.
I'n las inferiores:
Derecha.
fzquierda.
Fuerza loeal de aliluecion:
Extremidades znperiores:
Derecha.
izquierda.
Extremidades inferiores:
Derecha.
lzquierda.
Fuerza de fexidn:
Extremidades superiores,
Idom inferiores,
Carrera de veloeidad:
lecorris . . . metros en . . . minutos,
Carrera de resistencia:
Reeurrid .. . metros en . . . minutos,
Salto con los pies juntos ¥ sin carrera:
En altyra . . . centimetros.
En anchura . . L fdem.
Resistic d pie firme . . . kilogramos,
Trasladd resistiendo . . . kilogramos en . . . minutos

# .. . metros.

DESFRVACTONES FrPRCTALES

Axisteacin dnranie el cargo

Eorewrsiones hechas

Compnrtauivato y voluntod

A plicarida

Resultado vhtenida

Ve Bt v.ons VR

Et Profesor de Fimnacio,  El DKreetor. LT Rectur,

y
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EPILOGO

Esta obra solicita el perdén de cuantos la
consulten, pues ha sido escrita en 10 dias, di-
bujada é impresa cn 20, con el afan de llenar
la peticién de un Manual-Atlas para las prac-
ticas del sano y cientifico ejercicio corporal
ordenado en los Institutos por el Real Decreto
del 14 de Octubre de 1896 y la Real Orden del
27 de Agosto de 1897.

Las ilustraciones estdn reproducidas de las
mais reputadas obras suecas, alemanas, fran-
cesas ¢ italianas por artistas valencianos tan
estimables como los Sres. Vilaseca y Catald.

El favor del pablico decidira si hemos acer-
tado & darle gusto, propagando nuestros co-
nocimientos para la regeneracion fisica en
forma util, amena y econdmica,

Valencia 26 Setiembre 1897.
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FE DE ERRATAS PRINCIPALES

En la pigina 4 dice al .N. en los pafses friog, y debe decir en
los edlidos,

Sn fd., 1d. 99 dice Atlas de lu Qudnta seceidn, y debid deeir
de la séptima.

En id., id. 101 comienzan los Sports.

En id., id. 124 dice aveciohus de los regimientos de pativa-
dores, debia decir evoluciones.

En id., {d. dice recomionds en vez de recomends.
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