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LECTOR:

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

Como amigo, fe rogamos no fe desprendas
de él.

Si lo prestas, nos impedirds capfar ofro afi-
cionado. Ademds, fi sabes—como nosofros—
que son confadas las personas que lo com-
praran. Quifarnos un lecfor es perjudicarnos
seriamenfe.

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

Tras esfa stplica viene una recomendacion;
si prestas el libro—prestarlo es perderlo, aun-
qgue sea unas horas—no fe servira.

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

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

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

Los Autores.







CE[ allelismo exige fucrza, polencia y agi-
lidad al méximo.

ﬂdquirir[as en su praclica, es un error.

CE[ individuo debe [[cgar & ¢l educado
fisicamcnlc, es decir, ya cn posesién de esas ba-
sicas cualidades.

T_J enfonces, esle caudal de energias
aumenta su valor, se esliliza, permifiendo gozar
de las bellas realidades y cmotivas [uchas genuinas
del allelismo.

cl:n eslas consideraciones esld encauzada

{a oricntacién de esta obra.







PROLOGO

Amsterdam, Agdosto de 1928. Los Juegos Olimn-
picos acaban de terminar y ya de regreso hacia
Paris, en el vagon del ferrocarril, el Capitan
Hermosa me mostraba los apuntes de este libro
que hoy tiene el lector en sus manos.

Veniamos de pasar 15 dias llenos de sensacio-
nes, de verdadera agitacion deportiva, de emocion
continuada, Habiamos visto desfilar por la arena
olimpica del gran estadio, los mejores atletas del
mundo; acabadbamos de ser testidos de la manifes-
tacion atlética mas importante que se ha celebrado
en el curso de la era olimpica actual. No importa
que en tal 6 cual ocasién hubieran sido batidos
mas <records»; esto no deja de ser siempre una
demostracién del progreso, de la técnica, pero
cada afio la lucha por el «record» ird haciéndose
mas dificil porque los progresos en la mecénica
de los estilos tienen ya muy poco que adelantar.
Y aquella lo es todo, 6 casi todo, en Atletismo.

Sin embargo, los Juegos Olimpicos de Amster-
dam fueron en este sentido una gran manifesta-
cion de progreso, en particular las especialidades
de saltos y lanzamientos, que parecian haberse




X

estancado en las normas que sefialaron los atletas
americanos en los Juegos Olimpicos de Estocolmo
en 1912, debidas todas ellas 4 la idea renovadora
del famoso entrenador Michael Murphy.

Los Juedos Olimpicos de 1912 sefialaron una
época de evolucion de los viejos moldes; los de
Amsterdam han justificado el verdadero progreso.

Entonces un lanzador tiraba el disco 4 46 me-
tros y considerabamos la marca como un limite de
la potencialidad humana. Hoy aparece un desco-
nocido, como por ejemplo el estudiante americano
Jessup, y lo lanza & 51 y al enterarnos, pensamos
que mafiana otro lo lanzard & 53. Ya no creemos
en el limite.

Este libro que el lector aficionado ha de sabo-
rear con fruicion, es un magnifico resumen de
todas esas ideas renovadoras, recopilacion de
las modernas orientaciones. Es un libro que ha
salido de las manos de sus autores después del
estudio que de todo lo que abarca, hicieron
ellos mismos sobre el borde de la famosa pista
olimpica de Amsterdam. Por este motivo des-
pués de examinar detenidamente las ultimas edi-
ciones inglesas y alemanas, obras de Abrahams,
Lowe, Peltzer, etc., me atrevo a decir que en
cuanto 4 lanzamientos, las descripciones que
hacen los Capitanes Villalba y Hermosa, por
su claridad y contenido, son de las mas completas
que se han publicado y una de las que pueden
resultar, por tal motivo, més dtiles.
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Los autores han tenido un dran acierto en la
explicacion descriptiva que hacen de los diferen-
tes movimientos, por medio de laminas. Ello per-
mite, al que las examina, formarse una perfecta
idea de la descomposicion del movimiento con
toda clase de detalles. Y en este aspecto la edi-
cién es también una de las mas perfectas y de las
que considero, por ello, de mayor eficacia.

El libro no contiene experiencias personales,
como los de los autores antes citados, que son
ricos en conceptos observados en la préctica,
pero estd hecho por dos técnicos en materia de-
portiva, que 4 fuerza de una pacienzuda labor de
observacion y algunas horas diarias de trabajo du-
rante muchos afios, han logrado formarse un
concepto exacto de las materias que desarrollan
en su obra.

Los Capitanes Hermosa y Villalba han logrado
en este libro una cosa dificil; hacerse comprensi-
bles en la exposicion de una materia tan arida
como la de explicar estilos muy complejos y de
tan dificil descripcién. A ello contribuye no poco
la profusién de grabados demostrativos.

Este volumen, por su contenido, ha de ser de
gran eficacia tanto al que busque una orientacion
para iniciarse en lanzamientos, como al que sélo
necesite nutrir conocimientos adquiridos en la
préctica, porque es una obra que sefiala defectos,
los demuestra graficamente y los corrige.

Una parte de la obra estd dedicada 4 la cons-
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truccion y trazado de campos y pistas. El lector
verd con qué claridad se halla expuesta,

Mas notable es el comentario al Reglamento,
que demuestra la profundidad de cononocimientos
de los autores, 4 los que el aficionado 4 atletis-
mo debe estar siempre agradecido por haberle
aclarado los constantes motivos de polémicas y
discusiones tan frecuentes en las reuniones atléti-
cas por falta precisamente de una interpretacion
sana, recta y consciente.

Por todo esto accedl gustoso 4 la invitacion de
escribir este prélogo, aunque, desde luego, con-
fieso que lo considero muy inferior al pértico que
la obra merece.

ogu'a x%/énch.

Barcelona, Noviembre 1930,




Lanzamientos.







l.anzamientos.

Los lanzamientos—tercer grupo de deportes
atléticos—-se clasifican como ejercicios de detre-
za, y, dentro de ésta, de intensidad, por intervenir
la mayor parte de los misculos del cuerpo, unas
veces obrando enérgicamente, otras por fre-
cuencia répida y algunas por accion simultdnea
de energia y rapidez.

En todos ellos existen dos fases, caracteris-
ticas: preparatoria y de ejecucion.

Los movimientos que componen la prepara-
cién, son diferentes & los que el cuerpo se halla
habituado, en especial el tronco.

A esas dificultades ha de sumarse la gran
complejidad del conjunto, exigiendo todu una
constante labor de coordinacién muscular.

Los lanzamientos constituyen un grupo de
pruebas atléticas muy interesantes; necesitan
fuerza, elasticidad, trabajo de piernas y velo-
cidad unida & potencia durante todo el desarrollo.

Conviene insistir un poco sobre este ultimo
detalle. Hasta el dia muchos atletas, de no gran
peso ni estatura, renunciaban de antemano & de-
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dicarse & lanzamientos creyendo no podrian
nunca destacar en ellos.

El progreso efectuado, especialmente en el
estudio mecénico, y las grandes marcas conse-
guidas por hombres que por su estructura fisica,
tan diferente & la que hace algunos anos. se
creia tipo para lanzador, cimentan con firmeza,
que la velocidad es factor méds que accesorio en
los lanzamientos.

En general la velocidad es base de todo el
atletismo. Por ella se ponen en movimiento el
mas pequeio musculo y la més pequeia palanca.
En la potencia deben éstas permanecer fijas,
para que se apoyen las grandes masas muscu-
lares.

Alrepasar la galeria de campeones se observa
que Ralph Rose, Flanagan, Mac Donald, Mac
Grath, etc., con sus cien kilos, hicieron marcas
al alcance hoy de Houser, Hirschfeld, Paulus,
O’Callaghan, etc., atletas de peso normal, que
tienen como base en sus estilos precisamente
la velocidad.

Los lanzamientos deben hacerse con agilidad,
fuerza y velocidad.

Es un error creer que no trabajan las piernas en
los lanzamientos, y, muchos atletas, sabiéndolo,
parecen olvidarlo cuando aprenden un estilo.

En todos ellos y en su fase final sobre todo,
es necesario el apoyo de las piernas sobre el
suelo para dar al cuerpo puntos fijos de apoyo.
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¥ sobre éstos, iniciar la suma de esfuerzos coor-
dinados necesarios para un buen lanzamiento.

Si en el momento del impulso que precede al
final estan las piernas en el aire, la tuerza acu-
mulada para ejecutar el tiro, se vera disminuida
en la que se produce en sentido de arriba abajo
{no existiria de estar los pies apoyados), que
precipita al cuerpo contra el suelo, y, por tanto,
el tiro sera desposeido de esa cantidad de fuerza.
La fuerza que se pierde seria aprovechada de
estar los pies sobre el suelo, lograndose un
mayor alcance. En algunos estilos se hace un
salto, pero se ejecuta después del gesto final y
sirve para restablecer el equilibrio.

La fase critica del lanzamiento es cuando se
va a soltar el objeto & lanzar. En este mo-
mento ha de coincidir la acumulacion de es-
fuerzos en el brazo, procedentes de una suma
‘coordinadisima de los producidos por todas las
partes del cuerpo, y, principalmente, de las ex-
tensiones de piernas, cintura, tronco y brazos.
Alguncs de estos esfuerzos no son maés que
productos de la velocidad 6 facilitados por ella.

También es muy importante la intervencion
de las facultades psiquicas.

La ejecucion de un lanzamiento exige un
periodo de aprendizaje largo, dificil. Una vez
aprendidos los movimientos se irdn haciendo
automaticos y el trabajo de coordinacion—inter-
vencion de la facultad psiquica—sera menor.




Los efectos sobre el organismo son: aumento
de capacidad respiratoria, asimilacién activa por
aumento de calor corporal, beneficios & las fun-
ciones de secrecion, intervencion muy activa de
las facultades psiquicas, aumento de elasticidad,
tonicidad y volumen de los musculos, aunque
su desarrollo no puede ser arménico por la asi-
metria que exigen. Un aumento de resistencia
6sea y gran elasticidad en las articulaciones.

El Reglamento internacional establece, entre
otros, los lanzamientos siguientes: disco, peso,
jabalina y martillo. En cada uno de ellos se estu-
diaran: orden general de la prueba, estilos y
condiciones fisicas del atleta.

Antes conviene una advertencia aplicable &
todos ellos: El cambio de pies, tan generalizado
y que algunos atletas modernos han llegado &
suprimir, no debe hacerse nunca antes de que
el objeto haya recibido el estuerzo principal de la
mano del lanzador. De efectuarlo asi, el momento
en que se acumulan todos, coincide con el de
encontrarse el cuerpo en el aire—sin apoyo en el
suelo—y ya se han dicho los graves inconvenien-
tes que tiene.

*
* %

Dadas las caracteristicas de los dos estilos de
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lanzamiento, es necesario, desde el primer mo-
mento, escoger uno de ellos, incluso desconocer
el otro en evitacion de vicios y confusiones.
Esto no puede hacerse al azar, sino que se ele-
gird el que mejor corresponda a las condiciones
fisicas del nedfito.

Es muy de observar que el ambiente gimnés-
tico en que se desenvuelve nuestra juventud
—malos métodos de gimnasia, buenos mal
aplicados 6 caso mas frecuente, adquisicion por
si mismo de gruesas masas musculares—olvida
lamentablemente existe un valor fisico basado
en la enérgica, potente y flexible coordinaciéon
que debe existir entre los musculos y sistema
nervioso, que les hace ser rapidos, oportunos y
eficaces.

El individuo desarrollado por esos deficien-
tes sistemas se puede clasificar, con benevo-
lencia, dentro del grupo de lanzadores poten-
tes y los otros—agiles y tuertes—en el del tipo
llamado & ser unico en atletismo.

En consecuencia, preconizamos, por ahora,
para nuestra juventud, los estilos llamados en
potencia; pero no debe olvidarse que también
se necesita gran parte de aquella coordinacion,
tonicidad, etc.

Puede observarse en nuestros campos de
atletismo todos los lanzadores practicando
algo que se parece & los estilos en po-
tencia.







Disco.

Consideraciones generales.

Es la mas antigua de las pruebas atléticas.
Existen datos de haberse practicado hace 26
siglos, aunque, como es natural, de otra forma
que en nuestros dias, sobre todo en estilos.

En aquellos tiempos los discos eran de di-
mensiones y pesos distintos, y cada lanzador
escogia el mas apropiado & sus fuerzas y tamano
de su mano.

Se hacian lanzamientos en longitud y en altura.

Los griegos lanzaban desde el interior de un
emplazamiento llamado «bélbis», de formarectan-
gular, elevado sobre el terreno € inclinado hacia
adelante. Esta modalidad ha vuelto & ser acep-
tada por la Asamblea de Amsterdam 1028.

Modernamente el lanzamiento del disco esta
fundamentado en las siguientes reglas generales:

Introducido el lanzador dentro de un circulo
hace una serie de movimientos para a su termi-
nacién, quedar en buena posicién de aprovechar
todas sus fuerzas—estilo en potencia—¢ utilizan-
do la velocidad adquirida, transmitirla por com-
pleto al disco—estilo en agilidad—.
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Esos movimientos son engendrados por una
vuelta que el atleta da en el interior del circulo,
de tal modo, que el brazo retrasado se deja
arrastrar por el tronco, éste, por las caderas, y
éstas por las piernas. La cintura--region lumbar-~-
transmite el movimiento de las piernas al tronco.

La vuelta 6 pirueta es imprescindible iniciarla
con lentitud, acelerar uniformemente la veloci-
dad y terminar con la méxima (estilo en agilidad).
En el estilo en potencia es durante mas tiempo
lenta, para llegar & la aptitud final en las mejores
condiciones de concentracién y poder desarrollar
toda la energia.

En ambos casos la pirueta no debe sulfrir de-
tencién ni brusquedad alguna. El disco, mientras
tanto, describe una onda, que en el primer estilo
es de escasa altura y en el otro muy amplia y
mas elevada (en algunos estilos particulares, por
encima de la cabeza y debajo de la rodilla).

Esa curva es la descrita por una piedra coloca-
da en una onda: al soltar un extremo sale la
piedra disparada; la cuerda es el brazo y la
piedra el disco.

Desde que un lanzador inicia el giro—pirueta—
somete al disco 4 la accion de la fuerza centrifu-
ga, impidiendo se escape el apoyo que tiene en
las yemas de los dedos, es decir, debe ir sujeto,
no agarrado. En el momento preciso el brazo
hace un enérgico tiempo de parada y la muiieca
y mano, un movimiento de eficaz ayuda. El apoyo
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que tiene el disco en los dedos haré que el borde
cercano & la mufeca se adelante por veloci-
dad remanente y todo él girara alrededor de ese
apoyo. Los dedos ayudan, y el indice, dltimo en
perder contacto, le da un pequeno impulso de
despido. Sale asi el disco dando vueltas sobre
su eje geométrico en el mismo sentido que las
agujas de unreloj, rotacion que le permitiré atra-
vesar las capas de aire con la minima resisten~
cia y alcanzar mas longitud.

El momento mas favorable para soltar el disco
es cuando el brazo que lo conduce esta perpen-
dicular 4 la direccién de lanzamiento.

Orden general de la prueba.

Modo de coger el disco— Toméndolo con la
mano izquierda—palma arriba—se pondré la de-
recha encima de modo que su palma quede bien
adaptada y el dedo indice, en
prolongacion del antebrazo, sobre
un didmetro; el pulgar bien ex-
tendido y los demés separados
entre si, pero el mefiique actiade
estabilizador mas que los otros
(fig. 1.%). Cuando lamanoizquier~
da se separa y baja el brazo dere-
cho, el discodebe quedar apoya- Fig. 1.%
do sobre las primeras falanges, no agarrado po
ellas; la mano, y sobre todo la mufieca, en pro-
longacion del antebrazo y sin rigidez alguna.
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Durante la pirueta la palma de la mano que
lleva el disco, ira inclinada abajo y en el mo-
mento de soltarlo se colocara hacia el suelo.

Movimientos preparatorios.— Sea cualquiera
el estilo 4 emplear el lanzador ha de hacer unos
movimientos preparatorios que le han de pro-
porcionar adaptacion perfecta del disco & la mano,
tonificacion muscular, prepara las articulaciones
para funcionar con actividad y el atleta concen-
tra su atencién. Esta concentracion facilita el
automatismo al permitir un repaso general de
los movimientos, recordando al sistema nervioso
la sucesion de acciones que tiene que ordenar &
los diferentes musculos que van & intervenir.

No existen reglas para estos movimientos pero
siempre deben hacerse forzando un poco las ar-
ticulaciones de hombros y cintura, y en menor
grado las de las piernas.

En general consisten en mover el brazo que
sostiene el disco, hacia atras y arriba con rota-
cién de cintura cuando esté bien elevado. Des-
pués se lleva el brazo abajo, adelante y arriba
—palma al suelo—, deshaciendo la torcion. Al
llegar al limite, que bien pudiera ser por encima
de la cabeza, el brazo izquierdo, que hasta ahora
ha servido de balancin, coloca su mano debajo
del disco para impedir se caiga. En este momen-
to el lanzador debe erguirse y cargar el peso del
cuerpo sobre la pierna izquierda; el talon del pie
derecho se eleva.
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Esta sucesién lenta de actitudes parsimonio-
sas deben formar un conjunto de movimientos
armoniosos donde impere la belleza, que nunca
estd deméas buscar gesto artistico y el atletismo
presta ancho campo donde encontrarlo & poco
que se intente.

Sintesis: disco retrasado, peso del cuerpo
sobre la pierna de atras; disco delante, peso del
cuerpo sobre la pierna adelantada.

Cuando no se tiene mucha seguridad en la
dificil adaptacion del disco 4 la mano, puede
empezarse, esos preparatorios, con penduleo del
brazo y rotacion de su mufieca, que pondra el
disco alternativamente hacia adelante y atras.

Cualquiera que sea la clase de movimientos
deben hacerse nada més que los necesarios para
conseguir los fines anteriormente citados—dos
6 tres de cada uno—, en ritmo lento, para que el
cerebro pueda despreocuparse de ellos lo mas
posible y atender a la concentracion preliminar,
tan interesante.

Pirueta.

Desde este momento interviene el estilo del
lanzador. Los dos grandes grupos en que pueden
dividirse los estilos, son: potencia y velocidad.
El prototipo del primero es el finés Taipale, crea-
dor genial de la acumulacion de potencia en el
dltimo tiempo, y cuyo estilo, con ligeras varian-
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tes, se ha venido usando en todo el mundo. En
la actualidad Kivi, también finlandés, es el mejor
representante de €l (1).

Los norteamericanos, después de estudiar el
estilo finlandés, orientaronse hacia la velocidad,
siendo los primeros resultados patentes los
de Duncan, que llegé & tirar 47,583 metros, y
que intentd incluso dar tres vueltas.

Entre los estilos de velocidad descuellan los
de Houser y Hartranft, el primero con 48,20
metros, y el segundo con 50,23 metros.

Estilo finlandés.— Descripcion del estilo de
Taipale.

Se coloca el lanzador en el fondo del circulo,
con los pies en la posicién que indica la figura 12.
En esta posicion ejecuta los movimientos prepa-
ratorios como ya se ha indicado. En el dltimo de
ellos queda el brazo derecho atras y arriba, el
tronco flexionado adelante, el peso del cuerpo
sobre la pierna derecha flexionada, y la vista al
suelo 6 atrds. La rotacién del tronco atrés se
facilita por la aproximacién de la rodilla izquierda
é la derecha.

(1) En la final Olimpica de 1928, Kivi se clasifico en
segundo lugar. Hasta el ultimo tiro de Houser, iba el pri-
mero, pero éste, lanzando 47,32 metros, le arrebato el titu-
lo de campeon, aventajandole en nueve centimetros.

Taipale, durante sus entrenamientos, lanzé méas de 50
metros.




Movimientos preparatorvios durante los cua-
Jes el lanzadorv bien asentado sobre sus
piernas, cleva v baja el brazo dervecho va-
rias veees, acompanandole de fiexion 3 ro-
tacion de tronco.

Kl atleta esta dando izguierila ala dirveceion
de lanzamiento,

lLanzamientio de
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caracieristico movimiento Hamado «latigazo-.

10

1 disco’ ha sido lanzadao.

51 equilibrio sc manticne O
restablece con los brazos
v la pierna devecha.
que incluso pasa de-

aute.
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En ese momento, el pie izquierdo pasa & la po-
sicion I'y, con esto se esfuerza el «tirabuzén» que
deben formar .
piernas, cintura,
tronco y brazos.
Ya es sabido
que siempre ha
de hacerse la
pirueta movien-
do esas partes
del cuerpo en el
orden descrito.

Para ejecutar
la pirueta el pie
izquierdo toma
la posicion I,, y el derecho va & colocarse
en D..

El brazo derecho, en la misma posicién que
tenia, es arrastrado llevando su mufeca muy
flexible y algo flexionada.

A partir de ese instante el peso del cuerpo se
carga sobre el pie derecho, cuya pierna sigue
algo flexionada, y el izquierdo va & colocarse en
la posicién ;.

El brazo derecho, que estaba arriba, empieza
& describir una curva descendente hacia la ca-
dera derecha. Esta cadera debe adelantarse en
un movimiento enérgico, para que pueda obrar
maés directamente tirando de la region superior
derecha del tronco (musculo dorsal largo). El
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brazo izquierdo, que hasta ahora actué de ba-
lancin, ha tirado también hacia atrés del hombro
izquierdo.

Se inicia el ultimo tiempo en el que es nece-
sario sumar el esfuerzo de la extensién de la
pierna derecha con la potente extension y rota-
cion del tronco. Este arrastrard el brazo—mo-
mento en el que se efectia el traslado brusco
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Fig. 3.1

La inflexion de la curva representa el movimiento hacia
abajo del hombro derecho.

del peso del cuerpo sobre la pierna izquierda—,
que con la mufieca ejecutard el Gltimo mo-
mento rapido de impulsién sobre el disco.
Inmediatamente el pie derecho pasa & su po-
sicién numero 3 para guardar el equilibrio.
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El hombro derecho actiia en el Gltimo tiempo
describiendo una curva muy abierta y cdncava
hacia arriba; de atrds y arriba, desciende sobre
esa curva y en el tiempo final vuelve hacia
arriba, arrastrando, como es natural, al brazo
(fig. 3.%). Es una fase muy caracteristica de este
estilo y que el continuador de esa escuela—Niit-
tymaa-—acentuaba mas que el creador. Este
movimiento del hombro es de muchisima impor-
tancia para conseguir lanzar lejos y no se com-
prende el descuido en que se le tiene por los
que & esta prueba se dedican.

Estilo en velocidad-— Se coloca el lanzador
oblicuo & la direccién del lanzamiento, con los pies
como indica la figura 4.° En esta posicidn ejecuta
los movimientos
preparatorios, que
pueden ser los
mismos explica-
des sin tanta ele-
vacion del brazo
derecho cuando
llega atréas pero si
forzando la rota-
cién del tronco &
la derecha. De
este modo las
curvas descritas
son menos inclinadas con respecto al tronco.

Cuando el brazo derecho esta en su posicién
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retrasada, se varia la colocacion del pic izquier-
do, que va & colocarse en I,, forzando asi el
«tirabuzon». (Primer tiempo cinematografia ni-
mero II).

Se inicia la pirueta sobre la punta del pie de-
recho. El brazo derecho es arrastrado. (Segundo
tiempo cinematografia).

Después el peso del cuerpo carga sobre la
pierna izquierda—brazo izquierdo actia de ba-
lancin—y el pie derecho avanza, préximo al
didmeltro del circulo, & colocarse por su punta
en la posicion D»; es muy interesante que la se-
paracion de los dos pies, en este momento, sea
muy amplia. El peso del cuerpo va & cargar
sobre la pierna derecha. (Tercer tiempo cinema-
tografia).

Sigue el giro sobre el pie derecho y el brazo
izquierdo ayuda 4 la traccién que hace el hombro
derecho sobre su brazo, que lleva el disco.
(Cuarto tiempo cinematografia).

Gira el lanzador sobre la punta del pie derecho,
que se coloca en la posicion Dy en el momento
que el izquierdo se ha puesto en I;, fase de apo-
yo del cuerpo sobre las dos piernas. (Quinto
tiempo cinematografia).

Va a iniciarse el gesto final.

El disco, conducido por la muiieca muy poco
flexionada, ha venido describiendo la onda. La
velocidad que trae es aumentada por la répida
traccion atras del brazo izquierdo semiencogido,
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para con mas facilidad retrasar el hombro izquier-
do. Entonces el brazo derecho realiza el rapi-
disimo movimiento de lanzar.

La contencién rapida del cuerpo, que tanto
beneficia al lanzamiento é impide la salida del
circulo, se hace; primero, con la contraccién
hacia atras de las dos rodillas (extension de pier-
nas), cabeza y tronco arriba y atrés, y después
por elevacion de la pierna izquierda, que inme-
diatamente se retira atrds para guardar el equi-
librio. (Sexto tiempo cinematografia).

En este estilo puede observarse que el cuerpo
en general, y en especial el tronco, se agacha muy
poco durante la pirueta. Como consecuencia el
brazo que va arrastrado hace describir al disco
una onda de escasa altura respecto al suelo; en
el estilo en potencia la onda tiene mucha altura
cuando el brazo esta arriba, y muy poca cuando
estd abajo.

Condiciones fisicas.

Como ya se dijo al principio de este capitulo,
no es necesario tener mucho peso ni ser muy
alto y fuerte, para poder llegar & ser un buen lan-
zador de disco.

Se necesita, sin embargo, largas palancas en
las piernas y brazos, que al moverse con veloci-
dad puedan producir la necesaria para que el
disco sea lanzado lejos. Esas palancas requieren
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musculos capaces de engendrar el trabajo para
esa velocidad, y durante ella poder resistir y
obrar con soltura.

El sistema nervioso tiene que estar muy bien
tonificado para que cada musculo intervenga en
el momento preciso que exige la buena coor-
dinacién del conjunto. Durante toda la ejecucion
del lanzamiento esta actuando eficazmente y las
reacciones psico-motrices se suceden con mucha
rapidez.

Adiestramiento.

Todo él debe ejecutarse siempre con el disco
reglamentario y dentro de un circulo, aunque sea
pintado en el suelo, acostumbrandose a no salir
jamaés por su parte anterior.

A continuacién se expone un orden de adies=
tramiento para neofitos y atletas que lancen con
maés vicios que bondades. Estos deben olvidarlo
todo y comenzar como si nada supieran.

1.° Lanzamiento parado.

El lanzador, dando el costado izquierdo & la
direccion de tiro, se coloca un poco desviado &
la izquierda, en la parte mas avanzada del circulo.
El pie izquierdo & unos 50 centimetros del dere-
cho y cerca del aro. o

Esta colocacion viene & ser la del dltimo tiem-
po de un lanzamiento con pirueta.

Tomara el disco como ya se ha indicado y
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Cinco diferentes buenas aptitudes en el gesto final de lanzamicnto.
Dibujo original del Capitdn Cambier, de su obra «Touts les Lan-
cers». Doin (Paris).




— D

hara los movimientos preparatorios lenta y repe-
tidas veces, para que la mano vaya acostum-
brandose & la adaptacién del disco.

Después lo lanzaréd procurando darle la rota-
ciéon adecuada—en el mismo sentido que las
agujas de un reloj—. Mas tarde lo tirara de forma
que vaya directamente—sin mucha elevacion—
desde la mano 4 una referencia cualquiera (ban-
derita, estaca, etc.), colocada precisamente &
12 6 14 pasos.

Durante este periodo de aprendizaje dedicara
parte de él & aprender 6 corregir los siguientes
detalles:

a).—La mano derecha, bien adherida al disco,
ha de ir, en el Gltimo momento, con su palma
hacia el suelo. Es defecto muy frecuente ponerla
hacia adelante, buscandole un apoyo al disco,
que se traduce en elevacion y falta de paralelismo
con el terreno.

Los defectos de la colocacién de la mano en el
impulso final, llevan consigo una inclinacién del
disco hacia el frente 6 costados, con la consi-
guiente pérdida de alcance por choque con
el aire.

Todos estos errores son féciles de corregir &
poco que el ejecutante fije su atencién en ellos.

b).—Ayuda del brazo izquierdo que, algo en-
cogido, ha de tirar de su hombro atrds para que
éste lo haga del derecho por mediacion y giro
de la cintura.




El brazo derecho debe siempre dejarse arras-
trar por su hombro; después intervendré para
darle fuerza al disco.

Es muy interesante que el individuo se dé
cuenta de que su brazo derecho es arrastrado
por avance del hombro.

Faltas frecuentes. Que el brazo izquierdo
retroceda pero su hombro lo haga sin la energia
y rapidez exigible.

Que el hombro izquierdo efectte el tiron atrés
cuando el giro del tronco, por la cintura, haya
terminado; debe efectuarse antes de que ese giro
termine, para forzarle.

Que el hombro izquierdo efectie ese movi-
miento hacia arriba; debe realizarlo en una direc-
cién de arriba abajo.

Que el hombro derecho se adelante sin espe-
rar & que el tiron del izquierdo le solicite con
energia.

¢).—Soltar el disco cuando el brazo derecho
esté perpendicular & la direccién de lanzamiento.

Faltas frecuentes. Es muy corriente que la
mano derecha acompane al disco demasiado
tiempo, con la consiguiente pérdida de esfuerzos
y defectuosa rotacién. Este defecto proviene
casi siempre, de que el neéfito no deja el brazo
derecho bien extendido atrds. Esa mala coloca-
cion del brazo adelantado exige para transmitirle
fuerza al disco, abandonarlo tarde.

Durante los primeros lanzamientos se suele
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incurrir en el error de encoger el brazo buscan-
do cémoda colocacién en los dedos para dar ro-
tacion con mas facilidad.

" d).—Aprovechamiento de la extension de la
pierna derecha.

Es dificil determinar por escrito el momento
preciso en el que debe extenderse dicha pierna,
pero cabe indicar que siempre ha de preceder &
la elevacion del tronco, & la que ha de ayudar
eficazmente.

Un auxiliar debe decir al ejecutante, si retrasa
6 adelanta esa importante extension:

e).—Rotacién y extensién del tronco.

El tronco debe colocarse atrds por rotacién y
flexion, para después llevarlo adelante y arriba.
Este tGltimo movimiento debe iniciarse antes de
terminar la rotacion, y se efectia por una enér-
gica contraccién de los musculos dorsales y ele-
vacion del pecho, con extension de los rectos
anteriores (musculos del abdomen).

Los tiempos 8 y O de la cinematografia nu-
mero [, muestran un lanzador en este transcen-
dente momento. El nedfito debe procurar imitar
la actitud en ellas representada. Efectuandolo asi,
se aumenta poderosamente la presién de todo
el cuerpo sobre el suelo que permite al brazo
derecho actuar con toda energia, sobre el cuerpo
bien fijo. Una vez efectuado ese movimiento es
cuando el hombro derecho, hasta entonces re-
. trasado, se siente solicitado por el izquierdo €
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inicia hacia adelante el enérgico tiempo de
lanzar.

Si este gesto final se ejecuta bien, el lanzador
debe quedar inmévil; clavado en el suelo.

Faltas frecuentes. No dar fuerte sacudida
con los musculos del abdomen hacia adelante y
arriba, lo que lleva consigo lanzar con el tronco
inclinado hacia adelante.

Retrasar esta sacudida.

Que cuando se haga, el brazo derecho esté
adelantado; debe estar bien retrasado, para que
su hombro pueda tirar de él.

Pérdida de equilibrio porque la sacudida no se
ha hecho hacia arriba.

Levantar la pierna de atras antes que el disco
haya salido; pérdida del estuerzo que pudiera
darse si hubiese estado apoyada.

Mala colocacion de la cabeza; debe echarse
atras

***

Después de algunas sesiones de estudio y
aprendizaje, cuande ya el disco sale girando
sin observacion por parte del nedfito y se ejecu-
tan los movimientos principales sin grandes de-
fectos, se pondra la referencia de tiro 4 20 pasos,
pero los lanzamientos seguiran haciéndose direc-
tamente desde la mano & la marca, es decir, sin
bombeo.

Las longitudes fijadas para la referencia,
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pueden variar con cada individuo, pero siempre
debe ser una distancia fécil de alcanzar, pues su
objeto es, ademads de la direccion, que el neéfito,
despreocupado del esfuerzo para lanzar lejos,
pueda fijarse en los detalles técnicos que tenga
el estilo.

Al aumentar la distancia y exigir vaya el
disco bajo se aprende & darle fuerza sin recurrir
4 la elevacion.

2.° Aprendizaje de la pirueta.

Se supone que el individuo va a aprender el
movimiento de pies expresado al describir el es-
tilo de potencia.

Primero debe estudiarse teéricamente y des-
pués efectuarlo muy despacio, cosa que no es
tan dificil como pudiera parecer.

Introducido en el circulo y sin disco, se eje-
cutan con lentitud muchas de esas piruetas; se
mueve un pie, después el otro, y se estudia en
cada momento la colocacién de ellos.

Después se hara una pirueta empezéndola
muy despacio y aumentando poco & poco la
velocidad para terminar en el gesto del péarra-
to d) (pag. 24). En toda ella no debe haber
cambio brusco ni retencidn, sino aumento pro-
gresivo de velocidad hasta la sacudida final.

Posteriormente se ejecutaran todos los mo-
vimientos de la pirueta como si se llevara el
disco en la mano.

Este periodo de trabajo es de enlace del
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ultimo tiempo de la pirueta con la actitud final
de lanzar, que ya se debe saber.

Durante él debe siempre el individuo obser-
varse si llega & la actitud final en buena coloca-

(@) Fig. 6. )
cién; brazo derecho atrés y arriba, pierna flexio-
nada, tronco rotado & la derecha y flexionado
adelante, puntas de los pies en la direccién pre-
cisa, etc.

Después se alternard con lanzamientos & una
referencia colocada & unos 20 6 25 pasos, y
mas adelante de 25 & 30, procurando siempre
que el disco gire y llegue por fuerza.

Este periodo de enlace es de dificil coordina-
cién y llega 4@ motivar, en los faltos de paciencia,
la falsa impresién de que tiran mas y mejor, pa-
rados que haciendo la pirueta.

Es muy interesante dedicar varias sesiones al




estudio y préctica de la inclinacion de la onda
respecto al eje de tiro.

En la figura 6.° (a) esté determinada la onda
descrita por un disco. La direccién general de
ella es la flecha D O.

Cuando el disco esta en C, el lanzador se halla
colocado en la actitud final para proceder al
lanzamiento En ella, y por la colocacién del eje
mayor de la onda, D O, podré darle al brazo de-
recho un gran movimiento de amplio giro desde
C hasta D.

En la (b), algo forzada para mayor compren-
sién, el eje de la onda, D O, esta inclinado 4 la
izquierda respecto a la direccién de lanzamiento,
D L. Falcilmente se comprende que, estando el
disco en C y el cuerpo en la misma posicién
que en la figura (a), el «tirabuzén» formado por
el cuerpo es minimo y el brazo derecho tiene
muy mermado su recorridoC D.

Una vez logrado el enlace y coordinacion de
la pirueta y dltimo tiempo, se hacen pruebas de
lanzamiento maximo, con la que se obtendra
una marca que disminuida en unos cuantos
metros, dara la distancia & que se debe poner la
referencia para continuar el aprendizaje. El
hacer lanzamientos bajos sobre esa marca no
exigira esfuerzo maximo y el nedfito dedica su
atencion al estudio de los demas detalles.

No debe olvidarse nunca que la pirueta se
inicia lenta y después se acelera; es basico
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para que la tonificacion muscular permita el
ultimo esfuerzo enérgico y rapido, en buenas
condiciones.

Entrenamiento.

El entrenamiento de lanzador de disco se
puede decir estd comprendido en el adiestra-
miento; como decia Taipale: «entrenamiento
del disco por el disco».

Debe sin embargo el atleta acostumbrarse a
dar su rendimiento méximo de tiro sobre tres
lanzamientos. Si por dureza de articulaciones,
retardo de su musculatura para entrar en accion,
U otras condiciones fisicas ¢ psicofisicas, no
pudiese efectuarlo asi, debe siempre, durante
los adiestramientos, conocer cuantos tiros tiene
que hacer para llegar @ sus mejores marcas.

Respiracion.

En los movimientos preparatorios se aspira é
inspira, en los movimientos que abren 6 com-
primen el pecho.

No pueden darse reglas fijas para la respira-
cion durante el lanzamiento, pero si es principio
que en el momento final, caspide del esfuerzo,
debe tenerse contenida.

Algunos lanzadores, en el Gltimo movimiento
preparatorio, hacen una fuerte inspiracion que
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la contienen hasta terminar. Otros, en el momento
intermedio de la pirueta, que estén los brazos
en cruz, inspiran 6 efectGan una superinspira-
cion, para llegar al final reteniendo en los pul-
mones la méxima cantidad de aire. (Estuerzo
corto € intenso. Tomo primero. Pégina 10).




Peso.

Consideraciones generales.

El lanzamiento del peso es de todas las prue-
bas atléticas la menos espectacular, sobre todo
cuando es presenciada desde las localidades de
un gran estadio. Los movimientos para lanzar
son rapidisimos; las longitudes que se alcanzan,
cortas de por si, & esas distancias resultan muy
reducidas, y la pequefia diferencia entre los tiros
dan lugar & equivocaciones en los espectadores.

No por eso deja de tener gran importancia
atlética. Su realizacion exige excelente técnica y
buenas condiciones fisicas para llegar & alcan-
zar marcas dignas de mencidn.

En esta prueba, quizd mas que en las otras,
existe gran variedad de estilos. Hasta entre las
primeras figuras de un mismo pais se ven dife-
rencias radicales.

Se comprende que entre esos estilos haya mo-
vimientos y gestos completamente distintos: an-
tebrazo derecho vertical en la arrancada; trabajo
mecdnico de las palancas dseas y en particular
del pufio; predominio de la flexién lateral del
tronco 6 de un giro rapido de él; retraso impor-
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tante del hombro derecho para la amplitud, des-
pués, en el avance; arrancada de frente, girando
durante la suspensidn, etc.

Sin embargo en todos ellos se observan los
rasgos de los dos estilos que pudiéramos llamar
basicos, en los que debe orientarse todo lanza-
dor segtn sus condiciones, para después variar
aquellas de sus partes en sentido acomodaticio
& su constitucion y cualidades fisicas.

Orden general de la prueba.

Todos los estilos pueden derivarse de dos gene-
rales, que llama-
. remos en poten-
s cia y velocidad.

~. Da Esta misma
division se hizo
al tratar del dis-
“ ' co, pero es ne-

!ﬁ cesario hacer pa-
2 -
tente que en él

S

[

-7’?& estd mas delimi-
tada porque el
lanzamiento se
puede efectuar

Fig. 7.2

poseyendo sélo
la velocidad, mientras que en el peso la velo-
cidad tiene que ir acompanada de potencia.

Estilo en potencia.— Finlandés.—Porhola,
Nicklander.
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El lanzador se coloca en el fondo del circulo
con el pie derecho cerca del borde y el izquier-
do & unos 30 6 40 centimetros (fig. 7."). Sosten-
dra la bola con la mano derecha cerca de la ca-
rétida (debajo de la oreja), por flexiéon completa
del brazo y ligera elevacion del codo.

Antes de empezar el verdadero lanzamiento se
suelen hacer una serie de movimientos; rotacién
de la cintura, ligeras flexiones de piernas, brazo
derecho arriba y abajo, balanceo de la pierna
izquierda, etc., que tienen por objeto preparar
los musculos y articulaciones para que estén més
répidos 4 la obediencia.

Desde este momento el lanzador se aisla en
absoluto de cuanto le rodea y ‘concentra su
atencién en los movimientos que va & realizar,
montando, por decirlo asi, su sistema nervioso
y dejandolo presto & dispararse.

Cuando se va a iniciar la verdadera ejecucién
el peso del cuerpo se carga sobre la pierna de-
recha y el brazo izquierdo, extendido, se eleva
adelante para que sirva de equilibrador é indica-
dor de la direccion del desplazamiento que el
cuerpo va & efectuar.

En ese desplazamiento interviene, de una ma-
nera importantisima, el movimiento de la pierna
izquierda. El lanzador en perfecto equilibrio
sobre su pierna derecha, algo flexionada, deja
la izquierda en completa libertad para que le-
vantando ¢l talén de su pie quede de apoyo

3




wis BR

nada mas que la punta (hay lanzadores que la
levantan para percatarse de la bondad del equi-
librio sobre la pierna derecha).

El detalle de la curva que describe la pierna
izquierda, es muy olvidado por los que no saben
la extraordinaria importancia de ese movi-
miento.

La primera parte de la curva—la méas cerrada
en la figura 7."—se hace lentamente en su co-
mienzo, después se aumenta la velocidad pro-
gresivamente, sin sa-
cudidas, y al llegar, de
vuelta, 4 la altura de la
pierna derecha, se da
un fuerte y enérgice
tiron en direccion del
‘desplazamiento que
ha de transmitirse al
cuerpo por mediacién
de la cadera.

Al sentirsc el cuerpo
solicitado por ese tirén
de la cadera izquierda,
el lanzador formara un
arco por tener la cintura
mas adelantada que la
cabeza y pic derecho
(fig. 8.7). Esta posicién no debe perderse du-
rante todo el traslado.

Cuando ese arco queda bien niarcado, la

Fig. 8.2




pierna derecha—rodilla mas adelantada que el
pie—ejecuta una incompleta extensién ayudando
al desplazamiento.

El brazo izquierdo se ha colocado hacia la de-
recha para facilitar que el hombro derecho
gquede retrasado durante el cambio de posicién
que va a efectuar el pie derecho. El hombro
izquierdo tira en direccién del lanzamiento.

Cuando ya el cuerpo estd muy avanzado y la
pierna derecha ha efectuado su pequefa exten-
sion, entra en accién el pie derecho, que se se-
para del suelo por una enérgica extension de los
mausculos del pie.

La pierna derecha efectia, sin perder su flexién
y llevando el pie a rés del suelo, el paso carac-
teristico usado, con ligerisimas variaciones, en
todos los estilos.

El pie derecho, que estaba en Dy, pasa 4 colo-
carse en D. (fig. 7.").

Durante el tiempo que el cuerpo estd en el
aire, el tronco, que no ha perdido su flexidn,
rota hacia atras, echando el hombro derecho
abajo. El pie derecho retrasa su punta para
llegar & la posicién D. con el talén adelantado.

En ese momento el brazo izquierdo vuelve &
colocarse hacia adelante mientras la pierna iz-
quierda, descendiendo, inicia una extension para
apoyarse con exactitud en el borde interior del
circulo (huella I, de la figura 7.7).

La actitud de! lanzador es la indicada en la
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figura 9.%, & la que se debe llegar en excelente
equilibrio sobre el pie derecho. En ella se efec-
tian los movimientos para lanzar.

Fig. 9.1

Decripcién en la actitud de lanzar.

Correcta colocacion de un lanzador después del peso.

Pie derecho sin pasar del centro C del cirenlo, Costado
derecho hien flexionado. Tronco rotado i la derecha.
Antebrazo derecho en buena posicion de ataque. Y pierna
izquierda, en completa extension, apoyada en el interior
del circulo I'.

El cuerpo del lanzador giraréa sobre el punto
de apoyo de la pierna izquierda cuando la dere-
cha se distienda y se eleve y rote el tronco. El
hombro derecho empezara & describir entonces
la curva A B.

Cuando todos esos movimientos, hechos en
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perfecta suma de esfuerzos, hayan terminado,
entra en accién el brazo derecho extendiéndose,
ayudado poderosamente por el brazo izquierdo
que, encogido, se llevard con energia atras y
adentro. Ambos movimientos de hombros—iz-
quierdo atrés y derecho adelante—deben hacer-
se estando el cuerpo bien apoyado sobre la
pierna derecha.

A la posicion de lanzar debe llegarse con
amplia separacion de piernas. Esto permitird al
tronco echarse bien abajo y atrés, si bien des-
pués para enderezarlo se .necesitard un potente
esfuerzo de musculos laterales y abdominales
para llevarlo al final de la curva A B.

Esa posicién del tronco favorece la correcta
colocacién de ataque del antebrazo derecho, que
formara con el brazo y hombro un bloque para
actuar de consuno en la iniciacion del acto de
lanzar.

Elhombro, brazo y antebrazo, obran en bloque
hasta que el tronco casi termina su rotacién y ele-
vacién. A partir de este momento empieza la
accion del brazo. Antes de acabar la mano rota
hacia afuera favoreciendo extraordinariamente
la completa extension.

Un momento antes de terminada esta exten-
sién, se efectiia el cambio de piernas; el peso va
a salir de la mano.

Ese cambio de piernas se verifica llevando con
rapidez la pierna derecha & la posicion D; (figu-
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ra 7.%), al mismo tiempo que la izquierda volea
atrds para conservar 6 restablecer el equilibrio.

f

Fig. 10.

D..=Segunda posicion del pie derecho en el estilo ex
velocidad; después del centro del circulo.

D;.=Segunda posicion del pie derecho en el estilo en
potencia: antes del centro del cireulo.

Linca de puntos,=Curva rue describe el pie izquierda
en el estilo en potencia.

Linea continna.=Curva mas amplia que describe ¢l pie
izquierdo en cl estilo en velocidad.

Estilo en velocidad— Houser, Hirschfeld.

El lanzador, en el fondo del circulo, tendra el
brazo encogido de tal modo que el antebrazo
sostenga con facilidad el peso de la bola.

La pierna izquierda, en su movimiento prepa-
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ratorio, describe una curva amplia y elevada por
su parte anterior (fig. 13), sin gque el atleta
pierda el equilibrio sobre su pierna derecha, que
debe estar muy poco flexionada.

El arco que en el momento de ser lanzada la
pierna derecha al frente, forman la cabeza, ca-
dera derecha y pie derecho, debe ser muy pro-
nunciado. Es muy conveniente, para ello, que
el pie derecho permaneczca en contacto con el
suelo hasta que el cuerpo se haya irasladado
lo més posible hacia la izquierda. Con esto se
consigue guede la pierna derecha descargada del
peso del cuerpo y pueda efectuar con facilidad
una instantdnea y enérgica pequena extension,
sobre todo de los musculos del pie, para su
desplazamiento. La actitud de arrancada para el
paso, es la de la figura 13.

Cuanto mas velocidad lleve el cuerpo al ser
solicitado hacia adelante por la cadera izquierda,
maés fijeza podra prestar 4 los musculos que van
a4 atraer la pierna derecha (aductores). Esta
pierna se separa del suelo por extensidén instan-
tanea de los muasculos del pie y es transportada
en flexion por los aductores.

Efectuado el paso, el pie derecho se coloca
en la posicion D, (fig. 11), delante del centro
del circulo. El izquierdo tomara contactc con el
suelo, delante y no muy separado del otro.

En esta nueva actitud—posicién de lanzar—,
el atleta ha de aprovechar la velocidad adquirida
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é incrementarla con el esfuerzo que realizaran
los hombros y espalda; esto exige que las pier-
nas estén bien apoyadas en el suelo. El trabajo
de rdpida extension de las piernas tiene que
efectuarse, para que sea fructifero, con poca
separacién entre ellas, y este es el motivo por el
que debe darse el paso largo; asi la pierna iz-
quierda podra colocarse cerca de la derecha y
ambas quedardn cercanas al borde anterior del
circulo. A

Si las piernas quedan separadas, ¢l tronco no
puede obrar por flexién atrds, sino Unicamente
por rotacion.

Houser, durante el salto, cuando esta en el
aire, retrasa y baja li-
i geramente el hombro
derecho v gira la cin-
tura muy atrés y 4 la
derecha. Cae en la
posicion indicada por
las huellas D, ¢ I,
(fig. 11), y sirviéndo-
le de principal apoyo
la pierna derecha, ini-
cia el giro al frente de
la cintura, seguido
| instantdneamente de:

‘ giro y elevacion ade-
g lante del hombro de-
recho. En este momento el peso del cuerpo se
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traslada a la pierna izquierda, y el brazo derecho
efectia su distension ayudado por el movimiento
caracteristico de impulsién del pecho al frente,
simultaneado con un enérgico
tiron de la cadera izquierda
también al frente. En esta acti-
tud el cuerpo forma una curva
muy abierta, convexa & la direc-
cion del lanzamiento.

La pierna derecha pasa ade-
lante y sirve de balancin.

Se puede decir que el estuerzo
va ejecutado sobre una linea
ideal que pasa por la pierna,
muslo y cadera del costado iz-
quierdo (fig. 12).

Estilo Hirschfeld—E! movi- ™% ™
miento de la pierna izquierda es muy amplio y
elevado. En el momento de tirar de esa pierna al
frente, se curva extraordinariamente por la cin-
tura y adelanta el hombro derecho con su brazo,
pero sin despegar el peso del cuello (fig. 13).

Durante la traslacién de la primera & la segun-
da posicién—el cuerpo va por el aire—, continda
un poco ese movimiento de avance del hombro
hasta a (fig. 14). Después lo retrasa de tal modo,
que el méaximo retraso coincide con la llegada al
suelo del pie derecho; punto b de la figura 14.
Ese retraso del hombro implica una pequena ro-
tacion del tronco atrés.




s BB e

Lleva los brazos en una disposicion especial
—recogidos—que le permite dejar laxos todos
los musculos de la espalda.

Al terminar el paso queda con los dos pies

Fig. 13.

Actitud caracteristica del lanzador en la que la pieina
izquierda, bien elevada, ha tirado enérgicamente de la
cintura quedando todo el cuerpo curvado. El peso del
cuerpo gravita en este momento adelantado con respecto
al pie derecho, lo que facilita Ja pequeiia y enérgica ex-
tension de la pierna derccha y su traslado por debajo del
cuerpo hasta su colocacion algo avanzada con respecto & él.

casi uno delante del otro y préximos (esto de-
pende de la flexibilidad del tronco), los muscu-
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los lumbares rigidos y todos los de la espalda y
hombros, relajados. Es la fase original de este

lanzador.
Comienza entonces la accién final apoyada

-.\.____‘____-_,'y

v

(A) (B)
Fig. 14.

Curvas descritas por el peso durante el desplazamientc
del cuerpo.—A, Hirschfeld.—B, Houser.

sobre el muslo derecho—retrasado —cuya pierna
bien asentada en el suelo le permite la fijacion de
los lumbares. Rota la cintura € instantdneamente
entran en accion coordinada, pero rapidisima,
todos los musculos de la espalda que estaban
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flacidos. El hombro interviene & su tiempo y
en seguida el brazo. Durante la actuacién de
este brazo carga el peso del cuerpo sobre la
pierna izquierda—adelantada—y la derecha hace
de puntal, pues esta en la direccion del lan-
zamiento.

Condiciones fisicas.

El estilo en potencia conviene & los individuos
fuertes, macizos, cuyos musculos no son capa-
ces de grandes flexibilidades.

En general el lanzador de peso tiene que ser
de estatura, pero no es indispensable sea grueso.

Ha de poseer buenas condiciones psico-motri-
ces—velocidad coordinada—. Esta es, quiza, la
cualidad mas dificil de encontrar en individuos
altos y de peso, que son los que més se dedican
& esta prueba.

La musculatura bien trabajada ha de ser flexi-
bie y enérgica, condicién también algo incom-
patible con la corpulencia y la grasa.

El de potencia encaja en los atletas no muy
altos y de palancas oseas de longitud media
suficientes a soportar el violento esfuerzo muscu-
lar que exige la elevacion del tronco desde la
gran flexién atras, base del estilo.

El de velocidad es apropiado para los indivi-
duos altos y poseedores de largas palancas, pero
recubiertas de musculos largos rapidisimos en su
potente accion enérgica.
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Uno y otro exigen un cinturén abdominal fuer-
te y flexible para las flexiones, elevacion y rota-
ciones del tronco.

Adiestramiento.

1.° Mancra de coger la hola.— Depende de
la amplitud de la mano y, sobre todo, del largo
y fortaleza de los dedos.

Mano pequena, dedos cortos 6 mufieca no po-
tente, requieren que el peso se apoye en la
palma.

Mano grande 6 dedos largos y fuertes, puede
apoyarse en los pulpejos.

En ambos casos debe ir bien asentado y su-
jeto—sin huelgo alguno—para que el impulso y
la rotacion de la mano al exterior en el Ultimo
tiempo, se transmitan integros a la bola.

2.° Lanzamiento con el hombro.— El apren-
diz se colocara en la ultima actitud—posicién de
lanzar—correspondiente al estilo que vaya &
estudiar. Esta posicién ha de ser bien conocida
por €l 6 por el auxiliar que le ayude en el apren-
dizaje. -

Colocado en ella hard los tiempos para el
lanzamiento de la bola, pero el tiro lo efectuara
solamente con el hombro, mejor dicho, con ro-
tacion de cintura, extension del tronco 6 sacudida
del hombro, segin el estilo. Cualquiera que sea
éste la mano permanecera sin despegarse del
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hombro. El peso caerd muy préximo al circulo.
El brazo izquierdo efectuara sus movimientos
peculiares.

Esta fase del adiestramiento es importanti-
sima y pese & su monotonia debe practicarse
con asiduidad. Con ella se aprende & que inter-
vengan, aprovechando todo su valor; las partes
del cuerpo que verdaderamente realizan el lan-
zamiento (pierna, cintura, tronco, hombro). El
descuidarla 6 pasar a la ligera es causa de cons-
tantes marcas mediocres. Tirar exclusivamente
& fuerza de brazo es hacerlo mal. Ha de efec-
tuarse de tal modo, que sus energias se sumen &
las de aquellos elementos, sirviendo, ademas,
de conductor y guia de la bola.

Faltas frecuentes. No efectuar los esfuerzos
sobre las piernas bien apoyadas en el suelo. Le-
vantar demasiado pronto la pierna de atras.

Extensién incompleta del tronco; el tiro sale
al frente en lugar de arriba y al frente como debe
salir (dngulo de 45° grados con el suelo).

Defectuoso tiron del hombro izquierdo atras
por llevar el brazo muy extendido. Debe ir enco-
gido para que sea el codo el que tire del hombro.

Que el hombro derecho inicie su avance
antes de ser solicitado por ese tirén del izquierdo.

Que la mano derecha se separe de su hombro,
con lo que se desvirtia esta fase del aprendizaje.

3.° Lanzamiento con extension de brazo.—
En la misma anterior posicion se efectuaran
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tiros extendiendo el brazo. Esta extensién no se
hara hasta que el hombro haya terminado su
recorrido conducido por la espalda. Hasta este
momento, antebrazo, brazo y hombro, han de
moverse en bloque.

Cuando se esté algo experto en la segunda parte
del adiestramiento es conveniente hacer un tiro
de hombro y en seguida otro con extensién del
brazo, precisando que éste actia en el momento
oportuno.

La extensién debe terminar con la rotacion de
la mano al exterior que obliga al brazo & disten-
derse al méximo y con energia.

Faltas frecuentes. Todas las de la segunda
parte y ademas:

Mala colocacion del antebrazo al iniciarse la
extension del brazo; la muneca no puede sopor-
tar el esfuerzo & que se ve sometida, se doblara
€ ira muy mal colocada para terminar el lan-
zamiento.

Lanzar con inclinacién baja. Este defecto pro-
viene de poca elevacion del brazo y escasa
flexion de la cabeza atrés.

Levantar el pie retrasado antes de que el
cuerpo haya efectuado todo su trabajo apoyan-~
dose en él.

No rotar el antebrazo hacia fuera con energia;
el brazo no se extendera por completo.

4.° Aprendizaje del paso.~- Se hace sin peso.

El nedfito se coloca en el fondo del circulo




con los pies en la posicion correspondiente al
estilo y la mano como si en realidad llevara el
peso, y efectuard muy despacio los movimientos
del paso que previamente habré estudiado con
todo detalle.

A cada colocacién de pie se fijara si esta
bien, sobre todo, & la terminacién del paso.

Para la correccion de todos los puntos es
imprescindible un auxiliar que vaya haciéndo-
los repetir y determinando sobre cuéal debe in-
sistirse.

La actitud al ierminar el paso ha de ser cui-
dadosamente atendida y cada vez que se ejecute
se observara si la posicion es correcta. Es muy
interesante llegar & ella con seguridad para no
tener que rectificar posiciones del cuerpo hasta
encontrar la buena colocacién que los movimien-
tos posterjores exigen para ser bien ejecutados.
Por ejemplo: llegar con la pierna derecha poco
flexionada motivard la necesidad de flexionarla,
que es la posicion correcta. Reasumiendo, se ha
de eliminar todo titubeo y desequilibrio.

El paso se iniciara con lentitud y al caer, ya
en buena posicidn, se efectuarén todos lo movi-
mientos de lanzar en progresion lenta de veloci-
dad. Poco & poco este ritmo se ird acelerando
y el gesto final, en el tiempo de elevacién del
tronco y del hombro, se hara con toda energia.

Faltas frecuentes. No tirar bien de la pierna
izquierda hacia adelante (poca curvatura de todo
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el costado derecho); la pierna derecha tendra
que hacer un trabajo demasiado intenso.

Extension completa de la pierna derecha para
efectuar el paso; debe no extenderse del todo, y
asi, encogida, es como se traslada.

Defectuosos movimientos con la cabeza,
gue se traducen en mala colocacion de los
hombros.

5. Con peso, trar con el hombro después
de dado el paso.— Aprendido lo anterior se lan-
zard como se ha dicho en el apartado 2.°

Al efectuar asi el lanzamiento no es posible
transmitirle toda la fuerza de que se es capaz,
por lo que se deben regular los movimientos
de piernas, disminuyendo el ritmo, para llegar
al gesto final en condiciones de hacerlo correc-
tamente y sin pérdida de equilibrio.

Faltas frecuentes. Las comunes a las dos
partes correspondientes y ademas:

Al quedar en la posicién posterior al paso—ate-
irizaje—que el dngulo formado por el antebrazo
y brazo, se haya abierto 6 se abra en ese instante
(separar la bola del cuello), quedando en mala
actitud para después iniciar el ataque.

6.° Lanzamiento completo.— En estos tiros
se observaran todos los detalles para rectificar
aquel de ellos que no se efectie bien 6 ampliar
los que por condiciones especiales del individuo
no pueda efectuar correctamente desde un prin-
cipio.




Entrenamiento.

El entrenamiento va intimamente unido al
adiestramiento. No por eso ha de dejar el atleta
de hacer las otras varias pruebas que le benefi-
cian en conjunto y preparan d& mejor efectuar
ésta.

Las carreras de velocidad sobre pequenas dis-
tancias (25 4 50 metros) se sabe benefician el
sistema nervioso, tonificindolo y haciéndolo mas
sensible d las solicitaciones cerebrales y frecuen-~
cia de ordenes que de él dimanan 4 los muscu-
los (reaccion psicomotriz), tan necesaria & todo
lanzador y sobre todo & los de estilo en agilidad.

Los saltos, carreras de distancias medias 4 peco
tren (piernas) y los otros lanzamientos, no deben
dejarse abandonados.

Debe el atleta aprender & dar su méximo es-
fuerzo en seis tiros precisamente, que son los
que tirard en los concursos.




Jabalina.

Consideraciones generaies.

En tiempos de los persas se usaba va la laba-
lina como arma arrojadiza de caza y guerra.
Toda la juventud se adiestraba pero exclusiva-
mente en precisién.

Del campo pasé a los estadios donde s2
apreciaba mas la distancia alcanzada, tomando
& partir de esta época la categoria d= prucha
atlética.

Ver lanzar una jabalina & 70 metros es espee-
taculo gque por su belleza produce admirecién
incluso en las personas menos interesadas en
deportes atléticos. Pero aproximarse & esa dis-
tancia exige un estudio depuradisimo de la
técnica y un adiestramiento constante de varios
anos. Los pueblos hasta el dia invencibles en
esta prueba—Finlandia y Suecia—, comienzan el
aprendizaje y orientacién & los diez anos de edad.

Una de las més grandes dificultades proviene
de la forma y poco peso de la jabalina. El co-
gerla por su parte central obliga, durante el lan-
zamiento, & un equilibrio perfecto; el menor
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movimiento se traduce, con amplitud, & sus ex-
tremidades y esto acarrea mala posicion de par-
tida y defectuosas inclinaciones durante el tiro.

El gesto final se hace por «latigazo» del brazo
pues lo liviano de la jabalina impide el apoyo
sobre ella. Esta falta de apoyo origina relajacio-
nes musculares 6 distensiones ligamentosas en los
individuos que poseyendo energias, no tienen
la necesaria preparacion adecuada muscular.

El método de gimnasia educativa seguida por
suecos y fiinlandeses, tavorece, en general, la
tunciéon de los musculos antagonistas y por lo
tanto & los que intervienen en aquel «latigazo».
Esta puede ser la causa de la gran facilidad que
encontraron desde el dia que hicieron los pri-
meros lanzamientos. Después realizaron minu-
ciosos estudios técnicos, que aunque diveigen-
tes, demuestran el grado de entusiasmo y aficién
de esos dos grandes pueblos de atletas.

Los fineses tiran en potencia, en un estilo que
tiene principios técnicos comunes con el usado
por ellos en el lanzamiento del peso, y los
suecos en agilidad. Ambas escuelas surgieron
casi al mismo tiempo y es de admirar el tesén
que cada uno ha puesto en la suya tratando de
adquirir hegemonia, lucha que ain continda
entre sus dos clasicos representantes; Lundqvist
(sueco) y Penttila (finés), jévenes ambos y de
talla normal y dignos sucesores de Lemming y
Myrra.
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Esos dos estilos se van unificando; Lundqvist
ha adoptado, en los pasos de preparacién, la
zancada larga y baja de los fineses, y Penttila,
al terminar, coloca las piernas como los suecos,
si bien no tan separadas (1).

La jabalina debe ser rigida 6 de vibracion
minima para mayor facilidad en la ejecucion del
esfuerzo final. Las flexibles hacen perder distan-
cia porque su vibracion en el acto de lanzar y en
el aire, absorbe parte de la energia.

La punta metélica es variable. Myrra la usaba
de 0,375 metros de larga, de un didmetro,
en la base, de 0,012 metros y 225 gramos
de peso total.

La distancia entre la punta y el centro de gra-

(1). El ano 1919 el sueco Lemming, con el estilo estu-
diado en su nacion, asombro al mundillo atlético lanzando
62,50 metros.

A poco surgio cl finés Myrra, que tiré 66,10 metros con
su estilo caracteristico.

Volvio Suecia por sus fueros representada por Linds-
trom, que ya en los juegos de Paris habia quedado se-
cundo. ¥ que le reconquisto el titulo con un tiro de 66,62
metros.

Pera en Pinlandia apavecia Penttili alcanzando los
70.880 metros, distancia que ha sobrepasado Tumdqvist
haciendo 71,010 metros (actual record del mundo).
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vedad no debe pasar de 1,10 metros, ni ser
menor de 0,90 metros.

Hacia la mitad, y en una longitud de O,16
metros, lleva enrollada una cuerda cuya cir-
cunferencia exterior no sera mayor de 0,025
metros.

Los fineses dejan el centro de gravedad en el
tercio delantero de la encordadura, buscando un
efecto de desequilibrio que facilita la trayectoria
de la jabalina.

Estilos.

Finlandes, Myrra.— La jabalina se transporta
durante la carrera empunada con las unas hacia
el cuerpo, el brazo flexionado y el puno a la al-
tura de la nariz, por encima y delante del hom-
bro. La punta de la jabalina hacia el suelo y toda
ella formara un dngulo agudo con la parte ante-
rior del cuerpo.

El total de la carrera se compone de unas 16
zancadas, agiles, sueltas y muy bajas—sin elevar
las rodillas—, parecidas & las que se efectian en
en una marcha deslizada con esquies.

El lanzamiento se ejecuta sobre los cinco ulti-
mos pasos, de los cuales los tres primeros son
de preparacion y los otros dos de proyeccién 6
lanzamiento.

La linea descrita durante la carrera es la repre-
sentada en la figura 15 (a).
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Fase de preparacioén.

Se supone que el lanzador ha efectuado toda
la carrera preliminar y que le faltan los altimos

cinco pasos.
Primer paso.— El pie derecho estd apoyado

(a) Fig. 15. b)

en el suelo y el izquierdo avanza para colocarse &
su vez, y efectuar el paso en estudio.

La jabalina ha venido conducida por el puiio
en alto como se ha dicho.




En la segunda mitad del transcurso de este
paso, el puiio se eleva en la misma postura que
estaba y el brazo, flexionado, sc lleva atrés y
afuera separando la mano del hombro, pero sin
que la jabalina pierda la inclinacion que traia.

Primer tiempo de la cinematografia nim. V.

Segundo paso.— El pie izquierdo esta en el
suelo. El derecho se despega y va & ejecutar
el paso.

El brazo derecho sigue separandose del hom-
bro muy leniamente y su mano coloca las unas
hacia arriba.

Durante la ejecucion de este paso -hasta que
el pie derecho se apoya en el sueclo—el brazo
flexiona la mufneca hasta poner las unas arriba,
la jabalina eleva su punta, que estaba baja, y
como el brazo va extendiéndose y quedandose
atras, toda ella ird bajando también ya colocada
horizontalmente.

Al terminar el paso la jabalina estara horizon-
tal & la altura de las caderas, con la punta un poco
desviada a la derecha.

Segundo y tercer tiempo de la cinematografia
numero V. :

Tercer paso. — Hasta que el pie izquierdo se
apoya en el sueio.

Durante su ejecucion el brazo, extendido, llega
& su posicion mas baja.

La jabalina continia desviada con respecto al
eje de la carrera pero la punta estard un poco
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elevada, de modo que la cola quede por debajo
de la rodilla. La mano estara casi & la altura
de ésta.

La colocacion del brazo derecho, tan bajo y
atras, pondria al tronco—Ilinea de hombros—en
direccion de la carrera si no lo impidiese el brazo
izquierdo que casi extendido y retrasado le fuer-
za 4 mantenerse al frente.

Cuarto y quinto tiempo de la cinematografia
namero V.

Cuarto paso.— Hasta que el pie derecho se
apoya en el suelo.

Durante €l la mano del brazo derecho, que
esta extendido, va colocando la punta de la jaba-
lina al frente.

El tronco rota & la derecha aproximandose a
la jabalina.

El brazo izquierdo se lleva extendido al cos-
tado derecho para facilitar esa rotacién del tron-
co y la ejecucion del paso.

Es detalle muy interesante que el pie derecho
sc apoye en el suelo con su punta completamen-
te girada & la derecha.

Sexto y séptimo tiempo de la cinematografia
nimero V.

Quinto paso.-— Hasta que el pie izquierdo se
coloca en el suelo.

El giro del pie derecho hacia afuera obliga a
la cintura a rotarse bien & la derecha y facilita
extraordinariamente la ejecucion del paso y la




colocacién del lanzador en buena actitud para
el tiro.

La actitud es: tronco flexionado atras, brazo
derecho extendido y retrasado, jabalina 4 lo largo
del brazo con la punta asaz elevada, brazo iz-
quierdo extendido y bien & la derecha, y la vista
en direccion del lanzamiento.

Octavo tiempo de la cinematografia nim. V.

Cuando la pierna izquierda en su movimiento
de avance adelanta & la derecha, se vera impe-
lida 4 desplazarse hacia la derecha por la colo-
cacion del pie derecho.

Cuando ya esa pierna estd apoyada —muy se-
parada de la derecha—empieza el brazo derecho
a flexionarse sin que el pufio salga del plano del
cuerpo, que esta
perfilado con la
direccién detiro,
al mismo tiempo
que el brazo iz-
quierdo se pone
al frente en ese
mismo plano.

El esfuerzo fi-
nal se efectua
por una exten-
sion de la pierna derecha (fig. 16), extension del
tronco, flexion del brazo, cuyo puno se eleva por
encima del hombro; el brazo izquierdo se encoge
y tira atrés, el hombro derecho se adelanta, el

Fig. 16.




Lanzamiento de la jabalina.
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Segundo paso de preparacion.
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tronco va poniéndose al frente y cuando termi-
na, la mano derecha debe estar encima del
hombro. A partir de este momento el peso del
cuerpo carga sobre la pierna izquierda, el brazo
continda su extension y el pufio arroja la jabali-
na, que debe salir con una inclinacién, respecto
al suelo, de 45°.

Ultimo tiempo de la cinematografia nim. V.

Estilo Penttild.— La carrera es en todo igual
a la de Myrra, asi como el primero, segundo y
tercer paso (preparacion).

El cuarto paso—hasta que el pie derecho se
pone en el suelo—se efectta de tal modo que
este pie no tome la posicion tan desviada & la
derecha como lo hace Myrra. Con ello se pre-
para la fase caracteristica de este lanzador.

Ultimo paso: el pie izquierdo avanza para
apoyarse en el suelo.

A la mitad del paso se extiende el brazo de-
recho bien atras.

Cuando el pie izquierdo estd muy préximo al
suelo, el derecho se traslada enérgicamente
hacia la izquierda para colocarse muy cerca de
donde iba & ponerse el izquierdo en el suelo,
ejecutando un paso en falso, durante el cual, no
ha de perder el lanzador velocidad. Existe un
momento en que ambos pies se aproximan tanto
que algunas veces se produce el choque entre
ellos, cosa que le sucede incluso al mismo cam-




peon. Es interesante hacer resaltar que las
piernas no se cruzan.

La pierna izquierda, en el momento que la
derecha llega 4 su proximidad, se separa a la
izquierda y al frente, quedando entonces el lanza-
dor con un frente oblicuo & la direccion del lan-
zamiento y sin mucha separacién entre las pier-
nas. El lanzamiento se verifica por elevacion del
tronco, flexién y extension del brazo, etc.

Puede observarse que estos movimientos son
muy parecidos al estilo succo, diferenciandose
en que el lanzadar no estda completamente de
de frente, que la inclinacién del tronco atrds no
es tan amplia y en que es menor la elevacion que
alcanza el puio en la flexién y extensién del brazo-

Estilo sueco.— Lindstrém.

La carrera en suave progresion creciente de
velocidad, describe una linea que como puede
observarse en la figura 15 (b) es casi recta, en su
final, con un brusco cambio de direccion corres-
pondiente al periodo de lanzamiento.

La jabalina, con su punta muy baja, es trans-
portada por el brazo flexionado ampliamente y el
pufio—unas adentro—por encima de la cabeza.

Tiempo num. 1 de la cinematografia VI.

El lanzamiento se prepara sobre los cuatro
tltimos pasos.

Primer paso.— Efectuado por el pie derecho
estando el izquierdo en el suelo.
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Durante él se va abriendo la flexién del brazo,
levantando el pufio—uinas adentro—sin que la
punta de la jabalina se eleve mucho, pues ha de
quedar, aproximadamente, & la altura del pecho.

Segundo paso.— El pie derecho se ha puesto
en el suelo y el izquierdo efectiia el paso.

El brazo, acabado de extender, se echa atrés
por encima del hombro. La mano cede—flexién
de muheca—para dejar las ufias arriba. La ja-
balina va levantando la punta de manera que &
la terminacion del paso esté casi horizontal y a
la altura del hombro.

El tronco queda casi con frente & la derecha
y el hombro derecho muy retrasado.

La mano, flexionada hacia adentro, debe estar
‘muy suelta, sin que los dedos hagan presion,
gue mas parece gue mantiernen la jabalina que
tenerla sujeta. Esto puede hacerse cuando el
centro de gravedad esta 4 la mitad de la encor-
dadura y no en el tercio anterior como queda
situado en el modo de encordar los finlandeses.

Esa flacidez de la mano es dztalle muy intere-
sante, pues permitird, al cerrarla con energia,
aumentar el esfuerzo consiguiente & la presién y
sumarlo al de arrastre y sacudida final.

Tercer paso.— El pie izquierdo en el suelo; el
derecho efecta sus movimientos de avance.

Durante su ejecucién el cuerpo rota a la dere-
cha y flexiona un poco atras, como si tomara por
eje el brazo derecho extendido.
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La posicion del cuerpo debe ser tal que el
centro de gravedad esté avanzado.

Antes de terminar el paso el brazo gira sobre
su eje mayor y se retrasa hasta que la mano
—pulgar hacia abajo--quede & la altura de la
cintura, y la jabalina, con su punta adelante y
arriba, en disposicion de ser lanzada.

Tiempos nums. 2 y 3 de la cinematografia.

Cuarto paso.— Empieza un momento antes de
ponerse el pie derecho en el suelo.

La pierna izquierda. bien apoyada en el suelo,
estd en condiciones, por aquel avance del centro
de gravedad y velocidad que lleva el cuerpo,
de iniciar su paso hacia adelante por una enér-
gica extension.

Cuando llega—flexionada—a la altura de la
pierna derecha, cambia radicalmente de direc-
cién, tomando una oblicua & la izquierda por
medio de un tirén de la rodilla hacia ese costado.

Todo esto ha de electuarse antes de que el
pie derecho se haya apoyado en el suelo.

Tiempo num. 4 de la cinematografia.

Cuando el pie derecho se asienta en tierra, la
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