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LECTOR:

Desde que adquieres esfte libro fe considera-
mos buen aficionado al afletismo. Las mismas
ideas nos guian. Ya somos compaiieros.

Como amigo, fe rogamos no te desprendas
de él.

Si lo prestas, nos impedirds capfar ofro afi-
cionado. Ademas, ti sabes—como nosofros—
gue son confadas las personas que lo com-
prarén. Quifarnos un lector es perjudicarnos
Seriamenfe.

No nos ha guiado afan de lucro. Sdlo desea-
mos difundir el atletismo—bello y generoso—
en la juventud, ofreciéndole el frabajo de mu-
chos dras. No fe pedimos, en cambio, mas que
el ruego que acabas de leer.

Tras esta stplica viene una recomendacion;
si prestas el libro—prestarlo es perderlo, aun-
gue sea unas horas—no fe servird.

En el entrenamiento, cuando quieras consul-
tarle una duda 6 esfudiar un defalle, no lo fen-
drds, y de nada fe serviria haberlo adquirido.

Este libro ha de ser fu menfor constanfe. No
puedes separarte de él. Diselo al que fe lo pida.

Y si asi’ haces, fe esfardan siempre agradeci-
dos fus amigos

BLos Autores.
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ATLETA competidor en los jucgos ptiblicos:
carreras, lanzamientos..... , es un atleta un hombre
fuerte y musculado y atin se extiende el 1éxico &
otras formas de la actividad humana; atleta in-
telectual, -de enerdia, de resolucion..... ; asi es
que, y concretandonos & la obra presente, que
trata del atletismo, su contenido se¢ ha de refe-
rir y se refiere al atletismo fisico.

Aun sin la pretension de alcanzar el perfeccio-
namiento de un campeodn de juegos olimpicos, el
ser atleta, el poseer robustez y agilidad es condi-
cion precisa en todo hombre que aspire en el curso
de la vida 4 salir de los caminos trillados y se
dispongda a luchar en cualquier forma de actividad,
aun la mas alejada de la material. El tipo del Aom-
bre de presa, que tanto se produce en los paises
anglo-sajones, tiene que apoyar su voluntad de
acero en unos musculos robustos, si no ha de ser
arrollado en sus primeros avances.

La vida actual, bajo la mascara hipdcrita de hu-
manitarismo, es de fiera competencia, y desgra-
ciado el hombre y la Nacion que todo lo fian 4 la
fraternidad y al derecho.
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Hay que ser fuertes 6 someterse 4 la servi-
dumbre.

La obra que nos ocupa tiene por objeto la expo-
sicion 6 método de crear atletas, pero no tan solo
por determinados ejercicios metddicos, sino sobre
bases verdaderamente cientificas como lo permite
hoy el estado de la anatomia y la fisiologia, y no
del modo empirico en que lo hacian los antiguos
atletas de Grecia y Roma.

Por eso empiezan los autores, por sentar que
no cabe emprender los ejercicios necesarios para
dominar los atléticos, sino sobre la base de una
verdadera educacion fisica, es decir, de la préctica
de la gimnasia educativa que ha de proporcionar
al cuerpo el equilibrio y el desarrollo armoénico pre-
ciso para luego extremarlo y llevarlo al maximo,
especializandose en la carrera, el lanzamiento,
el salto, etc.

Cometen un grave, y &4 veces peligroso error,
los que abordan el atletismo sin la precisa prepa-
racion de gimnasia educativa, como lo cometeria
el que aprendiese el estudio de la mecédnica sin la
base de las mateméticas. En este caso, sin pro-
greso sensible, llegaria la ruina del cerebro y en
aquél ia de su economia general.

El proceder de otro modo, es causa de que los
deportes sean contrarios y perjudiciales 4 la ver-
dadera educacién fisica; pues abordados aquéllos
sin la preparacién necesaria, en vez de robustecer
los musculos y las visceras, que es el objeto pro-
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puesto, se producen lesiones graves del corazén
y el aparato respiratorio.

Después, los autores hacen un estudio detenido
del adiestramiento y entrenamiento y de la m4-
quina humana, su anatomia y su fisiologia en lo
que atafie & las consecuencias ¢ reaccion en ella
de los ejercicios atléticos, y de la alimentacién
apropiada para los atletas, singularmente en los
periodos preparatorios de prueba, los medios de
atender a los accidentes y empleo de kinesitera-
pia € hidrioterapia.

Entra la obra & continuaciéon de lleno en las
pruebas atléticas, comenzando por la carrera
clasica de los 100 metros que analizan muy deta-
lladamente y enumerando las cualidades fisicas
precisas para destacar en dicha distancia. Exponen
las caracteristicas de los que lo hacen en «poten-
cia» 6 en <«agilidad». Los primeros americanos,
los segundos ingleses.

Luegdo, las sucesivas de 400 & 10.000 metros li-
sos, de las que desarrollan un estudio tan amplio
y completo como la de 100 metros.

Y terminan esta primera parte de la obra con
el estudio de las «carreras 4 través del campo»,
en las que tan extraordinariamente se han dis-
tinguido los atletas esparioles, singularmente en
la de Maison Lafitte, con los nombres de Oyarbi-
de, Campos, Pefia y Reliegos.

La obra es de verdadero y practico interés; no
es trabajo de tedricos ¢ aficionados sino producto
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de la labor personal y constante de dos verdadergs
profesores que 4 la vez son también ejecutantes.

Es muy de desear que influya su estudio en
nuestra brillante juventud deportiva y que su apli-
cacién permita cosechar laureles atléticos, pues
nuestra raza se ha prestado siempre 4 ello. Sabido
es el dicho de Vegecio:

«Nosotros—los romanos—somos menos agiles
que los driegos y menos fuertes que los espaiioles,
pero logramos superioridad por el trabajo y el
ejercicio...,.»

g4 Vit La,

Presidante del Comitd de Educaciém
fistea naclonal,
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CE[ alletismo exige fuerza, polencia y agi-
fidad al maximo.

ﬂdquirir[as en su praclica, es un error.

CE[ individuo debe [[cgar & ¢l educado
fisicamenle, es decir, ya en posesion de esas ba-
sicas cualidades.

U enfonces, este caudal de cnergias
aumenfa su valor, se esliliza, pcrmi[icnc{o gozar
de [as bellas realidades y emolivas (uchas genuinas
del alletismo.

cEn eslas consideraciones estd encauzada

[a orienlacion de esta obra.







Conocimientos basicos

para el

atletismo y su practica
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Al atleta gque permanece en descanso absoluto
durante el invierno, le son imprescindibies, al
principio de la temporada, sesicnes llamadas de
entrenamiento, gue consisien en series de mo-
vimientos gimndsticos, en su mayoria {orzados,
para obtener en breve tiempo energias localiza~
das y mejor efectuar su prueba favorita.

Los que tal hacen saben el beneficio que
reporta & su especializacion, pero es muy posi-
ble desconozcan que aquél no alcanza & todas
sus facultades atléticas. Es facil colegir que
todas estas sesiones se componen de movimien-
tos cuyo conjunto no tiene mas medida que el
limite de resistencia momenténea individual, y
su detalle olvida, incluso roza, elementales prin-
cipios fisiolégicos. ¥ ésta es la causa de la apari-
cién relampago de algunos atletas y la de tantas
roturas y relajaciones musculares. Esa prepara~
cién tiene mucho de artificial.

El entrenamiento debe tener ejercicios in~
tensos, pero si estos ejercicios son hechos por
individuos educados fisicamente, producirén el

2
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excelente beneficio de perfeccionar partes de un
cuerpo cuyo desarrollo es ya completo y ar-
monico.

El ejercicio fisico bien orientado tiene una
eficacia tan amplia y genecrosa, que proporciona,
ademas de lo que persigue el atleta con todos
aquellos ejercicios artificiosos, buena y tonifica~
da musculatura, amplitud en el juego de las ar-
ticulaciones y un mejor funcionamiento de los
érganos y aparatos que tan directa relacion
tienen con la prdctica de los deportes.

Huelga indicar en qué condiciones llega el
nesfito al atletismo y por ende su includible ne-
cesidad de hacerse fuerte, sano y 4gil antes de
entregarse a ¢l

Adiestramiento y entrenamiento.

Entrenamiento es /a adopcidn de ejercicios
sujetos a reglas y procedimientos que hacen' al
individuo producir la mayor cantidad de trabajo
6 desarrollar el méximo estuerzo fisico, sin de-
trimento de su organismo, haciéndole resistente
para obtener el fin prefijjado.

Por el adiestramiento se consigue ejercitar,
ensenar, instruir y guiar al atleta en todos los
detalles técnicos de las pruebas.

El corredor de 110 metros vallas se adiestra-
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ré en toda la mecanica de la prueba: salida,
ataque de las vallas, paso, caida, etc. Una vez
conocidos por él todos los detalles y realizados
con precisién, es cuando se dice que finalizé 6
alcanzé el adiestramiento.

La razén del atraso de muchos atletas pletéri-
cos de facultades y voluntad, es su falta de téc-
nica, conjunto y resumen de todo el adiestra-
miento.

El entrenomienio de aquel corredor consistira
en mejorar su reiaccion psico-motriz en el mo-
mento del disparo, aumentar su velocidad, pro-
porcionar & sus adductores la maxima extension,
adquirir energia en el ataque, potencia en la cai-
da, etc.

Esperar hallarse bien adiestrado para comen-
zar el entrenamiento, haria perder al atletismo
su principal atractivo. Aquél exige demasiado
tiempo y durante él, el individuo se veria privado
del estimulo de la lucha y de confrontar sus
marcas. El desconocimiento de progresos origina
decaimiento espiritual, factor consustancial con
el éxito en todas las pruebas deportivas.

- Ademas, la fase de entrenamiento dice, con
sus realidades, al novel atleta si se equivocé en
la eleccion de prueba y le permite, sin gran pér-
dida de tiempo, dedicarse & otras méas en conso-
nancia con sus facultades, contrastadas en ese
pequeiio fracaso.

Pero es conveniente dejar bien asentado que el
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entrenamiento no se empieza, sobre todo en el
nedfito, hasta después de varias sesiones de
adiestramiento.

En toda Sociedad, al que dirige los equipos
atléticos se le denomina entrenador; bien pudiera
llamdrsele profesor, que ensena, adiestra y en-
" trena; perfecciona.

Para aclarar conceptos consideramos a Nurmi
tras su descanso invernal. Vuelve & la pista, y
dedica todo su tiempo al entrenamiento: miilti-
ples carreras para que la velocidad despierte en
sus piernas y le permitan resistir su poderoso
tren. Durante él, los brazos, en su perfecta colo-
cacion, hardn trabajar los musculos que los
mueven y le evitardn ulteriores cansancios. Para
nada se cuidara de estudiarse la zancada, detalle
del adiestramiento ya aprendido por él desde
hace muchos afos.

Otro cualquiera que no posea su técnica, em-
pezaré la temporada por insistir 6 aprender la
longitud de la zancada, colocacion de los pies,
de los brazos, el sentido del tren y todos cuantos
puntos del adiestramiento le son necesarios para
que el entrenamiento, cayendo sobre esas bases
técnicas, le proporcione fructiteros resultados.

Estudio cientifico del entrenamiento.

Por el entrenamiento se retarda la aparicién de
la fatiga, se educan los movimientos hacia la







Final Olimpioa de 100 metros.--De izquiorda 4 derccha: Wikoff y Maccallister (E. U.),
London (1.), Williams (C.), Lammers (A.) y Legg (A. S.).

En las semifinales quedaron clasificados: 1.°, Maccallister, 10 3/5. 2.°, Williams y Legg. En
la segunda, London, 10" 3:5. 2.°, Lammers y Wikoff.

Acaba de sonar el disparo ¥ todos se elevan. Al observar los pies deducimos que Wikoff esti
algo retrasado y Legg un poco mis. Quizas sea Lammers ¢l que primero ponga el derecho
en el suelo.

Contrasta el gesto erispo de los amerieanos—potencia, esfucrzo integral--con los de Williams
y sobre todo el de London --soltura, agilidad—. Este es el que hizo los hoyos mds juntos.

Respeeto & los brazos. Los yankis—el segundo mds—tiran con cunevgin hacia adelante.
Williams —término medio--10 eruza y eleva, y los demis lo eruzan para equilibrio. London es
el que mas los emplea para el equilibrio. Por su gran peso y estatura pues sale & fuerza de
piernas y agilidad corporal. il aleman se ayuda con el hombro.

En los brazos de atris contrasta el de Maccallister. Y es, que este corredor emplea sus brazos
unicamente para ayudav la velocidad. Durante el tren, tira de cllus—precediendo al cuerpo y
en casi completa extension--con una energia extraordinaria. Ln la salida, sin embargo, deja
el de atrdas preparado para acinar al segundo paso, es decir, no lo utiliza como equilibrador.

La actitud que seznira & Ja representada serd: fuerte presion de whiteos—region dorsal--y
completa extension de la pierna retrasada. El encrpo tomara la inclinacion correspondiente al
estilo. En Williams y Maccallister, se observa que ya tienen iniciada Ja intervencion enérgica
de los glhiteos, como se deduce del ensillamiento. Los demas tienen las espaldas abombadas.

Ese ensillamiento, que eleva el tronco y lo pone en prolongacion de la pierna, anmenta la
presion sobre ¢l suclo v da mis firme apoyo d los pies, 1o que peanite i@ las piernas desarrollar su
completa accion musenlar. Los pies delanteros se pondran todos muy proximos d la linea, sin
que el cuerpo pierda inclinacion.

Ya los corredores, fuera de los hoyos, embalaran, con la vista ¢n la meta, en lucha por el
codiciado titulo de campeon.
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precisién, se evitan las sinergias musculares
inttiles, limitando su actuacién & las imprescin-
dibles; la economia asi conseguida beneficia el
trabajo muscular y el que realizan los centros
nerviosos para producirles.

Asi orientado, se consigue entren en actividad
el menor nimero de fibras musculares y de neu-
ronas, necesarias para el objeto.

Con su repeticién se logra transformar los mo-
vimientos conscientes en automaticos, y el atle-
ta, inhibiendo el cerebro de los detalles del adies~
tramiento, puede aplicar toda su inteligencia &
los incidentes del momento.

Con él se sustituyen los centros psico-motores
por los medulares y disminuye la fatiga nerviosa,
que serd menor cuanto mayor y mas econémica
sea la coordinacién conseguida por el adiestra~
miento.

El automatismo no puede improvisarse, se al-
canza y perfecciona con perseverancia, voluntad
y paciencia. Sus buenos efectos son tardios y
lentos en aparecer.

Por el entrenamiento se llega a4 dar al organis-
mo su maxima vitalidad y resistencia.

El exceso se nota por la aparicion de cualquie-
ra de los sintomas siguientes:

Enrojecimiento 6 palidez exagerada del
rostro.

Transpiracién anormal.

Palpitaciones.
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Sofocacion.

Vértigos.

Insomnios.

Agujetas.

Todos estos grados de la fatiga se patentizan
en el organismo de diversas maneras; la taqui-
cardia, orinas recargadas de 4cido Urico, excesos
de residuos téxicos almacenados en los mascu-
los con pérdida de la contractibilidad, etc. Se
reducen, incluso anulan, por el entrenamiento,
que disminuye aquéllas toxinas € intensifica las
oxidaciones. La sangre rica en su constitucién
proporciona todos los elementos que necesita
el cuerpo para su perlecto funcionamiento en
ese exceso de trabajo. Esto es, su defensa contra
la aparicion de la fatiga.

La remota aparicién de la fatiga proporciona
un buen estado moral en forma de optimismo,
éxaltacion de la personalidad, confianza y capa-
cidad de lograr ¢ alcanzar lo que se persigue,
por dificil que pueda parecer.

¥ de todo esto se desprende, que el individuo
que practique en forma consciente el ejercicio
fisico apropiado, adquiere esa resistencia orgd-
nica, caracterizada por el equilibrio de las fun-
ciones fisicas y psiquicas.

En resumen, las caracteristicas del hombre
entrenado son:

Desarrollo general y armodnico del sistema
muscular.
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Amplitud méxima de las funciones respira-
torias y circulatorias.

Rendimiento neuro-muscular perfecto.

Infatigabilidad ante el enérgico trabajo y pro-
longado esfuerzo del atletismo.

Vehementes deseos de perfeccionamiento.

%
* %

Cualquier método de entrenamiento debe al-
canzar las funciones motrices, nutritivas y psi-
quicas, por lo tanto la higiene con sus reglas y
principios marcara siempre sus normas; el tacto
y la prudencia han de presidir su préctica.

Desde las primeras sesiones se logra la dis-
minucién de tejidos grasos que, ademas de en-
torpecer la accién del muasculo, producen gran
cantidad de anhidrido carbdnico, causa de la
pronta aparicion de la sofocacion y fatiga.

***

Reglas generales del entrenamiento:

1. Que sea lento y progresivo, para evitar
que por rapido 6 intenso produzca efectos con-
traproducentes 6 nocivos.

2. Acomodar la intensidad del esfuerzo 6
cantidad de trabajo, & la fuerza y resistencia del
individuo sometido a él.

3. No aumentar ni progresar sin estar se-
guro de que su practica no fatiga.







Llegada en la final Glimpica de 100 motros.—Hazta In3 13 metros todos los corredoves
iban en linea. Desde esta distancia empezo el despegue. Williams (667), se destaca insensible-
mente seguido & muy pocos centimetros por Lammers (727 & ofros tantos, seguia London (469).

A los 90, London, sin aparente esfuerzo, se pone & laaltwree del aleman. A los 95, lo ha pasa-
do y se coloca al lado del canadienze. La impresion es de que . P’cro cuando faltan cinco
metros, Williams atace el hilo en dos pasoz muy bien medidos v Henos de encrgias y vigor. T.on-
don, mas flematico. no se echa sohve ¢l caho de Jana; ataca en fecka. al mismo tren que lievaba,
De haber empleado un ataque mas vivo, hubiese habido crapate v quidn cabe si la victoria.

Fijandose en la colocacion del pie derecho de este corredory se puede comentar, en el paso
anterior—unos 90 centimetros autes de la raya—pudo atacar a fondo.

He aqui dos atletas del mismo valor, ¥ sin embargo, Williams ganard siempre & London, por
mejor téenica ¥ brio en la llegada.

Tawmbicn puede observarse que todosllegan sobre el tren--flecha--, sin saltar, es decir, sobre los
pasos: estilo tan en boga por ser el usado por Paddock enando establecio su «record», FI campedn
Williams, es el unico quo ezt algo despegado del suelo, pero conviene hacer notar que lo ha hecho
sobre ¢l witimo paso; no ha forzado el ataque, sino que en ese wltimo paso se tira sobre el hilo.

Los cuatro atletas de la derecha, bombean cl pecho ¢ inclinan el busto adelante. Leeg, es el
que estid mas descompuesio.

Los americanos, por su forma de correr--sobre los rifiones—-, acaban empujando con todo el
cuerpo muy poco inclinado hacia adelante, y después avanzan ¢l pecho. Maceallister, en la
situacion que esti, debia hallarse en disposicion de iniciar el atague, y sin embargo tendrd que
dar otro paso. Todo esto ¢s debido & la eolocacion del tronco sobre las piernas: demasiado erguido,
casi echado atris,

Lammers, ya se ha desentendido de las piernas y emplea fodas sus energias en adelantar
el pecho. Echa los brazos atrds para proyectar con mas fuerza el busto adelante.

La clasificacion fué: 1.°, Williams, 10" 4/5; 2.°, London; 3.%, Lammers; 4.°, Wikoff; 5.9, Legg:
6.%, Maccallister.
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4.* Escoger el ritmo que permita el méximo
de rendimiento.

5.* Reglar la alimentacién, olvidar las be-
bidas alcohdlicas y combatir la reaparicién de
las grasas eliminadas.

6.* Cuidar la higiene corporal—sexualismo
y preocupaciones morales—. Favorecer el buen
funcionamiento de la piel, y procurarse siempre
aire bien oxigenado.

7. La determinaciéon del punto méximo a
que se puede llegar, depende en absoluto del
ejecutante y no hay sintomas que lo senale.

Es peligroso rebasar ese estado desconocido y
el que se pasa, no vuelve jamas & adquirir su ex-
celente forma anterior; es el muelle espiral que
funcionando & maravillas, cede al pasar su punto
de elasticidad, sin que pueda dar de nuevo su
rendimiento méximo.




Somero estudio
de la maquina humana.

El entrenamiento completo no puede existir
sin la integridad de las funciones de la economia,
sobre todo de las bdsicas, respiracion, circula-
cién, inervacion y nutricion.

Respiracion.

Los defectos en ella proscriben el atletismo.

Debe procurarse siempre que la inspiracion sea
nasal y la espiracion bucal.

La funcién respiratoria se dificulta al aumentar
la velocidad de la cairera. Las capas de aire si-
tuadas perpendiculares & la direccion de marcha,
se hacen mas «duras» y llegan 4 actuar como
de «tapdn».

La defensa instintiva es bajar la cabeza cam-
biando asi de lugar los dos ejes de la respiracion;
el nasal, que iba paralelo 4 las capas de aire, se
inclina hacia adelante, y el bucal, que era per-~
pendicular, se hace paralelo y facilita esa impor-
tente funcién, al quedar casi suprimida la resis-
tente masa de aire.
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Cuando por medios adecuados se ha logrado
una capacidad respiratoria eficiente—completa y
ritmada—, la sangre rica en oxigeno, ird & bafar
los tejidos mis profundos, la combustion es
completa, se ascgura la renovacion de las fuerzas
vitales. Cada célula al ser regada por un liquido
nutritivo, renovaré sus facultades fisiolégicas, su
vida sera activa y con todo se aumenta la resis.
tencia general del organismo.

La manera de respirar depende del ejercicio
que se efectue.

Se pueden considerar tres grupos:

1. En los esfuerzos cortos é intensos (carre-
ras de 100 metros, saltos y lanzamientos).

2.° En el intenso y prolongado (resistencia
en la velocidad).

3.° Esfuerzo relativo (carreras de fondo).

Esiuerzo corto ¢ intenso.

La necesidad de oxigeno es relativamente
débil, y en la mayoria de ellos con una inspira-
cion es suficiente.

En el momento que precede & la ejecucién del
esfuerzo violento, el individuo hace una inspira-
cion amplia y profunda, para ejecutarlo con la
respiracion contenida. Antes de ella deben
hacerse varias completas, que tienen por objeto,
aportar la mayor cantidad de oxigeno, expulsar
los residuos y dejar los pulmones limpios para
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que aprovechen aquella inspiracién que va & ser
contenida.

Con la respiracion contenida el térax forma un
bloque, en cuya rigidez se apoyan facilmente los
musculos que tienen que actuar en el esfuerzo
intenso. Después de efectuado se expulsa el aire.

Las pruebas atléticas que para su ejecucion
necesitan de esta clase de esfuerzo—salto en al-
tura, longitud y périiga, lanzamiento del peso,
disco, martillo y jabalina-—exigen esa inspiracién
mantenida, que se ejecutara en el momento y
forma que se detalla al describirlas.

En las carreras de 100 metros, por la mayor
duracion de ese esfuerzo, obligan al previo apren-
dizaje de esa inspiracion forzada, que con todo
detenimiento se trata en el estudio de ella.

Estuerzo intenso y prolongado.

La corta distancia de una carrera de 100
metros impide aparezcan en el corredor los sin-
tomas de la necesidad de nuevo aire.

Al aumentar la distancia, los residuos de la
respiracion empiezan & influir sobre el organismo
por intoxicacién muscular. El individuo tiene ne-
cesidad de expulsar el aire con todas las impu-~
rezas de aquella combustién, toma nuevo oxige-
no, alimenta su mecanismo, y puede continuar
la carrera 4 todo esfuerzo.

Se deduce que las carreras de 200 y 400
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metros conviene respirar el menor nimero de
veces posible para poder alcanzar mas velocidad.

En ellas tendra supnerioridad el que mcjor sepa
respirar, porque retrasari la sofocacion. El no
preparado multiplicarda las inspiraciones—por
aquella «sed de aire»—sin ritmo y sin medida, no
expulsara los residuos, sus pulmones admitirén
poco aire nucvo, aquella manifestacion de fatiga
surge, la velocidad cede, el atleta vera su tren
disminuir y pedird 4 su voluntad una suprema
intervencion que su organismo, intoxicado, no
puede proporcionarle. La respiracion ha fallado
y la carrera sera mal llevada.

Esfuerzo relativo.

Es el correspondiente 4 las carreras de fondo, y
varia con la modalidad respiratoria del individuo.

La necesidad de aire es mediata, y cuando se
regla con el tren, se hace tan regular que en un
entrenado no aparece la fatiga.

La carrera en pista no origina preocupacion
fisica, el gasto nervioso puede dedicarse al ritmo
de la respiracion. La carrera & través del campo,
si lo exige; la fatiga, es mas facil aparezca la
irregularidad & que se ve sometida la respiracion,
y el gasto nervioso que necesita.

La respiracion en las carreras lisas llega & ser
automatica y ritmica, y cuando por necesidades
de competencias se tiene que disminuir 6 forzar
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la velocidad, aquel ritmo también sufre alteracién
brusca, y el influjo nervioso necesario para tomar
el nuevo tren, influye en las condiciones genera-
les del individuo.

Circulacion.

El ritmo cardiaco —numero de pulsaciones por
minuto—debe ser en un individuo en reposo
entre 70 y 80; después de un ¢jercicio violento,
de 130 & 150. Al llegar & 109, el ¢jercicio no
debe jamas continuarse.

El corazén es el regulador del entrenamiento.

El esfuerzo corto € intenso no tiene tiempo de
forzarlo. En el prolongado, aparece antes el re-
cargo sobre el corazén que la sofocacion, que ya
es fatiga 6 cansancio. _

Basandose en principios anatomo-fisioldgicos,
puede decirse, que los jovenes presentan mas ap-
titudes para los ejercicios de velocidad y esfuer-~
zos cortos é intensos, y los hombres de edad
viril, su corazon mas propicio a los de resistencia
(esfuerzos relativos).

El tiempo necesario en el hombre entrenado
para volver & la normalidad debe de ser de dos
& tres minutos. Si pasado este tiempo el numero
de pulsaciones se mantiene en 130 es senal de
insuficiente entrenamiento, por lo que debe cesar
el ejercicio que altera su sistema, y con progre-
sivo y exquisito cuidado guiarlo al fin que se per-
sigue,
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Inervacion.

El sistema nervioso, comandando scbre la
respiracion y circulacion, reglamenta la maquina
humana. Cuando algunas de esas dos funciones
se altera, el entrenamiento fisiologico se perju-
dica por retardo de la nutricién muscular. Esta
insuficiente nutricion del musculo predispone &
la fatiga general.

La fatiga es, pues, de origen nervioso. En ella
pueden considerarse tres grados:

1.° La pequena fatiga que tonifica, y cuya
sensacién euférica debe experimentarse al ter-
minar toda sesion de entrenamiento. Es la sana
fatiga preconizada por los fisiolégicos.

2.° La que enerva, excita y termina por
abatir al individuo provocando el cansancio agu-
do. Huelga la recomendacion de huir de ella.

Sus efectos precisan de reposo absoluto du-
rante corto tiempo, pasado el cual se vuelven a
la normalidad.

3. Los que hallandose en el grado ante-
rior, y por interés desmedido, agente exterior 6
insuficiente descanso, persistan en el esfuerzo,
se veran irremediablemente envueltos en la
trama implacable del cansancio agudo con todas
sus secuelas de fenémenos somaticos y psiqui-
cos del agotamiento: insomnios, falta de apetito,
mal humor, alteraciones gastro-intestinales, pesi~
mismo, y hasta la llamada falsa fiebre del atleta.
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Existen ciertas bebidas guimicas (dooping)
que obran sobre el sistema nervioso, lo excitan
y le hacen producir fuertes y endrgicas descar-
gas sobre el muscular. Estado ancimal que
momentancamente favorece la realizacion de un
esfuerzo intenso.

Deben ser piescritas y huir de ellas, como
verdaderos vencnos gue son.

A la excitacion momentinca que provocan
sigue una gran fatiga del sistema nervioso. £l or-
ganismo ha sido obligado & ejecutar un trabesjo
superior & sus fuerzas. Al cesar aqueila influen-
cia, deja un estado de depresion que imposibilita
la tonificacion por un largo espacio de tiempo.
Ademas, le hace perder todas las facultades atlé-
ticas y muchas de las normales orgénicas.

Nutricion.

La alimentacion de quien se entrena ha de ser
suficiente y salubre.

El atleta resiste con los alimentos que tomé la
vispera. La costumbre y experiencia le habran
hecho conocer los mejores y mas asimilables
para su organismo.

Se pueden considerar agrupados en:

Alimentos energéticos.

Energéticos especiales.

De débil valor energético.

Liquidos.
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Energéticos.

Se da esta denominacién al conjunto de ali-
raentos que por asimilarse casi por completo
—poquisimos residuos—se transforman, en su
mayor parte, en calor y éste en trabajo.

Son los azucarados, aztcares de fruta, la miel,
el aztcar ordinaria, y alimentos azucarados.
Pastas, harinas y farinaceas, las féculas y el pan.

Todos estos alimentos son absorbidos con fa~
cilidad.

Los cuerpos grasos, igualmente energéticos,
sufren una evolucién mas compleja, tardan mas
en ser asimilados.

Energéticos especiales.

Con este nombre se conocen la carne y sus
derivados.

Contra.la creencia general no tienen un gran
valor alimenticio. Su asimilacién produce gran
cantidad de grasa al cuerpo humano.

En el sistema muscular es donde se acumulan
los residuos de la nutricién. En él también se
concentran nuestras toxinas. Estas se veran, pues,
incrementadas con las que traiga la carne del
animal sacrificado, que de seguro las tenia por
preceder & su muerte casi siempre la fatiga.

A pesar de estos inconvenientes, la carne tiene
ventajas positivas € indiscutibles, entre otras, la




La fotografia superior, es la llegada vista de
frente.

A la derecha, la misma llegada retratada de
costado, vista desde arriba.




Llegada de los 200 metros Olimpicos.— De izquierda & derecha: Fitzpatrick (C.), Scholz
(K. U.), Kérning (A.), Rangeley (I), Williams (C.) y Schiiller {.\).

A la salida de la curva Fitzpatrick, ha perdido metro y medio, y Scholz dos y medio, eon
respecto 4 los demds, que iban juntos.

A los 150 metros; en cabeza Korning y hacia suizquierda todos ezcalonados, sin llegar al
metro de uno & otro. A su derecha, el americano - a la altura de Schiiller -y el canadiense
el vltimo.

A los 180. Korning seguia en cabeza, & un pecho el inglés, y tras éste Williams & otro tanto.
Scholz adelanta en potentisimo embalaje.

Cuando faltan 10 metros, Korning afloja. Rangeley aumenta su tren insensiblemente. El
canadiensc esti 4 su altura. Scholz contimia su ataque & fondo.

A los cinco, se decide la carrera; Williams pasa a los dos como un rayo, ¥ entra vencedor. Las
llegadas de este campeon —energia, vigor, rapidez—quedarin como inmejorables.

Korning agotado se deja pasar por Rangeley, y es aleanzado por Scholz, en la misma raya;
quedan empatados.

De las fotografias puede deducirse el tren que llevaba el americano y la flojedad del alemén,
para que muy poceos metros después entrenaran juntos.

Fitzpatrick fué 5.° y Schiiller 6.°
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de prestar una accién estimulante al sistema
nervioso.

Como el atleta de velocidad necesita de un
buen sistema nervioso—pronto y cnérgico—le
sera favorable la alimentacién carnivora.

Es el caso de los felinos, animales inquictos,
nerviosos y faciles a la distension (tigre, gato, et-
cétera).

El pescado y los huevos, tienen también un
gran valor alimenticio energético especial.

Alimento de débil valor energdtico.
o

Los forman las legumbres verdes, que se ca-
racterizan por la gran cantidad de agua que
contienen. Algunas hasta el 90 por 100 de
su peso.

Son alimentos sin valor energético pero ttiles,
porque limpian mecédnicamente los intestinos y
el rindn.

Es el apropiado para el trabajo lento, persis-
tente y prolongado, caracteristico de las carreras
de fondo.

Los liguidos.

La leche es el inico que tiene un gran valor
nutritivo. Todos los demaés carecen de poder
alimenticio.

Su papel en la economia es barrer y lavar
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—limpiar-—, manteniendo el equilibrio del li-
quido que diariamente se pierde.

El caldo—répido en ser asimilado—es estimu-
lante transitorio, y para que constituya una racién
alimenticia se necesitan muchos litros.

Como resumen se¢ puede establecer las si-
guientes normas para la alimentacion del atleta:

La base de Ja alimentacion deben ser los hidro-

carbonados—azucares, féculas—. Son muy nece-
sarios, faciles de absorber, y constituyen la ra-
cién de entretenimiento y sobrealimentacion, del
individuo.
. Buena préactica es tomar, unos diez minutos
antes de las sesiones de enirenamiento, varios
terrones de azticar-—seis, ocho, diez—en la
forma més cémoda, con preferencia diluidos en
poca agua.

El régimen de carnes conviene 4 los ejercicios
de répidas distensiones y velocidades, en los que
por su corta duracién, como ya se ha indicado,
no se perjudica el organismo por almacena-
miento de residuos, déandole en cambio faculta-~
des para ellas:

El vegetariano, corresponde & los corredores
de fondo. Aporta muy pequeia cantidad de
téxicos y facilita la desintoxicacion durante el
ejercicio.

Este régimen es beneficioso también & todos
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los atletas, después de periodos intensos de en-
trenamiento, distribuido en varias comidas con-
secutivas.

Reglas higiénicas que conviencn observar.

Ingerir alimentos sanos, nutritivos, y prepa-
rados de una manera simple y agradable.

Evitar todo exceso que engrasa el organismo
y favorecen la obesidad.

Prudencia en los liquidos, y abstencién del
alcohol.

Conservar siempre muy esmerada limpieza en
boca y dientes, porque la buena digestion se fa-
cilita por la completa masticacion.




Breve relacion
sobre accidentes deportivos.

De todos los deportes que exigen esfuerzo
fisico méximo, el atletismo es el que menos ac-
cidentes origina.

Segun estadistica de una ambulancia sanitaria
de Viena, que traté en un ano 220 accidentes
de caracter deportivo, correspondieron: el 20
por TOO al futbol; el 19O al patin; al gimnasio
el 18; el 10 al alpinismo; 7 y /. d la equita-
cién; 6 y '/, al trineo y «bobsleigh»; al esqui 5;
y no llegaba al T, los del atletismo.

A pesar del corto porcentaje, es siempre con-
veniente conocer y saber aplicar los primeros
auxilios, pues seria responsabilidad moral in-
calificable, el que, accidente leve pudiese oca-
sionar ulteriores consecuencias graves, por igno-
rancia en el lesionado 6 personas que le auxilien.

Asfixia.

Puede producirse en las caireras de medio
fondo y fondo, cuando el corredor, por falta de
entrenamiento en la respiracién, pierde el ritmo.
A la aparicién de la fatiga, no expulsa todo el




aire que debiera, y al disminuir poco & poco la
cantidad de aire espirado, llega un momento en
que tiene los pulmones l'enos, & presion de aire
viciado, que le imposibilitan de continuar res-
pirando.

El individuo cac mas 6 menos pronto, y en
seguida debe hacérsele la respiracion artificial,
que en breves minutos le volvera & la normalidad.

Se le acuesta con las espaldas levantadas por
una almohada, ropa 1 otra cosa que no le daie.
Se le mantendrd la boca abierta y la lengua algo
tirante. Un compaiero, colocado de rodillas
detrés de su cabeza, le asiva los brazos por los
codos, y pariiendo de la posicion de aguéllos
contra el cuerpo, los subird cuanto permita la ar-
ticulacion del hombro y los bajard hasta presio-
narlos sobre los costados, 4 un ritmo de unas
veinte veces por minuto.

Puede acompafarsc esos movimientos con
ritmicos de la lengua, {ricciones secas en el pe-
cho y en el lado de! corazon.

Cuando vuelva en si-——queda abatido—se le
traslada a un sitio caldeado, se le acuesta y iric-
ciona todo e! cuerpo, v bien abrigado se le hace

7

tomar pequeiios sorbos de bebidas estimulantes.
Lesiones.

Esguinces. — Son desgarraduras 6 arranca-
mientos en la continuidad de la masa muscular, 6







Semifinal Olimpica de 200 metros. —Fntrada en Ia recta. De izquierda 4 derecha:
Bchiiller (aleman), Rangeley (inglés), Paddock (E. U.), Williams {canadicnse) y Gomez Gaza
(niejicano).

El alemé&n—de estilo defectuoso, pero rapido~se mantuvo eir cabeza hasta cerca de la recta,
donde seguro de clasificarse disminuy6 el tren.

El inglés corre mas & zaucadas que a velocidad. Ta postura del brazo izquierdo y pierna
derecha, asi lo demuestran.

El americano—el eonocido recordman del mundo—nos muestra una aptitud digna de respe-
tuoso silencio.

Williams lleva una exacta colocacion de brazos. Loz mueve cruzindolos por delante del
pecho y ayudados extraordinariamente por los hombros. Aungue en la fotografia parcee que esti
demasiado elevado del suele, no es esa su manera de correr. Se desliza con rapidez vertiginosa,
uniforme, sin sacudidas; no da sensacion de velocidad.

El mejicano esti bastante bien colocado.

Se clasificaron para la final: 1.2, el canadicnse con 22''; 2.7, Rangeley, y 3.° Schitller.

A 40 metros de la meta iban los tres tan destacados que no tuvieron que forzar la llegada.
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en los ligamentos articulares sin cambio per-
manente en sus superficies, y algunas veces
acompanadas de contusion en los huesos.

La prueba maés castigada por esta clase de
lesiones es la de velocidad pura, y suelen tener
por principal causa la realizacién de un esfuerzo
esporadico al tomar parte en competicién, sin
estar bien preparado en el entrenamiento.

En los principiantes que poséedores de un
tuerte potencial nervioso, no en relacion con su
musculatura por insuficiencia de desarrallo 6
rigidez, la regulacién es deficiente ¢ falsa, y el
musculo sufre la tensién y se desgarra, en su con-
tinuidad 6 en sus puntos de insercion.

En todos los casos conviene exagerar el re-
poso, porque muchas de ellas, que en la vida or-
dinaria no entorpecen, quedan en estado latente
y surgen cuando de nuevo se ejecute el estuerzo
originario.

El atleta que en casos determinados necesite
de vendas 6 esparadrapos, debe hacerse & la
idea fija de que la inica manera de actuar en
todas sus condiciones, es curandose de la lesién,
y no enviciar al musculo con el constante uso de
aquéllas.

Ni que decir tiene la influencia perniciosa del
frio sobre los musculos en actividad, sobre todo
al iniciar el ejercicio.

Desgarramiento del cuadriceps femoral.—Se
produce cuando un corredor, embalado, pierde
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el equilibrio y va & caer hacia adelante. Para
evitarlo se inclina, por instinto, con fuerza atras,
y los extensores de las piernas experimentan una
inervacién instantanea. Si aquel impulso hacia
atras es tan fuerte que vence & la contraccién de
los extensores, el cuadriceps se desgarra, casi
siempre, por su porcién tendinosa.

En reposo no produce dolor. Se experimenta
sobre movimientos activos 6 pasivos.

Por encima de la rétula se percibe un espacio
transversal que & la f[lexion de la rodilla se
agranda.

El dolor esta localizado en el tercio inferior
del muslo.

Desgarramiento del psoas-iliaco. —Este
musculo es propenso 4 ello por su excesiva é in-
cordinada inervacion y suele lesionarse, sobre
todo en individuos jévenes, al efectuar una ro-
tacion inesperada y violenta del tronco.

La caida explicada en el caso anterior acom-
panada de esta rotacion, produce el desga-
rramiento.

Cuando es muy violenta puede producir el
arrancamiento del trocante menor, que se nota
porque el corredor al levantarse no puede apo-
yarse sobre el miembro lesionado.

Lesion en el tendon de Aquiles.—Se produce
en las piernas muy musculadas, y su causa es la
contraccién del musculo en el momento en que
el peso del cuerpo obliga a flexionar dorsal-
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mente el pie. Si por alguna irregularidad del
terreno, esa f{lexion se acentia, el tenddon se
tensa ain mas y es posible la rotura, que se per-
cibe por una ligera incision transversal.

El corredor en algunos caso puede marchar
sobre las puntas de los dedos y en otros no pue-
de andar. La flexion del pie es dificultosa y &
veces imposible.

En todos los casos, y por débil que sea la
lesion, debe acudirse al médico, pues el retraso
en la consulta puede proporcionar trastornos {un-~
cionales en la pierna, por regencracion incomple-
ta del tendon.

Triceps sural.—Son muy raras las roturas del
triceps swal en su porcion tendinosa, debidas
4 la dilatacidén subita del grupo muscular por un
movimiento reflejo.

Fractura por arrancamiento.—Estas lesiones
se producen en la cresta iliaca antero superior
(borde superior del hueso de la cadera), donde
se insertan mutsculos tan importantes en las ca-
rreras de velocidad, como el gliteo mediano,
tensor de la fascia lata, satorio y recto femoral.

Se manifiesta en plena carrera por un fuerte
dolor en la region de la cadera; el individuo cae
y no puede levantarse. Encogido y con el muslo
flexionado, desaparece el dolor. En esta postura
debe ser trasladado para su curacion.

El arrancamiento que produce las desgarradu-
ras de esos musculos, pueden ser solamente del




periostio 6 de porcién de la cresta iliaca. Esta es
causada por el recto femoral.

Lesiones leves en los pies.—No es raro en los
corredores, al comenzar los entrenamientos, sufrir
un dolor en la parte anterior de la planta del pie,
que tiene por causa la nccesidad de tener que
correr sobre las puntas de los pies.

A veces este dolor es pronunciado, pero nunca
es grave, y siempre desaparece con la supresion,
por varios dias, de todo enirenamiento. Lo sufi-
cientc para que desaparezca la inflamacién del
periostio, que es su causa.

El tratamiento, por su sencillez, puede ser
hecho por todos. Desde los primeros sintomas
deben usarse plantillas gruesas y favorecer la
béveda plantar—van:lajes—por aproximacion de
los bordes laterales del pie.

Otra lesion leve es la inflamacién del tendén
de Aquiles por choques del talén en el suelo
(tendinitis aquiliana traumatica).

En las pruebas de saltos es donde se produce
esta lesiéon con mas {recuencia.

Los saltos se ejecutan todos con carrera, por
lo tanto, pueden presentarse todas las lesiones
inherentes & ésta. Las mds frecuentes son las de
desgarramiento del cuadriceps y de los extenso-
res de la rodilla, por ser la actitud del saltador
al tomar el impulso en la tipica para producirla
—elevacion de la pierna y tronco atras—

En los /anzamientos son muy raras las lesiones
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y sélo se presentan esguinces en el triceps bra~
quial —que tanto intervienen en el disco y jaba-
lina—y en la insercién baja del deltoides.

Luxacion.

Tiene lugar cuando por caida, traccién 6 rota=
cién violenta, etc., las extremidades articulares
de los huesos se ponen en una direccion contraria
4 sus movimientos naturales.

Se manifiesta por deformidad en la articulacién,
facil de notarse al compararla con la otra.

Produce dolor intenso a la menor tentativa de
movimiento.

La buena colocacion de los huesos debe hacer-
la el médico, pero mientras llega, se coloca la
parte lesionada inmévil y lo mas cémoda posible.




Masage.

Es la accion de comprimir, amasar 6 sobar,
con las manos, una de las partes del cuerpo, con
objeto de favorecer la funcién muscular 6 ner-
viosa.

Con él se facilita y conserva el especial estado
fisico que en el atletismo se llama «forman».

Tres efectos se consiguen: calma, estimula 6
descongestiona.

Dado con suavidad tiene efecto sedativo 6 cak
mante.

Sobando enérgicamente se despierta la fuerza
muscular dormida por la inactividad, es decir,
estimulante,

Después de prolongado trabajo el cuerpo sufre
de cansancio general, principalmente en los
musculos. Para volverlos pronto 4 la normalidad
se usa el amasado desfatigante, que debe darse
con poca mas actividad que el sedativo y menos
energia que el estimulante. Con demasiada sua-~
vidad, no surtiria los efectos que se persiguen,
con mucha fuerza seria doloroso; no calmaria.

En resumen, segin & la presion que se aplique,
seréa calmante, estimulante 6 aesiatigante,
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El buen masagista es el que dosifica bien la
friccion, la presion 6 el sobco.

La friccion es la clase de masage que se usa
para el musculo entrenado.

El sobco—estimulante —sirve para oponerse a
que los musculos inactivos, 6 poco entrenados,
se degeneren. Esta degencracién es producida
por estancamiento de liquidos en los espacios in-
tercelulares. Sobando las masas musculares se
remueven esos liquidos, que las hacen perder
contractibilidad al estacionarse 6 si se organizan
en tejidos. Con é€l, al dirigirlo & masculos poco
trabajados 6 en trabajo, sc estimula—se obliga—
4 las fibras & impregnarse y absorber liguido nu-
tritivo.

El masage en esa forma es muy estimulante y
util, antes de la sesién de entrenamiento.

El desfatigante es para los musculos en perio-
do de activo entrenamiento.

Ya se ha dicho que los residuos que los muscu-~
los dejan al trabajar se posan en el liquido inter-
cicial—linfa y sangre —. Cuando el esfuerzo es
continuado llegan & predominar, y las células
musculares no pueden seguir trabajando por
estar en un medio envenenado; se les hace casi
imposible la nutricion. Esta fase corresponde &
la de fatiga en el individuo.

El mejor remedio es el reposo hasta que aquel
liquido se desintoxica-—se limpia-—y vuelve a su
estado normal.
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Si se masagean los musculos, de la periferia al
centro, se provoca una aceleracion en aquella
limpieza. Los liquidos son comprimidos y obli-
gados a seguir la corriente de sangre que sale de
ellos (venosa). Esta corriente, que en las extre-
midades es muy lenta, se hace mdas répida con
el masage, y las toxinas—causa de la fatiga—
desaparecen mas pronto.

A cada presion el musculo se ve libre de esos
venenos y siente la necesidad de absorber nue-
vos elementos de vida (sangre arterial).

Puede servirnos un simil para aclarar estos
conceptos.

Una esponja impregnada de agua sucia
(musculo fatigado). Se la exprime (masage), y
soltara con el agua parte de la suciedad que con-
tiene. Si después se introduce en liquido limpio,
lo absorbera hasta empaparse. Al repetir la ope-
racion varias veces, llegara un momento en que
la esponja esté libre por completo de impurezas.
Asi quedan los musculos después de una sesion
de este masage.

Diferentes maneras de aplicar el masage.

Friccién.—Su objeto es insensibilizar 6 dismi-
nuir la sensibilidad, de la regién & amasar. Se da
con las manos abiertas, con suavidad y siempre
hacia el centro del cuerpo. Por ella empezara
toda sesion.
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Presion.—Es el anterior dado con mas inten-~
sidad, y colocando la mano --pulgar 4 un lado y
los demds juntos, al otro —abarcando el musculo

Sobeo.—Es el de presion acompaniado de fre-
cuentes presiones digitales de maés intensidad.
Estas pueden llegar a ser muy enérgicas.

Si después de haber actuado de este modo
-—-con energia—se disminuye progresivamente
el contacto digital, se transforma en otra manera
de amasar que se llama:

Oprimir 6 estrujar.—Comienza cuando los
dedos dejan de presionar intermitentemente,
pero siguen su trabajo. La mano abarca toda la
region que se masagea y remueve los liquidos
interciciales que se han estancado por la presion
del sobeo.

Toda sesion debe terminar por éste.

Percusion.—Se puede ejecutar con los cantos
de las manos, con el pufio 6 artificialmente
(aparatos vibratorios).

Sus efectos son excitantes, pero dado con mu-
cha suavidad se consigue sea estimulante. Puede
ser empleado al principio de los entrenamientos.

Se usa en lesiones, por lo que un atleta en
estado normal es muy raro que lo necesite.

El masage en el atletismo.

A todo atleta le es conveniente un masage
prudente y bien dirigido.







Carrera de 200 metros.—En plena curva. Puede observarse en los dos corredores de
primer plano, la estudiada colocacion del brazo izquierdo, cerca del tronco y casi sin movi-
miento. Esto sirve para ayudar al cuerpo—durante el viraje--sin que pierda velocidad.

Esta posicién del brazo favorece, durante las zancadas, la colocacion de los pies un poco
cruzada & la izquierda respecto al eje de la carrera, con lo que el atleta va adaptindose ~cinién-
dose—A4 la raya de su pasillo. Asi anula, también, la fuerza centrituga, que tiende 4 echarlo
hacia afuera.
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Se han dado casos que un atleta se haya hecho
amasar, y al fin de la sesién notarse que su orga-
nismo no respondia, como debiera, & la accién de
aquél. El masage estda absolutamente libre de
culpa. La responsabilidad incumbe, por entero, &
la persona que lo aplicé mal; insuficiencia técnica
6 prdctica.

Si & un atleta entrenado se le hace un sobeo
enérgico de todos sus musculos, combinado, por
ejemplo, con algo de percusién, no seria raro
que sufriese, al terminar la sesion, sintomas de
fatiga muscular. Esta clase de masage no es la
indicada para su estado de entrenamiento. Se le
ha hecho estimulante, en vez del calmante que
necesitaba.

El caso contrario también puede darse. Si al
empezar las sesiones de entrenamiento se somete
a un individuo & masage suave 4 base de ligeras
fricciones, producira efectos insignificantes. Debe
estimularse su musculatura con el masage de
sobeo indicado para estos casos.

Al atleta que estd en plena «forma»—estado
tan sensible de equilibrio, que con facilidad pasa
al sobre-entrenamiento—, se le debe masagear
con exquisito cuidado, y siempre & base del
sedativo 6 calmante, con el que sus musculos se
pondréan & tono de no hacer més que los esfuer-
zos necesarios, sin temor & que se «pasen».

El masagista poseera suficientes conocimien~
tos para saber el efecto que debe y tiene que
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producir—condicién fisica, periodo de entrena-
miento, etc.,—y la manera de combinar las cla-
ses de masages para alcanzar el maximo efecto.

También es necesario tener en cuenta el ejer-
cicio 6 prueba atlética & practicar.

Si, por ejemplo, suponemos & un individuo
—ya desarrollado por la gimnasia educativa—
ejecutando sesiones de entrenamiento para una
prueba determinada, habra que aplicarle un ma-
sage general, pero con mas intensidad, dirigido &
suministrar elementos de trabajo regular y enér-
gico, & los musculos que mads intervienen en ella.

Este masage debe ser hecho antes del entre-
namiento.

La sesion general consta de las siguientes par-
tes, que el masagista combinard y emplearéa con
mayor 6 menor intensidad.

1.% Friccion y sobeo de :0s muscu:0s.—El
individuo debe estar tendido, en completa relaja-
cién muscular.

Se comienza por las extremidades de los
miembros superiores, que se amasardn—iriccio-
néndolos—con energia creciente, y después se
les soban con fuerza.

En los hombros debe emplearse un poco mas
de tiempo.

Después las piernas, en las que el sobeo ha de
ser mas fuerte adn.

2." Masage de los tendones.—Al de los
musculos debe seguir el de los tendones sobén-
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dolos en toda su longitud. A los que han de
sufrir fuertes flexiones 6 extensiones, en la prue-
ba atlética que efecttie el individuo, se le dedi-
cara preferente atencion.

Con este masage se consigue desembarazar
los tendones de los liquidos y grasas que se les
acumulan.

3.® Masage de las articulaciones.—-Termina-
do el anterior se masagean las articulaciones,
con mas detencion las que van a trabajar en el
ejercicio.

Se debe obtener efecto estzmulente. Se hace
por presion enérgica y progresiva alrededor de
ellas y en particular sobre los ligamentos.

Después se las hace efectuar movimientos pa-
sivos al limite de su juego.

4." Masage torécico.—Comprende el total
del tronco, y se comienza por el térax. En éste
inicia la sesion por sus principales musculos;
pectoral mayor, dorsal mayor, etc., y se emplea
una técnica andloga & la utilizada en los miscu-
los de los miembros.

Se termina con ejercicios respiratorios pasivos.

5.2 Masage abdominal.—Se utiliza para los
que sufren de atonia en los 6rganos digestivos,
digestiones lentas, etc.

No es, por lo tanto, su empleo corriente en el
atletismo.

6. Friccion general.—Cuando todos los
musculos han sido cuidadosamente amasados, se
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hace una friccién general, con guante de crin em-
papado en alcohol alcanforado 6 agua de colonia,
que sirve para desembarazar la piel de los resi-
duos de la embrocacién 6 polvos de talco, con
que se los recubrié.

Esta friccién, efectuada con energia, provoca
una llamada periférica de la sangre que descon-
gestiona los érganos internos.

Terminada, el atieta experimenta una sensa-
cion de bienestar v vida, scompaiada de un
prurito de actividad muscular que le predispone
—cuerpo y espiritu—a la realizacion de la mayor
proeza. Esta es la mejor sefial de gue el masage
estimulante ha producido efecto.

e

Cuanto acaba de decirse son ligeras nociones
de lo que es el masage. Su técnica es muy.com-
pleja. Obtener el efecto que se pretenda, no es
de facil realizacion. Es necesario que lo ejecute
un experto, que ha de reunir conecimientos téc-
nicos y gran dominio de la prictica, y que ade-
maés, sepa combinar y aplicar, los que correspon-
den & cada atleta segin la prueba & que se
dedique.







Hidroterapia.

El agua es tan necesaria & la piel como el aire
a los pulmones.

Cuanto mayor sea la traspiracion, mas indis-
pensable es el empleo del agua. La piel es un
érgano secretorio importante para eliminar los
productos tdxicos (sudor).

La exudacién provocada por el ejercicio fisico
elimina mas toxinas que las originadas por el
sudor artificial (friccién, estufas, bafios de vapor,
etcétera), por-tanto, sus afectos son més benefi-
ciosos y saludables.

En el hombre entrenado, el sudor es claro y
poco toxico. En el inactivo es espeso, sebaceo
y con muchas de aquellas materias.

El sudor fija el polvo en el cuerpo y forma una
costra que recubre la piel y entorpece sus fun-
ciones; esto se evita con la ducha después del
ejercicio.

El uso del agua fria, en duchas, es una ayuda
indispensable en los entrenamientos. Su primer
efecto, al inundar la piel, es hacer refluir toda la
sangre de la periferia 4 los 6rganos profundos.
Después, una contraccion periférica manifestada
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por el primer escalofrio. A los pocos minutos
viene la reaccion; el pulso se acelera, las tun-
ciones cutdneas se restablecen, la piel se colorea
y la sangre vuelve & la periferia.

Mientras dura esta reaccidn, es favorable.

Cuando se siente el segundo escalofrio, ia
ducha debe cesar.

Con el agua fria se activa la circulacion ge-
neral, se tonifican todos los drganos y la piel
permanece flexible, combate la fatiga muscule-
nerviosa, aumenta poderosamente la combustién
interna y las excreciones.

En el periodo intenso de entrenamiento la
ducha debe ser tibia, porque son mucho més
beneficiosos sus efectos sobre las fibras muscu-
lares al suprimir la rdpida reaccion & que las
somete el agua fria, sobre todo, cuando estén
muy recalentadas por los esfuerzos realizados.
Es una poderosa ayuda para su perfecciona-
miento, calma el sistema nervioso, tan sometido
4 intenso trabajo, proporciona un ahorro general
en el organismo, manteniéndole en perfecto es-
tado de equilibrio fisiologico.







Una salida de 400 metros.—Efectuada por Tierney (E. U.), ganador de una eliminatoria
en 49 4/5. Fué eliminado en los cuartos de final.

Bien pudiera tomarse por una arrancada de 100 metros. Il gesto del atleta es de velocidad
pura. En los brazos es donde se ve diferencia, pero esto puede depender del estilo.

El aprovechamiento de todo el esfuerzo de la pierna izquierda, por estar en prolongacion
del busto, debe tomarse como modelo para esta clase de salidas.

La elevacion del tronco estd conseguida por contraccion encrgica de lumbares y dorsales.

La pierna derecha—rodilla adelante—va & colocarse en el sucio, cerca de la raya. Su primer
paso serd muy corto.

El total de la figura da exacta idea de que la salida es de 400 metros, tiene que ser tan estu-
diada y aprendida como las de velocidad pura. Esta distancia exige arrancada muy ripida.







CARRERAS







Carrera de 100 metros.

Es la de velocidad por antonomasia y al «re-
cordman» se le titula el hombre mas rdpido del
mundo.

Paddock, el actual poseedor de tan preciado
galardon, corre, con sus 10" 2/5, & razén de 1
metros 945 por quinto de segundo, haciendo
una velocidad de 34 kilémetros con 600 metros
por hora.

Este tiempo ha sido igualado durante los ul-
timos aflos por varios atletas, pero la mayor velo~
cidad adquirida por un corredor a pie, ha sido la
del profesional Donaldson (australiano) sobre
130 yardas (118,86 m.) en 12", que equiva-
len &, entre 10" 1/TO0y 10" 2/10 los 100 me-~
tros, y 9 2/5 las TOO yardas (91,43 m.)

Esta fantastica rapidez, que le clasifica como
el rey del «sptrint», representa una media de
35 kilometros 658 m. & la hora. Sin embargo,
no es esta la maxima, sino la cronometrada en
Inglaterra, & este mismo corredor «en plena ca-~
rrera» sobre 20 yardas, (18,28 m.), que al dar
1’ 7/10, representan muy cerca de 39 kilome-
tros por hora.
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Orden general de la prueba.

Salida, zancada, tren y llegada:

Salida.—Sorteado el pasillo, cada corredor se
construye sus muescas y espera & que el juez de
salida dé las voces correspondientes.

1.* ]A sus puestos! Se arrodilla, introduce
sus pies en las muescas, apoya las manos en el
suelo y espéra & la segunda voz, que es:

2.* jListos! Se incorpora con lentitud, separa
la rodilla del suelo y extiende con suavidad esta
pierna. El busto quedard asi inclinado hacia
adelante; la cabeza mas baja que la regién
glutea. Esta elevacion del tronco debe hacerse
muy lentamente, y es reglamentario hacer un
tiempo de parada, momento en el que el juez de
salida marca el tercer tiempo de ella con la de-
tonacion de un revélver.

Al ruido, «tercer tiempo de la salida», el co-
rredor partiréa lo més rapido posible.

Es tal la importancia de la salida que jamés
podréa destacar en esta carrera, quien no conozca
bien su técnica y la ejecute con velocidad.

Zancada.—La carrera de 100 metros se corre
sobre zancadas medias, batiendo sobre las pun-
tas de los pies.

Tren.—El tren en las carreras depende de la
actitud del cuerpo y de la coordinacién de bra-
zos y piernas.
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En velocidad pura, los brazos ayudan extra-
ordinariamente al veloz movimiento que tie~
nen que llevar las piernas y cooperan al equi-~
librio.

Llevarén un movimiento de atrés adelante y al
frente, correspon~
diente al desplaza~
miento de la pierna
contraria.

Esta coordinacion
de extremidades es
tan importante como
dificultosa de adqui~
rir, ya que en estado

— natural se mueven
con mas facilidad y
Puede confrontarse rapldez las PROFDAS

en la fotografia de la pdgina 29. quU€ los brazos.

El trgbajo de los
brazos viene obligado por el de hombros y en
sus desplazamientos irdn formando un éngulo
casi recto.

Durante el tren el cuerpo va algo inclinado
hacia adelante, la cabeza &l frente y la vista
puesta en la meta.

Llegada.—La meta es una linea marcada en el
suelo, pero oficialmente sirve de comprobante
un hilo colocado entre dos postes, al que es ne-
cesario saber atacar. El que primero lo rompa
es el vencedor.

Actitud de Williams & todo tren.
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Estudio detallado de las partes de que
consta.

Salida.—En esta carrera, mas que en todas
las de velocidad, la salida puede considerarse
como base de éxito.

Debe hacerse siempre desde la posicion de
cuatro puntos de
apoyo —manos y
pies—por ser la
indiscutible ma-
nera de vencer
con mas rapidez
de la inercia.

Esta manera de
salicr «All four»— -
es relativamente
reciente yfué prac-
ticada por primera vez por E. H. Pelling. Con su
préctica establecié el record de las 250 yardas
(22750 metros, en 24" 4/5 el 22 de Sep-
tiembre de 1888), velocidad extraordinaria para
aquellos tiempos y que tuvo la virtud de que ese
estilo de arrancar tuese adoptado por todos los
atletas.

Consiste en colocar una rodilla en tierra, & la
altura del tobillo de la otra, las manos proximas
é la linea y el pie mas adelantado ligeramenta
detrés de la determinada por las manos. Estas

Actitud de Abraham en los 100,
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tienen las palmas hacia atrés y los dedos, menos

el pulgar, extendidos
puntas.

y apoyados por las

El modo de salir llamado «Crouch» (agaza-

Actitud de Paddock & toda
velocidad.

Puede confrontarse en la foto-
grafia de la pagina 29.

es bueno si se adapta

pado, concentrado), es
una variante de ella, en
la cual, las palmas de
las manos es'dn hacia
el suelo y todo el cuer-
po en posicion mas
baja.

En el momento de
Jlistos!/ el peso del cuer-
po gravita scbre las
manos y pie anterior.
En esta arrancada, la
pierna de delante es la
principal en impulsién.

Este procedimiento
4 la contormacion del

«sprinter», que ha de poseer, sobre todo, una
gran agilidad. Es aplicada por los que la realizan
con el cuerpo bajo, pero ofrece el inconveniente,
no dificil de subsanar, de que el momento de
espera reglamentario es algo violento.

En la «All fourr—dedos extendidos y apoyo
sobre sus yemas —la pierna retrasada interviene
empujando en la impulsion.

Muescas y colocacion

en ellas.— Colocado el




— 56 —

corredor de rodillas, marcara en el suelo el lugar
ocupado por la parte anterior de la planta de los
pies, en ellas se construyen las muescas.

Cada muesca es un hoyo cuya parte retrasada
es casi vertical, poco méas ancha que el pie y de
altura suficiente para que sirva de apoyo a mitad
de la suela de las zapatillas. Su parte anterior
es en rampa para evitar tropiezos y rozamien-
tos (fig. 1.%)
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Figara 1.%

La del pie adelantado estaré separada de 'la
linea de salida, una distancia que esta en. rela-
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cién con la longitud de los brazos. La del pie
retrasado vendréd dada por la longitud de la
pierna.

La separacion entre las muescas depende de
la anchura de las rodillas 6 muslos. ¥ de modo
que el plano que cada una determine con su
pantorrilla correspondiente, no estén cruzados.

La practica dird & cada corredor la medida
exacta de estas dimensiones.

La colocacion de las muescas tiene que ser
tal, que cuando el corredor se halla en la posi-
cion de preparado, esté en muy comoda actitud,
pero sintiendo todos sus miembros tensos como
resortes, sus muasculos galvanizados por una
fuerte excitacion nerviosa, y todo él en estado
general de entrar rdpido y violentamente en
accién al ruido del disparo.

La comodidad en la colocacién, depende casi
exclusivamente de la distancia entre la muesca
adelantada y la linea de salida; para obtenerla
se aumentara.

Se desprende de lo dicho, que en teoria no
presenta dificultades la construccién, pero el no
estar bien adiestrado en ello puede ser causa de
qgue en un dia determinado se hagan defectuosas
con las consiguientes desventajas.

La separacién entre las muescas y sus distan-
cias no pueden estar sujetas & reglas fijas, es
pues necesario observarlas cada vez que se
arranque en los adiestramientos, y de ellas
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anotar cudles son las mejores para aplicarlas
siempre.

Al introducirse en las muescas se debe descan~
sar sobre todos los puntos que se tienen en con-
tacto con el suelo (fig. 2.7

Salida.—Cuando el corredor se eleva lenta-
mente debe inclinarse hacia adelante, y el peso
del cuerpo gravitaré
sobre las manos y
pierna anterior. Si en
esta posicién se le-
vantan las manos, se
debe perder el equi-
librio y caer hacia
adelante.

La pierna retrasa-
da no se extiende del
todo. La cabeza debe
estar algo retrasada.

A la detonacion,
el tronco que estéa en equilibrio inestable, se eleva
enérgicamente arriba y adelante; el brazo con~
trario & la pierna retrasada avanza con rapidez
como si tratara de dar un pufietazo en el aire;
simultdneamente el otro ira hacia atras, elevando
el codo.

La pierna retrasada, con su pequefia extension,
coloca al atleta en posicién de que la otra, por
rapido y potente esfuerzo en prolongacion del

Figura 2.*
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tronco, lance al corredor fuera de los
hoyos (fotografia de la pagina 4 7).

Entonces, por batimientos muy
cortos, rapidos y progresivos en lon-
gitud, se desplaza veloz, y en una
quincena de estos pasos debe adop~
tar la posicion normal de carrera.

El célebre sprinter Orton, escribio
sobre tan interesante parte: «Nunca
se exagerara la importancia de la
salida en las carreras de velocidad,
especialmente en la de 100 me-~
tros. La salida no es el momento
de arrancar, sine también la fase
que sigue hasta que el corredor con-~
sigue su maxima velocidad».

«Buen numero de corredores
arrancan réapido, pero son lentos
en alcanzar ese maximo; sus tiem-
pos son mediocres».

«La cualidad sobresaliente de
Dulfie consistia, ademés de partir
en el preciso instante del pistole-
tazo, en que aceleraba en seguida
sus pasos de tan maravillosa ma~
nera, que & los cinco metros ad-
quiria toda la velocidad de que era
capaz.

La consecuencia de este pode-
roso embalaje ere que & los 40




metros llevaba & sus contrarios una buena ven-
taja».

Zancada.—La acciéon frecuente de los pies sobre
el suelo da una sensacion enganosa de velocidad;
el avance es lento. El méximo de rapidez se ob~
tiene sobre zancada algo mayor que la ordinaria.

La colocacion de los pies, con sus puntas
siempre al frente, debe ser sobre una linea recta
ideal; de otro modo, ademas de no aprovecharse
toda la amplitud de la zancada, se marcha en
zig zag, con el consiguiente aumento de longitud
en el recorrido (fig. 3.%)

La amplitud de la zancada vendra dada por un
fuerte tiron de la rodilla hacia adelante—muslo
casi horizontal—y la reduccién al minimo del
periodo de suspensién, es decir, suprimiendo el
salto (fig. 4.%)

Figura 4.*

Tren.—Los movimientos que durante el tren
contribuyen al aumento de velocidad, son nece-
sarios estudiarlos al detalle.




Brazos.—Doblados en éngulos casi rectos y
con movimientos rapidos y alternativos, ayudan
al equilibrio del cuerpo. Sobre esa rapidez y po~
tencia se asienta, en gran parte, la velocidad;
aun cuando los excelentes sprinters ingleses, ex~
ceptuando & Abraham, no hayan sido precisa-
mente unos cldsicos en este punto.

Dos maneras, generalizadas, existen de bene-
ficiarse con ese movimiento de brazos; actuando
en forma de biela adelante atrds y de atras ade-
lante, 6 el que se acompafia de un movimiento de
hombros. En este caso los brazos se trasladan
por delante del pecho en un recorrido similar al
del «upercut» (Williams). Este avance de los
hombros facilita también la velocidad porque
el pecho presente menos superficie al choque
con las capas de aire; las va apartando.

Piernas.—Sus movimientos deben coordinar-
se perfectamente con el de brazos, por miem-
bros diagonales.

El tiron de rodillas hacia adelante, permite
trasladar las caderas sobre una linea paralela al
suelo. Si aquéllas se elevan, se gana en longitud
lo que se pierde en salto. Ademas, consiente &
la pantorrilla bascular hacia adelante, momentos
antes del apoyo (aumento de longitud en la
zancada).

La extensiéon de la pierna retrasada debe ser
completa. Desde que abandona el suelo se deja
arrastrar por la rodilla, de tal modo, que el
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éngulo que forma la pierna y el muslo, vaya dis-
minuyendo progresivamente. En el momento que
la rodilla estd mas adelantada, la separacion del
muslo y pantorrilla debe ser la menor.

Caseza.—Colocada al frente, con la vista fija
en la meta, sirve de timén, por lo que no debe
ser inclinada ni girada. Estos movimientos pue-
den originar una desviacién de la recta, con el
consiguiente aumento de distancia.

El hecho de volver la cabeza para ver si se
es seguido de cerca, ha sido causa de muchas
derrotas, sobre todo al efectuarse en el dltimo
tercio de la distancia.

Cualquier alteracién en la actitud de la cabeza
se transmite al tronco, de aqui & los pies y se
traduce en pequenos desplazamientos con pér-~
dida de equilibrio, que & la velocidad con que
se marcha, puede iniciar y hasta originar la caida.

AcTtitup peL cuerpo.—Tronco y cabeza en mé-
xima extension, por contraccién de las masas
musculares, que proporciona una sélida base
para que se apoyen favorablemente los musculos
que mueven los brazos y piernas.

Llegada.—Es el momento de romper el hilo
con el tronco. Para electuarlo con mas rapidez
se ejecutan movimientos 6 se adoptan actitudes
especiales.

Una manera es la popularizada por Paddock;
antes de llegar & los tres metros, y en el mo-







Eliminatorias de 400 metros lisos, en la IX Olimpiada.

Salida escalonada.

La pista de estadio de Amsterdam es de 400 metros, por lo tanto el corredor del primer
pasillo sale de la linea de llegada.

Los demas pasillos tienen la compensacion correspondiente, para que todos los atletas hagan
el mismo recorrido.

Esta salida fué anulada .Pucde observarse al segundo corredor con el pie izquierdo en el suelo;
ha salido antes del disparo. Sin embargo, el tiro sono, como lo demuesira, los cuatro corredores
que al mismo tiempo se elevan.

El primer atleta queda parado; sin duda ha visto que cl segundo salia antes de tiempo, y
confia en que la salida no se dard por valida; como asi fué.

El corredor del pasillo de fuera, ha hecho sus hoyos junto & la linea exterior. Tiene por
objeto anular parte de la curva a recorrer; al arrancar sale en recta, hasta aproximarse 4 la
raya interior, y después continia. Quedan asi suprimidos unos cuantos metros de viraje.




mento en que pone el pie derecho, se apoya
sobre él y se lanza en formidable salto, de es~
casa altura, a romper el hile con el pecho bom-
beado.

A este maravilloso «sprinter» le estaba permi-
tido realizar el salto, por la poderosa musculatura
de sus piernas. El corredor que no posea esta cua-
lidad no debe emplearlo; sin darse cuenta acor-
tara la marcha para concentrar el cuerpo y pre~
parar el impulso para el salto.

Abrahém (campedn olimpico del 1024) y
Williams (idem del 1928) usan del procedi-
miento de bascular el cuerpo enérgicamente
hacia adelante —pecho bombeado—cuando lle-
gan & la proximidad del hilo, si bien el segundo
alarga poderosamente la Gltima zancada. Se em-
plea también la variante de los dos estilos ante-
riores, de atacar de costado. Scholz usa el salto
y ataca de costado.

Se desprende la importancia que tiene la ma-
nera de llegar, al considerar que en los grandes
concursos atléticos, casi todos los finalistas tienen
el mismo tiempo. La llegada se verifica con
diferencias de pocos centimetros y el ganarlos,
de practicar bien el salto, la inclinacién 6 el
bombeo de pecho.

Respiracion.—La carrera de velocidad—es-~
fuerzo intenso—, debe hacerse con el pecho
lleno de aire y contenida la respiracion durante el
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mayor tiempo posible. Regla inmutable fué para
el antiguo «sprinter» hacer los 100 metros con
la inspiracién de salida.

A. F. Duffie, inteligente técnico, que ftué
campedn del mundo de 10O yardas, efectuaba
dos inspiraciones; la de salida y otra hacia el
final del recorrido.

Donaldson, hacia inspiracién protunda & la
salida, y en los ultimos metros, por un f{uerte
resoplido, expulsaba parte del acido carbdnico
gue entorpecia la regular funcion de su orga~
nismo.

Hoy dia se va extendiendo el procedimiento
siguiente: En vez de expulsar el aire se apro-
vecha el vacio que existe en los pulmones—pro-
cedente del gasto natural de oxigenos y del
escapado por cierre imperfecto de la glotis—
para hacer una super-inspiracién, cuyo oxigeno
es suficiente para suministrar & los musculos la
energia necesaria al final de la prucba. Esta
super-inspiracion debe ser hecha cuando uno de
los pies esta apoyado en el suelo.

Hasta el momento de sentirse en la necesidad
de verificar la super-inspiracién, el corredor ha
llegado con el aire almacenado en la primera
inspiracion, que debe realizarse durante la salida
y en dos tiempos; desde la voz de /preparadosl,
hasta el momento de inmovilidad, y de éste, &
la detonacién.

Durante el primero, la aspiracién, muy lenta,
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debe hacerse de tal modo, que coincida el mo~
mento de inmovilidad con la mayor capacidad
pulmonar en esa posicién. Esa capacidad no es
fa maxima del individuo, ya que el térax no
puede ensancharse por la colocacion de los
brazos y estar oprimido el diafragma por presién
de los musculos abdominales.

En el momento del disparo el cuerpo se pro-
yecta al frente, los musculos abdominales se
dixtienden, los brazos se habren, y este es el
momento en que libre el diafragma y favorecido
el pecho por el movimiento de los brazos, el
corredor hace una fuerte inspiracion que llenara
al completo su capacidad toracica.

Huelga el decir que el hilo debe atacarse con
el pecho bien relleno de aire, que no se empezara
& expulsar hasta que todo el cuerpo haya pasado
la meta.

Adiestramiento.

No puede ser absoluto cuanto se diga sobre
él. A continuacion se indican muchos precep-~
tos y reglas - en cuadro progresivo, & electuar—
que servirén para orientar al aficionado, en la téc~
nica de todas las partes de que consta la prueba.

El adiestramiento lleva consigo algo de entre~
namiento, pero conviene delimitar bien su actua-
cion y finalidad, pues ambos son imprescindi~
bles para la consecucidn integral del atleta.
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Al elegir un neéfito la carrera de TOO metros,
como mas apropiada prueba para sus condicio-
nes fisicas y en concordancia con su constitu~
cién, no debe dedicar todo su tiempo al adies~
tramiento, pues se impondria una inactividad de
concurso que podria acabar con su aficion. Su
primera etapa la dedicaré al adiestramiento con
arreglo & las normas que se insertan, pero cuando
vaya & tomar parte en algun concurso—al que
debe acudir buscando la lucha con los de pare-
cida eficiencia ailética—con antelacién pruden-
cial. mezclara el adiestramiento con el entrena-
miento. Después del concurso seguira exclusi~
vamente el aprendizaje técnico, volviendo &
entrenarse cuando se avecine alguna compe-
ticion.

Esto repetido varios afios, sin olvidar jamaés
el estudio escrupuloso de todos los detalles téc-
nicos de la carrera, es el Gnico procedimiento
de conseguir alinearse con las primeras figura~
ras de la velocidad pura.

El olvido, mas que el de sconocimiento, que se
tiene en Espana de estos sencillos consejos, hace

. que ninguno de nuestros «sprinters» brille en el
concierto internacional de valores atléticos.

Orden de los detalles de que consta.

1.° Muescas.—Construccion. Forma. Dis-
tancias a la linea de salida. Conocimiento de
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ellas para modificarlas y escoger las definitivas,
que sera cuando, compenetrado con la técnica,
haya adquirido el maximo de potencia en la
arrancada.

Colocacién en ellas.

Movimientos del cuerpo & la voz de jpre-
parados/

Actitud del cuerpo en el tiempo de inmovi~
lidad.

Faltas irecuentes.— Que las paredes posterio~
res no tengan la debida inclinacidn; si estén in-
clinadas con exceso hacia adelante—angulo
agudo—no consentirén el completo apoyo del
pie. Si demasiado atrds—angulo obtuso—parte
del impulso se perdera en la elevacion del cuer-
po (salto).

Que esos planos corten & la linea de salida
—no sean paralelos—; desviacidn lateral del co-
rredor.

Que al colocarse en ellas resulten las piernas
cruzadas; desviacién lateral y peligro de roce 6
choque de una pierna con la otra.

Excesiva separacion lateral entre ellas; pérdida
de esfuerzo.

2.° . Salida.- —Movimientos de brazos.

Batimientos de piernas; primer paso muy
corto y aumento progresivo de zancada con
movimiento exagerado de brazos y hombros

(fig. 5.9).




Figura b5.*
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Elevacion del cuerpo 4 la sa-
lida (fotografia de la pagina 4 7).

Estos detalles se empezaran
& hacer sin brusquedades—sin
rapidez—para buscar la coordi-
nacién de movimientos que con-
ducirén & la posicién correcta.

Deben hacerse al ruido de pis-
tola, sobre todo en la preparacién
para concursos, pero puede ser
sustituido por sonido similar de
palmeta, etc.

Faltas frecuentes.—Dema-
siada extension de la pierna pos-
terior; disminuye la potencia de
arrancada.

Poca extension; el cuerpo no
estard bien apoyado sobre las
manos.

Cabeza baja; dificulta la respi-
racion.

Poca energia 6 retraso en ellan-
zamiento del brazo haciaadelante
y olvido del desplazamiento del
otro hacia atras; incoordinacién.

No dar el primer paso muy
corto. Demasiada separacion en
las primeras zancadas; falta en
la progresién con retardo en el
embalaje (fig. 5.%).
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Demasiada inclinacién en el cuerpo; conduce
a falta de control en el juego de piernas.
Poca inclinacion del cuerpo; conduce al salto.

3.° Aprendizaje de la marcha en Iinea recta.
Se pintara en cualquier sitio de la pista una linea
recta de cinco centimetros de ancha por 25 a4 30
de larga. En uno de los extremos se colocara un
individuo provisto de un pito, con el que avisara
al atleta cuando coloque los pies fuera de linea.
A esa pitada el ejecutante debe comenzar de
nuevo el recorrido. ¥ efectuarlo muchas veces.

Progresion.-—a) Al paso ordinario; colocacién
perfecta de todo el pie sobre la raya; el indivi-
duo aprende & mantener el equilibrio, que maés
tarde, en la carrera, sera automatico.

b). Al paso ligero; elevando con exageracién
las rodillas y siempre tirando de ellas hacia
adelante.

¢). Trazada la linea en el eje de una salida y
& unos tres 6 cuatro metros de ella; salidas lentas
& coger y seguir la raya, hasta conseguir recorrer
los 25 metros. Después hara lo mismo con sali-
das rapidas.

Nunca serd mucho el tiempo que se dedique &
este aprendizaje, para el que son suficientes re-
corridos de 25 metros.

Punto es éste muy abandonado por los «sprin=
ters», quizas por desconocer los beneficios que
reporta.
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4.° Zancada y tren.—Distilos caracteristicos
existen de mover las piernas en relaciéon con
su potencia. La usada por los americanos,
que extienden—balancean —enérgicamente la
pantorrilla, en el momento que la pierna se lanza
al frente, sin que haya perdido elevacién su
rodilla. Al ponerse el pie en el suelo se produce
un choque, que es necesario amortiguar sin
pérdida de velocidad, precisamente con potencia
de pierna. La violencia en ese choque derminara
la longitud maxima de la zancada en estc estilo.

La otra manera, mas generalizada, es la mejor
para los «sprinter» de poco peso o de extremida-~
des largas. Consiste en adelantar la rodilla cuanto
se pueda y que el pie caiga por la velocidad
adquirida, poniéndose en el suelo en éngulo
casi recto. En el primer estilo, este angulo es
menor.

En cualquiera de ambos, no debe olvidarse
nunca el detalle bésico de la elevacion € impul~
sion de la rod.lla hacia adelante y apoyo de
los pies sobre sus puntas.

La bondad del tren depende exclusivamente
de la coordinacion de brazos y piernas, que han
de moverse 4 una velocidad que raya en lo
extraordinario.

Como anatémica y fisiolégicamente, las pier-
nas tienen una constituciéon que les permite
actuar con rapidez y les brazos no, y siendo
indispensable que les acompafien en esa gran
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velocidad, es necesario acostumbrarlos haciendo
«sprints» sobre el propio terreno hasta lograr el
automatismo, que de faltar en algin momento
de la carrera, la retardaria sobremanera.

El cuerpo debe marchar un poco inclinado
hacia adelante, posicién que favorece los gran-
des esfuerzos musculares necesarios para la ve-
locidad. El acentuarlo sera con detrimento de
la facilidad en las zancadas. No debe llevarse
el tronco erguido y mucho menos inclinado
atras.

Duffie aconseja una inclinacién aproximada de
80 grados.

Faltas frecuentes.—Demasiada extension de
la pierna de atras 6 poco tiron de la rodilla ade-
lante; saltos.

La linea de las caderas debe describir una
linea ideal, paralela al suelo. Recta 4 B de la
figura 4.°

No poner los pies en la direccion de la carrera;
pérdida en el avance (fig. 3.°).

Poca elevacion de rodillas al frente; cruce de
piernas, pérdida de tiempo, mala colocacion de
los pies y, sobre todo, que disminuye la longitud
de zancada y se avanza poco,

No marchar en linea recta; aumento del re-
corrido.

Incoordinacion de bipedos diagonales; retardo
en la velocidad.

No mantener la cabeza fija en la direccién de
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marcha; el volverla, tira del tronco y hace perder
el equilibrio.

No mantener contenida la respiracién; flojedad
en el tronco y en los puntos de apoyo de las
palancas de la velocidad.

5.° Liegada.—Del aprendizaje y condiciones
fisicas del corredor, dependera el estilo & escoger
entre los ya indicados.

Desde unos 20 metros antes del hilo de lle-
gada, se partirda aumentando progresivamente
el tren y se atacara con energia.

La repeticion de esta prueba le dira al indi-
viduo qué manera le es mas facil. Al adoptarla
la ird puliendo, poco & poco, en las otras se-
siones.

Siempre ha de acostumbrarse el atleta, & no
detenerse sino después de muchos metros de
haber pasado el hilo, distancia que aumentara
con arreglo al tren. Al méximo vienen & corres-
ponder unos 20 metros.

Faltas frecuentes.—Aflojar el tren & las proxi-
midades de la meta; detecto muy corriente.

Disminuir la velocidad buscando una concen-
tracion de energias para mejor atacar el hilo;
defecto corriente en el ataque de salto y que se
subsana haciéndole atacar varias en «flecha».

El ataque de salto, hacerlo muy alto 6 muy
largo; pérdida de tiempo.

En el ataque en «flecha», adelantar el tronco
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demasiado pronto; debe hacerse sobre el Gltimo
paso normal.

Al bombear el pecho echar el tronco atrés;
queda contrarrestado aquel beneficio.

Expulsar el aire antes de haber pasado por
completo la meta; falta de energia en el ataque.

Detenerse bruscamente después de pasar;
puede producir relajaciones musculares.

No seguir corriendo en linea recta al rebasar
la meta; choque con otros corredores.

6.° Respiracion.—Cuando el atleta lleve un
poco avanzado el adiestramiento de la salida,
podra dedicar también parte de él al estudio de
la respiracién. La hara como se indicé al tratar
de ella en el orden general de la prueba.

También estudiaré la super-inspiracién, caso
de hacerla.

Faltas frecuentes.—A la voz de preparados,
aspirar demasiado deprisa; se presentan insigni~
ficantes sintomas de sofocacion y prurito de ex-
pulsar el aire.

No cerrar bien la glotis; escape lento de aire.

Cualidades fisicas.

La velocidad pura es una cualidad innata.

Desde la primera actuacién de un individuo
se percibe si la posee. La facilidad en el rédpido
movimiento de las piernas, el modo de avanzar,







Semifinal Olimplca de 800 metroa.— Salida de Ja ultima curva.

De izquierda & derecha: Mc. Eachern (irlandés). Lowe (inglés), Barsi (hingaro); medio
oculto por éste, Keller (francés). Wilson (canadiense). Delante del irlandés marchaba Fuller
(E. U.), que gané en 1’ 33" 3:5. FFué 2.° Lowe y 3.” Keller.

El «exrecordman» de la distancia — Peltzer—intervino en esta semifinal. Salio & tren, pero &
los 150 metros tomo la cabeza y tiré & gran velocidad. I'u¢ un alarde: & los 500, agotado, quedo
el wltimo y desaparecio.

Fuller, que le habia seguido, continud en potencia su earrera. El peloton iba retenido por el
irlandés, y Lowe, bien eolocado, lo consentia, conocedor de que en la recta final no era enemigo.

Y asi sucedio; 4 Ia entrada en ella—momento de la fotografia -c¢l inglés, por ligera desvia-
cion, toma su recta por encima de la raya del primer pasillo, alarga la zancada y emprende la
marcha hacia la meta. Al ponerse 4 la altura de Fuller, observa que no es seguido mas que por
el francés, y seguro de clasificarse, afloja el tren.

Keller adopto la tactica de segdir & Lowe, v asi lo hizo durante toda la carrera. Conocedor
de gue el inglés tenia gue clasificarse, detris de ¢l se Hegaba cerca de la meta en buenas condi-
ciones. Como acontecio.

La actitud de Lowe es sencillamente preciosa, digna de scr copiada por quienes guieran
correr los 800 & zaucadas. La que lleva en la fotografia es su zancada maxima. Cuando tiene
que hacer velocidad, es algo menor,

Digno de mencion es como respondié al ripido embalaje del «<exrecordman» del mundo.

Fruto de su concienzudo entrenamiento tenia la seguridad de hacer menos de 17 5277,

Si Peltzer podia mantener aquella velocidad, haria menos tiempo del que él era capaz,

Para seguirle, hnbiese tenido que rebasar el limite del tren compatible ¢on su marvca. Y ese
gasto de energias podria privarle, al final de la carrera, de las necesarias para terminarla en
buenas condiciones.

Keller—algo tapado —lleva también una zancada muy amplia y en sentido contrario & la del
britanico, es decir, como manda Ja técnica. Va en muy buena actitud.




El irlandés puede servir para conocer los defectos & corregir. La cabeza atrds. Hombros in-
activos. Brazos caidos. Peso del cuerpo gravitando sobre toda la planta del pie, La rodilla
izquierda muy baja y su pie demasiado elevado. El dorso ahombado en actitud de compensacion,
nada favorable & los movimientos de las piernas. In resumen, todos los rasgos del corredor
agotado que pueden tomarse también por los del que no sabe correr. No es éste su caso. Llegar
& los 700 metros con esos «ases» no es de principiante.

Barsi—mas de 80 kilogramos de peso—posee un huen estilo. La colocacion de piernas es exce-
lente y estan en ¢l tiempo anterior a las de Lowe. Es dizno de observacion el completo desarrollo
del pie izquierdo. La actitud de tronco y brazos es tambi¢n de buen corredor.

El canadiense lleva el tronco en buena postura, no asi las piernas. Estando la rodilla delante
y arriba, debia estar su pie mis avanzado. Lleva la pantorrilla horizontal, y debia estar ya
como la de Barsi.




la actitud del cuerpo y sobre todo el gesto de
energia que indefectiblemente se refleja en su
cara, hacen patente que aquel cuerpo estd en
posesion de tan precioso tesoro, aunque se nos
presente envuelto en un cimulo de errores y
defectos.

Esto no quiere decir que el fracaso en esas
primeras carreras afirmen de un modo rotundo
que se carece de ella. Puede estar demasiado
oculta y no aparecer hasta que se la excite con
un poco de entrenamiento.

Siendo la velocidad el resultado de muy ra-
pidos movimientos musculares—obedientes al
nervio—es facil colegir la necesidad de poseer
un buen sistema de inervacién—tonificacion y
potencia—.

Si 4 estas condiciones, que Unicamente pue-
de reunirlas quienes por el género de vida—ali-
mentacion, buena cama, ecepcién de sufrimien-
tos morales, etc.—, se les agrega el beneficioso
efecto de saberlas emplear con la economia,
precision y rapidez que le proporcionan la edu-
cacion, y en especial el trabajo intelectual, se
comprende, por qué la velocidad es casi exclu-
sivo patrimonio de los estudiantes.

Williams estudia medicina en la Universidad
de Toronto.

Abraham estudiaba en la de Cambrige. Lidell
en un Seminario.

Pueden establecerse las lineas generales de
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las condiciones fisicas diciendo: estatura media,
peso algo mayor que los centimetros que exce-
den de la talla—la masa tavorece la velocidad—
y potencia muscular, con preferencia en muslos
y caderas (cuadriceps, gemelos, gliteos y anta-
gonistas).

Al excelente sistema nervioso ha de acom-
paifiar una perfecta reaccién psico-motriz para
que la salida pueda hacerse en el instante de
percibir la sensacion auditiva de la detonacion.
Ademss, el sistema nervioso superior (cerebral),
ha de ser capaz de crear centros neuro-motores
nuevos, para lograr el dificil atomatismo en la
coordinacién de los complejos movimientos.

A continuacidn, van caracteristicas diferentes
de algunos buenos sprinters.

Paddock; 1,72 metros de estatura, 75 kilo-
gramos de peso y muy ancho de hombros. Sus
amplios abultamientos musculares le hacen dar
una impresion de exceso de grasa.

Williams; casi de la misma estatura, delgado,
musculos muy largos y de mucho relieve peri-
férico. No da impresién de sprinter.

Abraham; 1,84 metros, y 79kilogramos, muy
delgado por lo tanto. Es entre todos los sprinters
el que mas desacorde ha estado con el tipo que
se toma para estudio.

Londdn; de la misma estatura, corpulento, sin
grandes relieves musculares.

Houben; de la estatura de Williams, pero més
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ancho de espaldas y poco méas grueso. La ca-
rencia completa de relieve muscular de sus
piernas 4 nadie puede decir que debajo de
aquella piel se alojen musculos de tan soberbia
potencia.

Los norteamericanos Macallister y Willcof,
son de estatura media—1,72 4 1,74 metros—,
anchos, macizos y de abultada musculatura.

Donaldson; 1,85 metros. 82 kilogramos muy
bien repartidos en su armonioso desarrollo. Ha
sido el hombre maés rapido del mundo.

Entrenamientos.

Siguiendo la orientacién marcada, el futuro
sprinter no dedicard al entrenamiento sus se-
siones de trabajo hasta conocer en teoria el con~
junto de la técnica, y préacticamente algunos de
los detalles indicados en el adiestramiento. Cuan-~
do practique y conozca gran parte del adiestra-
miento, podré dedicarlas de lleno & él.

Todo individuo que posea cualidades natu-
rales de velocidad, las vera notablemente me-
joradas al seguir un juicioso plan de entrena-
miento.

Sera base para todas las primeras sesiones, la
progresion lenta de velocidades y distancias.
El esfuerzo de velocidad es muy intenso, y si el
sistema muscular no estd preparado para ello,
dificil les sera responder & las enérgicas solicita~
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ciones motrices, y cuando lo haga, se expone &
sufrir relajaciones musculares.

El adiestramiento y entrenamiento de la salida
no pueden separarse, razéon por la que atn los
sprinter ya hechos, las realizan constantemente
y varias veces por sesion. Su ejecucion correcta
es un ejercicio muy fatigante, no sélo por el es-
fuerzo necesario sino por que la posicién de
semiequilibrio que impone obliga & un gasto
nervioso por la gran contraccion estatica hasta
la detonacién, y ademas, el correspondiente a la
reaccion psico-motriz para vencer la inercia.
Todas estas facultades se mejoran por su cons-
ciente repeticion.

La distancia de 60 metros es la conveniente
& recorrer en las primeras sesiones. Sobre ella
se buscard la velocidad haciendo dos ¢ tres
carreras por sesion.

El fondo se logra recorriendo, una vez por se-
sién, entre 115 y 125 metros a tren algo menor
que el maximo. A la cuarta 6 quinta sesion se
realizard el mismo recorrido, en velocidad, para
adquirir potencia.

La energia necesaria para la llegada se cultiva
alineandose de 30 & 40 metros antes de la
meta, con corredores de velocidad parecida
—6 handicap—para que el ataque sea simulta-
neo; momento critico donde cada uno rendira su
potencia maxima.

Las sesiones de entrenamiento pueden ser dos







Campeonato de Inglaterra en el Estadio de
8Stamford Bridge.

Llegada en una carrera de media milla.

Lowe, el ganador de los 800 metros Olimpicos, (1’ 51"
4/5), nos muestra, en esta fotografin, una excelente ac-
titud de llegada.

Conviene hacer notar que después de més de 800 me-
iros, conserva una correcta posicion en tronco, brazos
¥ piernas, y ademads, una bella colocacién del pecho para
atacar el hilo.

En segundo término, va el alemin Engelhard—3.° en
la Olimpiada— que en posicion de buenas condiciones
fisicas, no tiene aun el estilo suficientemente trabajado,
para resistir la media milla sin descomponerse, como lo
demuestra su actitud; ambas manos delante del pecho,
indican poco movimiento en los brazos y la posicion de su
pierna derecha exige muslo izquierdo mds elevado, le
«pesaba» un poco la rodilla.

El tiempo de esta carrera fué de 1’ 56’ 3/5.
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por semana, durante la primera y segunda. A
partir de la tercera, con tres 6 cuatro es suficiente.

Las primeras carreras en competicion y el
cronémetro, daran una idea exacta de actitudes
y del mejoramiento.

Un detalle muy interesante para todo corredor,
que no debe dejar de hacer durante todo el en-
trenamiento, es el llamado «hacer puntas». Con~
siste en lo siguiente: sobre distancias muy cortas
al principio, y de 200 4 300 metros despuss,
se corre saltando alternativamente de un pie al
otro —marcha en linea recta — precipitando, con
energia, el apoyo de la punta del pie cuando se
halle muy proximo al suelo. Las piernas se ele~
van y las rodillas se levantan cuanto se pueda.
Con todo ello se fortifican los gemelos, los ex-~
tensores de las caderas adquieren gran amplitud
de movimientos y las articulaciones de las ca-
deras, rodillas, tobillos y pies, agilidad y ro-
bustez.

Esta manera de correr se usa también antes de
las pruebas para desentumecer los musculos y
articulaciones y producir una reaccion favorable
para el desarrollo de la carrera.




Carrera de 200 metros.

Si la carrera de 100 metros recibe el apela-
tivo de velocidad pura, bien puede adjudicérsele
este titulo 84 la de 200 metros desde el dia en
que Locke la hizo en 20" 3/5; menos tiempo
del doble del record de Paddock en aquella dis-
tancia.

Orden general de la prueba.

Los 200 metros se corren & la velocidad
de 100. Todo cuanto se ha dicho para ésta, le
es aplicable.

Es también, por lo tanto, estuerzo intenso y
se debe procurar hacerla con la respiracion con-
tenida durante la mayor parte de su recorrido.
El corredor, en la salida, ejecutara cuanto alli
se dijo. Con la inspiracién contenida cubrira 60,
70 6 75 metros —capacidad pulmonar -, expul-
sara por completo el aire, llenard de nuevo, en
el menor tiempo posible, sus pulmones al ma-
ximo, y con esta nueva inspiracion contenida,
hard el mayor recorrido posible. Esta nueva
distancia dependera del entrenamiento y condi-
ciones de su aparato respiratorio.
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Regla general es hacer la carrera con el menor
nimero posible de respiraciones, y tener en
cuenta que la llegada ha de hacerse en las
mismas condiciones que se indicaron en la de
100 metros.

Otro detalle diferencia ambas carreras, y es,
que pudiendo correrse esta con una curva, parte
del estuerzo que ejecutan los brazos para coope-
rar & la velocidad, ha de gastarse en contrarrestar
la accién centrifuga del cuerpo que lo impele
hacia fuera.

En las pistas peraltadas, esa fuerza se halla
casi anulada.

Cualidades fisicas.

Son las mismas que las que se indicaron habian
de reunir los correderes de TOO metros, si bien
les serd mas & propdsito & aquellos que tengan
las articulaciones duras, tardas; & los que no
consigan embalar antes de los 1O metros de la
salida, 4 los que se hallen en posesion de gran
potencia muscular que les permita mayor resis-
tencia en la velocidad hasta los dltimos metros,
y a los que posean amplia y facil funcién respi-
ratoria.

Existen corredores, que por falta de facultades
naturales para pasar de la inercia 4 la velocidad
en la arrancada, por defectos & la asimilacién
del mecanismo 6 por no haber empezado el
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adiestramiento con todo detalle, llegan & ser
buenos corredores de 200 metros y hacen
marcas mejores que las que consiguen en 100.

Entrenamiento.
Toda su base es cuanto se dijo en los 100

metros, Unicamente se diferencian en que los
limites de distancias serén 160 y 230 metros.







Carrera de 400 meiros.

Bsta distancia esté considerada como la méxi-
ma en esfuerzo de velocidad pura. Exige un
poderoso esfuerzo continuado y violento.

Como carrera de velocidad, la salida ha de
ser rapida y el tren el mayor posible durante todo
el trayecto. Hay que desechar la antigua tactica
que indicaba el hacer una parte del recorrido &
tren corto—reservarse—, y después, en el dlti-
mo tercio 6 mitad, dar la maxima velocidad.

El momento critico de esta carrera, se halla
en los TOO ultimos metros, donde los corredores
que no son de clase 6 estdn mal entrenados,
comienzan & disminuir su velocidad por insufi-
ciencia muscular: vemos que el mutsculo adquiere
preponderancia sobre el sistema nervioso y
desde este instante, le es inprescindible al indi-
viduo sobreponerse, para hacer intervenir la
voluntad con la que ha de mover sus piernas.

Este final de carrera, hecho 4 fuerza de volun-
tad, despierta en los individuos energias para él
desconocidas; por la repeticién se crean y per-
sisten.
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Estudio detallado de las partes de que
consta.

Salida.—Hay que hacerla répida. Sirve de
base cuanto se dijo en los 100 metros, si bien
no interesa tanto el minucioso detalle.

Zancada.—E| movimiento de piernas no nece-
sita la continuidad rapida que en las de velocidad
pura, es decir, no requiere poner los pies con
tanta frecuencia en el suelo buscando apoyo.
Esto permite ampliar en algunos centimetros la
longitud de la zancada, lo qie debe conseguirse
sin detrimento de la velocidad.

Esia amplitud de zancada debe lograrse sin
caer en el defecto de saltar.

En resumen, la zancada de 400 metros es un
poco mas amplia que la de velocidad pura.

Tren.—Los brazos en dngulo recto y movién-
dolos en forma de biela.

La posicién del cuerpo, un poco mas levan-
tada que en los TOO metros.

El movimiento coordinado de brazos y piernas,
correccion de la zancada y todo cuanto se rela-
ciona con el perfecto tren, tiene en esta carrera
mas importancia que los demés detalles de la
prueba.

Cuanto se dijo en TOO metros con respecto al
tren, y no se halle en contradiccién con los dos
puntos anteriormente citados, le es aplicable &
los 400 metros.




Llegada.—Por el gasto de energia muscular &
que obliga la distancia no es aplicable la llegada
de salto, pero si la inclinacién de pecho 6 la de
costados.

Adiestramiento.

Cuanto se dijo en TOO metros.

En los recorridos en rectas, marcadas en el
suelo, se intercalardn marchas y carreras sobre
lineas de cal pintadas @ 35 centimetros—y des-
pués 8 30 —de la cuerda, para que se cologuen
los pies sobre ellas.

Entrenamiento.

A esta prueba acuden los «sprinters» resisten-
tes y los corredores que en el medio fondo se
aperciben de sus condiciones de velocidad.

Con ellos debe hacerse una prueba para estu-
diar sus condiciones; consistird en hacerles
correr 400 metros é la mayor velocidad de que
sean capaces y obligandoles & pasar la meta.

A la llegada se pueden ya separar dos grupos
caracteristicos; los que llegan & 300 metros con
velocidad y terminan lentamente, y los que se
mantienen en poca menos velocidad constante
hasta cerca del hilo.

Los primeros serén corredores veloces poco
resistentes; los segundos resistentes con poca
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velocidad. Unos y otros tienen la carrera en las
«piernas».

El plan de entrenamiento sera, hacer adquirir
resistencia 4 los que no la tienen y velocidad a
los lentos.

Aquéllos, sin dejar de hacer 60 metros cada
par de sesiones, haran 400 aumentando un
poco la velocidad en cada una de ellas, para
retrasar aquel momento en que se le acababa la
velocidad.

A partir de la tercera semana harén 500
metros y 800, alternando en cada sesién, los
primeros & tren y acelerando los Gltimos 100
metros, y los segundos & zancadas no muy
largas.

Los resistentes con poca velocidad, practicardn
carreras de 60 y 80 metros en todas las sesio~
nes. Después, 200y 500 metros una 6 dos
veces por semana. Los 200 al méximo tren y
los 500, a las zancadas de 400, y los tdltimos
50 metros & maxima velocidad.

Respiracion.

Ha de acompasarse por la zancada. El niimero
de respiraciones depende de la capacidad pul-
monar del corredor. Sobre cada tres 6 cuatro
zancadas es buen ritmo, aunque hay quien lo
hace sobre dos. De cualquier modo es conve-
niente hacer la aspiracién mas réapida que la
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Pinal Olimpioa de 3.000 metros.—De izquierda 4 derecha: Ritola, fines (800), casi tapado
por ¢l Smith (E. U.); Nurmi (797); Lermond (E. U.), (545), tapado por ¢l, Widei (sueco); Purge
(799), y Kinnunen (780), fineses; Magnusson (sueco).

A la salida toma la cabeza y tira con rapidez el inglés Oddie, que en las eliminatorias se cla-
sificé en cuarto lugar, eliminando & Oyarbide, que le siguio duvante todo el recorrido muy de
cerea.

A los 3.000 metros se entablo fuerte lucha, entre Ritola-Nurmi, y, Smith-Lermond. El primero
de ¢stos tomo el mando tres veces, del que en seguida era de puesty por Nurmi, al que sin
duda no convenia mucho Ja rapidez del tren: no por ¢l, sino por Ritola, que es lento.

Aquella lucha decidio al yanki & optar por seguir a4 Nurmi. Este lleva el tren adecuado
para que Ritola tome contacto detrds del americano. En este momento la colocacién de los
tres era uno detrds de otro; en perfecta hilera.

Entonces Nurmi concibié una maniobra, cuya ejecucion demostro la proteccion que dispen-
saba & su compaiicro.

Poco & poco fuése separando de la cuerda. Smith iba tan onsimismado en seguirlo, que res-
poudié 4 lo que el gran campeon habla pensado. Cuando entre ¢llos dos y la cuerda, hubo es-
pacio suficiente, volvio la cabeza 4 la izquierda y avisé & Ritola. Este, con dos zaucadas largas
y por aquel espacio se puso en cabeza. Nurmi cerro y el americano quedo en tercer lugar. A
los pocos centenares de metros afllojo el tren, quizas vencido moralmente.

Ya los dos finlandeses solos, tomaron su mecanico tren, sin temor 4 inquietudes. Y asi llega-
ron hasta ultima curva, en la que llevaban 25 metros & Wide y 45 &4 Lermond.

A media recta, Ritola embala y Nurmi afloja. Hasta este punto llegé la proteccion que el
«recordman» del mundo dispensé & su compatriota; nadie ignora que es mucho mds rapido.
Desde ese momento no se ocupé més que de entrar en segundo lugar, permitiendo, incluso, que
Wide llegara 4 un metro de él,

T'ué cuarto, Lermond; quinto, Magnusson, y Kinnnnen filtimo.

Tiempo: 14’ 28”’.




Comentarios sobre la fotografia.—La actitud de Nurmi es ideal para el corredor de fondo;
el hombro derecho bien adelantado, el busto erguido, zancada athplia, y minima elevacién de
las caderas sobre el suzlo. El pie izquierdo tomarad apoyo por su parte anterior.

Puede observarse el giro del tronco, por la cintura, motivado por la posicién del hombro
derecho y pierna izquierda, en admirable compensacion para seguir una linea recta.

Las caderas no s¢ han elevado del suelo mas que lo preeiso para permitir el movimiento de
piernas, & pesar de la separacion que tienen.

Lermond, que le sigue, lleva la cabeza rigida, el homhro derecho retrasado, el codo izquierdo
un poco atras—le tira del hombro—, y sobre todo, dufecto prineipal, estd muy elevado sobre el
suclo. Los innumerables choques que durante los cinco kilometros han de amortiguar sus
piernas, no puede menos que restarle una gran cantidad de fuerzas y encrgias, que de no per-
derse en elevacion y contrarrestar esos choques, pudieran ser empleadas en beneficio de la
rapidez del tren.

Purge, cuyo gesto parece indicar algo de cansancio, va & colocar su pie derecho por el talén.
Conviene comparar esta actitud con las de Nurmi y Ritola. El escorzo de su pierna izquicrda
coun la punta del pie hacia afuera, contrasta con la de los corredores qua le preceden, que
llevan toda su pierna y pie movida en un plano vertical.




espiracion, por ejemplo; aspirar en una y ex-
pulsar en dos.

Cualidades fisicas.

Estatura superior 4 la media, excelente aparato
respiratorio, una firme é inquebrantable voluntad,
temperamento, y una musculatura sélida y re~
sistente.







Carrerrera de 800 metros.

No puede tener esta carrera otra denomina-
cion que la de velocidad prolongada. Asi lo
exige la increible rapidez conseguida por el
actual «recordman» S. Martin, al hacer 1° 50"’
3/5, que representa 13" 3/4 cada TOO metros,
y este tiempo ya es por si velocidad.

Es carrera llena de emotividad y emocién; su
complejidad hace sea dificil de aprender é in-
grata en la competicion.

Verla realizar en menos de dos minutos, es
uno de los bellos espectéculos del atletismo.

Estudio detallado de las partes de que
consta.

Salida.—Es la primera carrera que se hace &
pista libre, pero es interesante efectuar la salida
rapida para colocarse en buena posicién. Quedar
en el centro 6 en la cola es renunciar al éxito.
No sera posible, dado el tren a que se lleva,
pasar, durante ella, & cinco 6 seis corredores.

Asi, pues, son convenientes pequeinas mues-
cas para apoyar los pies y hacer mds enérgica
la arrancada. Los corredores préximos a la cuer-
da hacen sus muescas en una direccién paralela
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é ella. Los demas, las construirdn aumentando
su inclinacion 4 medida que se separan, Esa in-
clinacion dependera del punto de la cuerda que
haya elegido como maéas conveniente para tomar
la cabeza 6 un buen puesto en el peloton cuando
efectie la salida.

Zancada.—Sirviendo de base lo expuesto al
tratar la de 400 metros, es facil deducir, que en
ésta ha de ser aumentada en pocos centimetros,
sin llegar & que su longitud pueda perjudicar 4 la
velocidad necesaria para hacer una buena marca.

Esta mayor amplitud no quiere decir maxima
longitud de zancada del corredor. A partir de esa
amplitud, la mayor distancia en la zancada es &
costa de la velocidad necesaria en la carrera.

El aumento de zancada, se consigue apro-~
vechando la completa extension de la pierna de
atrds, que continuard extendida el mayor tiem-~
po posible. Después se tira de la rodilla hacia
adelante, balanceando un poco la pantorrilla en
la direccion de marcha. El apoyo en el suelo se
hace con la parte anterior del pie, aunque todo
él se pose al mismo tiempo. El choque se amor-
tigua con una ligera flexién de la rodilla.

Esta manera es usada por los fineses, y Nurmi,
entre ellos, la propagé por todas las pistas del
mundo. Al apoyar la parte anterior del pie—me-
tatarso—, todo él toma contacto con el suclo y
después se apoya también. La planta se des-~
arrolla alrededor del tobillo, y se ganan aquellos
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centimetros tan necesarios para un buen tiempo
en esta distancia.

Tren.—Exige esta carrera una gran rapidez y
y regularidad en el tren. El corredor ha de lle-
varlo con inteligencia y arte—penoso y largo
aprendizaje—, para evitar que en el dltimo cuarto
del recorrido disminuya la zancada y aparezca
la fatiga 6 agotamiento.

Los brazos, que en carreras anteriores ayuda-
ban-a ia velocidad, pasan. en esia distancia, &
servir de balancines y facilitar la colocacién de
los pies en posicion avanzada sobre la linea
rectn ideal.

A este trabajo les ayudan los hombros balan-
ceando con ellos. Se colocan doblados en éngu-
lo menor que el recto, y los codos, algo eleva-
dos, un poco separados del cuerpo.

Si en velocidad se prescribe no se debe saltar,
en 800 metros es absolutamente imprescindible
gue la linea de las caderas sea horizontal. Alli
se recamienda, aqui se exige.

El cuerpo va mdis derecho que en velocidad.
El tronco & plomo sobre las caderas, es declr,
erguido y sin rigidez. La cintura sigue los movi-
mientos de los hombros,

Adiestramiento.

Correr en linea recta y aprendizaje de la zan-
cada.
La linea trazada en el suelo, por la que el co-




rredor ha de marchar, comprenderd una recta y
una curva, por lo menos, de la pista.

Sobre cortas distancias—200 metros p. e.—
se estudiard la zancada para deducir cudl es
aquel punto en el que pasa de ser veloz & ser
larga.

El trabajo de «hacer puntas» es casi primordial
en estas carreras, y debe ejecutarse con asidui~
dad y técnica.

Entrenamiento.

Como en los 400, se pueden dividir los at-
letas en dos grupos, sabiendo, desde luego, que
tienen la distancia «en las piernas».

El primero lo forman los que encuentran el
recorrido largo; tendran que adquirir resis-
tencia.

Se entrenarén sobre 1.000 y 1.200, & tren
de zancada larga, sin forzar. Claro que nunca
abandonarén el trabajo de velocidad, sobre pe-
quenas distancias que aumentarén hasta ésta en
que se resienta; los 700 p. e.

El otro—lentos—lo harén tomando por base la
velocidad 300, 400, 500 que aumentara su
poder de rapidez.

De éste es donde pueden salir los buenos co-
rredores de 800 metros. A aquellos que desde
el principio hacen los primeros 400 & buena ve-
locidad y resisten hasta el fin, se les hara el si-




guiente plan: si por ejemplo tardan en esa prime-
ra mitad, 55 segundos, se les pedira que siempre
hagan ese tiempo y procure, cada vez, disminuir
el correspondiente & los otros 400, hasta acer-
carse al minuto. Cuando haya conseguido ésto,
aquel primer tiempo puede verlo disminuir tam-
bién, & poco que alargue la zancada.

Tomando como media los 500 metros, es bue-
na velocidad 42" enlos 300y 1" TO” en ellos.
Los dltimos 300 constituirdn la distancia sobre
la que se debe trabajar 4 base de energias.

®
* ¥

Detalle interesante en los entrenamientos es
-adquirir el «sentido del tren». Una Vez hallado
un tiempo mddulo —facil realizacion-—se le dice
al entrenado; haga tanto tiempo en los primeros
400 y tanto en los udltimos—siempre aquéllos
en menos—.

Es conveniente que todos conozcan el tiempo
correspondiente a una vuelta de la pista, que les
servira para regular el tren en todos los casos.

Ese «sentido de tren» llega & ser tan firme,
que hay corredores que fijan de antemano el
tiempo que van & hacer durante los entrena-
mientos, y esto les sirve en los concursos para
no dejarse arrastrar por un tren violento, que él,
conocedor de sus posibilidades, sabe no podré
resistir.
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Tactica.

En todas las carreras que se hacen a pista
libre interviene un factor de mucha importancia,
que se llama tdctica.

Para poder emplearla es imprescindible que el
corredor tenga un conocimiento concienzudo de
sus facultades, y sentido del tren.

La tactica & emplear en cada caso, depende
de muchos factores; nombre deportivo 6 fama
gue se tenga, marcas conseguidas anteriormen~
te, nimero de corredores, que éstos sean inde-
pendientes, de una 6 varias sociedades, etc..... y
sobre todo, de la gue éstos emplecan durante la
carrera.

Nec puede darse reglas fijas y menos sentar
doctrina, pero conviene conocer casos concretos;
para aplicarlos 6 deducir el que més convenga
en el momento.
¥ Un caso muy corriente es el del corredor no-
vato lleno de facultades, que se alinea con un
corredor conocido. Suele hacerse la siguiente
composicién de lugar: «ese es un corredor que
se conoce bien, siguiéndole constantemente, él
se encargara de dejar atrés a los demas. Cuando
estén despegados, como poseo muchas faculta~
des, en los ultimos metros embalo, le paso y
gano la carrera».

Pero aquel buen corredor conduciré la carrera
& su conveniencia, rapida 6 lenta, segin sea
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resistente 6 rapido, el atleta contra quien emplea
su tactica. Asise desembarazard de todos los
concurrentes, incluso del nedfito lleno de ilusio-
nes y de facultades.

Este principiante, m4s que de ganar la carrera
debe formarse una téctica para emplearla contra
los que tenga probabilidades de vencer. Si-
guiendo & aquel busn corredor, puede agotarse
o flaguear momanigneameante, y por la como-
didad de no molestarie en reguivuna tdciive, serd
vencido por otros atletas d» inferiorss condi-
ciones.

Un principio de tdctica es, desembarazarse
desde los primeros metros del mayor nmero
posible de adversarios, para lo que un compa=
fiero 6 él mismo, tomara la cabeza 6 se color
caré en bucna posicion, y «tirando» del pelotén,
obligarle 4 que se escaionc pronto.

Los ocho & diez corredores que se alinean en
una carrera de 800 metros, se colocan en una
fila en la raya de salida. ¥ de la colocacién qus
se tenga en ella, dependerd la tactica & seguir
para ponerse c¢n cabeza del peloton.

Los cuatro é cinco corredores mads préximes &
la cuerda, pueden conseguirlo directamente por
arrancada ri»ids, no asi los demas, pues jor
muy ligeros que sean, siempre la tomaran anies
aguéllos por la diferoncia de distancias.

Los otros—maés separados—deben seguir
tactica distinta, y que acemads varia segin que

-
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la curva esté muy préxima 6 lejana. Si el viraje
esta cerca, lo mejor es salir lento & tomar la
cola 6 un puesto retrasado. Al salir de la curva,
acelerara, hasta encajar en buen sitio.

Si la salida estd 4 media recta, es mas facil
tomar contac!o con la cabeza antes que llegue
la entrada de la curva.

*
* ¥

Cuando un corredor se coloca detrds de otro
con objeto de aprovecharse de su tren y pa-
sarlo cn los dliimos metros, la tactica & seguir
para no consentirlo, es aumentar el tren & los
600 metros. Con esto, la mayoria de las veces
se consigue desmoralizarle, porque en esa dis~
tancia crilica, contrasta su principio de fatiga’
con el aparente exceso de facultades del étro,
que le permite embalar. El segundo, entonces,
vencido moralimente, se contentard con mantener
su tren 6 lo disminuird, atento solo & no ser pasa~
do. No es raro el easo de que al aproximarse 4 la’
meta vea al primero 8 muy pocos metros de él
con marcados sintomas de agotamiento llegar
vacilante @ rompcr el hilo. Esto le hace pensar,
que si hubiese seguido aquel exporddico emba-
laje de seguro seria el ganador.

De este ejemplo debe deducirse la conve~
niencia de llegar al conocimiento de su propio
valer, de estudiar & conciencia los esfuerzos eje~
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cutados, y sobre todo, los que no se hicieron
por falta de confianza temeroso de que no res-
pondiera el organismo.

Si por descuido 6 mala colocacién en la salida
se queda un atleta retrasado, es mala tactica
hacer un esftuerzo brusco y violento para colo~
carse. Debe iniciar un tren ligero y sostenido
que le conduzca 4 la cabeza del peloton hacia los
500 maztros, para hallarse en condiciones de
iniciar 6 resistir embalaje.

Otro principio de tactica es pasar 4 los corre-
dores en la recta. Hacerlo en los virajes, es
aumentar el recorrido y hallarse en mala coloca~
cion & la salida.

El correr bien cerca de la cuerda, es hacer la
carrera.justa. El no hacerlo, supone un aumento
de distancia que oscila entre 1,50 y cuatro
metros por vuelta, segun la pista.

La colocacién a la salida del daltimo viraje, es
esencial. Poco antes de ella el corredor, con
unos pasos forzados, se colocara & la altura de
los que vayan delante, y desde ese punto correra
hasta la meta en linea recta.

En todas las pruebas que se corren en pelotén,
es necesario saber evitar ser «encerrado» entre
corredores contrarios.
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En la figura 6.° 4, vemos al corredor X en-
cerrado entre los T y 2. A esa mala colocacién
le ha conducido el marchar directamente detrés
del colocado en cabeza.

La manera de marchar bien en segundo lugar,

Mala colocacion,
El corredorX, para
pasar, tendra que
describir un largo

arco.

1 X 2

% &, )

B. B

Buena colocacidn.
Si el carredor 2 quiere encerrar
& ponecse en cabeza, ol X 83
lo impide desplazandese G la
derecha.

Figara C.*

es la indicada cn la figura 6.* B; mitad 6 dos
tercios de cucrpo desplazado hacia la derecha.

Para ir bien cerca de ¢l s¢ tcme su ritmo de
zancada, pero con la picraa coniraiia. En la fo-
tografia de la final olinipice de 5.000 metros,
se vé la perfecta colocacion de Nurmi, y zuaque
se trate de otra Jdistancia puede, en este aspecto,
aplicarse a la gue estudiamos.
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Si en aquel caso el corredor 2, quiere colocér-
sele delante, él lo impedira echandosc suave-
mente hacia afuera. Ya en la posicion indicada
en la figura B amoldara su carrera 4 la del 2; si
éste pretende coger la cuerda, él se le adelanta.
Si desiste de la maniobra, volverd & la coloca-
cion de la figura B.

Huelga indicar que el corredor X pretende que
le lleven el tren, es decir, no llevar delante maés
que & un contrario.

Cualidades fisicas.

Interviniendo en esta carrera la velocidad, el
individuo ha de poscer las inherentes a ella,
aunque en menor grado.

Como también interviene la resistencia, ha de
poseer musculatura apropiada & ese trabajo.

La velocidad es innata. La resistencia muscular
se adquiere. El conjunto de las dos, que forma
el corredor de 800 metros, es un precioso resul-~
tado de aquella condicion nerviosa empleada en
un trabajo continuo, tenaz, que pone a prueba la
voluntad del que & ella se dedica. Esta es otra
buena condiciéon que exige el dificil entrena-
miento.

Si la zancada tiene que ser amplia, las piernas
tienen que ser largas; el individuo, por lo tanto,
de elevada estatura.







Carrera de 1.500 metros.

Después de los 800 metros, puede conside-
rarse que empiezan las carreras de medio fondo,
pero esta afirmacién no debe ser definitiva; se
necesita que atn se diga la tltima palabra sobre
si la siempre bella y verdaderamente clésica
prueba de los 1.5C0 metros, debe incluirse
entre las de resistencia en velocidad.

En nuestros dias, cuando en ella se alinean
los especialistas—Nurmi, Wide, Lowe, Larva,
Peltzer—, el triunfo se pronostica siempre para
el més rapido; la velocidad sobre la resistencia.

Orden general de la prueba.

Salida.—Cada corredor ocuparéa el puesto que
le haya correspondido y adoptara la siguiente
actitud de partida: el cuerpo bien equilibrado
sobre ambas piernas, la avanzada préxima & la
linea, la otra, unos 50 centimetros detras. Al-
gunos hacen un pequefio hoyo para apoyar este
pie. Después, se cargard el peso del cuerpo
sobre el pie avanzado y los brazos caidos natu-
ralmente —6 en ligera postura de zancada-, para
que al arrancar el pie retrasado, avaince el brazo
correspondiente.
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Tren.—Esta carrera exige un tren muy duro y
sostenido, para el que no se necesitan grandes
facultades. Con facultades medias y un severo
adiestramiento y entrenamiento, llega 4 reali~
zarse.

En él debe usarse la zancada méaxima, que es
la gran dificultad de esta prueba.

Adiestvamiento.

Lo mismo que se dijo en los 800 metros,
excepto lo relativo & zancada, que en esta prueba
es necesario llegar & fa maxima.

Este es el detalin mas interesanie de todo el
adiestramiento y nunca scra mucho el tiempo que
sc le dedique.

Claro que existen corredores de gran valor
cuya zancada no puedz tomarse como modelo,
pero conviene fijarse que son los menos. La ge-
neralidad de los que hacen buenas marcas en
esta prueba, poseen excelente estilo, y & estos
son & los que hay que imitar, poniendo en el
trabajo un entusiasmo sin limite.

Obtener la zancanda maxima es labor lenta,
de varios anos. Se llega & lograr siguiendo lo
que & continuacién se indica: el corredor hace
una carrera & tren de zancada facil, y se miden
varias de éstas. Con ello se obtiene una longitud
que llegara & ser fija en él cuando la repita mu~
chas veces.







Carrera QOlirpica de 10.000 metros.—Nurmi (797),
¥ Ritola (800), so despegaron de tan formidable manera
de los 43 participantes, que faltaban cinco vucltas (2.000
melros), ¥ Hevaban & Wide 60 metros, ¥ cerca do una
vuelta (400 metros), al mas cerea de los restantes,

Ya, & la décima vuelta (4.000 metros), seguidos del
succo aligeraron ¢l tren durante 500 metros, con lo quo
se destacaron mds de 75 de todos los corredores.

Ll tren que sostuvieron los dos fineses, durante los
cuatro wtimos kilomelros, es imposible se borre de la me-
moria de los gue tuvieron la dicha de verlo. Ambos en la
actihiud modelo que patentiza la fotografia, daban sen-
sacion de muiecos picedanicos, gue puestos & una determi-
nada marcha, se mantienen invariables en sus movimien-
tos; la zancada no disminuia un centimetro, los brazos no
caian, la cintura rotaba isécronamente, la cabeza no osci-
laba, y con suavidad, sin asomo de rigidez, se deslizaban
por la ceniza con la admirable facilidad de lo dificil bien
ejecutado. ’

El corredor de fondo que contemple la actitud de Nurml,
tiene gue sentir el deseo de imitarle y mucho mas al cone
siderar que el «reeordman» del mundo llevaba en ese mo-
mento mas de nueve kilometros de carrera. No apareco
en ¢l sintoma alguno de desfallecimiento fisico: el estilo
s¢ mantiene incélume. Ritola condujo el tren y Nurmi
entro vencedor en 307 18 4,5. Su compaiiero & 3,5 do
scgundo.
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Esta longitud le sirve para sobre ella, empezar
& mejorar la zancada.

Durante dos veces por semana, y en varios
puntos de la pista, se senalard la longitud de la
nueva zancada, que sera aquella primera aumen~
tada en cuatro centimetros, por ejemplo.

Si 4 las pocas sesiones el atleta encuentra fa-
cilidad, se aumenta otro par de centimetros.

Sobre esas longitudes habrd que trabajar con
constancia, hasta que el tren sea completamente
regular, cosa que no se conseguird en poco
tiempo.

Lograda esa regularidad se aumentard otro
poco aquella longitud, y sobre clla se insistir&
de nuevo, aunque en las primeras sesiones sea
algo violento el esfuerzo.

Siguiendo esta progresion, lenta y mondétona,
se llegara & una distancia en que se perciba giro
violento del tronco sobre los rifiones, y que los
hombros sufren sacudidas al rotar. Es senal de
que se ha llegado & la zancada exagerada; sobre
ella nunca podra regularizarse el tren.

La zancada méaxima del atleta sera inferior &
ésta.

La estudiada antes, aumentada ¢n una peque-~
fia cantidad, podra ser la buena, y & ella habré
que dedicarle todo el adiestramiento.

Las distancias que deben de cubrirse, con la
zancada en estudio, serdn: 100 metros; des~
pués 200, con curva—ambas sobre linea tra~
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zada en el suelo—; después una vuelta & la
pista, y se aumentara hasta llegar al kildmetro,
Este es el recorrido que hay que hacer con per-
fecto control de la zancada, y por lo tanto, con-
viene efectuarlo muchas veces. Después de bien
realizado todo esto, los 1.500 se alcanzan con
facilidad sobre dicha zancada.

.Durante todo el aprendizaje de la zancada, hay
gue cuidar de los brazos. Su movimiento debe
ser natural—exento de rigidez y crispaciones—.
Los hombros retrasados, los codos separados del
cuerpo, v los antebrazos un poco mas bajo que
el plano horizontal de la articulacién de los
codos; las manos sueltas.

A cada paso, el tronco, ayudado por los hom-
bros, efecttia un pequefio giro sobre la cintura.

£
Xk

El estudio de la llegada no puede abando-
narse, aunque otra cosa crean los que & esta
distancia se dedican.

De dos maneras caracteristicas se efectia: em-~
balaje rapido 6 aceleracion constante y pro-
gresiva.

La primera es de més efecto moral, exige mu-
cha rapidez y un conocimiento exacto de lo que
se es capaz. Empieza muy vivo y termina lento.
Desmoraliza al contrario. Es preciso iniciarlo con
bastante anticipacion. Requiere el sostenimiento
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de la velocidad y tiene el peligro de que la fa-
tiga provocada por el répido embalaje, para
despegar al contrario, le ponen en tan malas
condiciones, que puede ser alcanzado y pasado
en los tltimos metros.

La otra - acelerando —es la més indicada para
los que no pueden despegarse sobre cortas dis-
tancias; la velocidad va en anmento progresivo
y adquiere su maximo poco antes de atacar el
hilo. Permite resistir los embalajes contrarios.

Se deben enseiiar los dos procedimientos, para
estudiar y adoptar el més conveniente. En ambos
es muy interesante determinar a4 qué distancia
conviene iniciar el ataque.

Tactica.

Cuanto se dijo en 800 metros es aplicable &
esta prueba, haciendo observar, que por ser mas
larga la distancia, tiene el atleta mas iiempo
para estudiar & los contrarios y aplicar la tédctica
mads ventajosa a seguir.

Entrenamiento.

Por lo expuesto, en el adiestramiento, se com-
prende las dificultades a vencer para actuar con
éxito en esta distancia.

La mayor parte de los atletas que se entrenan
en ella, se creen defraudados por no alcanzar
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resultados inmediatos. Olvidan que la naturaleza
de la prueba exige & la voluntad su méxima in~
tervencion.

La parte del entrenamiento dedicada & «hacer
punta», no puede separarse del estudio de la
zancada maxima, y su ejecucién ha de prece-
derle. De modo, que han de hacerse varias par-
tes de «puntas», antes de entrar en la que co-
rresponda de aquel estudio.

E\ coda sesién de entrenamiznio debe entrav,
en bucae pasie, ¢ L ltabajo e «puntas».

*
PR

En posesion de una zancada—y con la méxi»
ma, cuando lleguc--, es siempre necesario ¢l
«conacimiento del tren».

Un procedimiento es corrar contra el relaj,
sirviéndose de un compaiiero que le diga en sita
voz el tiempo que invierte en cada vuelta. Otro
es; calculado de antemano el tiempo en que
tiene que dar la vuelta, el cronometrador hace
sonar la campana cuancdo las agujas l9 marquen.
Por la situaciéon en que se encuentre, deduciré
si va despacio 6 ligero.

De ambas maneras, el atleta ird adquiriendo
¢l sentido de su velocidad hasta llegar & su co-~
nocimiento exacto, que en dias de competicion,
le servira para llevar un tren apropiado & sus po~
sibilidades fisicas.
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Los atletas que se dedican & esta distancia,
proceden de los rapidos en 5.000 y de los
lentos en 800. E! plan de entrenamiento para
ambos grupos, puede deducirse del que se in~
dica para los de 800.

Un cuadro de tiempo correspondiente 4 una
buena marcha es: primeros 400 metros, de
564 57",1o0s 500, de 1" 16”7 & 1" 17" y el
kilometro, de 2" 41" &4 2" 42", Efectuado el
kildmetro & esta velocidad, es necesario trabajar
los dliimos 500 metros, y rebajar su tiempo
hasta aproximarse & los 4" de tiempo total.

Un nedfito con faculiades puede seguir el si-
guiente cuadro de marcha para hacerlos 4" 10"":
los 400, en 59", los 500, en T 21", el ki~
lémetro, en 2" 44", y rebajar el de los otros
500 metros hasta 1" 26"".

El corredor de 1.500 metros no debe hacer
carrcras a través del campo, sino siempre sobre
pista y cultivando la resistencia en la velocidad.
Con esa clase de carreras se endurecen dema-
siado las articulaciones, se olvida el sentido del
tren, el correr en linea recta y se pierde rapidez.

Cualidades fisicas.

El medio fondo es patrimonio de los hombres
altos y de largas piernas, y aunque estas cuali=
dades influyen sobremanera, no por ello deben
considerarse excluidos los que no las posean.
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El factor primordial de esta carrera, es un
coordinado tren & base de zancada maéaxima, y
cualquier atleta puede llegar & esa potencia si se
amolda—voluntad y espiritu—a un buen entre~
namiento y al aprendizaje de aquella zancada.

No se necesita mas que musculos ligeros y flexi-
bles, y un aparato respiratorio bien constituido.







Carreras de fondo.

Desde los 5.000 metros empieza la clasifica-
cién de carreras de fondo.

Aquella distancia se sucie correr por equipos
6 con obstdrulos (Sieeple-chaise), pero las clasi-
cas son 5.000 vy 10.000 metros lisos.

El musculo prepondera en estas distancias. La
resistencia muscular es més ficil de conseguir
que la velocidad. No por ello los corredores de
fondo dejan de tener méritos propios, y muy
dignos de ser elogiados. Entre ellos se destace
la admirable facultad de sobreponerse 4 Ia fatigs
en sus multiples manifestaciones.

Por ser el tren muy continuedo, aunque iento,
no puede hacerse la zancada mdaxima, que con-
duce pronto & la fatiga inuscular. Es necesario
estudiarse y adoptar uns ue siendn amplia
—algo menos que la maxiru--resulte la més
econdmica; la gue retrase la aparicion e la fati-
ga & una distancia que se aproxime al total, que
ya, después, en el entrenamiento, se iré dismi-
nuyendo hasta poder efectuar el reconido cera-
pleto, & base de ella.

El adiestramiento consistira en encontrar esa
amplitud de paso, y correr en linee recta, para

a
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lo que puede servir las rayas gue limitan los pa-
sillos, si estdn marcados en la pista.

Durante el entrenamiento, que seré de dos 6
tres sesiones por semana, se haran los 2/3, sin
llegar & los 4/5, de la distancia que se prepara.

En todas las sesiones habra una parte dedica-~
da al trabajo de «puntas».

También es interesante el sentido del tren,
practicandolo, contra el reloj, por vueltas de
pista.

La salida, llegada y téctica, son similares 4 las
de 1.500 metros.

El tipo de corredor de fondo es: talla media,
poco peso, piernas largas y muy buena funcién
de los aparatos respiratorios, circulatorio y di~
gestivos.

Las carreras de fondo se corren con el corazén
y se resisten con el estémago.




Carreras a través de! campo.

Por el afio 1853 tomé auge en el Sur de In-
glaterra, un deporte que consistia en cazar lie-
bres, corriéndolas 4 pie. la tdctica era: azuzar
los perros, que acompanaban & los corredores
mientras éstos, conocedores de la manera de
correr de la licbre, por una secante al arco que
en la huida describe, le cortaban el terreno,
corriendo «a través del campo».

Tuvieron tanto €xito estas cacerias, que bien
pronto se crearon innimeras sociedades dedi-
cadas & ellas. Lo costoso de la jauria y la es-
casez de liebres, por la persecucién de que eran
objeto, hicieron evolucionar aquellas sociedades
hacia clubs deportivos, ¢n los que la liebre se
imaginaba y el recorrido era trazado de ante-
mano. Se consideraba vencedor, al primero que
llegaba al lugar donde se suponia la liebre.

También los recorridos fueroa variando, adap-
tandose & la configuracion del suelo inglés—ca-
minos agricolas como los nuestros de herradura,
pequenas praderas dedicadas al pasto, limitades
por setos 6 vallas, etc. —, y fijaron las normas
para los trazados hoy dia clésicos. En el total
del recorrido incluian, 3/5 de pradera, 1/5 de
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caminos de herradura, y el otro, de tierras la-
bradas 6 muy blandas.

El publico era cada vez més numeroso atraido
por la belleza de las pruebas, y las directivas en-
sayaron hacer los recorridos en hipddromos y
parques publicos, en los que semejantes traza-
dos, permitian ser vistos en casi su totalidad.
Después, y hasta el dia, esta clase de carreras se
hacen en Inglaterra en los hipédromos.

***

Es la prueba deportiva en la que Espaiia méas
se distingue.

Le primera salids internacional—Maisson Laf-
fitte, 1928—fué un gran éxito para el equipo
espaiol, que clasificé cuatro coiredores, de los-
seis que tomaban parte, en 5.°, 6.%, 7. y 8.°
lugar (Campos, Pefa, Oyarvides y Reliegos),
haciendo escribir & los técnicos extranjeros,
articulos de encomio para el atletismo espanol,
y felicitandose, de que tan buenos valores, ocul-
tos, surgieran en iucha de tanta espectacion,
como es siempre el cross de las diez naciones.
Y también decian, que Espana quedaba obligada
& no privar nunca tan clasica prueba de equipe
de tal valia.

Cualidades fisicas.

No puede darse reglas fijas que determinen
las caracteristicas que deben reunir estos corre-
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dores; campeones han sido desde el hombre
alto y fuerte, hasta el pequefio y delgado. La
naturaleza de los recorridos hace se compensen
las ventajas € inconvenientes, en unos y otros.

Las carreras faciles y cortas convienen 4 todos
los jévenes. El hacerlas proporciona endureci-
miento corporal, favorable desarrollo del aparato
respiratorio, gran flexibilidad gencral y un gran
placer para el espiritu.

La competicidn necesita de entrenumiento
adecuado; esid pues vedada & los que sin ¢l pre-
tendan clasificarse en buen lugar. Esta clase de
carreras es la prueba atlética de la constancia,
en la que cada afo se ganan puestos; la volun-
tad ha de obrar a largo plazo, de una temporada
4 otra, sin que decaiga el eniusiasmo por no
verse bien clasificado.

Desde el punio de vista pedagégico son muy
educativas; sus caracteristicas de agradables y
econdémicas benefician, con amplitud, las cuali-
dades morales del individuo.

Todo hombre, por lo tanto, pucde aspirar a
un primer puesto, cualquicra que sca su consti-
tucion.

Para el estudio se consideran los dos tipos
extremos:

Corredor de poca talla, piernas cortas, sélido
y duro & la fatiga. Tiene ventajas en los recorri-
dos accidentados, sobre todo en las subidas
fuertes y paso de bosques, é inconvenientes en el
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paso de obstaculos y partes lisas—poca zanca-
da—. Estos inconvenientes llegan al méximo
cuando se corre en hipédromo, en los que la
mayor parte se hace por terreno llano.

Los altos y de piernas largas, se hallan en con-
diciones desventajosas en las pendientes fuertes,
bajo arbolado, en los Virajes y en los obstaculos
que necesiten un cambio rdpido de zancadas con
vuelta inmediata al tren.

Las condiciones fisiolégicas comunes 4 ambos,
son: corazén bien constituido, aparato respirato-
rio facil, el digestivo sano y un excelente funcio-~
namiento de las glandulas de secrecion.

Se necesita, ademas, elasticidad en musculos
y articulaciones, y huesos resistentes.

Recorridos.

Su gran variedad puede condensarse en dos
clases, que han llegado 4 ser clésicas:

La primera se caracteriza por lo liso del con-
junto; pistas de hipédromos y obstaculos artifi-
ciales (férmula inglesa).

El recorrido se hace en tres ¢ cuatro vueltas,
no sélo & la pista, sino 4 las derivaciones que
se hallan trazado por fuera de ella buscando
terreno mds variado; pequenas pendientes, cam-
pos humedos 6 muy secos, recién arado, arroyos,
macizos de arbustos, etc. Las vueltas no se hacen
seguidas para evitar monotonia. Pueden ser:
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la primera y tercera por un sitio, y las otras tres
por el otro. En cada una pueden variarse los obs-
taculos con personal adiestrado al electo; vallasy
setos, banquetss, etc.

La segunda, llamada por algunos natural, es
como este nombre indica, un trazado sobre te-
rreno variado por si, escogiéndolas sus partes
mas indicadas para que en él se halien terrenos
blandos y duros, pendientes suaves, cursos de
agua poco profundos para pasarlos, tallares,
monte bajo, tierras recién labradas, barbechos,
trincheras, teriaplenes, etc.

La combinacidon pruldenie dz ambas inaneras,
indicara el mzjor mdduio de recorrido amolidable
& la configuraciéon general del terreno donde
vaya a celebrarse la carrera.

¥+
* %

El primer detalle 4 estudiar para hacer un tra-
zado de recorrido, es escoger en un plano las
diversas clases de terreno y accidentes que se
guieran hacer intervenir.

Después se hace un trazado preliminar sobre
un plano que permita apreciar detalles; por
ejemplo: los de escala 1/20.000.

Tres dias antes de la prueba se sigue el itine~
rario en el campo, y se disefia un esquema con
todos los detalles que van & servir para la carre~
ra. En é]l se marcan los puntos, que por su es-
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tructura, exijan jueces, y aquéllos en los que se
colocarérifobstéculos artificiales.

Se deshechan los éngulos agudos, curvas
cerradas y zig zag, que inducen & los corredores
& cortar por la recta.

La generalidad de detalles no puede especifi-
carse. Se deducen de la ptactica, estudio y
observacién. Hay algunos que sobre el papel
parecen insignificantes y durante la carrera pro-
ducen despistes, aglomeraciones, etec.

Sobre el esquema, se marcara también el sitio
de salida y llegada, que debe procurarse siempre
sea el mismo, y colocarlo cerca de los lugares
destinados & presidencia y vestuario.

El terreno que sigue & la salida debe ser en
linea recta, y de ancho y largo suficiente para
que los corredores no se estorben. Sus dimen-
siones dependeran de las inscripciones.

La materialidad de marcarlo debe hacerse en
la misma manana de la prueba y de modo que
sea bien claro y visible.

Los ecpcargados de marcar—tres por lo me-
nos—, provistos de sendos sacos de recortes de
papel y guiados por el directivo delegado, iran
arrojando punados al suelo. La distancia de uno
§ otro dependerd de que el terreno sea mas 6
menos despejado. En el llano son suficientes 30
metros.

La manera de marcar es: el primero va sena-
lando puntos, el segundo refuerza aquellas par-
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tes que por su colocacion retrasada observe no
guedan bien visibles. ¥ lo mismo hace el tercero
con respecto al que le precede.

Los sacos empleados son largos y cilindricos.
Penden de una correa que descansa sobre el
hombro y otra lo sujeta & la cintura. La boca,
reglada por dos 6 tres botones para graduar la
salida del papel, asoma por debajo del brazo
izquierdo y permite tomar la cantidad necesaria.

Es reglamentario, ademas, colocar banderines
rojos & la izquierda y blancos & la derecha de
todo el itinerario.

Carrera por equipos.

No hay que exponer en estas lineas las ven-
tajas inmensas que reportan las pruebas depor-
tivas donde el equipo es la unidad. La solida-
ridad, el companerismo y el sacrificio de las
facultades individuales en pro del conjunto, son
entre otros, beneficios de orden moral que des-
arrolla la clasificacion por equipos. En estas
carreras desaparece el egoismo y la personalidad,
y surge la lucha colectiva por el triunfo de los
colores que se visten.

En nuestros dias los equipos de sociedades
casi puede decirse no existen. Los corredores se
entrenan independientes, v aquéllas no se preo-
cupan de que sus defensores lleven, & las prue-
bas, una tactica de conjunto que les permita
obtener una buena clasificacion.
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Todo entrenador debe estudiar 4 sus hombres
—independientes y en conjunto—con miras & la
prueba & verificar y orientaré su plan por el co~
nocimiento que tenga de los contrarios. De ésto
deducird cémo debe agrupar el equipo y manera
de correr en la competicién; pequefios grupos,
corredores & los que se debe prestar ayuda,
puesto que deben procurar tomar y conservar,
distancia de embalaje libre, etc.

Para entrenar un equipo, se deben formar tres
6 cuatro grupos, con los corredores de las mis-
mas 6 parecidas condiciones fisicas.

Para la competicion, dos 6 tres, de dos, tres 6
cuatro individuos cada uno.

De esta manera los corredores se ayudan mu-
tuamente, sobre todo en los momentos duros del
recorrido. Ningtn atleta esté libre del «pinchazo»,
de més efecto psiquico que fisico, productor de
un decaimiento moral y material que necesita del
apoyo de sus companeros, que con palabras le
animen y con el tren le hagan continuar.

A los 200 6 300 metros de le llegada, des-
aparece el grupo y cade corredor queda en li-
bertad para alcanzar la meta.

Es algo delicada la formacion de esas agrupa-
ciones. De ningin modo debe sacrificarse un at-
leta de condiciones muy superiores, incluyéndole
en un grupo de inferiores cualidades. Es preferi-
ble dejarlo solo.

Mayor error es querer colocar un corredor me-
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diano, & fuerza de proteccién; irremediablemente
tendran que abandonarlo.

Obvia decir los inconvenientes que irroga
correr aislado; los desfallecimientos pasajeros,
paliados en grupos, deprimen al solitario, que
necesita de una fuerte reaccién integral para
volver & la normalidad, con el consiguiente des-
gaste de energias. De no conseguirlo, puede
acarrear la derrota & su equipo, anulando asi,
todo el trabajo y esfuerzo de la preparacioén..

El olvido de estas sencillas reglas ha sido
muchas veces causa de que una sociedad, que
por sus componentes debia ganar la prueba,
libase la amargura del fracaso. El mejor de sus
corredores no se ocupd, durante la carrera, sino
de su gloria personai. Sufre en el trayacto cual-
quier contratiempo. Se encuentra solo. Falto de la
ayuda de sus compafieros, sienie que sus facul~
tades no le responden, y perdiendo puestos, y
con ellos la moral, se ve obligado abandonar la
carrera.

Su equipo privado de los puntos que €l debia
haberle asegurado, pierde el primer lugar de la
clasificacion, por la falta de espiriiu colectivo de
uno de sus componentes.

Estudio detailado de ias partes de que
consta.

Salida.—El terreno donde se verifique debe
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ser ancho, para que puedan alinearse buen nd-
mero de corredores. En una longitud de 500
metros, llano y ancho, para que no se estorben
4 la arrancada, que suele hacerse & gran tren.

Cuando & la prueba concurran muchos equi-
pos, se hace indispensable dividir la linea de sa-
lida en compartimentos, con el objeto de que en
cada uno de ellos se coloquen los que interven-
gan de cada sociedad, situdndose en proiundidad
como mejor les parezca (fig. 7.%).
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Al pistoletazo se debe salir muy deprisa, para
no quedarse en las wltimas filas. Al juzgar, con
respecio & su equipo, suficiente el alargamiento
se aminora el tren para no prolengar demasiado
el tiempo de carrera rapida.

Si el recorrido es duro, le salida debe hacerse
lenta, y reservar los esfuerzos para el paso de
obstéaculos.

Forma de llevar la carrera.—Ademés de lo
dicho al tratar de carreras por equipos, conviene
tener en cuenta las siguientes observaciones.

El bien entrenado puede continuar el tren




- 130 —

rapido de la salida, hasta dejar distanciado el
mayor numero de adversarios. Con los arras-
trados queda constituido un pelotén, que tomaré
on tren uniforme. Debe evitarse todo «demarrage»
brusco por el perjuicio que causa & la velocidad
y el trabajo fatigoso que impone al corazén. En
las cuestas arriba se hace necesario disminuir la
zancada € inclinar ligeramente el cuerpo hacia
adelante para facilitar el desplazamiento. Jamaés
deben acometerse & mucho tren, la fatiga se
acusara de tal forma, que se hace imposible re~
sistir el menor embalaje de un adversario. Deben
atacarse con lentiiud y aumento progresivo de
tren, para que coincida la mayor velocidad con
fa llegada & la cuspide. No hacerlo asi, conduce
& una fatiga muscular que da la sensacién de
un aumento exagerado de peso. Al coronar el
accidente, se volvera al tren normal y & la zan-~
cada gue antes se llevaba. Se hacen unas respi-
raciones profundas, para restablecer el rilmo
respiratorio y que desaparezca la sofocacidn; la
fatiga muscular de las piernas durara algo mas.

En los descensos puede lograrse ventaja ace-
lerando el tren—favorecido por la inclinacién del
suelo—, pero debe evitarse la precipitacién, que
produce una continuidad de esfuerzos, tan vio-
lento, que alteran muy desfavorablemente el
funcionamiento del corazon. El cuerpo inclinado
atrés —relacion con la pendiente—, se deja arras-
(var por el movimiento de las piernas.
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Siempre que después de subida 6 descenso
sigue terreno llano, se toma el tren normal,
y cuanto antes se procura restablecer la nor-
malidad del organismo; expiraciones comple«
tas, inspiraciones profundas y zancada econdémi-
ca, etc.

Llegada.—Es muy importante, para todos los
gue actian en una carrera, enterarse el sitio de
la meta, en especial, cuando el trazado exige
que duraite el recorrido se pase algunas veces
por el lugar, en el cual, d la dliima vuelta, estara
aquélla situada.

Del conocimiento exacto de esa colocacion,
deducirdn el momento en que, segiin sus facul~
tades y condiciones en que haya corrido. Se de-
ben hacer el embalaje final. Este sera: para los co-
rredores de tren & unos 300 metros, y para los
rapidos, & los TOO metros, por ejemplo.

Es indispensable, para poderse clasificar en
buen lugar, no perder el contacto con el pelotén
de cabeza, y adoptar la tdctica & seguir con
arreglo al conocimiento que tenga, 6 le indique
su entrenador, de los contrarios. Esto le servird
también para determinar & qué distancia debe
iniciar el embalaje final.

Cuando el numero de inscritos sea grande y
en prevision de que la entrada en la meta se haga
por grupos, dificultando sobremanera la clasifi-
cacién, se debe organizar la llegada como se in~
dica en la figura 8.°.




— 132 —

Se trazan varios pasillos de 1,20 metros de
ancho por 10 & 20 metros de largo, limitados
por barreras.

Si los corredores van llegando escalonados, se
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Figura 8.°

les deja entrar por un pasillo, pero cuando se
acerquen pelotones, se usa del dispositivo. En
los pasillos se detienen por el orden que han
entrado, y se les deja salir por el otro extremo
donde les toman el numero.

Los que deben entrar en cada pasillo depen-~
der4 de los que vayan aproximandose & la meta.
No debe cortarse un pelotén, & menos que
exceda de 20 6 25 corredores.

Equipo del corredor.

De todas las pruebas atléticas es ésta, por su
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duracion, en la que cualquier entorpecimiento se
deja sentir con més influencia.

Consta de una camiseta de algoddon, poco
escotada, con cuarto de manga. Las empleadas
en pista no deben usarse, por finas y demasiado
escotadas. Estas carreras se hacen siempre de
Octubre 4 Marzo,—época fria—, y conviene lle-
var el tronco abrigado.

El pantalén ajustado & la cintura y holgado
sobre el muslo, para no estorbar los movimientos
de las piernas.

El calzado depende del terreno: el de puntas,
para blando y de yerbas, y con tiras y clavos es-
peciales, para el duro. Se construyen de cuero
mas grueso que el empleado en los de pista. La
suela, reforzada con una chapa de acero, y el
talon muy bajo, beneficia el apoyo del pie. La
sujecion se asegura con una brida por encima
del empeine.

Todo el equipo debe cuidarse pero los zapatos
con esmero. La limpieza y engrase debe comen-
zar en el momento que se adquieren. Cada vez
gue se usen—entrenamiento 6 competicion—se
engrasan de nuevo, con mas atencidn si estan
mojados, y se meten en hormas para que no
se deformen ni adquieran contracciones ni ri-
gidez.

Es conveniente el uso de guantes cuando la
temperatura sea baja, 6 si en el recorrido hay que
atravesar bosques, monte bajo, setos, etc.
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Antes y después de cada carrera, y cuando en
entrenamientos haga frio, debe usarse jersey y
pantalén largo de punto de lana, para preser-
varse de las influencias de la temperatura, que
pueden originar enfriamientos y relajaciones
musculares en las piernas.

Entrenamiento.

Como se indico al empezar este estudio, todo
hombre normalmente constituido, puede ponerse
en condiciones de tomar parte en carreras «&
través del campo». Si este principio es cierto para
la juventud en todas las naciones, lo es maés si
cabe, paralos espafioles, que poseen condiciones
muy favorables para ella. Basta recordar el éxito
de nuestra primera salida internacional que se
hizo con la opinién en contra de algunos téc-
nicos (?) que desconocian la certeza de esta
afirmacion.

Principio fundamental del entrenamiento es
hacerlo por grupos de corredores de parecidas
facultades. Con esto se empieza también & culti-
var el espiritu de equipo, que mas tarde sera el
de regién y culminaré en el nacional.

Del conocimiento que tenga el encargado 6
entrenador, deducird los grupos homogéneos
que debe formar, procurando, por razones faciles
de comprender, que los grupos no sean superior
a tres.
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Dentro de cada uno, el més capacitado—é
juicio del entrenador, que hara el nombramien-
to—llevara la direccion durante los recorridos. A
él debe supeditarse, sin discursion, todo el grupo.
Caso de divergencia en la forma de haberla con-
ducido, el disconforme, expondréa al entrenador,
4 la llegada, las razones de su criterio.

Las distancias se adaptaran & las facultades
medias del grupo, sin olvidar que los campeona-
tos regionales sc suelen celebrar sobre ocho kils-
metros y los nacionales sobre 10.

La preparaciéon, para cualquier concurso, se
haré sobre la base de que no se debe rebasar
las dos terceras partes de la distancia & recorrer
en el dia de la prueba.

De vez en cuando, y bajo la direccién tnica
del encargado, se celebrard una carrera en la
que actlien los grupos. La salida se dard con
ventajas, por ejemplo; el primer grupo da cinco
minutos al segundo, y siete al tercero.

Muy conveniente es que el neéfito que se de-
dica & estas carreras, esté un ano dedicado &
aprender, sin tomar parte en ninguna competi~
cion libre. Pero este sacrificio, bien se sabe, en
Espaiia, hoy dia, es punto menos que utépico,
consecuencia natura! de las razas meridionales.

De todos modos, no deben ser abandonados
por su Sociedad, ya que de ellos saldréan los
ases, que en su dia, le proporcionardn nuevos
laureles.
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Se les debe organizar una prueba de cuatro 6
cinco kilémetros—campeonato social de neéfi-
tos—a la que se dara toda la importancia que me-
rece. Con suficiente anticipaciéon se fijard una
fecha—febrero 6 marzo—para su celebracion.
Todos los corredores novatos, ajustarén su plan
de entrenamiento & esa distancia.

Las sesiones de entrenamiento serén tres por
semana, y dos, cuando haya prueba el domingo.
Al principio de temporada se harén longitudes
de dos a cuatro kildmetros, sobre recorridos muy
lisos. La progresion puede llevarse por este or-
den: dificultad del trazado, aumento de las pen-~
dientes y de su longitud, variedad en la clase de
terrenos, etc. Intercalando obstéculos—paso y
saltos—, y aumento en la distancia total.

Avanzada la temporada, y cuando se aproxime
la fecha de una prueba, se dedican las dos se-~
manas anteriores, al entrenamiento de la distan-
cia, y si es posible sobre terreno similar.

Debe observarse un absoluto reposo por lo
menos 40 horas antes de la marcada para la
prueba. ’

La velocidad, tactor indispensable para todo
atleta, no puede ser relegada & olvido en estas
carreras. Asi pues, todo participante debe tra-
bajar sobre ella, para adquirirla 6 si ya la posee,
mejorarla.

De cada tres sesiones debe dedicarse una &
trabajo de pista, donde ademas de cultivar la
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velocidad sobre pequefias distancia, se aprende-~
ré y perfeccionaré la zancada, haciéndola suelta
y &gil, € incluso el aprendizaje del paso de obs-
taculos.

Regla general, que debe observarse, es, que
el trabajo de entrenamiento producira excelentes
frutos—dpimos resultados—cuando esté bien
distribuido en las sesiones, y conducira al can-
sancio, sin provecho, 6 al agotamiento, cuando
se condense demasiado.

Sobre el adiestramiento de paso de obstéculos,
no puede darse reglas fijas, pero si, el principio
de que ha de hacerse sin pérdida de tiempo y
con el menor gasto de energias.

Las vallas 6 barreras—poca altura—, se saltan
sobre la zancada, pero es preferible hacerlo & la
torera, apoyando una mano. Siempre que la for-
ma lo consienta, se pasaran por debajo.

En los muros de pequena altura, se pone un
pie encima, y la caida, sobre corto, en forma que
las piernas sigan la zancada normal. Las banque-
tas y muros altos, se salvan trepando con
ayuda de las manos. La caida ha de hacerse
desde la menor altura. Muchas veces, la excita-~
cion de la carrera hace no se mida bien el salto,
y esta incoordinacién puede producir un choque
sobre el suelo, que repercute sobre el organismo
y en especial en las articulaciones de las piernas.

Los arroyos deben saltarse cuando su anchura
sea igual 6 menor que la longitud normal de la




— 138 —

zancada. Cuando haya dudas 6 sean anchos
debe entrarse en ellos sin vacilar.

Para saltar los setos se lanza una pierna por
delante, como en el salto atlético de vallas, para
separar el ramaje y facilitar el paso del cuerpo.
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