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LECTOR:

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

Como amigo, fe rogamos no fe desprendas
de él.

Si lo prestas, nos impedirds capfar ofro afi-
cionado. Ademés, fi sabes—como noscfros—
quec son confadas las personas que lo com-
prardn. Quitarnos un lecfor es perjudicarnos
Seriamenfe.

No nos ha guiado afdn de lucro. Sélo desea-
mos difundir el atletismo— bello y generoso—
en la juvenfud, ofreciéndole el frabajo de mu-
chos dias. No fe pedimos, en cambio, mds que
el ruego que acabas de leer.

Tras esta suplica viene una recomendacion;
si presias el libro—prestarlo es perderio, aur-
gue sea unas horas—no fe servird.

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

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

YV si asi’ haces, fe esfardn siempre agradeci-
dos fus amigos

Los HAutores.







cf,‘:[ allclismo exige fucrza, polencia y agi-
[idad al maximo.

<'-T.:Ic[quir'u'ras cn su pedclica, es un crror.

CE[ individuo debe [[cgar « ¢l educado
fisicamenle, cs decir, ya cn posesién de csas ba-
sicas cualidades.

U enlonces, esle caudal de encrgias
aumenla su valor, se esliliza, pcemiliendo gozar
delas bellas realidades y emolivas [uchas genuinas
del allelismo.
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PROLOGO

————e—

Un dia, al mismo tiempo que un ejemplar ca-
rifiosamenfe dedicado del primer fomo «AT-
LETISMO», recibi, del amigo Pepe Hermosa,
una carfa; un prologo, un prologo fuyo,—me
decia—para la segunda parte del frabajo que
preparo en colaboracién con Villalba.

Te aseguro lector que lo pensé duranfe varios
dias. jTras el del General Villalba, Presidente
del Comité Nacional de Educacion Fisica,
suprema autforidad en la materia, un prologo

Y aunque me halagaba unir mi nombre & un
serio estudio sobre Afletismo, esfuve fentado
rechazar fal honor por excesivo, pero mi cariiio
y simpatia por el asunto y mi deseo de com-
placer al amigo, ganaron por fin la bafalla.....

Poco, muy poco, se ha publicado en Espaiia
sobre Afletismo y la mayor parfe de ese poco,
se ha escrifo mal. Esfa obra es una excepcion
de honor en nuestra bibliografia atfléfica.

Dejando @ un lado alardes de erudicion y
consideraciones que sobran casi siempre en
obras de esta indole, los dos Profesores de la
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Escuela Cenfral de Gimnasia de Toledo hacen
en ella un minucioso analisis del Afletismo
desde el punfo de vista técnico y prdctico.

Esfe segundo tomo comprende el estudio de
las especialidades técnicas, casi artificiales, del
Afletismo de pista; especialidades muy poco
conocidas «por dentro», en nuestro pais.

DPerfecio y claramente expresado el esfudio
de los relevos, no es en él sin embargo, donde
reside el mayor mérito del frabajo de los dos
deportivos Capitanes. Los relevos son al fin y
al cabo carreras & pie, es decir, perfenecen d
las especialidades naturales por excelencia, del
Aftletismo y la fécnica del paso del festigo no
es cosa complicada. Un poco de nocién de dis-
fancias, un poco de medida, de precision.....

Donde los aufores han llegado al limife es en
el andlisis de las pruebas de vallas y en el de
los salfos, especialidades las mds complicadas
de este deporfe, cuya técnica verdadera ignoran
casi fodos nuestros atlefas.

La claridad y precision con que revelan y
describen el por qué de cada uno de esos ges-~
fos casi imperceptibles, que son cenfimefros
sobre el listén y fracciones de segundo ganadas
sobre las vallas, demuesfra hasta donde han
ido los aufores en su obra. El examen cinema-
togradfico de la accién del «hurdler», del salfa-
dor de altura, de longitud, de pértiga, ayuda de
una manera exfraordinaria la comprension é
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inferprefacion de un mecanismo que en cierfas
ocasiones se acerca & la acrobacia.

La clara delimifacion de los concepfos adies-
tramiento y entrenamiento—un gran acierfo de
Hermosa y Villalba—que siempre es cosa im-
portfanfe en Afletismo, lo es fodo cuando se
frafa de estas especialidades. Y lo mismo el
debutanfe que el atlefa ya hecho, hallardn en
los consejos é indicaciones de los autores la
clave para su progreso, porgue podrdn apre-
ciar que si bien muchas veces llegaron &a esfar
suficienfemente enfrenados, jamas poseyeron
el adiesframienfo necesario para pensar en re-
sultados superiores.

*
* X

;Cuédntfas veces ke recordado estos dias, al
examinar esfe libro, mis primeros pasos en el
Atletismo, alld por el ario 1918. Mis primeros
pasos vacilanies, sin mas ayuda que los con-
sejos de los veteranos y los de unos cuanios
«experfos» que lo ignoraban fodo; luego,
largos periodos de formacion a base de Fai-
llotf, de Bellin de Cofeau, de Keyser; de téc-
nica europea de 1919, equivocada, absurda &
vecesl!....

jQué diferente carrera la del debutanfe de
hoy! Desde el primer momento el camino
seguir se le muestra claramente. jPor ahi has
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de marchar—Ie dicen Villalba y Hermosa—por-
que por ahi marcharon ofros para lograr el
éxifo! YV aunque el Atletismo es una cosa muy
varia y muy rara, donde hay «muchos caminos
para llegar & Roma», puede el debutanfe fener
la conviccion que el que les marcan los aufo-
res, tal vez el mds largo, es, sin duda, el mds
seguro, el mas natural y el que le conducird
mds lejos.

Sz lo garanfiza con sus doce aiios de expe-
riencia,

Diego Ordoriez.




Carreras de relevos.







Carreras de relevos.

Huelga extenderse en razonamientos para de-
mostrar que estas carreras tienen sobrado atrac-
tivo para llenar, por si, un programa de atletismo.
Tal ocurre en las Universidades inglesas que las
tienen por favoritas.

Las naciones que descuellan en el atletismo
mundial prodigan esta clase de carreras, que
ademaés de espectaculares, obligan 4 las socieda-
des 4 poseer gran numero de corredores para
cada distancia.

América del Norte tiene reglamentarias nueve
pruebas de relevos; la més original es la de una
milla con 538 (220 + 440 + 880 +- 1 milla).

En Alemania hacen 171 pruebas. Entre eilas
la de 500 metros (5 X 100), y la hora a la
americana (dos atletas que se relevan & vo-
luntad).

Suecia practica también 11 pruebas oficiales;
3.000 metros (1.500+4 800+ 400+ 200+
+ 100) y 5.000 metros (5 X 1.000).

En Filandia se efectian 10; 1.000 metros
(5 X 200), 10.000 metros (10 X 1.000) y
10.000 metros (5 X 2.000).

Estas tres ultimas naciones tienen comunes las
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de 1.000 metros (10 X TOO0) y 3.000 metros
(3 X 1.000).

Todas ellas tienen estado oficial por sus Fe-
deraciones Nacionales respectivas, ademas de
hacerse, como es natural, las reglamentarias in-
ternacionales de 4 X TOOy 4 X 400.

Este gran numero de carreras de relevos hace
patente el interés que en ellas ponen los pueblos
que mas atletismo practican.

Debieran prodigarse en Espana también, no
solo para estimular la aficién, sino para captar
espectadores para el atletismo. Ll que las pre-
sencia una vez queda sugestionado por la be-
lleza y emotividad, que irradian durante su des~
arrollo.

En estas pruebas la emocion persiste hasta
que el ultimo atleta rompe el hilo. El primer
puesto pasa de un equipo a otro, con el consi-
guiente entusiasmo de participantes y especta-
dores. Equipos é individuos luchan desde el
disparo & la meta. ¥ es tan poderoso este mo-
tivo que si fuese tnico seria suficiente para con-
siderar estas pruebas como las mejores 4 dedi-
carles preferencia en las sociedades.

Consisten en recorrer una distancia distribuida
entre los corredores, que se suceden unos a otros,
hasta el tltimo que entra en la meta.

Como comprobante de que se ha hecho el re-
levo, se utiliza un cilindro de madera—testlgo——
que va entregandose sucesivamente.
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En todas estd senalada la distancia exacta en
que se ha de relevar, excepto en las de media
hora y hora & la americana, en la ‘que los co-
rredores se sustituyen en cualquier momento con
arreglo al desarrollo y téctica de la carrera.

La terminologia usada es la siguiente:
4 X 200, es que un.equipo de 4 corredores ha
de hacer 800 metros, relevandose cada 200 y
3.000 (1.500 4 800 -+ 400 +4- 200 + 100)
quiere decir, que un equipo de 5 atletas haran
esa distancia total, relevandose las parciales y
por el orden marcado.

La entrega del testigo es hecha en una zona
de 20 metros, 1O antes y 1O después del limite
exacto de la distancia; se la llama «zona de
relevo».

La dificultad de esa entrega esta en razon di-
recta de la velocidad; la de 4 X 100 es la méas
dificil. El aumento de distancia facilita la opera-
cion. A partir de los 500 metros de recorrido
parcial, es muy sencilla.

Todo cuanto se diga al detallar la carrera de
4 X TOO, es aplicable a todas las demas.

El tiempo de un equipo de relevos ha de ser
menor que la suma de los de cada atleta in-
dependiente. La diferencia disminuye cuando
aumenta la distancia, de tal modo que al llegar
& recorridos de medio fondo es muy pequena.

La operacion de la entrega del testigo & lo
largo de la zona de relevo, ha de ser tan rapida




-

que se gane tiempo. Es de ficil comprension;
el que llega viene & su maxima velocidad, y el
que lo sustituye, puede embalar al maximo tam-
bién, en los veinte metros de la zona.

Un ejemplo aclaratorio; Cuatro corredores
hacen independientemente 11", Si constituyen
equipo y saben pasarse el testigo, deben hacer
los 400 en 43", por lo menos.




Relevos de 4 por 100.

Estudio detallado de las partes de que
consta.

Salhida.—a) Para el primer hombre.—No tie-
ne mas diferencia con la de TOO metros lisos
(Tomo I), que la colocacion de la mano izquier-
da, portadora del testigo.

Lo habra cogido ccn el indice y pulgar por su
tercio inferior.

La parte libre del testigo queda & la derecha.
La presién de ambos dedos puede ser una ma-
nera de cogerlo, y entonces, los demaés se apoyan
en el suelo para cooperar & la salida.

La mano asi colocada puede sujetarle también
con el mayor y anular, 6 indice y pulgar, flexio-
nados; los demds siempre apoyados.

Otra manera de hacerse es con la mano ce-
rrada y los nudillos en el suelo.

b). Para los demés corredores.—La mas usa-
da es partir de la posicion de pie, aunque tam-
bién se practica desde la de rodillas.

Entrega del testigo.—El acto de cambiar el
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testigo es el mads interesante de esta prueba; ne-
cesita preferente atencion.

Para que el relevo sea bien ejecutado, sera in-
dispensable que ambos corredores lleven la mis-
ma velocidad.

La buena técnica consiste en que esa veloci-
dad sea la maxima en ambos atletas. El que va
& recibirlo debe embalar en los 20 metros, para
que en un momento determinado de antemano
—en el adiestramiento—se verifique el cambio
a la velocidad del que llega, que en 19s dltimos
metros de su carrera lleva su mayor tren.

Si la velocidad de éste es menor que la del
que sale, se veria precisado & disminuirla, con
el consiguiente aumento del tiempo total.

Se debe estudiar, como el que va & recibir el
testigo obtiene esa maxima rapidez y la mecé-
nica del momento de recepcioén.

La primera parte es féacil; se sabe que un
corredor de 10O metros lisos estd embalado &
los siete metros, y aqui, aunque salga de pie,
dispone de 20 para ello.

En los primeros doce pasos estara & todo su
tren. Le queda espacio para el cambio. Ya obte-
nida esa velocidad ha de efectuar ciertos movi-
mientos con los brazos para recibir el testigo,
que son necesarios coordinar con la obtencién
—conservacion—de la maxima rapidez.

El primer corredor llega con el testigo en la
mane izquierda. El otro lo recibe con la derecha.
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Se hace asi, para que éste no tenga que sepa-
rarse de la cuerda, con el natural aumento de
distancia.

El receptor se coloca, de pie, & unos 30 cen-
timetros del limite posterior de la zona de re-~
levos. Cuando el companero llega a una marca
previamente fijada—a deducir en el adiestra-
miento—, empieza a correr moviendo libremente
los brazos (periodo de embalaje).

Después viene una colocacion especial del
brazo derecho, que ha de coincidir con el ins-
tante en que el corredor que llega esté a separa-
cion suficiente para cambiar el testigo.

Esta recepcion es con la mano derecha. El
receptor sigue & toda velocidad y en seguida
cambia el testigo & su mano izquierda, que lo
coge por su tercera parte; este cambio facilita
después su entrega.

No debe volverse la cabeza, sino que se aten-
dera al contacto de la madera para cerrar la mano.

$**

Varias son las maneras de entrega y recepcion.
La mds usada es la siguiente:

El portador lleva cogido el testigo por um
tercio—los otros dos hacia adelante—, y al llegar
dentro de la zona, & una distancia conocida y
que debe coincidir precisamente con el movi-
miento del brazo izquierdo de atras adelante,
inclina todo el cuerpo también hacia adelante,
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extiende cuanto le sea posible el brazo—de
abajo arriba—y coloca el testigo en la mano del
compaiero (fig. 1.?). En esa posicién los corre-
dores llevan zancada contraria, que evita la pro-

Figura 1.*

babilidad de que el corredor que llega pueda
pisar al que sale al ponerse & distancia.

En esta figura, al pie derecho de un corredor
corresponde el variarlo del otro.

El receptor tiene estudiado de antemano el
momento preciso en que ha de extender el brazo
derecho atrés y el tiempo minimo en esta posi-
cién. La mano, con la palma hacia el suelo,
mufecas sin flexionar, el dedo pulgar separado
de los demas, que permanecerén unidos, queda
formado un arco en cuya concavidad pone el
companero el testigo. Al notar el contacto de la
madera con la membrana que une la palmay
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Final Olimpioca de la carrera de 400 metros, relevos (4 por 100).

Salida.—En el primer pasillo — cuerda -- ¢l equipo de los Fstados Unidos (Borah-Quinu-
Russell-Wikoff), que gano, con un tiempo de 41", record del mundo igualado.

‘n el segundo pasillo, Inglaterra; en el tercero, Canadia: en ¢l cuarto, Alemania; en el
quinto, Suiza, y en el sexto, Francia.

Fl equipo aleman - Lammer (en Ja fotografia), Corts-Houben-Kérning -, se clasifico en
segundo lugar, & 10 centimetros de Wikoff. Durante las tres primeras carveras fueron delante,
pero Kirning fallo el relevo y el corredor yanki le adelanto un metro y medio.

Antes de la Olimpiada, los alemanes habian batido el record del mundo—40" 4/5 y también
lo hubiesen hecho sobre la pista de Amsterdan, sino falla ¢l paso del testigo aquel ultino
corredor.

Los americanos usaron el procedimiento de relevo de la mano en la cadera, explicado en la
pagina 12.

Fu el grabado puede observarse la manera de llevar empunado el tesligo; por su tercio
inferior.

Se clasilico Ltercero, el equipo inglés; cuarto, Canada: quinto, Suiza, y sexto, Francia.
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el pulgar, cierra la mano, encoge el brazo y sigue
su vertiginosa carrera.

La extensién del brazo produce una incoordi-
nacion en el tren, que la préactica subsana.

En cuanto desaparece esa incoordinacién—al
paso siguiente—se procede & cambiar de mano
el testigo. La derecha lo lleva empunado por su
parte anterior y el resto hacia atrds. Cuando
el brazo derecho avanza, se trae el izquierdo
para que ambos se encuentren delante del busto.
La mano izquierda lo coge entonces por su parte
inferior y sin empunar mas de el tercio.

Este cambio debe de hacerse sobre una
zancada.

La entrega y recepcion debe hacerse en */; de
segundo, equivalentes & poco menos de seis
metros.

Oiros estilos de hacer el relevo.—La mano .
derecha—receptora—cuando su brazo va atras,
se rota hacia adentro, la mufieca se flexiona y la
palma queda arriba.

El compaiiero toca el antebrazo con el testigo
—prevencién—, lo baja rozando y lo deposita en
la palma.

Otra modalidad es la usada por los norteame-
ricanos en la Gltima Olimpiada.

El receptor, en el preciso momento, coloca su
brazo derecho en arco, codo altuera y la parte ex-
terior de los dedos apoyados en la cintura. La




s B s
palma queda hacia arriba, ligeramente flexiona-
da y el dedo pulgar separado de los demas. El
portador, al llegar, pone el testigo en contacto
con ¢l costado, y rozéndolo, lo desciende hasta
colocarlo en la mano.

Esta manera estd basada, sin duda, en que
durante su ejecucion el corredor, se ayuda en la
carrera con el movimiento de hombros.

Los alemanes la han usado, pero hoy emplean
el estilo clédsico descrito en primer lugar.

Llegada.—No se diferencia en nada de lo dicho
en TOO metros lisos. (Tomo I).

Formacion de un equipo.

Para efectuar bien un relevo se necesitan mas
condiciones que la de ser un buen corredor de
100 metros. Estos pueden ser eliminados de
equipos por cualquier motivo que les haga ser
torpes (nerviosidad, incoordinacion, etc.), y sus-
tituidos por atletas menos veloces, pero que
ganan tiempo por su excelente manera de pasar
el testigo.

Elegido ya un conjunto, habra que estudiar el
orden de colocacion que tanto interviene en la
obtencién de una buena marca.

En pistas de 400 metros el primer atleta
corre en curva, el segundo en recta, el tercero
en curva y el cuarto en la recta final.

En pistas menores; el primero empieza en rec-
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ta y termina en curva, el segundo casi todo en
recta, el tercero casi todo en curva, y el ultimo
tiene muy poco trayecto en curva.

De esto se deduce que es necesario conocer
el valor de cada corredor en esas modalidades
de recorridos, para colocarlos en el puesto que
mejor encaje.

En general, los «sprinters» potentes son ade-
cuados para las curvas.

Con arreglo a sus velocidades, y sin desaten-
der la potencia, puede establecerse el siguiente
orden: En primer puesto, el mas réapido en salida
y tren. En cuarto lugar, el que le siga en veloci-
dad. Los intermedios serdn los menos veloces.

Suele sin embargo reservarse, atitulo de honor,
el altimo lugar para el campedn.

Adiestramiento.

La salida con el testigo en la mano izquierda,
empuiado por su tercio posterior, no ofrece
ninguna dificultad. En pocas sesiones se practica
bien.

Relevo.

1.° Aprender a embalar desde la posicion
de pie.

Es relativamente sencillo, pero no debe des-
cuidarse.

El individuo se coloca dentro de la zona de
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relevo, & unos 30 centimetros de su limite pos-
terior (1), y otros tantos de la cuerda 6 linea de
pasillo. En este sitio hard unos pequenos hoyos
para apoyar las puntas de los pies.

Colocados en ellos arrancard por pasos muy
cortos, progresivamente rapidos y distanciados.

Es conveniente también, trazar una linea de
cal paralela al limite interior del pasillo, unos
30 centimetros, para acostumbrarse a salir en
linea recta y ceiirse en las curvas.

El objeto que se pretende es conseguir estar
embalado antes de la terminacién de la zona.

Talonamiento.

a) Momento de partir los corredores 2.°,
3°y 4.°

Este momento depende de la velocidad del
companero que llega. A mayor tren habra de
partirse antes, y & menor, después. Pero es ne-
cesario saberlo & punto fijo, para que la carrera
de ambos coincida pocos metros antes del limite
anterior de la zona. ;

Para buscar ese punto se empieza por colocar
una marca 15 metros—por ejemplo—delante
de la zona.

Un corredor emprende la marcha desde unos

(1) Siempre que se mencione limite anterior 6 posterior
de zonas de relevo, se hace con referencia & un corredor
que dentro de ella esté en actitud de carrera.
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25 metros y sin detenerse para nada, sigue &
maxima velocidad hasta después de pasada toda
la zona.

El receptor, con sus pies en los pequenos
hoyos y la cabeza vuelta & la derecha, lo indis-
pensable para ver al companero que viene,
espera, sin impaciencia, que llegue a la marca.
Entonces empieza & embalar cuidando no hacer
cambios bruscos en la aceleracion, y sin volver
ya la cabeza para nada. En ambas faltas es muy
frecuente incurrir.

Conseguide el méximo de su velocidad con-
tinia corriendo sin preocuparse del limite de la
zona ni del companero. Este al colocarse a su al-
tura—cualquiera que sea el punto de la pista—,
le toca el hombro derecho con su mano izquier-
da. El sitio donde se ha verificado este alcance
es marcado por un auxiliar.

Si esto se ha efectuado después del limite de la
zona, es que salio demasiado pronto. Hay que
retrasar esta arrancada y como consecuencia
disminuir la distancia entre la marca y la linea
posterior de la zona, en una longitud superior en
seis metros (pag. 12), 4 la que haya entre la
parte anterior de la zona y el sitio donde fué
tocado en el hombro.

La marca se colocara @ ocho metros, por ejem-
plo. Los corredores ejecutan otra vez cuanto se
ha dicho y ahora coincidirdn dentro de la zona
de relevos.




Sifuese alcanzado demasiado pronto se aumen-
ta la distancia de la marca.

Claro que ese sitio, donde ambos se ponen en
contacto, no es el que sirve para el buen relevo.
Variard en una longitud igual 4 la extension de los
brazos, indispensable cuando se hace de verdad.

El sitio mas conveniente para el encuentro de
ambos, debe ser unos seis metros antes del limite
anterior de la zona.

Durante este adiestramiento habra que des-
arrollar toda la velocidad de que se sea capaz;
el que viene, para alcanzar al otro y éste, para
no ser tocado. Asi empiezan & acostumbrarse a
embalar al méximo.

Cuando se haya encontrado la marca desde
la que debe emprenderse la carrera, se hacen
varios ensayos sobre ella. La coincidencia del
golpe en el hombro y el lugar produce estimulo
y confianza de que después el relevo se ejecutara
con precision.

Cuanto queda dicho se hace sin testigo.

b) Aprendizaje de la extension de brazos.

Una vez ensayado y aprendido lo anterior, se
aumenta un metro la distancia de la marca al
limite retrasado de la zona de relevo.

Esta nueva marca servira ahora de relerencia
al receptor. Cuando llegue & ella el comparnero,
emprende la marcha y al recorrerde 11 a 13
metros—de uno & tres después del limite de los
TOO metros—extiende el brazo derecho atras.

2
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Mecanizada la carrera el individuo no tiene que
preocuparse mas que de esperar la sensacion de
contacto que ha de producirle el testigo en la pal-
ma de la mano. Al sentirla, cierra los dedos sin
pérdida de tiempo vy tira hacia adelante sin con~
siderar que el companero lo pueda tener sujeto.
Es maés, este tirén sirve al portador para com-
prender que debe soltarlo un poco antes.

Como ya se indicé, la entrega debe hacerse
préoximamente sobre seis metros. Quedan, por
lo tanto, de 3 & 1, desde el momento de coger
el testigo y la raya limite anterior de la zona.

Falta en que se incurre desde los primeros
momentos, es mirar al companero que entrega.
Constantemente se debe prevenir y corregir.

El que ha efectuado la entrega, debe seguir
corriendo y no empezar & disminuir el tren hasta
pasada la zona. Tiene esto por objeto, evitar que
empiece a retardarla en el mismo momento de
la entrega. Esta continuacién en la carrera le
acostumbrara a no salirse del pasillo demasiado
pronto, motivo de bastantes descalificaciones
por estorbar & equipos retrasados.

La preocupacion del paso del testigo influye
en la buena mecanica de la carrera; descoordina
el movimiento de los miembros que se refleja en
vacilaciones y traspiés, sobre todo, en el receptor.

Para comprobacion del tiempo que se pierde
en el paso del testigo y anularlo, es decir, que se
aproveche toda la velocidad de que sean capaz,
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se usa el siguiente pro-
cedimiento (fig. 2.%):

Py R son dos corredo-
res que se pasan el testigo
como mejor sepan. Repe-
tida la operacion dos 6
tres veces, se marca la li-
nea a(lineaderelevo), lu-
gar donde el testigo toca
la mano del receptor. Pa-
ra su obtencién se sigue
el mismo procedimiento
que el indicado para las
referencias del saltador
en longitud (pagina 87).

Después, y sin llevar
el testigo, corre solo el
atleta P. Se le cronome-
tra desde O metros hasta
la linea a.

En seguida al corredor
R, desde los 15 metros
hasta los 50.

Luego se les hace
efectuar un relevo y se
les cronometra, indepen-
dientes, las mismas dis-
tancias. Los tiempos
serdn mayores que los
obtenidos antes.
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Se les hace conocer los motivos de ese re-
traso—retencion de carrera, demasiada veloci-
dad al empezar, giro de la cabeza, vacilacion en
la entrega, etc.—, y con constancia, se van eli-
minando uno a uno, hasta que sus tiempos de re-
levo se acerquen, en cuanto sea posible, a los
que hacen independientemente.

Todo el adiestramiento expuesto se aplicara
también colocando la zona de relevo & la entrada
y salida de una curva.

¢) Cambio de mano del testigo.

Cuando se empiece & efectuar con soltura el
acto del relevo se hara el cambio de mano del
testigo como se dijo en el estudio detallado de
la prueba.

Se insistira hasta que no se pierda velocidad y
se ejecute de un modo mecénico.

Entrenamiento.

Es el mismo que el de TOO metros lisos, pero
ha de trabajarse sobre curvas para estar siempre
preparado & ocupar el puesto que mas convenga
a la formacion del equipo.




Relevos de 4 por 400,

El acto de la entrega no exige la precision que
en 4 por 100; la velocidad es poca y mayor el
tiempo de que se dispone para efectuarla.

El receptor se coloca & unos 30 centimetros
de la linea posterior y a otros tantos de la cuerda
6 limite interior del pasillo. Las piernas, una de-
lante de otra, como en la salida de 800 metros.

Cuando ve que el compahero se aproxima,
deduce del conocimiento que de €l tenga y de
los sintomas de fatiga que manifieste, si debe
esperar & que llegue, 6 el momento de arrancar
y velocidad con que puede salir.

El portador debe siempre extender el brazo
adelante para que su compafero le guite el tes-
tigo de la mano. Si por su estado fisico no puede
ejecutarlo bien, procurara facilitar la operacion
lo maés posible.

El receptor, que desde que su companero se
acerca no habra perdido de vista el testigo,
aprovechara el momento mas favorable para
apoderarse de él—arrancdndoselo—y continuar
6 iniciar la carrera.
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El cambio de mano debe hacerse lo méas pron-
to posible; en los primeros pasos.

*
* ¥

La colocacion de equipos se hace del modo
siguiente:

Los nimeros uno se colocaran en el pasillo
que les haya correspondido por sorteo y que,
claro es, tendrén sus salidas compensadas.

Estos corredores han de entregar el testigo
dentro de sus respectivas zonas de relevo (1).
Efectuado este cambio, los corredores nameros
dos hacen su carrera a pista libre.

Los nuameros tres estarén colocados de tal
modo que el equipo que tenia la cuerda, quede
situado al exterior. Todos los demaés, corridos un
lugar & la izquierda. Estas posiciones son de
orden y para el caso—improbable—de que todos
los nimeros dos llegasen al mismo tiempo. Cuan-
do se aproximen escalonados, los atletas nime-
ros tres pueden irse colocando en la cuerda &
medida que vaya llegando su compaiero.

Los nimeros cuatro, que también habran co-
rrido otro lugar & la izquierda, ejecutan el relevo
lo mismo que los anteriores.

Ese cambio de lugares puede también hacerse
de des en dos atletas.

(1) También puede ser hecho & pista libre.




Carreras de vallas.







Carrera de 110 metros con vallas.

Consiste esta prueba en recorrer 110 metros
en linea recta, en los que estan intercalados TO
obstaculos exactamente iguales.

De la salida & la primera valla debe haber
13,72 metros. De la dltima & la meta 14,02.
Entre todas ellas 9,14 metros.

Cada obstéaculo tiene de altura 1,067 metros,
de ancho 1,22 metros, las bases 0,50 metros y
un peso total de siete kilos.

Esta prueba es muy dura por tener que efec-
tuar 10 saltos en un tren sostenido en la maxima
velocidad. De nada sirven ser un excelente
«sprinter» si no se estd absolutamente compene-
trado con la técnica del paso de los obstaculos.

No es raro encontrar atletas que reunan bue-
nas condiciones para ella, pero el estudio pro-
fundo y serio—imprescindible—les acobarda.

Estudio practico del orden de la prueba.

Considerémosla, para ello, dividida en: salida,
carrera hasta la primera valla, ataque y paso de
vallas, zancadas entre ellas, carrera final y
llegada.

Salida.—Toda la carrera debe hacerse en ve-
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locidad. Por lo tanto la salida sera exactamente
como la de TOO metros. (Tomo I). Cabe sin em-
bargo hacerla un poco mas suave por la necesi-
dad del ataque al primer obstéculo.

Carrera hasta la primera valla.—Se regula,
sin pérdida de velocidad, de tal modo que si
suponemos se ataque con la pierna derechs,
llegue la tltima zancada en condiciones de que
la pierna izquierda facilite el impulso, y aquélla
tome la valla sin vacilacion ni traspiés.

Hasta este primer obstdculo deben darse siete
zancadas, incluyendo las muy cortas de la arran-
cada.

Ataque y paso de vallas.—Debe tenerse siem-
pre presente que hay que pasar/as. El salto im-
plica pérdida de tiempo.

El ataque se inicia cuando la pierna izquierda
se encuentra 4 unos dos metros; la derecha, que
viene de atrds, tira de la rodilla hacia arriba y
adelante y se extiende, muy réapida, al frente,
hasta presentar la suela de la zapatilla 4 la tabla
superior. Los brazos dejan su posicién de zan-~
cada y se colocan & la misma altura, un poco
adelantados con respecto al cuerpo. Esto va &
facilitar que el tronco se incline hacia adelante
(figura 3.%).

El pie izquierdo acaba de dejar el suelo: los
brazos que se hallan ligeramente replegados,
realizan una extension completa muy hacia ade-







Campeonatos ingleses de atletismo. Estadio de Stanford Bridg.

Final de las 120 yardas con vallas.—De izquierda 4 derecha Atkinson (sur-africano), que
fué proclamado campeodn de Inglaterra con el tiempo «record» de 14" 7/10.

Pocos dias después quedo también campeoén olimpico de 110 metros con vallas, en 14° 4/5
(record mundial igualado).

Su compaitiero de equipo, Wightman-Smit, que emplea su mismo estilo, batio, en las semi-
finales Olimpicas de esa prueba, el record del mundo, dejandolo en 14" 3/5. Y azares del atle-
tismo; dos horas después, en la final de esa prucha, se clasificaba en quinto lugar, y el primero
hacia 14°* 4 5.

La actitud de Atkinson puede servir de modelo. Estda completando la separacion del tronco
v pierna derccha extendida, por giro sobre el eje de las caderas. Su pie derecho ira 4 colocarse
cerca de la base de la valla.

El pie izquierdo bajard y la rodilla tivard hacia adelante y arriba. I'ntonces el brazo derecho,
que ahora esta en posicion de equilibrio, se lanzara al freute y el izquierdo se doblard por el
codo. Esto le permite quedar en perfecta posicion de proseguir su rapida carrera.

En segundo lugar va Lord Burghley, (campedén Olimpico de 400 metros vallas—53"" 2/5—),
Su posicion ¢s también muy buena y solo puede ponérsele el reparo, de que la pierna izquierda
estda un poco doblada. Conocida es Ja preponderancia de sus facultades fisicas sohre su téenica.

El tercer saltador es Galey—clasificado e¢n sexto Ilugar en la Olimpiada de Amsterdam—.
Usa del estilo del yanki Auderson—sub campeon Olimpico—y del sueco Pettersson, caracterizado
por la posicion baja y lateral del brazo izquierdo.

El corredor de la derecha, esti en una actitud muy parecida & la empleada por los sur-afri-
canos Weightman-Smith y Atkinson, en el momento de pasar la barra: elevacion del codo re-
trasado, correspondiente al costado de la picrna que ataca y que incita y favorece el descenso
del troneo.

Esta fotografia representa el paso del primer obgtaculo, sobre el cual los tres ingleses estén en
el mismo momento, mientras que el campeon, gracias i su rapido descenso, obtiene ya ventaja.
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lante, que con la flexion del tronco—la cabeza &
la altura de la rodilla—favorecen el avance ge-
neral al frente, sin desplazamientos laterales tan

,_5“‘ ) 2'153.-2.‘50%
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Figura 3.%

perniciosos en esta prueba. El brazo izquierdo es
el que mas debe ayudar & evitarlo y para conse-~
guirlo se aproxima al pie contrario derecho (fi-
gura 3.%).

Todos estos movimientos colocan al atleta
—ya en el aire—en la siguiente actitud; muslo
derecho casi en contacto con el tronco y pie
adelantado por encima del borde de la tabla
(figura 3.°).

Con esto termina la rama ascendente de la
trayectoria y comienza lo que se llama «el
paso». _

Una vez que casi han pasado la barra la
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pierna de ataque, los brazos y el tronco, la etra
pierna que venia extendida, empieza a replegar-
se—muslo hacia la pelvis (adduccién),—y al po-
nerse horizontal, la pantorrilla y el pie se apro-
ximan al muslo. Al pasar sobre la valla, toda la
pierna estard en un plano horizontal (momen-
tos III, IV y V de la cinematografia).

Durante estos movimientos, los brazos actian
de balancin—equilibradores—.

Con la fuerza adquirida el saltador podria
planear mas de un par de metros, pero seria
perjudicial & la velocidad y al tiempo total de la
prueba; la pierna chocaria con el suelo sobre
un dngulo muy agudo y se necesitaria nuevo
esfuerzo para continuar la marcha.

Asi pues, al estar el atleta con las caderas
sobre la valla precipitara la caida, para ganar
tiempo y quedar en buena posicién de zancada.

Para ello hara girar de arriba abajo, con
energia, su pierna derecha toda extendida, sir-
viendo de eje la cadera. Al mismo tiempo se
echa el brazo izquierdo atras para que actue de
freno. El busto se endereza enérgicamente y
queda el corredor en posicion muy beneficiosa
para continuar la carrera, sin haber perdido méas
que el tiempo indispensable para el paso del
obstaculo (momento VIII y siguientes de la cine-
matografia).

En este momento su actitud es: pierna derecha
ligeramente flexionada, muy cerca de la base de
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la valla. La izquierda, rodilla elevada, en un
plano vertical. Brazo izquierdo semiflexionado
y atrds, & la altura del hombro por retraso de
éste. El derecho, adelantado, en perfecta posi-
cion de zancada de velocidad (fig. 4.°).

Esta manera de pasar es, sin discusion, mas
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Figura 4.*

rapida que el planeo tan caracteristico de quien
no se adiestra.

La extension de los dos brazos adelante en
el ataque, es el estilo del «exrecordman» del
mundo Thonson y estuvo de moda por algin
tiempo. Cada vez es menos practicado.

El mas generalizado y recomendable, es avan-
zar el brazo contrario de la pierna que ataca,
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dejando el otro desplazado lateralmente para
ayudar al equilibrio (momentos I y Il de la cine-
matografia).

Carrera entre las vallas.—Para conseguir ve-
locidad y ataque perfecto, es imprescindible
atacar todas con la misma pierna, lo que implica
dar el mismo nimero de pasos entre ellas y pre-
cisamente tres.

Final y llegada.—Pasado el tltimo obstaculo,
el corredor inicia su enérgico embalaje para rom-
per el hilo como en las carreras de velocidad.

Cualidades fisicas del corredor.

Teniendo en cuenta que las vallas son obs-
tdculos que se oponen & una carrera lisa de
velocidad, se hace necesario pasarlos con la
menor pérdida de tiempo. Los que & esta prueba
se dediquen han de reunir condiciones de ve-
locidad y potencia.

Esto hace que los mas aptos sean los de
piernas largas, gran potencia muscular en los
aduptores y extensores, amplio compaés y rapidos
en el funcionamiento psico-motriz.

Adiestramiento.

Esta prueba es de las que mas necesita se
haga mecanicamente. Su multiplicidad de mo-
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vimientos exige una realizacion muy rapida y
& veces simultdnea. Esto obliga &4 un adiestra-
miento intenso y persistente, que pone & prueba
la voluntad del aprendiz.

Ni que decir tiene que cuanto se dijo en el de
carreras de 100 metros (Tomo I), es en todo
aplicable & ésta.

El peculiar se expone & continuacion:

a) De la salida a la primera valla es necesario
dar siete pasos. Ya se sabe que en la arrancada
aumentan progresivamente de longitud. Debe
evitarse que los pasos delante del obstaculo, sean
irregulares.

Es conveniente cronometrar los 13,72 metreos
hasta el primer obstéaculo, con y sin €él, para con-
trastar los tiempos. El individuo ha de forzarse
en igualarlos.

La valla se pasara de cualquier modo, lo inte-
resante es talonar bien (1).

b) Paso de la valla.
Desde que empieza este adiestramiento,
debe estar trazada una raya perpendicular al

(1) Los que encuentren dificultad en dar los siete pasos
pueden empezar por dar ocho, pero es de todo punto nece-
sario que salgan con los pies cambiados. Con esto, el ata-
que de la valla lo hardn desde un principio siempre con
el mismo pie; es lo primordial.




centro de la valla, para seguirla y caer sobre
ella.

Todo esto se empezara con vallas bajas, pero
cuanto antes debe procurarse hacerlo con la re-
glamentaria.

1.° Pierna derecha.—La extension de la pier-
na hacia adelante es imprescindible no pase de
la horizontal determinada por unos 20 centime-
tros mas de la altura del obstaculo. Asi arras-
trard al cuerpo sin tendencia & que se eleve; se
desplazaré también sobre la horizontal. Regla
general; el pie no iré nunca maés elevado que las
caderas.

Aun cuando se empiece el adiestramiento sin
la extension completa, debe ser constante pre-
ocupacion el conseguirlo cuanto antes.

Dicha extensién se obtiene por enérgica sacu-
dida del talén hacia adelante; unos 20 centi-
metros por encima de la barra.

2.° Brazo izquierdo y tronco.—Al lanzar el
brazo izquierdo extendido hacia el pie derecho,
el tronco debe girar sobre el eje de las caderas
plegéandose cuanto pueda sobre el muslo. El mo-
vimiento corto y enérgico de flexion de cabeza
adelante facilita ese giro (fig. 3.7).

Para obligar al individuo & que se agache, pue-
de colocarse un hilo paralelo & la barra; primero
a4 90 centimetros y después, en progresion des-
cendente, hasta aproximarse & los 70, que esla
altura ideal.
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Este hilo se coloca entre dos postes y de ma-
nera que pueda romperse 6 desprenderse con
facilidad.

Durante estas sesiones, en el paso de la valla,
se planeara libremente.

3.° Pierna izquierda.—Se coloca el nedfito
dos pasos delante de una valla de 91 centimetros
y sobre la perpendicular de su extremo derecho.

Emprende la marcha con el pie izquierdo, des-
pués pone el derecho al lado—unos 20 centi-
metros—del pie de la valla, y auxilidndose de la
pequena impulsién producida por la marcha,
siempre andando, pasard la pierna izquierda ple-
gando la pantorrilla al muslo. Una vez pasada
prosigue la marcha, dos 6 tres pasos, en linea
recta.

Al principio el cuerpo tomara una inclinacion
4 la derecha—actitud de compensacion—que no
conviene suprimir, porque lo que se busca es el
aprendizaje del paso de la pierna izquierda. Cuan-
do esto se consiga vendra el ir enderezando el
tronco para que tome su posicion correcta; incli-
nado hacia adelante y sobre el eje de la carrera.

Esta parte del adiestramiento se alternaré con
marchas sobre una recta trazada en el suelo y
en la que cada tres pasos se hace el movimiento
de extension de la pierna derecha y traccién de
la izquierda; siempre poniendo los pies sobre la
linea de cal para acostumbrarse & no perder la
direccién de marcha.
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4.° Brazo derecho.—Su papel de balancin
impide dar reglas fijas sobre sus movimientos.
Cada uno se dedicard, en los adiestramientos, &
que verdaderamente cumpla su mision y efecto.

<

El orden en que van colocados estos detalles
es de mera exposicion. Asi pues, el individuo
puede comenzar por cualquiera, incluso com-
binarlos, para que & la utilidad se una la
amenidad.

Todo lo dicho debe aprenderse hien sobre una
valla, y una vez que exista la completa armonia
en el paso de ella, se marcara en el suelo el
punto de ataque, que siempre estara entre los 2
y 2,50 metros. Su variacién depende de la ra-
pidez en la caida.

Después se trabajara la supresion del planeo;
se senala la huella del pie derecho, y poco & poco
se buscarén los 4 5 centimetros hacia el pie de la
valla, que es muy buena distancia.

Durante esta parte es muy interesante el mo-
vimiento de la pierna izquierda que debe, en la

‘caida, aproximar su rodilla al muslo derecho
para quedar en posicién de zancada (fig. 4.7).

Se intercala en este adiestramiento el mante-
nerse sobre la linea recta trazada en el suelo en
el eentro del pasillo.

Cuanto queda indicado se puede aprender
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dando 14 pasos desde la salida y seis entre las

Figura 5.*

vallas. Estos pasos serdan muy cor-
tos, pero rapidos y los dos ultimos
se aceleran, para el ataque.

¢) Zancada entre las vallas.

Los tres pasos—zancada y me-
dia—que se tienen que dar, deben
ser aproximadamente iguales; hay
que poner mucho interés en su ta-
lonamiento.

La distancia que ha de recorrerse
en ¢sos tres pasos, esta supeditada
a la que exista entre la huella del
pie izquierdo, al atacar, y la del pie
derecho al caer de la valla. Por
ejemplo, un individuo atacaa 2,25
metros y cae 8 0,50 metros; si res-
tamos estas dos cantidades de los
0,14 metros de separacién entre
las vallas, y lo dividimos por tres—
pasos que hay que dar—, resulta
cada uno & 2,13 metros. Haré por
lo tanto su talonamiento marcando
de un modo visible todas estas lon-
gitudes (fig. 5."). Después la prac-
tica le dird si las debe aumentar 6
disminuir.

Durante esta parte del adiestra-

miento el paso de la segunda valla es secundario.
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Una vez libre de la preocupacion de tener que
poner los pies sobre las marcas, se dedicara a
pasar la segunda valla, como ya debe saberse
pasar la primera.

El paso de dos vallas, con todos los detalles
técnicos que se acaban de explicar, es asunto
primordial de todo adiestramiento. Nunca sera
demasiado tiempo el que se le dedique. Es in-
discutible aserto que bien sabido, queda me-
canizada toda la carrera. El hacerla en velocidad
es cuestién de entrenamiento.

d) Paso de la ultima valla y llegada.

Salvado el tltimo obstéculo el corredor tiene
que hacer los 14,02 metros hasta la meta, en
velocidad pura.

Es conveniente recordar el principio basico de
que el aumento rapido de velocidad se consigue
por pasos muy Vivos y en aumento progresivo.

Con arreglo & esto cuando el corredor pone
el pie derecho en el suelo, a la caida de la Gltima
valla, debe poner el izquierdo delante y préximo
& él. Después pondréa el derecho un poco mas
separado y asi sucesivamente hasta que en el mas
corto tiempo posible desarrolle su velocidad.

El adiestramiento consistirda en pasar una
valla y practicar ese embalaje, sin perder la
linea recta que debe estar pintada en el suelo.

Bien adiestrado en estos dltimos momentos
de la prueba, no incurrira en las torpezas de los
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que sugestionados por la proximidad de la meta
descuidan la caida del ultimo obstaculo y con
ella sus consecuencias inmediatas; mala coloca-
cion de piernas y brazos, desviacion lateral de la
carrera, pérdida de equilibrio, etc., todo lo cual
se traduce en esfuerzos espordadicos é incoordi-
nados, que hacen retardar la llegada al hilo.

El ataque 4 la meta es idéntico al explicado en
los 100 metros lisos. (Tomo I).

e) Respiracion.

A la salida se hace como en las de velocidad
pura. El ataque & la primera valla con la respi-
racion contenida. A la caida se expulsa el aire.
Durante las zancadas se aspira para volver &
contenerla en el ataque & los obstaculos.

Al caer de la ultima valla se realiza una su-
perinspiracion que favorece el esfuerzo final.

Estas normas no deben aplicarse hasta dominar
todos los anteriores puntos del adiestramiento.

Durante la ejecucién de la carrera se estudian
los momentos precisos en los que se debe aspi-
rar y expeler, y de estas respiraciones las que
pueden ser completas 6 no.

La repeticion constante llegara & mecanizar
el ritmo.

Entrenamiento.

La prueba de 110 metros con vallas es un
ejercicio muy fatigante—velocidad y sucesion
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[.—Momento de la impulsion.

[I v IIl. - Ataque: Kl brazo izquierdo podia estar un poco mas bajo. También
todo el cuerpo podia estar menos elevado. Il brazo derecho va des-
plazado hacia el exterior para mantener el equilibrio. Obsérvese la
flexion de la cabeza. En la figura 3.7 del texto, puede verse un ataque
mas en recta y mejor colocacion del brazo izguierdo.

IV v V.—Paso: En estos momentos el saltador lieva el bhrazo demasiado
elevado. Este defecto procede del momento del atague. Puede contras-
tarse con la colocacion de los corredores 1.2, 2.° y 3. de la derccha
de la fotografia, pag, 27 y 1.° v 3.° de la fotografia, pag. 45 que
todos tienen el brazo contrario & la pierna de ataque mucho mas bajo.

L.a pierna de ataque comienza su descenso.

VIIL

'v' S
VIL VI, V.
VI.—Momento caracteristico de este corredor de vallas: los dos brazos los
lanza al frente. Consecuencia de esto el cuerpo tiende & planear mas
de lo necesario.
Lbas piernas muy bien eolocadas.
VII v VIII —l.a pierna de ataque y el troneco se reponen girando alrededor
de las caderas. l.a pierna baja y el tronco se eleva.
L.a pierna izquierda adelanta su rodilla y baja el pie para colocarse
en posicion de zancada.
El brazo izquierdo se lleva atras.
IN.—El pie derecho va a tomar contacto con el suelo. La pierna izquierda

continia su movimiento para ponerse en un plano vertical.
X.—El derecho toma contacto con el suelo. Si lo hubiese hecho un poco mas

Iv.
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retrasado estaria en la posicion de la figura 4. del texto, que es mas
beneficiosa para continuar la marcha.
Conviene contrastar la colocacion de los brazos izquierdos.
X].—Empieza la ejecucion de la zancada.

En general, el saltador representado en la cinematografia, ejecuta
los movimientos de piernas muy bien, no asi los de brazos, sobre todo
en el ataque ¢ iniciacion de la caida.
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frecuente de saltos—, lo que hace que el sistema
nervioso intervenga como en ninguna otra prueba
y que la circulacion se active en grado sumo.
Esto produce una gran cantidad de acido carbé-
nico que exige se repire con frecuencia y mucha
amplitud.

Por lo tanto el entrenamiento—lento y progre-
sivo—tiene que ser fuerte.

Las sesiones de adiestramiento irén unidas a
otras de entrenamiento, sacadas de lo que se dijo
para los corredores de 10O metros. (Tomo I).







Carreras de 400 metros, vallas.

Consiste esta prueba en recorrer 400 metros
—por lo menos una curva—en los que van in-
tercalados 10 obstaculos iguales, de 0,914 me-
tros de altura.

Las deméas dimensiones y peso, son idénticas
que las de T 10 metros vallas.

De la salida al primer obstaculo debe haber
45 metros, y 35 entre cada dos. Del dultimo &
la meta 40 metros.

Esta prueba es muy fuerte, porque a la ve-
locidad con que es necesario hacerla hay que
sumar los 10 saltos de la vallas.

De nada sirve esa velocidad si el atleta no esta
absolutamente compenetrado con la técnica del
paso de obstaculos.

Este paso de vallas es mucho mas facil que
en la carrera de 11O metros y puede conside-
rarse como una zancada mads alta y amplia, in-
tercalada en el tren natural de 400 metros.

Estudio practico del orden de la prueba.

Salida.—Como la de 400 metros lisos. (To-
mo I).
Es necesario dar siempre el mismo numero
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de pasos para atacar, al primer obstaculo, sin
vacilaciones ni traspiés.

Los atletas de estatura mediana deben dar 15
y los altos 13 pasos.

Ataque y paso de vallas.—Es conveniente co-
nocer la técnica de la carrera de 110 metros
con vallas, para aplicarlo a ésta con las variacio-
nes consiguientes & la menor altura del obs-
taculo.

Debe atacarse desde casi la misma distancia
que en aquélla, pero sin la violenta extension de

>y T IIITII T TARL P77

Figura 6.* Q

la pierna en la iniciacién del paso. Los movi-
mientos del brazo izquierdo y pierna derecha
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igual, pero el tronco se inclina muy poco hacia
adelante. Este, al llegar 4 la altura de la barra,
se endereza, con lo que ayuda & mantener la ve-
locidad, aumenta el planeo y prepara la caida
(figura 6.7).

Al pasar por encima de la valla el corredor
debe dar una talla de 9O centimetros sobre la
barra.

En la caida se deja la pierna derecha que
arrastre al cuerpo—planeo—y después se tira de
ella hacia abajo—giro sobre la linea de cade-
ras—para que al ponerse en el suelo—un metro
aproximadamente—quede algo retrasada con res-
pecto al tronco. Queda asi preparada la zancada
y es mas facil proseguir la carrera.

Final y llegada.—Pasada la tltima valla el
corredor producira su maximo esfuerzo para ser
el primero que rompa el hilo.

Condiciones figicas.

Es indispensable ser un corredor en potencia
de 400 metros y tener las piernas largas. Cons-
titucion interna robusta capaz de resistir los
choques.

Adiestramiento.

No necesita esta prueba de gran tiempo para
el aprendizaje del paso de vallas, pues su técnica
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no es dificil, pero en cambio es indispensable el
mejor estilo en los espacios lisos.

El talonamiento de los 45 primeros metros
dependera del nimero de zancadas que cada
corredor necesite para adquirir su velocidad.

Desde el principio deben ser contadas—incluso
marcadas--para después poderlas talonar y llegar
al ataque sin traspiés.

El movimiento de los brazos, durante el paso
de los obstaculos, es mas de equilibrio que de
cooperacion. El tiempo de suspensién—planeo—
es largo y es interesante que el individuo no se
desequilibre.

El paso de obstaculos sobre las rectas
es mas facil que en las curvas, donde es co-
rriente & la caida, perder el eje de direccion de
marcha.

Para acostumbrarse debe ser pintada en el
pasillo una raya central y esforzarse constante-
mente en seguirla. Desde los primeros intentos
se apreciara que el individuo cae & la derecha de
la raya. Para corregir este defecto se forzara la
colocacién del pie derecho, inclinando su punta
hacia adentro, y para continuar la marcha sobre
la raya, se retendra el brazo izquierdo, mientras
el derecho, moviéndolo hacia adentro, contra-
rrestara la fuerza centrifuga que pretende sacarlo
de la buena direccién.

Es, quiz§, el punto mas importante del adies-
tramiento.
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Campeonato de atletismo en la Universidad inglesa de Oxford.

Prueba atlética de las 120 yardas con vallus.—El primer cstudiante de Ia izquierda va
muy mal colocado; el busto tan erguido y la colocacion de brazos y piernas, han de dar por
conscceuencia un planco en la caida, con ¢l consiguiente retraso en la carrera. Su actitud es la
del corredor de 400 metros vallas.

El segundo, Kalaugher—unew-zelandes—fué ¢l ganador. Sw posicion sobre la valla es muy
correcta, sobre todo la de las piernas. La comparacion de su huen estilo con ¢l de los demads,
Ie hace merecedor del titulo. Este corredor fué¢ eliminado en las primeras series de la Olimpiada
de Amsterdam.

El tercero lleva sus brazos bien colocados, pero la elevacion exagerada de la pierna de
ataque le obligard a una caida en mala posicion y ademds, le impide echar el tronco
hacia adelante cuanto debicra. También tience demasiado elevada la cabeza, Este estudiante
tendrd sobre la valla una actitud muy parccida & la del primero que le acarreard las mismas
consecuencias.

El cuarto va en buecna posicion. Sin embargo, conviene hacer notar el pequeno detalle de
que el tronco debia estar un poco mas girado i la izquierda--mas frente al muslo—, como esta
el campeon. Lo llevaria asi, si el hrazo devecho, mas hacia la piesna izquicrda, hubiese tivado
de su hombro un poco mas adelante. Esa postura del busto puede traer como consceuencia una
desviacion & la caida de la recta ideal que debe seguir todo corredor.
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Entrenamiento.
Se formarén sesiones anélogas 4 las de 110

metros, intercaladas y aumentadas con cuanto se
dijo en los 400 metros lisos. (Tomo I).




Saltos.







Salto en zaitura.

Consiste esta prueba en tomar carrera y pasar,
sin ayuda exterior, una barra herizontal colocada
entre dos postes verticales.

Salvar un liston colocade & poca altura es acto
de muy fécil realizacién, pero el lograr buenas
marcas exige cualidades especiales educadas en
adiesiramiento severo y persistente.

Esta prueba tiene una atraccidn especial sobre
los jévenes que les induce, a la vista de un sal-
témetro, 4 intentar ¢l salto. Cuando esta bajo no
ofrece dificultad, no asi & poca altura gue tenga.
Los fracasos se suceden sin que el nedfito vea
posibilidad remota de pasar aquel obstédculo in-
franqueable. La decepcion se apodera de él y el
salto en altura es olvidado para siempre.

Facilmente se contrastan, mas patente aqui
que en las demss pruebas atléticas, la soltura de
un individuo algo adiestrado y la terrible dificul-
tad de un principiante. Esto prueba, mejor que
nada, lo indispensable de un estilo, que por ru-
dimentario que sea proporcionara siempre la
satisfaccion de aumentar en bastantes centime-
tros la altura franqueada.
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Es pues necesario no desmayar y dedicarse al
estudio de los més sencillos procedimientos de
saltar y después entregarsc de lleno & los di-
ficiles; por dificiles, mas remuneradores.

[.os imprescindibles conocimientos que son
necesarios poseer para descollar en esta prueba
son muy ignorados por algunos atletas.

Podriamos sehalar como facilidad para el
aprendizaje el poco terreno que necesita y redu-
cido coste del material.

A pesar de ser quizas, la prueba que menos
movimientos encierra en su conjunto, es de las
mas difiles de ejecutar bien. Basta observar lo
complicado de la combinacion de actitudes y es-
fuerzos para elevar el cuerpo verticalmente y
despusés, casi horizontal, pasar la barra, todo en
menos de un segundo, y, excepto el impulso, sin
apoyo exterior.

En esta prueba es donde se produce maés
rapidamente el paso del reposo & la actividad
enérgica. Es esencial el impulso provocado por
la répida extension de la pierna.

Esa complicacién no es tan dificil que esté
reservada & unos cuantos afortunados, sino que
se logra con tesén y conocimientos. Ello lo prue-
ba el gran numero de saltadores que pasan al-
turas increibles, dada su constitucion; P. Lewden
de 1,72 metros de estatura, ha saltado 1,98
metros y Muller con sus 90 kilogramos, salté en
la olimpiada de Amberes, 1,90 metros.
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Estudio tedrico del salto.

El procedimiento instintivo de salto, que es el
que suele hacer quien salta por primera vez, cs
unir los pies & poco de tomado el impulso y
pasar ambas piernas juntas y encogidas por en-
cima del listén. Los més facultosos se streven a
girar un poco el tron-
co, al estar encima,
y caer de costado,
pero sin separar las
piernas.

La teoria en que se
fundamenta esta prue-
ba es: que la altura &
salvar no la marca el
listén sobre el suelo
sino la que es necesa-~
rio elevar el centro de Pigura 7.4
gravedad desde su al-
tura en la posicion de pie, hasta la suficiente para
que el cuerpo no deje caer la barra.

En aquel procedimiento el centro de grave-
dad sube mucho més de lo necesario para im-
pedir que las piernas tropiecen. El esfuerzo no
estd en proporcion con el resultado obtenido;
con él puede ganarse mas altura.

El saltador de la figura 7. ha necesitado
elevar su centro de gravedad (C. G.) 50 cen-
timetros por encima del liston para pasarlo. En
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cambio el de la figura 8.2, con el mismo esfuerzo
gana 30 centimetros de altura por la manera de
colocar el cuerpo.

Estando en el aire, cuanto mas bajo esté el
centro de gravedad tanto menor trabajo se ne-
cesita para una elevacion fija. Por consecuencia,

Figuara S

si consideramos igualdad en potencia maxima
en dos individuos, el que pase su centro de
gravedad mas bajo saltara mas alto.

En las figuras 7.7 y 8.%, el mismo esfuerzo
hacen los dos atletas para elevar su centro de
gravedad & la misma altura, pero el segundo
siempre saltara 30 centimetros mas que el pri-
mero: diterencia de distancia de sus respectivos
centros de gravedad al liston, 50 centimetros en
éste y 20 en aquél.

Para aprovechar el maximo de potencia en la
pierna que da el impulso, se hace un movimiento
bien definido, de elevacién de brazos. Por él subel
el centro de gravedad y aumenta la presion de
pie que bate que permite aprovechar toda la
energia de que sea capaz la pierna, por mayor
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fijeza del punto de sus palancas, como se explica
en el salto en longitud (pag. 74).

En el momento de tomar el impulso el cuerpo
y la piernalibre tienen una cierta velocidad ascen-
sional proporcionada por la carrera. La pierna que
va & batir esté apoyada en el suelo y flexionada.

Esta pierna no empieza 4 dixtenderse hasta
que aquellas partes del cuerpo han alcanzado su
elevacion maxima, que claro es, no puede ser
mayor que la altura determinada por la de la
otra pierna, flexionada como esta.

Alcanzada esa elevacion es cuando la pierna
gue bate hace su progresiva y enérgica exten~
sién: primero, de la pierna apoyada en toda la
planta del pie—se ataca con el talén—, después,
se eleva este talon, y acaba de dar el impulso la
punta del pie.

Después de todo esto vienen las diversas ma-
neras de pasar el cuerpo por encima de la barra.

Cualquiera que sea el procedimiento debe
observarse siempre el principio de que toda
separacion exagerada entre el punto de impul-
si6n y el de caida, implica un desperdicio de
energias; se gana en longitud lo que se pierde
en altura.

Estudio practico del orden de la prueba.

Carrera.—Es la parte inicial en la cual el
atleta rompe la quietud, marchando, € inicia una




s B

carrera de zancadas no muy rapidas—algunos
flexionan las piernas y dan la sensacion de pe-
quefios saltos—que preparan los musculos para
la extensiéon. Los dos dultimos pasos pueden
darse mas cortos, al objeto de que concentran-
dose, el atleta vea favorecidos los preliminares
de la impulsién por una pequena, pero general,
flexion de los musculos dispuestos & dixtenderse.

Esta carrera se efectia sobre una longitud
de 12 & [4 metros y su direccion puede ser
oblicua 6 perpendicular, respecto & la barra.
Esta es la que se utiliza en el salto de frente y
en algunos estilos de salto de costado, pcro en
este caso los ultimos pasos de ella varian la
direccién para atacar en oblicuo.

Otra manera es, iniciar el recorrido de frente
y describir un arco que termina tangencial al
listén.

Sea cualquiera la forma en que se realice es
preciso no llegar & batir con demasiada veloci-
dad para poder aprovechar toda la potencia.
Siempre ha de marcharse mirando & la barra.

El sitio preciso de batir esta siempre en rela-
cion con la aitura 4 pasar y se halla entre los 70
y 80 centrimetros delante de la vertical de la
barra. ;

Estilo de tijera vertical—El estilo primitivo
de «tijera vertical», que no por antiguo debe ol-
vidarse, y que pasamos & describir, tiene las
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ventajas de que por su facilidad puede el atleta
cuidarse del talonamiento, elevacion de la pier-
na, extension de la de impulso, etc., y demas
detalles de aplicacion en los otros estilos. En él
debe iniciarse todo atleta que pretenda saliar
bien.

La carrera es lateral, pero no muy proxima a
la direccion de los postes. Debe formar con ésta
un angulo poco menor de los 45 grados.

El saltador bate con la pierna izquierda; dere-
cha entre ella v la barra. Al liegar aquélla al sitio
donde ha de batir, la derecha viene retrasada.
Empieza la impuisién. Esta pierna continda su
movimiento pendular, y soliciiada por untironszo
adelante y arriba de su rvodilla, awnenta su velo-
cidad. Ha de manienerse {lexivnada.

Para terminar la impulsion se espera 4 que
esta rodilla llegue & su maxima elevacion. En-
tonces se completa la extensién de la pierna iz-
quierda—iniciada un momento antes—cue debe
coincidir con la elevacion violenta de hombro y
brazo izquierdo. El brazo derecho, en posicidon
de equilibrio, se mantiene retrasado y flexionado,
para no rozar la baira.

Con esto termina la impulsién y el individuo se
despega del suelo: empieza la elevacién general
para ganar altura. Durante esta fase los brazos
hacen de equilibradores. Las piernas actian; la
derecha, en su movimiento ascensional, tira de
las caderas un poco hacia adelante y las hace
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bascular, con lo que el tronco, en actitud de
compensacién, se inclina hacia las rodillas. La
izquierda, arrastrada, se flexiona lentamente.

Cuando las caderas van llegando & la altura
del liston, se ejecuta el primer tiempo de la
«tijera»; extension rapida de la pierna derecha
con maxima elevacion de su rodilla, y la panto-
rrilla lo mds en prolongaciéon posible del muslo,
sirviendo la rodilla de eje. Asi se colocara en-
cima de la barra, ayudada por una torsién rapida
del tronco, producida por un tirén corto y enér-
gico del hombro derecho adelante y al frente. El
brazo izquierdo equilibra, y su pierna, que con-
tinta su lenta {lexion, pende del cuerpo.

En esta posicion sobre la barra, se dispone &
salvarla con el segundo tiempo de la «tijera».

Cuando toda la pierna derecha, al otro lado del
liston, tira hacia abajo por giro de su cadera, la iz-
quierda, simultdneamente, se extiende con ener-
gia hacia arriba en toda su longitud. El trenco se
aproxima al muslo. Los brazos compensan; el de-~
recho al frente, el otro adelante y abajo.

Y ya por clevacion de este brazo se salva el
liston y se cae sobre la pierna derecha.

Con este estilo Muller, salté 1,90 metros.

Estilo pasando el cuerpo paralelo & la harra.—
La manera de dar el impulso es la misma que en
el de «tijera vertical», pero la carrera hay quien
la toma con menos inclinaciéon—mas de frente—.
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El atleta bate con la pierna izquierda; derecha
entre ella y la barra.

La elevacion del cuerpo parecida al de «tijera
vertical». El tronco se eleva un poco al costado
izquierdo para permitir la elevacion maxima de la

Figura 9.*

rodilla derecha. Esta pierna se aproxima & la al-
tura del liston. La izquierda, flexionada, sigue su
ascension. Después tiende & unirse con la otra
(diterencia con el otro estilo) (fig. 9.7).

El cuerpo encogido, se aproxima & la barra y
queda en un plano anterior y cercano a él.

En este momento la pierna derecha—con su
pie maés alto que el resto—se extiende y cruza la
barra. El tronco inicia colocarse horizontal.
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Ese movimiento del pie arrastra 4 su cadera
hacia arriba y esto lleva consigo un movimiento
obligado de! tronco hacia abajo; es el punto cri-
tico de este estilo. Ese balanceo del tronco se
contrarresta con una contraccion de todos los

Figara L

musculos pectorales y abdominales, que elevara
los hombros. Es decir, el atleta quedara encogido,
pero lo menos posible (fig. 10).

En esta posicién empieza el giro de todo el
cuerpo. El brazo y la pierna derecha cruzan con
rapidez la barra. Todos los musculos de hombros
y caderas, intervienen enérgicamente para hacer
girar la linea de hombros y la de caderas, alrede-
dor de la barra (hombro izquierdo mas cercano),
y al mismo tiempo, estirando el cuerpo, se sepa-~
ran ambas lineas. Entonces el saltador, acaba el
giro alrededor del listén. La pierna y brazo iz-
quierdo han seguido ese movimiento circular y
cuando estan encima, tiran hacia el otro lado de
la barra (fig. 11).

Y una vez salvada, el atleta cae cara al foso y’
amortigua el choque con los pies y manos.
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Estilo de tijera horizontal. -Se le denomina
con este nombre por efectuarse, encima del lis-
tén, un cruce de piernas sensiblemente paralelo
al suelo.

Esta manera de saltar tiene muchos partida-
rios, no sélo porgue su valer esta contrastado por

Figura 11.

multitud de atletas sino por reunir en su conjunto
lo practico y la belleza del gesto.
Por la manera de atacar es imposible caer en
la falta de pasar la cabeza antes que los pies.
Impulso.-—Carrera perpendicular & la barra. Se




ataca de frente y suponemos se bate con la pier-
na derecha.

Al llegar al sitio de batir se eleva la pierna
izquierda extendida y al mismo tiempo el brazo
derecho adelante y arriba. El izquierdo queda
retrasado (momento I, de la cinematografia).

Cuando el pie izquierdo va llegando & su ma-
xima elevacion, se lleva el brazo izquierdo exten-
dido abajo y arriba. El tronco, frente & la barra,
contraido hacia adelante—bombeo de espal-
das—. La pierna derecha no estad atin extendida
por completo (momento I, de la cinemato-
grafia).

Ya estd el pie izquierdo & su méxima altura.
Los dos brazos, arriba y ligeramente llevados
hacia adelante, ayudan al tronco & inclinarse
también como si fuera & tomar contacto con el
muslo. En este momento la pierna derecha ter-
mina su extension mas enérgica; levanta el talon
y aprovecha el despegue de la punta del pie,
para impulsarse un poco mas (momento IlI, de la
cinematogralia).

El saltador ha despegado. La picina derecha
pende del cuerpo. La izquierda ataca la barra
precisamente con el taldn. El cuerpo, y los bra-
zos que se han colocado horizontales, se van
elevando en un plano oblicuo hacia la parte su-
perior de la barra (momento IV, de la cinemato-
grafia). '

Maés de medio tronco esta mas elevado que la







Concurso Olimpico de salto en altura.

El conocido atleta fiancés Pierve l.ewden hace patente una vez mas, la helleza del estilo en
el que es un verdadero maestro.

Su discipulo Menar, a pesar del poco tiempo que lleva practiciudolo, consiguio clasificarse
tercero eu la final, con 1°91 metro.

Es digno de observarse el ampliv angulo formado por las picrnas ¥ la perfecta posicion
técnica sobre la harra. In la cinematografin de esta prueba, corvespoude al momento V1L

A esta actitud sigue el descenso enérgico de la pierna derecha: givo del troneo hacia adentro,
hasta poner ¢l pecho paradelo al liston y despucs una elevacion de hrazos, para salvar la barra,
cuando el cuerpo ya desciende por su propio peso.

Todos los detalles de este estilo—«lijeri > horizontal--se hallan minuciosamente explicados
en la pigina 59.
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barrra y la pierna izquierda se ha doblado un
poco. Los brazos, sin haber casi perdido su po-
sicion anterior, han consentido que el hombro
izquierdo se adelante un poco; el tronco inicia su
rotacion. La pierna derecha sigue arrastrada (mo-
mento V, de la cinematogralia).

Pie y pantorrilla izquierdo han pasado la barra.
Eltronco que ya se encuentra ligeramente rotado,
se inclina un poco adelante. El brazo izquierdo
horizontal—para equilibrio—va a cruzarse con la
barra. El derecho se echa un poco atras y abajo,
tfavorecido por la rotacién del tronco y permite a
éste atraer hacia si al muslo derecho; la panto-
rrilla pende de él (momento VI, de la cinemato-
grafia).

La pierna izquierda, al pasar por completo la
barra, se estira enérgicamente € inicia y favorece,
ayudada por el brazo izquierdo, también exten~
dido, la direccién que ha de seguir el cuerpo
para atravesar el liston.

El brazo derecho, hacia abajo, forma con el
izquierdo un balancin por ambos lados de la
barra.

El tronco, rotando un poco hacia su derecha
y cruzado por encima del liston—lo més aga-
chado posible—, deja espacio suficiente para
que pueda pasar la pierna derecha.

El muslo derecho, ya horizontal, extiende su
pantorrilla—prolongacién—y rota hacia afuera.
Eleva el pie cuanto sea posible y pasa la barra
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en un movimiento rapidisimo, que caracteriza
esta manera de saltar. El taléon debe pasar antes
que la punta del pie.

Puede observarse que esta actitud—posicién
de los brazos, pierna izquierda y tronco aga-
chado—esta en todo de acuerdo con las bases
tedricas del salto en altura; perfecto equilibrio,
mantenido con los brazos en balancin, compen-
sacion de peso de tronco y pierna izquierda, y
gue por cstar estos miembros @ ambos lados de
la barra y en una posicion baja respecto 4 ella,
el centro de gravedad también estd muy bajo
(momento VII, de la cinematogralia).

La pierna izquierda continia su movimiento.
La derecha, bien extendida, ha pasado la barra.
El tronco—casi horizontal—ha rotado un poco
mas y da frente al suelo. Los dos brazos se han
puesto en prolongacién de él, compensando, al
otro lado de la barra, la posicion de las piernas
{(momento VIII, de la cinematografia).

Al continuar la pierna derecha su movimiento
de descenso, cierra la distancia que la separa de
la izquierda. El cuerpo, cruzado respecto & la
barra, es solicitado por las piernas que descien-~
den en un sentido oblicuo. La proximidad de
aquél a la barra y la poca traslacién, obligan,
para que el tronco no tropiece con el liston, a
elevar enérgicamente los brazos y hasta & una
flexion de cabeza. Esta elevacion de brazos es
necesario mantenerla hasta que las manos hayan
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pasado del plano vertical de la barra, para lo
que no se dejara de mirar a ésta.

La caida se verifica sobre el mismo pie que
dié el impulso.

Este es el estilo usado por Pierre Lewden.

Cualidades fisicas.

El esfuerzo que ha de producir el saltador en
altura, es casi instantaneo. Ha de efectuarse con
movimientos muy coordinadcs y enérgicos, en
el muy corto espacio que media entre una
carrera poco rdapida y el impulso. Por esto,
se necesita un sistema nervioso muy tonificado
y sensible, y una musculatura potente, flexible é
instantdanea en la obediencia & las excitaciones
nerviosas.

El tronco necesita de buenos musculos, en
especial, en el cintur6n abdominal y en su unién
con los brazos. Esto proporciona puntos fuertes
de apoyo a los brazos, que realizardn bien todos
los movimientos necesarios. En el cinturon abdo-
minal se apoyan las piernas que han de verificar
fuertes extensiones, rotaciones y traslaciones, en
sus peculiares actitudes.

Es natural que la estatura influya mucho en
esta prueba, pero esto no quiere decir que los
individuos de talla media no puedan realizar
excelentes marcas.
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Adiestramiento.

Talonamiento de la carrera.—- Consiste sen-
cillamente, en fijarse en el nimero de pasos que
son necesarios dar para salvar una elevacién
media. Después medirlos en sentido contrario,
es decir, desde el punto de ataque, ya senalado,
y donde terminen, sera la referencia para aquella
altura.

La repeticion dira cual es el talonamiento, y
la distancia se iendré siempre en cuenta para
colocar un jersey, panuelo, etc.

Es légico que @ mayor altura el punto de ata-
gue csté mas separado de la vertical del liston,
pero es tan pequena la diferencia que el saltador
algo adiestrado la tiene en cuenta al iniciar la
carrera.

Salto. - A continuacion se explica el estilo de
«tijera horizontal». Es fécil, por analogia, dedu-
cir los demas estilos.

La c«tijera horizontal» parece muy facil de eje-
cutar cuando se ve a quien la domina. Su apren-
dizaje es lento y necesita de una férrea voluntad.
Para saltar con relativa facilidad alturas medias,
puede calcularse un minimo de 50 sesiones bien
llevadas.

Lo primero & aprender es atacar de frente y el
giro del tronco cuando se esta sobre el liston.

Quien esté acostumbrado & atacar con angulo

b
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muy agudo no debe variar la direccién de la ca-
rrera desde el primer dia. Ird enderezéndola
poco a poco hasta hacerla perpendicular.

Colocada la barra & una altura facil de salvar,
el aprendiz haré el giro del tronco con arreglo &
cuanto se dijo al tratar en este estilo; procurando
siempre, y este es el detalle interesante, caer
completamente de cara al listén y con el mismo
pie que batio.

Después se iniciara el ataque con el talon del
pie que se eleva.

Estos dos puntos se repetirdn tantas veces
como sea necesario para llegar & convertirlos en
automaticos.

Una vez el saltador bien compenetrado con
ese giro, se dedica & ir agachando el tronco,
aproximandolo & la barra, cuando esté sobre ella.
Después alternara esto con el rapido descenso
de la piefna que atacd.

Para estos dos detalles se pondra el liston muy
pocos centimetros mas elevado que para aquella
primera parte, y siempre 4 la misma altura, por-
que lo que se pretende es el trabajo del tronco y
piernas, no el saltar mas alto.

A partir de esta fase se hace necesaria la in-~
tervencién de un auxiliar conocedor de todos los
detalles técnicos del estilo, para que corrija las
faltas. El ejecutante no puede apreciarlas.

Sigue en este orden general aprender a levan-
tar la pierna de ataque.
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Debe hacerse en completa extension y con
tanto brio que parezca que todas las energias
del cuerpo se han concentrado en ella. Un buen
ejecutante da la sensacién de transformar en al-
tura toda la velocidad de la carrera. También es
frecuente ver buenos atletas saltar alturas medias
por el movimiento de esta pierna, sin que pa-
rezca haya intervenido la extension de la que
bate.

La pierna que da el impulso no se cxtiende
hasta que la otra, completamente estirada, no
haya llegado 4 su maéaxima elevacis.—dngulo
agudo minimo con el trenco —. Esta elevacién
no ha de ser & expensas de echar el tronco atris
—actitud de compensacion —defecto que precede
de falta de confianza en las facultades.

Un atleta de 1,70 metros de estatura, «l saltar
1,80 metros ha de tener el pie de impulsién en
contacto con el suelo cuando el talén de atras
esté casi junto & la barra.

Estos puntos del aprendizaje son de tal impor-
tancia, que sé6lo el que sepa hacerlos bien puede
pensar en obtener buenas marcas. Quien no les
dedique toda la atencién que merecen y pase a
otros detalles, se vera detenido en su progreso 6
adquirira defectos y vicios, imposibles de anular
despusés.

El saltador debe dedicarse & perfeccionar
cuanto queda dicho, alternandolos en las sesio-
nes, para mayor amenidad.
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Sabidos esos puntos basicos, se pasara a los
otros que han de constituir con ellos el estilo.

El orden de aprendizaje bien puede ser el
siguiente:

1. Que la pierna de impulso eleve su ca-
dera, al pasar la barra, y describa su trayectoria
por completo. El talén del pie debe pasar antes
que la punta.

La amplitud de «tijera», la mayor posible.

2. Que el tronco pase muy cerca del listén.

3." Que el conjunto de movimientos sea con-
tinuo y suave.

La sacudida de rifiones se emplea para salirse
del plano vertical de la barra; la rotacién del
tronco es hecha exclusivamente por el movi-
miento de las piernas.

4.° Estudio del movimiento de los brazos.
En especial, su posicién de balancin encima de
la barra y en la impulsidn.

5.° Reducir la distancia entre los puntos de
ataque y caida; no debe ser superior @ 0,50 ine-
tros. Se consigue por la elevacion vertical de la
pierna de ataque

Respiracion.---Debe ser regulada de modo que
el instante que precede 4 la iniciacion del ataque,
coincida con la terminacién de una gran inspira-
cién. Se mantiene la respiracion contenida hasta -
el momento de caer.
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Entrenamiento.—Todo él debe ir dirigido &
encontrar una coordinacion perfecta entre los sis-
temas muscular y de inervacion. El salto en al-
tura es la prueba atlética donde el sistema ner-
vioso ha de intervenir mds veces en menos
tiempo, transmitiendo 6rdenes & todas las partes
del cuerpo para que efectien ese gran ntimero
de movimientos rapidisimos, que sabemos son
indispensables para ejecutar cualquier estilo.

Para ello es muy conveniente, muchas vy fre-
cuentes carreras cortas en velocidad.

La resistencia, cuya base principal en este
caso es el sistema nervioso—el cansancio del
saltador es fatiga nerviosa—, influye sobremanera
en los individuos que toman parte en un con-
curso. Siempre que haya desempates—casos
mas frecuentes de lo,  que pudiera parecer—el
primer puesto seré para el que tenga mas resis-
tencia, es decir, para el que esté en mejores
condiciones fisicas; mejor entrenado, méas des-
cansado.

Esta resistencia se logra del mismo adies-
tramiento cuando se lleva con orden y cons-
tancia.

También influye, en retardar la aparicion del
cansancio la manera de efectuar la caida. Ha-
ciéndola mal, la sucesiéon de choques que pro-
duce repercute en el organismo y resta facul-
tades.

La sucesién de saltos de que consta una se-




sidn de adiestramiento, llega a constituir por esa
repeticion un verdadero entrenamiento, pero no
deben hacerse tan largas que conduzcan & can-
sancio excesivo.

Huelga decir que el entrenamiento no es ir

“elevando el liston hasta llegar a la altura que no
se consigue saltar por més veces que se intente,
como queriendo pasarla por conviccién. La maéxi-
ma elevacién es aquella que con relativa facili-
dad se pasa, aun cuando el estilo se haga con
muchos defectos. Sobre ella se insiste, corrigien-
do detalles. De ningiin modo debe irtentarse
saltar mas alto; no conduce més que & perjudicar
el estilo. Ha de tenerse ademds el convenci-
miento de que en dia de concurso se pasard mas
altura, entonces sin preocupacion de estilo, sino
de saltarla como mejor se pueda.

El conocido especialista Pierre Lewden, no
pasa, en sus entrenamientos, del 1,70 y. des-
pués, en los concursos, salta siempre 15 6 20
centimetros mas. Esa altura tipo es la que cada
saltador tiene que buscar para sus entrena-
mientos. '

E Ok

Cualquier saltador, por excelente que sea,
tendré siempre detalles que mejorar y defectos
que corregir.

Esta frase debe esculpirse en el cerebro de
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todo aficionado y no olvidarla jamaés, si quiere
clasificarse bien en la dificil prueba de salto en
altura.

Equipo.

La camiseta debe ir no tan ajustada que impida
movimientos. Los calzones cortos, no muy an-
chos y bien ajustados & la cintura y entrepiernas.

El calzado de pista, aun poniéndole dos clavos
en el taldn, no es recomendable para el salto;
estd construido para apoyar la punta del pie.
Para esta prueba, es mas ancha toda ella y
ademads, el contrafuerte debe ser tan armado
como el de un zapato de calle. Por su parte an-
terior ha de cubrir todo el empeine;.la punta es
recogida y un poco elevada.

El zapato holgado hace perder precision y
energias en el impulso.

Es conveniente el uso de pantalones y jersey
de lana fina, para abrigarse entre los saltos. Esta
precaucion es de mas importancia en los comien-
zos del entrenamiento, por coincidir con época
de frio.







Salto en longitud.

Es entre todas las pruebas atléticas la de as-
pecto mas simple pero de las mas dificiles de
ejecutar bien. Tomar carrera, llegar 4 un punto
determinado y lanzarse al aire para lograr lon-
gitud, serén muy contadas las personas que no
lo hayan hecho alguna vez en la vida; alcanzar
una marca digna de ser comentada, encierra
multiples dificuliades que sélo con serio adies-
tramiento y gran fuerza de voluntad, se puede
llegar & conseguir. La técnica es compleja.

Son tantos los detalles que esta prueba nece-
sita,-—intervencion directa de todo el aparato
psiquico-motor - que el mas ligero descuido de
uno de ellos, influye poderosamente en el con-
junto.

Los estilos usados hasta el dia no son perfec-
tos, consecuencia inmediata de estas dificultades.
Cabe pues, la esperanza que un estudio minu-
cioso y afortunado, consiga uno nuevo con el que
mejorar las grandes marcas internacionales.

Estudio tedrico del salto.

Se considera dividido en tres partes: carrera
preliminar, impulso y trayecteria.
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La longitud & alcanzer estd en razén directa
con la velocidad adquirida en la carrera; mas
claro aun, velocidad con que se llega & la tabla
de batir; similar a la velocidad inicial de las armas
de fuego: mas velocidad inicial, més alcance.

La carrera da al cuerpo una velocidad horizon-
tal que es preciso transformar en inclinada—an-
gulo de 45°—. Este angulo, a igualdad de fac-
tores influyentes, produce mayor alcance.

Para llegar 4 la tabla con el méximo de velo-
cidad y aprovecharla, es imprescindible que el
saltador la ataque sin preocupaciones. La carrera
debe estar tan bien medida que permita llegar &
la tabla precisa y justamente, con el pie que mejor
bata. Esto se llama tener «talonada» la carrera.

Esta carrera preliminar oscila de 30 & 45
metros, segin las condiciones de velocidad del
atleta. El «sprinter» embala rdpido y en poca
distancia adquiere su méximo. El lento, necesita
mas carrera.

Para entrar en el estudio de /mpulsion y tra-
yectoria, es conveniente recordar elementales
reglas de mecénica que ayudan & su facil com-
prension.

Trayectoria, es la curva que describe el centro
de gravedad durante el salto. En la posicién de
pie se halla éste situado poco por encima del eje
de las caderas, y en el interior del cuerpo.

La elevacion de brazos 6 piernas, eleva el cen-
tro de gravedad. El bajarlos, le hace descender.
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Si ese movimiento es répido, el centro de gra-
vedad se desplaza también con rapidez, y esto
lleva consigo un aumento de presiéon en sen-
tido contrario. Es facil darse cuenta de esto su-
poniendo un individuo sentado en una béascula.
Si eleva con energia los brazos arriba, la aguja
sefala un aumento momentdaneo de peso; es el
reflejo de la presion.

Cuando el centro de gravedad se eleva en el
cuerpo, éste baja con relacion & aquél determi-
nando el aumento de presidn. Sise estd en el
aire, este aumento se suma a la accién de la gra-
vedad (hacia el suelo). Si se esta sobre el suelo,
se agrega 4 la presién natural del cuerpo sobre
sus puntos de apoyo; pies, etc.

Cuando una parte del cuerpo se desplaza hacia
adelante ¢ atrds, el centro de gravedad sigue el
movimiento. Si es ejecutado con las piernas y
brazos, extendidos en un mismo sentido, se des-
plaza hasta T5 centimetros en esa direccion

Aplicando estos principios al acto de tomar im-
pulso después de la carrera, es facil deducir: en
el momento que la pierna pisa la tabla de batir,
deben elevarse los brazos rapidamente adelante
y arriba, y aprovechar el momento de presion
sobre el pie para que los potentes musculos ex-
tensores de la pierna puedan obrar con mas
energia.

La influencia de todos estos preceptos en la
trayectoria, se analizarén al estudiar los movi-
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mientos de brazos y piernas, que se realizan en
los diferentes estilos.

Estudio practico del orden de la prueba.

Carrera.—Los 30 6 45 metros de la carrera
preliminar, se dividen en dos partes: una fija
(15 metros, correspondientes & ocho zancadas),
y la otra, lo que queda hasta aquella longitud.

El saltador debe emprender la carrera y ace-
lerar progresivamente la velocidad, para llegar
al principio de los 15 metros con su maxima, y
continuar con ella hasta el momento de batir.

La carrera, en estos 15 metros, también suele
hacerse dando las cuatro primeras zancadas lar-
gas, y las otras cuatro algo mas cortas y rapidas,
para no disminuir la velocidad total.

Es detalle de capital importancia no disminuir
la velocidad en los dltimos pasos y batir con el
mejor pie lo més cerca del borde anterior de la
tabla. Lo primero implicaria pérdida de veloci-
dad iniciai. Lo segundo, tantos centimetros de
menos en el salto como los que el pie haya que-
dado separado de aquel borde.

La exactitud se consigue con el talonamiento
de la carrera. Se obtiene como se detalla en el
adiestramiento.

Impulso.—Ya es sabido que el atleta debe
salir sobre un angulo de 45 grados. Ahora es







Final Olimploa de salto en altura.

El campeén King (E. U.) falla su primer intento de pase sobre la bharra a 1°94 metro. Lo
consigue & la segunda vez,

Su estilo es el deserito en la pagina 56--cuerpo paralelo @ la barra—y esta cjeculando el
tiempo representado en la figura 10 del texto.

La actitud siguicnie dla del gravado serda: extension do la pierni izquierda y contraceion
de los musculos del tronco, que haran se separen ambas parvtes del cuerpo. Quedard asi éste
derecho, y con una fuerte sacudida adelante de Ja region abdominal. las caderas avanzan y
salvan el liston.

Todo esto va acompaiiado de un givo completo alrededor del costiulo derecho.

La caida la efectiia sobre brazos y piernas.
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nenester saber la manera de aprovechar toda la
velocidad horizontal.

La pierna que bate debe atacar la tabla
con el talén precisamentz, ella queda inclinada
un poco atrds, pero el cuerpo echado ligera-
mente hacia adelante, para que el centro de
gravedad avance también (fig. 12 y momento |,
de la cinematografia). Después, el pie se va apo-
yando en toda su extensién (fig. 13); la pierna
permanece un poco flexionada. El tronco y los

Figura 12, Figura 13,

hombros, tiran con energia hacia arriba y un poco
hacia adelante, auxiliados por el brazo, sin exten-
der, del mismo costado de la pierna. En este
momento aumenta la presion sobre el pie que
bate-—elevacion del centro de gravedad—y en-
tran en accién los musculos extensores de la
pierna, que haran al cuerpo despegar del suelo
(fig. T4 y momento II, de la cinematografia).

La otra pierna, sin extenderse, eleva vigorosa-
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mente su rodilla; la pantorrilla pende del muslo
(momento III de la cinematografia).

La inclinacién del cuerpo ha de ser tal en
este instante, que la vertical del centro de gra-
vedad pase por la planta del pie. Retrasado
acapara demasiada parte
del esfuerzo; gana altura,
pero pierde longitud. Ade-
lantado, la trayectoria re-
sulta demasiado tendida
(fig. T4 v momento I, de
la cinematografia).

Trayectoria.—Dos ma-
neras caracteristicas hay
de hacerla: en extensién y
en flexion.

Desde el momento que el
atleta se aparta del suelo,
Eigen 14 empieza & describir su tra-
yectoria.

Estilo en extensién.—Supongamos que el
saltador bate con la pierna derecha. En cuanto
abandona el suelo, se va plegando sin que su
muslo rebase el plano frontal. El éngulo que
forman pantorrilla y muslo, llega & veces & ser
agudo (momentos II, Ill y IV, de la cinemato~
grafia).

La izquierda, que en el momento de batir
tenia su muslo horizontal, se abandona al im-
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pulso hasta que su muslo se une al otro. En este
momento deben estar ambos verticales (momen-
tos III, IV, V y VI, de la cinematografia).

Los brazos, que ayudaron a la elevacién del
cuerpo, han quedado laxos.

En este instante es cuando interviene la fase
caracteristica del salto en extension. Consiste en
una contraccién enérgica de rinones que impulsa
el cuerpo hacia adelante y .deja @ los miembros
retrasados. En esta actitud debe persistirse para
aprovechar esa proyeccion de avance y obtener
de ella el mayor beneficio posible (momen-
tos VI y VII, de la cinematogralia).

En seguida empieza la rama descendente de
la trayectoria. Para prolongarla hay que no entor-
pecer la velocidad adquirida; conservarla, ya
que aumentarla es imposible.

El saltador, desde la posicidon que tenia, lleva
rapidamente las rodillas hacia al frente, al mismo
tiempo que hace una flexion de cabeza adelante.
El tronco ird avanzando ligeramente. Los brazos,
que estaban atrds, pasan a en cruz y arriba, man-
teniendo el equilibrio (momentos VIi, VIII y IX,
de la cinematografia).

Inmediatamente el atleta pliega el cuerpo, ade-
lantando los pies y haciendo un movimiento
enérgico de oscilacion de brazos adelante (pa-
ralelo & las piernas) y abajo (momentos IX, X,
XI y XII, de la cinematografia).

La elevacion de piernas—para ayudar & la ve-
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locidad remanente—eleva el centro de gravedad,
pero aumenta la presion total. Hay que compen-
sarla, porque si no, el cuerpo vendria abajo con
rapidez. Para ello se hace aquella oscilacién de
brazos que baja al centro de gravedad y contra-
rresta la presion.

La accién conjunta de piernas y brazos al frente
—paralelos---adelanta, como ya dijimos, unos
15 centimetros el centro de gravedad.

Carda.—l.a extension de piernas «l frente hace
gue los talones caigan lo mas lejos posible. Tl
choque de aquéllas es sobre un angulo agudo,
porque ¢l cuerpo viene rewasado. Pare que éste
no caiga es necesario en ese momento impulsar
los brazos al frente y un poco arriba, movimiento
que favorece la distension del cuerpo en el mismo
sentido y le evita que caiga atras (momentos XIII,
XIV y XV, de la cinematografia).

Resumen.--Brazos encogidos, adelante y arriba
en el momento de batir; las piernas quedan re-
trasadas. Ambos miembros permanecen en esas
posiciones hasta el puntoc maximo de la trayec-
toria, en el que todos estaran atras. Después se
impulsan las piernas hacia adelante y los brazos
adelante y abajo, y al chocar en el suelo, adelan-
te y arriba.

Estilo en flexion (agrupado).—Es la manera
mas sencilla de saltar. Por ella debe empezar
siempre el nedfito. La facilidad de su practica

v
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permite cuidar el talonamiento y la elevacion al
batir.

De su nombre se desprende ¢ue consiste en
formar un bloque con cuerpo y miembros, para
contrarrestar la resistencia del aire.

La manera de efectuarlo es la misma quz cn
extension, suprimiendo la fase caracteristica del
«golpe de rinones».

Si en la cinematografia prescindimos de los
momentos V, VI, VII y VIII, quedaran los co-
rrespondientes @ un salto en fexion.

Resumen.-—Brazos encogidos adelante vy arri-
ba, en el momento de la impulsidn; la pierna re-
trasada va & unirse con la adelantada; el tronco,
casi erguido hasta poco antes del punto maximo
de la trayectoria. Durante esto los brazos hacen
de balancin. Plegamiento del cuerpo, por piernas
adelante y brazos adelante y abajo. La caida
como en extension.

Estilo de extension con «tijera».—El salto en
extension tiene una variante que consiste en un
movimiento de piernas que por traslado del
centro de gravedad beneficia la velocidad.

Ese movimiento parece el de las ramas de
unas tijeras, y por este nombre se le conoce.

Este cruce de piernas debe ser hecho sin mo-
mento de parada. Se inicia con lentitud en la
rama ascendente de la trayectoria y se termina
con toda energia.




Primer tiempo de la «tijera».—Supuesto el sal-
tador en el instante de despegarse del suelo,
dejara sus piernas abiertas al maximo (izquierda
delante). Esta, cuando ya esté delante y arriba
(muslo horizontal), se contraera potentemente y
servird de punto de apoyo para el paso rapido
de la pierna derecha.

Los brazos, que & partir de la impulsién han
actuado de balancin, ayudan & este movimiento;
el derecho al frente y el izquierdo arriba. El
primero favorece el desplazamiento del centio
de gravedad y equilibrio (por oposicion & la
pierna izquierda,
que estd adelanta- :
da). El segundo, al \
tirar enérgicamente
hacia arriba, con-
trarresta el descen-
so del centro de
gravedad, que en
este momento se
ve solicitado por el
movimiento pen-
dular de la pierna
derecha (fig. 15).

Segundo tiem-
po.—El tronco, er- Figura 15.
guido, contintia su
curso sobre la rama ascendente. La pierna de-
recha inicia este segundo tiempo, tirando con la
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mayor energia posible de la rodilla hacia ade-
lante y arriba. La pantorrilla, durante este movi-
miento, ird cerrando el angulo que forma con el
muslo, es decir, se evitara que caiga. Todo este
giro se hace apoyado sobre el muslo izquierdo,
rigido, y tirén del brazo izquierdo arriba.

La pierna izquierda, en su actuacion, debe per-
manecer como si estuviese rigida y fija en el
aire, sobre todo, la rodilla. Cuando la derecha
la haya rebasado el angulo que formaba su muslo

Figurs 16.

y pantorrilla, no ha debido sufrir gran variacion
(figs. 15 y 16). Al quedar baja esta pierna, es ne-
cesario contrarrestar su efecto elevando el brazo
derecho (fig. 16).

Esta fase se ejecuta: pierna derecha movi-




miento rdpido, pierna izquierda, movimiento
muy lento.

La «tijera» ha de estar terminada antes del
punto de elevacion maxima de la trayectoria.

La figura 16 corresponde & los primeros mo-
mentos de la rama descendente de la trsayectoria.

El saltador en esa actitud va & alargar lo po-
sible la caida. Para ello, proyectara, con toda la
energia posible, la pierna izquierda, como antes
hizo con la derecha, pero nada mas que hasta
que los muslos estén a la misma altura (mo-
mentos X, XI, XII, XIII, XIV y XV, de la cinema-
tografia).

En el estilo «agrupado» y durante la raina
ascendente, también suele hacerse una peque-
nisima «tijera» efectuada unicamente con las pan-
torrillas.

Cualidades fisicas.

Los saltadores en longitud pueden ser altos,
de compés amplio y musculos flexibles.

Si tienen sus largos fémures recubiertos de
completo desarrollo muscular capaz de pasar de
laxos 4 la dixtension potente y enérgica, realizan
el salto con flexibilidad y gran amplitud de mo-
vimiento.

El otro tipo es el de atletas de segmentos
cortos, pero en posesion de una excelente po-
tencia muscular, sobre todo en las piernas. Sus
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miento réapido, pierna izquierda, movimiento
muy lento.

La «tijera» ha de estar terminada antes del
punto de elevacion méxima de la trayectoria.

togratia).

En el estilo «agrupado» y durante la rama
ascendente, también suele hacerse una peque-
fiisima «tijera» efectuada Gnicamente con las pan-
torrillas.

Cualidades fisicas.

Los saltadores en longitud pueden ser altos,
de compéas amplio y musculos flexibles.

Si tienen sus largos fémures recubiertos de
completo desarrollo muscular capaz de pasar de
laxos a la dixtensién potente y enérgica, realizan
el salto con flexibilidad y gran amplitud de mo-
vimiento.

El otro tipo es el de atletas de segmentos
cortos, pero en posesion de una excelente po-
tencia muscular, sobre todo en las piernas. Sus




— 86 —-

movimientos son violentos y de energia ins-
tantanea.

Se les llama saltadores en «potencia», por
oposicion a la agilidad y soltura de los primeros.

El gesto violento de la impulsion, exige tendo-
nes como ballestas de acero; fuertes y {lexibles.
Su carrera preliminar es hecha en «potencia».
Amnbos necesitan como cualidad primordial, la
velocidad.

El salto en longitud obliga & rapidas y violen-
tas flexiones y extensiones de los musculos del
muslo. Es necesario pues, atenderlo con verda-
dero esmero para evitar las lesiones.

Adiestramiento.

Aceptado que el estilo a emplear desde los pri-
meros dias es el de agrupado, el adiestramiento
se llevara en el siquiente orden:

Talonamiento de la carrera.

Forma de batir.

Adquirir altura.

Movimiento y actitudas durante la trayectoria.

Caida.

Talonamiento.—Puede decirse que sin él no
existe el especialista.

Por su automatismo se llega 4 la plancha con
el mejor pie y en forma de aprovechar el terreno
y ganar longitud en el salto.

Las primeras sesiones se hacen sobre una
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pista de carrera, en la que se senala, con una
raya, el sitio donde estaria la tabla de batir. De
este modo se desarrolla la zancada normal por
no estar influenciada por la realidad de la tabla.

A 15 metros de esa raya—6 de la tabla —se
pinta otra, perpendicular 4 las del pasillo; es la
primera referencia.

Los 25 6 35 metros gue se necesitan para
llegar & ella, los deducird durante las diferentes
sesiones de adiestramiento.

La carrera se inicia acelerando unilormemente
y levantando las rodillas, para poder entrar des-
pués en velocidad al llegar & aquella primera re-
ferencia.

A partir de ésta se dan seis zancadas en velo-
cidad y al poner el pie en la cuarta, se hace la
segunda referencia.

Faltan dos zancadas para atacar la plancha.
Tienen que ser hechas & velocidad maxima.

Esta es la manera de efectuarse la carrera pre-
liminar, pero claro es, que al poner ¢l pie en la
ultima zancada no coincidird, por mas 6 por me-
nos, con el borde anterior de la tabla de batir.
Para conseguirlo se efectuara lo siguiente:

Se colocan tres auxiliares; uno en la raya de
15 metros (fig. 17), otro enla tabla de batir
(A B) y el tercero @ unos 3,50 metros delante
de ella. Los dos primeros ayudantes tienen por
mision senalar donde coloca el saltado: el pie
que haya prevenido como el mejor para batir.
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marcaré el sitio donde ese pie ha dado

$5o™

& soomgeis

bh-l.' .

1l

p £

IMigura 17,

su sexta zancada.

Esta operacion se repite tres
veces y cada una de ellas daré
un punto, euya proximidad entre
si dependera de la regularidad
en la carrera. Se unen estos pun-
tos y del tridngulo que forman
se obtiene su centro (dos vicec-
trices).

Si se hace con dos huellas, se
miden sus distancias a la linea 6
tabla y se obtiene la media arit-
mética (dividiendo por dos, la
suma de dichas distancias).

Este punto que hallamos po-
drd estar delante 6 detras del
borde anterior de la tabla.

Siempre que el aprendiz colo-
que los pies en el mismo sitio
sobre la raya de 15 metros y en
la referencia de 3,50 metros, lo
pondra también detrés de la ta-
bla (primer caso). Pero lo que se
pretende es que le ponga preci-
samente encima de ella; habra
que retrasar aquellas dos refe-
rencias, en una cantidad igual &
la que haya delante de la plan-
cha de batir.
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En el segundo caso—antes de la tabla—, se
adelantaran las referencias.

Tedricamente si el atleta hace la misma carrera
—pone su pie en la primera y segunda senal—
lo pondré también, sin preocuparse de ello,
exactamente sobre la plancha.

No basta una sola sesion para adoptar como
definitiva las reterencias que se hallen. Se debe,
en todas ellas, talonar la carrera un par de
veces por lo menos, sirviendo las senales obte-
nidas en la ultima sesion. Un ejemplo aclarara
lo expuesto: un saltador llega al campo y sabe
que del talonamiento anterior tiene de referen-
cias 0,060 metros delante de la raya de 15 me-
tros y 11,60 metros (zancadas de 1,90 metros)
para la segunda. Quedan hasta la plancha 2,80
metros (dos zancadas de 1,40 metros). Coloca
en esas distancias un panuelo, jersey, etc., y hace
dos carreras procurando pisar en esas senales.
Los auxiliares le dirdn si ha de variarlas en mas
6 en menos, con arreglo & lo que antes se indicé.
Caso de variacion tomara nota para ulteriores
adiestramientos.

Como puede observarse, las seis primeras zan-
cadas son mas largas que las dos finales. Esto tie-
ne por objeto de que el saltador se concentre para
mejor tomar el impulso, pero es necesario tener
especial cuidado en que se hagan 4 la misma ve-
locidad que se traja (méxima), es decir, que hay
gue darlas mas rapidamente que las anteriores.
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Para contrastar esto se colocan dos auxiliares
gue cronometraran muchas veces e} tiempo entre
la tabla y los 15 metros.

El procedimiento que se acaba de exponer es
el mejor, pero tiene para el nedfito la gran difi-
cultad de la pérdida de velocidad en esas dos
ultimas zancadas.

Se obvia este inconveniente haciendo las ocho
zancadas iguales, y entonces no hay que buscar
mas que la referencia de ios 15 metros —longi-
tud correspondicnte a las ocho zancadas del
aprendiz --.

Cuando ya se tenga bien talonada la carrera
por este sistema, se puede pasar & la practica
de las dos altimas zancadas mas cortas.

Forma de hatir la plancha y adquirir altura.—
El primer punto esté bien detallado en el orden
de la prueba (pag. 78).

Para elevarse se coloca cerca de la tabla un
saltometro & distancia y altura convenientes para
que el atleta tenga que forzarse un poco en pasar
sobre él.

Durante esta operacion debe usarse el estilo
«agrupado».

Movimientos y actitudes durante la trayecto-
ria.—Cada atleta ejecutara los movimientos co-
rrespondientes al estilo adoptado. No se pueden
dar reglas fijas para la correccién de faltas. Dicha
correccién hay que hacerlasobre el propio terreno,
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Pero siempre ha de observarse un orden para
obligarle al nedfito en los puntos interesantes
que faciliten el aprendizaje.

A guisa de informacién se exponen los defec-
tos en que se suele incurrir con mas frecuencia:

Forzar la pierna de llamada. El pie sufre un
choque brusco sobre la tabla; se pierde parte del
esfuerzo de impulsion.

Rapidez en la ejecucion de «tijera» con perjui-
cio de su eficacia. Debe hacerse sin sacudidas.
Durante ella no han de trabajar mas que los miem-
bros inferiores del cuerpo.

Mover lateralmente el tronco; pérdida de equi-
librie que precipita la caida.

Desplazamiento lateral durante el salto; pro-
ducido por no dar el impulso en la misma direc-
cién que la velocidad que se traia. Ese desplaza-
miento disminuye la longitud del salto; sabido es
que se mide sobre la perpendicular & la tabla de
batir.

La costumbre que tienen algunos saltadores
de caer de costado, hace que algunas veces
toquen en terreno fuera de los limites del foso;
estos saltos deben ser anulados, como todos
aquellos en que el atleta se apoye en su caida
fuera del foso.

Caida.—Durante las sesiones de adiestramien-
to se deben ir midiendo, aunque sea grosso
modo, las distancias alcanzadas con objeto de
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colocar un saltometro con goma, 30 centime-
tros separado del punto de caida —saltos anterio-
res——, distancia que obliga ligeramente & elevar
un poco las piernas. (Agrupado).

Si en esas mismas condiciones se adelanta
unos centimetros, se le obligara 4 forzar un poco
la extension de piernas y 4 que sea mds enérgico
el golpe de rifiones para enderezarse en la caida.

Respiracion.—Debe regularse para llegar a la
tabla de batir en condiciones de contenerla, es-
tando los pulmones & su maxima capacidad.
Asi puede efectuarse bien el esfuerzo intenso de
la impulsion.

El aire almacenado no se expulsa hasta que
en la caida se halla conseguido el equilibrio 6 el
desequilibrio hacia adelante.

Entrenamiento.

La base de todo el entrenamiento es cultivar
la velocidad sobre pequenas distancias mas que
sobre medias.

Las sesiones de adiestramiento llevan consigo
ejercicios que por su repeticion forzosa son sufi-
cientes para un buen entrenamiento.

Equipo.

Camiseta no muy ajustada y pantalones cortos
y bien encajados, para no estorbar a las caderas
la amplitud de sus movimientos.







Final Olimpica de galto en longitud.

El atleta Ham (1. U.) quedo proclamado campeon con 75750 mnetros (record Olimpico;.

Este saltador no usa el estilo de «tijera» empleado hasia el dia por muchos campeones:
Hubbard, --«ex recordman» --, Cator scgundo Olimpico ¥ actual crecovdmans -, ete. Estos dos
representantes de la raza negra, que tan excelente disposicion fiene para el asalto en longitud,
tomavon parte en la Olimpiada, ejecutando sus saltos con ese estilo.

Ham, después de tomar cavrera y batir con sujecion a las basicas normas de exta prueba,
se eleva con arreglo al prineipio del salto en cextensions ceinematogrvalfia del texto),

Durante esa elevacion describe con sw-bhrazo izquicrdo, casi extendide, un circulo comnpleto
alvededor del hombro; de atrias que estaba, lo Heva abajo, adelante v arrviba, ¥ después atras,
abajo y adelante con mucha energin. ISste movimiento del brazo cs tambicn usado por los
alemanes Kochermann y Maier.

La actitud de la fotografia corresponde a la del momento VI de Ta cinematogralia.

Después de ella, el campeon Hevara los brazos y la picria adelante ¢ iniciava el descenzo.

En la rama ascendente hace una muy poco amplia dijera., con las piernas flexionadas,
cuya tenminacion efectuard en el momento que proceda al que representa el prabado.
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Las zapatillas, que deben cubrir mas empeine
que las de carreras, tienen la suela mas ancha
que éstas. El talon, con cerco 6 reborde, lleva
dos clavos mas.

Su punta estd un poco elevada para facilitar
el desarrollo del pie al batir. El contratuerte tiene
gue ser muy recio.
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I.--Apoyo del talon. Iniciacion del impulso.

IT.—Termina el desarrollo del pie. Su punta va & despegar del suelo y ya la
pierna esta extendida.

ITI.—T.a rodilla izquierda tira enérgicamente hacia arriba llevando arrastra
la pantorrilla. La derecha, aun extendida acaba de despegar.

Puede observarse que el tronco va en extension. En el momento

anterior esta concentrado.

IV.—La pierna izquierda sigue su impulso. La derecha-—arrastrada —inicia
un ligero avance.

V.—Los muslos estan colocados en un mismo plano. lL.a pierna izquierda va
a dejar caer suavemente su pantorrilla. I.os brazos quedan arrastra.

VI.—Momento clasico del estilo. Fuerte tiron del tronco hacia adelante, que

arrastra a todos los miembros. Con él se llega al punto maximo de la

travectoria.

VIL y VI1II.—l.os brazos van & ponerse y se colocan en cruz para el equilibrio.
J.os muslos adelantan.

IX y X.—Empieza la caida. [.os brazos arriba y adelante. Las pantorrillas
avanzan.

XI.—Momento que por la colocacion paralela de brazos y piernas y flexion
de cabeza, el centro de gravedad avanza también unos 15 centimetros.

XII.—Brazo abajo con energia para elevar el centro de gravedad y prolon-
gar cuanto es posible la rama descendente de la trayectoria.

XIII y XIV.—Il.as piernas adclantan y toman contacto con e¢l suelo. 1.os
brazos inician su movimiento al frente.

XV.—DBrazos con energia arriba, que han de tirar del tronco para que no
caiga el cuerpo hacia atras. |

Todos los momentos de la ¢jecucion de este salto en longitud, pue-
den tomarse como modelo: en especial los tiempos VI, XI y XII.




Triple salto.

Consiste en tres saltos sucesivos dados: el
primero, con la misma pierna con que se bate
(4 la pata coja); el segundo, con la otra, y des-
pués, la caida.

Casi desconocida hace una docena de afios
en nuestra Nacién, es hoy dia practicada, porque
un buen especialista la ha propagado entre los
atletas.

Tiene muchos puntos comunes con el salto en
longitud; el impulso es el mismo, el reglamento
casi igual y las cualidades necesarias, similares.

El saltadero es idéntico, inicamente la tabla
de batir se coloca & unos diez metros del foso.

Estudio practico del orden de la prueba.

Se divide en las partes siguientes: carrera
preliminar, impulso, trayectoria y caida del pri-
mer salto; impulso, trayectoria y caida del se-
gundo; idem del tercero.

La carrera preliminar es idéntica & le del salto
en longitud. Todo cuanto se dijo se debe estu-
diar para la ejecucion de esta carrera.
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Primer salio.—No debe dar el atleia, todo el
impulso de que sea capaz. La caida ha de hacerse
en condiciones-- sin entregarse —de poder dar el
impulso para el segundo.

El momento del impulso y el principio de la
trayectoria, son lo mismo qgue en longitud; pierna
derecha ha batido, rodilla izquierda se adelanta
y eleva, lo mas posible, y el cuerpo toma altura.

Comienza en este momento una «tijera» pare-
cida & la de longitud. Su variacion viene dada
por la necesidad de caer sobre la misma pierna
de impulso y en condiciones de. continuar sal-
tando.

La pierna derecha ha quedado a remolque, y
la otra adelantada. Aquélla es la que hace la
«tijera». La izquierda se lleva atras mientras que
la derecha, proyectada adelante, se prepara &
atacar con el talén y & recibir el peso del cuerpo
en esta caida. Esto lo hace un poco flexionada
para amortiguar el choque y poder efectuar una
rapida distensién que lance el cuerpo hacia ade-
lante. Este impulso es idéntico al que se hace
sobre la tabla.

La pierna izquierda, que en el momento de
tocar la otra el suelo estaba retrasada y en posi-
cién de zancada, tira de su rodilla adelante y
arriba.

El segundo salto comienza por la enérgica im-
pulsién de la pierna apoyada.
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Este salto no es mas que una zancada amgplia
y elevada. Algunos especialistas hacen, durante
la trayectoria, un tiempo de extensidn como en
la fase caracteristica de este estilo en salto en
longitud.

La pierna izquierda sera la que ahora toaque
primero el suelo y amortigiie el choque, prepa-
rada para el nuevo impulso. l.a derecha viene a
remolque, algo flexionada.

Cuando aquélla efectie el ataque concel telén y
se distienda, por el desarrolio dei pig, la derecha
ayuda y empieza el ¢/timo safio.

En el aire el saltador atrae su pierna izquier-
da, coloca las rodillas 4 la misma altura y va &
caer describiendo una trayectoria idéntica 4 la
del salto en longitud.

Estilos.

Las diferencias que existen de unos a otros,
son en la manera de hacer la «tijera» en el pri-
mer salto; el segundo se realiza con simple
zancada 6 con el tiempo de extension. También
al terminar el Gltimo puede hacerse agrupado 6
COn una pequena extension.

En lineas generales, hay dos maneras de sal-
tar: los tres saltos sensiblemente iguales (salta-
dores de amplio compas y flexibilidad muscular),
6 el segundo mas corto que los otros (potencia)
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En la primera, el primer saito debe hacerse
poco amplio para poder atacar el segundo con
mas energia.

En la otra—gue puede servir para que los
neofitos adquieran soltura-—el segundo salto,
corto, sirve para regular el total. Es un tiempo
en que el saltador restablece la direccion 6 el
equilibrio, tan féciles de perder, sobre todo al
iniciar el segundo salto. Ademés permite con-~
centrarse para forzar el ltimo.

El estilo mas usado es el de la igualdad en
los tres saltos.

Cualidades fisicas.

El atleta para esta especialidad debe ser rapi-
do, potente, muy flexible y de zancada amplia y
suelta; buen saltador de longitud y bien compe-
netrado con su técnica.

Necesita robustez para poder resistir los brus-
cos choques & que ha de verse sometido, por
realizarse los primeros saltos sobre terreno duro.

Adiestramiento y entrenamiento.

Todo cuanto se ha dicho en salto en longitud-
es aplicable & esta prueba.

Sus peculiares son: medirse las longitudes de
cada salto para ir regulando la de cada uno,
segin el estilo que se emplee.
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Es muy util trazar una raya blanca en el centro
del pasillo, para durante los saltos poner los pies
sobre ella. Con esto se corregiran los desplaza-
mientos laterales tan frecuentes y perjudiciales.

Son defectos muy corrientes tomar demasiada
altura en el primer salto y hacerlo muy largo.







Salto con pértiga.

Consiste en pasar un listén, colocado en las
mismas condiciones que en salto en altura, sir-
viéndose de una pértiga. Ni el cuerpo del atleta
ni la pértiga deben dejar caer la barra.

Esta prueba no atrae al nedfito. En sus pri-
meras tentativas se siente embarazado por tan
larga garrocha y la serie de movimientos hetero-
géneos necesarios para pasar el liston. Esta terri-
ble dificultad no existe para algunos que por
disposicion natural desde los primeros momen-
tos de su iniciacion, pasan alturas insospechadas.
Claro gue no seran dignas de ningin concurso,
pero les anima y 4 poco que se oriente en un
estilo las ve mejorar con rapidez.

Necesita esta prueba, en su ejecucién, muchos
movimientos dificiles de coordinar. Basta consi-
derar lo complicado que es tomar larga carrera,
cuya velocidad—factor esencial—viene entorpe-
cida por la inmovilidad de las manos y por la ne-
cesidad de clavar la pértiga en determinado
punto y preciso momento. Después elevacidn,
giro y paso del cuerpo—flexién y extension
de brazos—y por ultimo, evitar que la pértiga
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deje caer el liston. ¥ todo efectuado en tan corto
espacio de tiempo que no permite rectifica-
ciones.

Como en salto en altura, cuando el atleta llega
d determinada marca se le hace dificilisimo
sobrepasarla. Es su punto critico. Vencerlo es
obra de voluntad y teson. El «exrecordman»
Charles Hoff, que con su universal estilo revolu-
ciond esta prueba y atrajo 4 ella la atencién de
tantos atletas, tuvo su altura critica en los 3,20
metros. Sometido & un buen entrenador —Krigs-
ma—a quien obedecia ciegamente, y en posesion
de las facultades fisicas tipo, no hubiese llegado
a sus grandes marcas de mas de cuatro metros,
si durante los dos meses que necesité para pasar
aquella altura critica, no hubiera puesto a prueba
su interés, fe y voluntad.

Estudio tedrico de la prueba.

La carrera en linea recta y en rapidez progre-
siva hasta el maximo, proporciona velocidad que
ha de transtormarse en altura.

Durante ella ha de conducirse la pértiga de
modo que entorpezca lo menos posible. Ha de
llevarse con su punta bien elevada—centro de
gravedad muy retrasado—para que pese lo menos
posible en la mano izquierda, y la derecha no
tenga que hacer gran presién para sostenerla.
Como & mayor altura de la barra corresponde
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mas longitud de pértiga, también hsbra que
levantar mas su punta durante la carrera pre-
liminar.

Cuando el saltador coloca la pértiga en el
cajetin, ha de efectuar una serie de movimientos
coordinados con tanta suavidad —carencia com~
pleta de resistencia 6 chogue —, que su veloci-
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dad horizontal se traduzca integra en movimiento
ascensional, por giro sobre el punto fijo de las
manos unidas y agarradas & la pértiga.

Si el atleta no hiciese movimiento alguno,
dejando obrar & la velocidad, su centro de gra-
vedad describiria una trayectoria muy curva,
como indica la figura 18, donde puede verse

que el saltador llegaria & la barra por debajo
de ella.
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En la figura 1O sc observa como por una con-
traccion de los musculos abdominales se fuerza
al centro de gravedad, describir una curva casi
vertical.

Este momento de la técnica del salio es muy
descuidado y de su estudio se desprende toda
su importancia. Durante &}, el cuerpo se eleva y
la pértiga se endereza.

La flexién de brazos, efectuada antes de haber
aprovechado toda la elevacion ponen al salta-
dor en mala actitud de aprovechar esfuerzos que
tanto favorecen a esa elevacion; la contraccion
abdominal y el giro sobre las manos, y ademas
impide que la pértiga siga enderezandose hasta
llegar & sumadxima altura; sufre el apoyo cuando
atin estd muy oblicua. La mayor parte de las
veces en que un saltador se encuentra sin velo-
cidad—no llega al liston 6 cae de lleno sobre
él—es por haber anticipado esa flexion, y esto
trae consigo que la pértiga quede detenida en
su giro hacia arriba.

El movimiento pendular, alrededor de las
dos manos juntas, debe ser como indica la
figura 19.

En la figura 20, la pértiga y el cuerpo tienen
ya un poco mas de elevacion, pero por no haber
terminado aguel movimiento pendular no debe
empezar la flexion de brazos. De hacerla se
pierde la fuerza (/) marcada en la figura 21,
que cuando la pértiga tiene escasa inclinacion,
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llega & ser tan poderosa que anula todo el es-
fuerzo.

El momento preciso de la flexion de brazos es
el representado en la figura 22, donde puede
observarse que aquella fuerza (f) no actia con
tanta intensidad por estar la pértiga mas cerca de
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Figura 20. Figura 21.

la vertical. Esa fuerza queda contrarrestada por
la ascensional, que aun le queda al saltador, y la
de enderezamiento, propia de la pértiga.

Sigue 4 esta actitud el giro y la extension de
brazos; si en la figura 21 el saltador gira el
cuerpe y extiende los brazos, tiene después
gue perder mucha parte de ese esfuerzo para
elevar el cuerpo. En la posicion de la figura 22,
la aprovechara toda en desplazarse.




— 106 —

Las piernas estardn por encima de cabeza y
brazos, y proximas a la aitura del liston. En se-
guida se termina la flexion—ahora, enérgica—
de los brazos, y el tronco y piernas suben unos
centimetros mas (fig. 22).

Es el mmomento de la gran rotacion del tronco.
Sirven de puntos de apoyo las dos manos, y
de ayuda un cruce de piernas—tijerilla—, y a
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Figarn 22, Figura 28,

mas elevadas que la barra. El hombro izquierdo
tira hacia arriba y favorece también el giro (fi-
guras 23 y 24).

A partir de este instante las piernas van &
iniciar el descenso. La barra estd pocos centi-
metros debajo del abdomen. La actitud es: pier-
nas y tronco en prolongacidén, en un plano incli-
nado y paralelo & la barra (figs. 23 y 24).
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La anulacién completa de toda fuerza, en la
actitud que se acaba de describir, implicaria la
caida 4 plomo y choque de la regién abdominal
con la barra. El saltador no dispone més que de

{

‘@:

Figara 24,

la fuerza de sus brazos,
ya que toda la presta-
cion de energias produ-
cidas por la velocidad
debe haberlas gastado
integras en elevarse.

La pértiga se aproxi-
ma 4 la vertical y ofrece
ya un punto, casi fijo,
de apoyo. Sobre €l ini-
cian los brazos una
enérgica extension, al
mismo tiempo que las
piernas su descenso
girando sobre la articu-
laciéon de las caderas.

Esto favorece la elevaciéon de la region glutea

(fig. 25).

Aquella extensién eleva el tronco y el movi-
miento de las piernas la favorece.

Termina la ejecucién de este tiempo en una
actitud peculiar del estilo que, por la forma
arqueada de todo el cuerpo, se la conoce por la

«gamba» (figura 25).

Acabada la extension de brazos la mano iz-
quierda abandona con rapidez la pértiga y se
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levanta lo mas posible (fig. 26). La derecha,
con un movimiento digital, desequilibra sua-
vemente hacia afuera la pértiga y después se

Figurn 25,

eleva para salvar la barra. Este movimiento
tiene que hacerse con velocidad, porque el cuer-
po, descendiendo,tira del brazo y le hace, mu-
chas veces, tropezar con el liston.’

Durante toda esta ultima fase ha de mirarse
el listén para regular los movimientos de eleva-
cion del tronco y brazos.

Caida.

La preocupacién de no dejar caer la barra con
los brazos, obliga a concentrar la inteligencia
en ello; las piernas se descuidan y pueden no
ir en buena posicion de caida. El choque con la
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Concurso de triple salto en la Olimpiada de Amsterdam,

El australiano Winter, recordmans del mundo - 15525 metros —no consigue clasificarse para
la final, sin duda por falta de entrenainiento.

En la fotografia esta ejecutando el wltimo tiempo—caida--del tercer salto, y es digno de
ohservar su correcta posicion, hija del estilo que le condujo & aquel titulo mundial.

La trayectovia del tercer salto, en esta prucha atlética, o= la mas dificil de hacer y Winter,
a pesar de su desentrenamicnto, noe puede efectuarla mal aungue no consiza bhuena marea.
He aqui una viva representacion de Lt diferencia que existe entre adiestramicuto v entre-
namiento.

Su actitud no puede ser otra que la de un saltador en longzitwd sobre la rama desceendente
de su trayectoria y puede confrontarse con la del momento NII de Ja cinematozrafia de esta
prueba,
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arena se produce muchas veces sin tiempo & rec-
tificacion.

Sabin Carr—«recordman» del mundo y cam-
peon Olimpico—se destaca sobre todos los bue-

Figura 26.

nos saltadores de pértiga por su correcta caida
y amortiguacion del choque. Esto indudable-
mente le favorece, pues no sufre, como los otros,
la pequefia conmocién de ese choque, que &
cada salto repercute en el organismo y después
de varios resta muchas facultades.

Es_tilo.

Se acaba de describir el estilo en flexion, cuya
actitud peculiar es la de aquella flexion del cuer-
po que se conoce por la «xgamba»,

Hay otro que puede llamarse en extensién. El
atleta pasa la barra con el cuerpo extendido,
ayudéndose con un movimiento de cambio de
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piernas en sentido vertical—«tijera»—que favo-
rece la elevacion del tronco, al soltar la pértiga.

Este estilo se haya en desuso; al saltar grandes
alturas no suele tener éxito.

Orden general de la prueba.

Carrera.---Los 25 4 35 metros --condiciones
de «sprinter» del atleta—necesarios para ad-
quirir velocidad, se empiezan con pequefas
zancadas lentas y después se aumenta progre-
sivamente el ritmo y longitud, hasta llegar al
maximo. Las dos ultimas zancadas deben ser un
poco mas cortas—sin perder velocidad—para
concentrar el esfuerzo y facilitar la impulsion.

Para obtener el mayor rendimiento de esta
carrera —excepcion de titubeos y traspiés—es
necesario que esté bien talonada.

Las condiciones que debe cumplir son: veloci-
dad, regularidad en la zancada y que se llegue &
la marca con el pie que en el adiestramiento
se halla deducido como mejor para tomar el
salto.

La velocidad es indispensable para sin grandes
esfuerzos adquirir elevacion y la igualdad de
zancadas, & partir de la marca, permitird siem-
pre atacar el salto con la pierna que mejor im-
pulse.

Manera de coger la pértiga.—Cuando el salta-
dor llega & la marca—deducida del adiestramien-




cos BN s

<

to—ha de poner la pértiga en el cajetin. El brazo
derecho la eleva por encimu de la cabeza. La
mano izquierda—deslizando —3e coloca con ra-
pidez cerca de la derecha, sin gue la togque. Con
esta operacion la punta de la pértiga inicia un
descenso y apunta al cajetin. Entonces es
cuando con un gesto enérgico se apoya con fuer-
za en él.

Impulsion.—Suponemos se efectia con la
pierna izquierda. El moments de apoyar la pér-
tiga en el cajetin ha de coincidir con la puesta
del pie izquierdo en el suieio; la pierna derecha
inicia movimiento de balanceo de atras adelante.
El saltador con sus brazeos extendidos arriba
forma con la pértiga y la linea que une la punta
de ésta y sus pies, un tridgngulo rectangulo.

La pierna derecha pasa delante de la izquierda
y después lanza su rodilla hacia arriba. La iz-
quierda—flexionada por la posicién de zancada—
se distiende como se indicé en €l salto de altura.
Esta extension se suma al movimiento pendular
que inicia el cuerpo al despegarse del suelo. El
cuerpo ya en el aire comienza su ascension que
debe aprovecharse integra (movimiento pen-
dular, pags. 103 y 104).

Faso de la barra.—Antes que ese movimiento
ascensional desaparezca por coinpleto debe
iniciarse la flexion de brazos.
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Es facil deducir, de su estudio técnico, que
con el mismo esfuerzo se alcanza mds altura
ejecutando la «gamba». En la figura 27, a es la
barra que se pasa con el estilo en cxtension. El
saltador, en la misma posicion que tiene, salva
el liston b, colocado mas alto, con solo bajar las
piernas, elevar la region glitea y después el
tronco y los brazos; es decir, hace la fexidn.

También en la cinematografia puede obser-
varse un movimiento de «lijera», atnque no

muy amplio. Ls pierna
¢ derecha, que venia mas
A K : elevada, sc cruza con la

AL . izquierda y queda des-
pués mas baja (momen-
tos 1X, X y XI).

El estilo en fexion es
relativamente moderno
y es la razén por la
que algunos saltadores
siguen usando la ex-
tension—incluso en la

Figura ¢7, Olimpiada—, pero con-

viene afirmar que ningtn

aprendiz bien orientado y dirigido debe practi-
carlo.

La actitud de «gamba» necesita de una pre-
cisa—exacta—colocacion del cuerpo al iniciarse;
la més minima variacién hace nulo el salto. Esto
le ocurre & los buenos saltadores cuando se

&




aproximan & sus alturas maximas. En las eleva-~
ciones medias no se preocupan de hacer la
«gamba» periecta, porque sin doblar el cuerpo
salvan la altura con facilidad, pero al llegar aquel
maximo les es imprescindible ejecutar el estilo
en flexion (1).

Cualidades fisicas.

La ejecucion de esta prueba, que hace inter-
venir todo el sistema muscular, exige, en el atle-
ta, grandes condiciones de velocidad, flexibilidad
y destreza. Son por tanto, reunidas, las del sal-
tador de altura y longitud.

Ademas se necesita un gran poder muscular
braquial, para soportar el cuerpo en la elevacién
y para la flexién de brazos, y ain mas, si cabe,
para la extension. Es facil comprender que con
estos estuerzos el cuerpo puede elevarse 4 la
maxima altura aprovechando la velocidad.

También se requieren fuertes musculos abdo-

(1) Eata observacion quedo pleanamente confirmada,
en la lucha que entablaron Carr y Droegemuller, inten-
tando saltar los 4,20 metros en los Juegos Olimpicos de
Amsterdam. El primero los paso gracias & una maravi-
Hosa +gamba» secuecla del pexfecto estilo en flexion que
posee; el segundo, con mas potencia y quizia mas facul-
tades, no pudo conseguirle, porque al iniciarjel plega-
miento del cuerpo no se encontraba éste} en la correcta
actitud indispensable para hacer -bien esa gran flexion,
perpendicular & la barra).
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minales por ser los que concentran el cuerpo en
la subida, doblan las piernas y cooperan & elevar
el tronco.

En conjunto esta prueba exige excelentes
cualidades fisicas, ya que ademas de muscula-
tura, buena osamenta, funcion articular incom-
parable y un sisiema nervioso educado, requiere
una buena y fuerte constitucion de visceras,
porque la repeticién de caidas, desde elevada al-
tura, pueden ocasionar relajamientos 6 alteracio-
nes en las funciones internas 6 de la vida vege-
tativa.

Adiestramiento.

El orden en el aprendizaje debe ser el mismo
que el de ejecucion del salto.

Mancra de coger la pértiga y carrera.—Lo pri-
mero & ensenar es el modo de coger la pértiga y
conducirla durante la carrera.

La coge la mano derecha con su dorso hacia
el suelo; la izquierda delante y con él hacia
arriba. La separacion de ambas vendré determi-
nada por la gue exista entre la punta del dedo
mayor y el codo; unos 45 centimetros.

Para determinar el sitio por donde ha de empu-
fiarse se coloca vertical dentro del cajetin y pré-
xima al liston. El saltador se fija en e! sitio don-
de enrasa con €l y dejandola caer la cogerda con
la mano derecha por el sitio que enrasaba con la
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barra. Después hace la correccién que indica el
cuadro inserto en la pagina 119.

Cogida asi la pértiga marcha el saltador al
punto inicial de la carrera. Hasta el momento
de emprender ésta, la pértiga puede descansar
en el suelo y cuando se inicie, se elevara la pun-
ta como se dijo en la pagina 106.

Para que el neodfito se acostumbre a correr
en linea recta, efectuara lo que se dijo en el
adiestramiento de 100 metros (Tomo I pagina
70). Las preliminares las hard sin pértiga y
siempre teniendo en cuenta que la salida ha de
ser de pie y la progresion de la velocidad mas
lenta.

Cuando el novel corre por primera vez, con
la pértiga empunada, busca el trabajo com-
pensatriz de la quictud de los brazos, con un
movimiento lateral que desplaza la pértiga a de-
recha é izquierda. Se hace necesario ensenarle
a llevar las manos inmoviles y efectuar ese mo-
vimiento de compensacion, con uno ligero de
hombros —cuya linea ha de ir siempre paralela
al listén—ayudado por el del codo derecho—mas
amplio—, sin que pierdan las manos aquella in-
movilidad. Asi se evitan las oscilaciones laterales.

En esta parte del adiestramiento es necesario
corregir el defecto frecuente—instintivo—de re-
trasar €/ hombro derecho que facilita el trans-
porte durante la carrera. Esto lleva consigo una
rigidez del tronco, algo girado por la cintura, al







Olimpiada de Amsterdam. Salto con pértiga.

Actitud del estilo en «extensiiny.—La amplia «tijeras
efectuada con las piernas, facilita la elevacion de los
brazos, que en la fotografia estin muy bien colocados:
el izquierdo arriba y el derecho acaba de desequilibrar
la pértiga.

Esta bella actitud es del atleta completo, Jansson
(sueco) alsaltar los 330 metros, en el Decatalon Olimpico,
en ol que el atleta finlandés Irjola batio el zrecord» del
mundo sumando 8.053°390 puntos.
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costado derecho, que embaraza la carrera y sobre
todo dificulta la progresién en linea recta.

Todo este adiestramiento se electiia recorrien~
do de 350 a 50 metros sobre cualquier terreno
llano.

La vibracion de la pértiga durante la carrera,
solicita al atleta a correr saltando cada dos zan-
cadas. Es defecto frecuente que debe irse supri-
miendo hasta anularlo.

Huelga decir, que si un aficionado no aprende
desde las primeras sesiones & correr con la pér-
tiga bien cogida, llegara el dia que con facultades
para salvar grandes alturas no pueda hacerlo por
los vicios adquiridos y entonces lamentara no
haber dedicado la atencion que merece este im-
portante punto del adiestramiento. Nunca seré
demasiado el tiempo que se le dedique.

En los comienzos debe emplearse una pértiga
de 3,50 metros de longitud.

Talonamiento.

Esta parte no puede hacerse aislada. Va intima-
mente ligada al salto en si.

Ya se sabe que & mayor altura corresponde
mas longitud de pértigay se comprende tam-
bién, que el salto debe tomarse desde mas se-
paracion. El sitio exacto donde ha de ponerse el
pie que bate, estd cada vez més distante del
cajetin.
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Durante los adiestramientos hay que ir cono-
ciendo cuél es esa distancia y después, en los
concursos, se sefiala con una referencia. No es
ésta la que se suele marcar, sino la de ocho zan-
cadas antes; unos 14 metros. Cada vez que se
ponga el pie en esta referencia, & las ccho zan-
cadas ha de tomarse el salto.

En el siguiente cuadro se indica el sitio donde
han de colocar esa marca saltadores de dos es-
taturas diferentes. De él cada atleta deducirg, con
arreglo a la suya, la distancia que le corresponda.

Talla. Listén. Pértiga. Marea.
1,7 { 1,50
£80] o GB0 i 280 s {135
1,75) B o \ 2,15
1.80 ’ ...... -.),00 ...... -,9‘) v o508 ’ ?,05
1.79) 3 & | 2,62
1.80 i ...... 3,50 ) 30 ... i 2,55
LIBL e 400 een 8,65 ...... )B:09
1,80 asreiese i ,60 A% .00

Hasta no lograr saltar los 2,50 metros no
debe preocupar el talonamiento. Pasada esa al-
tura, aunque sea con dificultad, debe empezarse
esta parte del adiestramiento.

Se busca, llegar & batir con el mejor pie sobre
la marca colecada delante del cajetin. Para los
atletas de 1,7 5 metros debe estar a 1,50 metros
y para los de 1,80 metros de estatura 4 1,35
metros, con arreglo al cuadro.
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A partir de estas distancias han
de contarse ocho zancadas y co-
locar un pafuelo, jersey, etc. En-
tre estas dos marcas, las primeras
seis zancadas son normales y las
dos tltimas mas cortas sin per-
der velocidad. Cualquiera que
sea la altura a salvar el nimero
de zancadas es el mismo.

La iniciacion en el talonamien~
to de la carrera debe hacerse en
un pasiilo sin foso. En un sitic de
él, se supone el cajetin. A partir
de éste se toma el 1,50 metros,
por ejemplo, y se marca. Des-
pués se miden 14 metros —ocho
zancadas—y se senala también.

El nedfito tomara 30 metros
a partir del cajetin y empunando
la pértiga como se ha indicado,
eraprende la carrera en embalaje
progresivo hasta llegar & B—pri-
mera marca—a toda velocidad.
La persona que le ayude se fija
donde ha puesto el pie con el
que después ha de batir. El sal-
tador contintia los 14 metros al
mismo tren; las dos dltimas zan-
cadas mas cortas. Otro auxiliar
senalara dénde puso aquel pie.
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La préactica muy repetida de este punto del
adiestramiento es el tinico modo de adquirir ve-
locidad, soltura y precision en la carrera. Con
ella cada saltador llega 4 determinar con fijeza
el sitio preciso donde ha de colocar sus marcas
y después, cuando las ocho zancadas sean dadas
con regularidad, podra prescindir de la segunda
marca (4) (fig. 28).

Impulso.—Es el momento mas delicado de
toda la prueba.

Si en los demaés detalles hubiese pequena
equivocacion puede rectificarse 6 variar la forma
con los movimientos que convenga; el salto
podra verificarse. Pero si el impulso es el que
falla, atin en su mas minima parte, indefectible-
mente el salto sera malo. '

Todo aquel que haya visto entrenarse un
gran campeén ha podido observar el siguiente
detalle: dias antes de concursos se dedica casi
exclusivamente & correr y clavar la pértiga en el
cajetin, y observar en esta actitud si tiene el
cuerpo vertical, si las manos se han reunido bien
y si el pie esté en su sitio de impulso. También
fuerza, con energia, el tiempo de levantar las
manos, bajar la punta de la pértiga y colocarla en
el cajetin.

Este punto del adiestramiento no debe hacer-
se 4 maxima velocidad sino & ritmo, es decir,
que al disminuir la frecuencia de éste—que es
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aumentar la velocidad—guarden todos los tiem-
pos perfecta correlacion (1).

La accion de tomar impulso consta de {res
tiempos, que parecen uno por la velocidad &
que se efectuan. Son: levantar los brazos—baja
la punta de la pértiga—unir las manos y el im-
pulso con la pierna.

Cuando al saltador le quedan las dos wltimas
zancadas levanta los brazos por delante y arriba,
y baja la punta hasta colocarla en direccion del
cajetin. Instantaneamente lleva la mano avan-
zada 4@ unirse con la otra. Entonces las dos
apoyan con energia la pértiga en el cajetin—Ia
lentitud implicaria choque cn el cuerpo—y la
pierna empieza su exiension. Es facil colegir la
perfecta coordinacién que debe existir en estos
tres tiempos y la dificultad de hacerlos corre-
lativos. ;

Apoyada la pértiga los brazos van rapida-
mente arriba y el saltador queda vertical. La
velocidad que trae y la extensién de la pierna,
hacen que el cuerpo abandone el suelo. Con esto
termina la fase de impulso.

(1) Ise ritmo es como el que se usa para la practica
del estilo de natacion llamado «crawls. Todos los movi-
mientos guardan entre si una proporcion de tiempos.
Para aumentar la velocidad se disminuyen esos espacios,
lo que acelera aquellos movimientos pero siempre guar-
dando entre si la misma proporcion.
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El adiestramiento de la toma de impulso debe
ser constante, incluso para los que salten mucho
y bien.

El aprendizaje general es el siguiente: el atleta
sefala sus marcas y hace la carrera a ritmo, es
decir, el mismo numero de zancadas pero a
poca velocidad. Al llegar a la segunda referencia
levanta los brazos por encima de la cabeza y
coloca la pértiga. Tn este momento debe sentir
un choque suave en todo el cuerpo—-por rigi-
dez de brazos —que se ve solicitado d elevarse
todo €l

En todas la sesiones, incluso en concursos y
campeonatos, deben hacerse varias veces esta
fase de la toma de impulso, no sélo para buscar
las referencias sino para ritmar esos tiempos tan
dificiles de coordinar.

Elevacion del cuerpo y paso del liston.—No
cabe en estos puntos méas adiestramiento que la
repeticion de saltos, hechos siempre bajo la mi-
rada de un severo auxiliar, que por perfecto co-
nocimiento de la técnica, pueda corregir las nu-
merosas faltas en que ha de incurrir todo el que
estd aprendiendo.

Conviene llevar un orden para esa correccion
y se insistird en los detalles hasta que sean bien
ejecutados.

Ese orden bien puede ser el siguiente:

1. Que la flexion de brazos no empiece de-




— 124 —

masiado prento; aprovechamiento del impulso
para ganar elevacion.

2.° Flexién de brazos.

53.° Rotacion del cuerpo hasta que quede
por completo—piernas extendidas-—{rentc al
liston y perpendicular & él.

4.° Extensién de brazos cuando ya las pier-
nas estdn muy elevadas y en prolongacion del
cuerpo.

5. Que el cuerpo pase por encima de la
barra en la misma direcciéon de la carrera. Es
frecuente desviarse y pasarla un poco oblicua.

Todo esto se ensena con el liston relativamente
bajo y como es mucho mas facil saltar en ex-
tension se empieza a praclicar en este estilo.

Es muy interesante que el saltador aprenda
& hacer la «xgamba» que en definitiva es el es-
tilo que ha de emplear.

Para ello se usa el siguiente procedimiento:
se coloca la barra & una altura que el nedfito
la pase sin grandes dificultades. La longitud
de la pértiga sera de esa misma altura, y se
le obligarda 4 que la coja unos 20 centimetros
por debajo. Con esto se veré precisado a ejecu-
tar los movimientos caracteristicos de la Zexion.

Cuando ya se tiene suficiente practica de
salto se aprende & que la mano izquierda suelte
la pértiga antes que la derecha y & que<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>