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A la memoria de Alberto Machimbarrena, para
quien el deporte no fué mera prdclica de ejercicios
fisicos, sino escuela ante todo de la energia con que
sometié a los dictados de una Etica superior el fluir
de su vida luminosa y austera.



Donde hay hombres fuertes
y sanos hay alegria, hay amor a
cuanto los rodea y hay patria
por lo tanto.

Donde hay hombres enfer-
mizos y débiles y descontentos
s6lo hay agrupaciones desagra-
dables, algo asi entre hospital
y presidio, donde los Gobier-
nos ejercen o de enfermeros de-
sabridos o de cabos de vara.

(JAcINTO BENAVENTE:
Acotaciones. )



PROLOGO

Os digo en verdad que la préc-
tica de los deportes atléticos
afecta a lo méds esencial de la
vida de las naciones.

(Tomis Wooprow WiLson:
Discurso en la Universidad de
Princeton. )

La extensién alcanzada por los deportes en ge-
neral y por el atletismo en especial—el atletismo
constituye siempre y en todas partes el niicleo
més esencial del deporte, su parte mis noble y
elevada—ha sido enorme en estos tltimos afios.

Este movimiento, que ha tenido su origen en la
élite de pueblos que orienta y conduce ideolégica
lo mismo que materialmente el mundo civilizado
occidental, ha llegado hasta nuestra Espaiia. De
pronto, en pocos afios, en meses casi, el sport se
ha introducido en nuestras costumbres, se ha in-
filtrado en ellas, se ha aduefiado de ellas. Brusca-
mente, atropelladamente, han brotado en nuestros
menores pueblos campos de foot-ball, courts de
tennis; una docena de ciudades han improvisado
gu stadium ; centenares de clubs de nombres exd6ti-
cos han nacido en todas partes; millares de jéve-
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nes se han lanzado a la practica de los ejercicios
mas violentos.

Frente a esta invasién, las actitudes son las
mds variadas, y casi siempre radicalmente extre-
mas. Unos ven en ella la mas palmaria muestra de
nuestra préxima definitiva incorporacién a la cul-
tura europea; otros adoptan una actitud de com-
pasivo desprecio hacia esta «ola materialy y perma-
necen fieles al huero tépico de la actividad fisica
opuesta a la espiritual. Los optimismos de los pri-
meros no les permiten observar la general falta
de ética deportiva—especialmente de nuestro foot-
ball, que deviene de dia en dfa mas profesional,
méis espectéculo piiblico, menos deporte—. Los
segundos no 8é qué explicacién darin al hecho de
que las naciones més cultas, més civilizadas, In-
glaterra, Francia, Estados Unidos..., otorguen al
atletismo la més alta importancia y la mayor pro-
teccion, y al de que en esas y en todas las naciones
gea su elemento més intelectual, el universitario,
el mayor vivero de campeones y atletas y depor-
tistas...

Sin los radicalismos de unos y de otros, es pre-
ciso decir que la llegada del sport es una satisfac-
toria muestra de renovacién; que nuestro deporte,
material y técnicamente pujante, estd ideologica-
mente desorientado; que esto es explicable porque
el proceso de asimilacién de las ideas es mis lento
que el de transformacién exterior de las costum-
bres; por fin, que la proporcién relativa de nues-
tros deportes (foot-ball, enorme; fennis, muy ex-
tendido; atletismo, esecaso; natacion, casi nula, et-
cétera) es la natural en un pueblo que empieza,
es la de maximo desarrollo de los deportes rudi-
mentarios—poco deportes—y el incipiente aun de
los superiores.
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Asi han comenzado casi todos los paises; en los
estadios superiores de nuestra evolucién deportiva
esa proporeioén se alterard; del predominio foot-ball
de las naciones-parvulos (Bélgica, Checoeslova-
quia...) pasaremos al predominio atletismo de las
naciones-maestros (América, Reino Unido, Sudéfri-
ca, Suecia, ete.). A la vez, nuestra ética deportiva
se formar4, se elevara; esta «aficiény, que tan poco
se diferencia hoy de la taurina, se educari en la
comprensién de los nobles ideales del sport.

Entonces sera cuando el deporte atlético produz-
ca los frutos que de ¢l es razonable esperar, esos
resultados que le constituyen en el ejercicio de una
verdadera funcién social, y que si escapan a la com-
prension de los «intelectuales» antideportivos de hoy
es simplemente porque su propia miopia espiritual
les impide asomarse a esos grandes pueblos donde
el sport es un fenémeno social en fecunda pleni-
tud y no un movimiento en gestacién, como en Es-
pafia.

Esta funcién social de educacién—de educacién
fisica, de educacién moral, de educacién ante todo
de la voluntad y de la energia—se realizara, como
en todas partes, principalmente sobre la juventud,
y dentro de ella, muy en especial sobre la juventud
universitaria y académica. Porque el deporte at-
lético es en todos los paises ejercicio y practica
educadora del joven obrero, del militar, del em-
pleado, pero es ante todo campo de completacion
de la labor formadora del estudiante; actividad
que armoniza el desarrollo de su cuerpo y de su
voluntad con el progreso de su inteligeicia y de
su instruceién; lucha recia y caballerosa, donde se
acrece su ardor de combatiente a la vez que su
correccion, su nobleza, su espiritu de justicia; cauce,
en fin, abierto a sus energias de juventud para que
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discurran fecundas y disciplinadas, sin remansos
enervantes ni agitaciones peligrosas.

El deporte atlético beneficia principalmente a la
juventud estudiosa; su funcién social es especial-
mente importante porque actta sobre la parte més
llena de promesas, més compleja, més delicada,
més espiritualmente aristocritica de la sociedad.

Entre los escolares se han reclutado—en nues-
tra Espafia como en todas partes—los pionners,
las guerrillas de avanzada del movimiento depor-
tivo y atlético. En medio de nuestra pobre ju-
ventud universitaria, tan falta de ideales, tan sin
pulso, han ido brotando ya hace algunos afios pe-
queiios ntcleos ejemplares de integridad de carac-
ter, de salud moral, de recios optimismos, de real
hombria. Estos ntcleos, de los que era como un
simbolo la ejemplaridad soberbia de Alberto Ma-
chimbarrena, han nacido aquf y all4, en nuestros
centros académicos; se han ido desarrollando, y
hoy constituye su disperso conjunto una alenta-
dora fuerza de regeneracién susceptible de una
actuacién preciosa sobre nuestra juventud.

Ricos en alentadoras promesas de toda especie,
como granados viveros de la nueva Espaiia, han
levantado, entre otras, la bandera del deporte.
Fué primero el foot-ball, mas tarde el fennis, el
hockey, el alpinismo... Extendido un deporte entre
la masa, estas minorias de primera linea comenza-
ban a practicar y propagar otro superior.

A cada nueva conquista de popularidad respon-
dfan llevando su ejemplo alentador a un estadio
més avanzado de la evolucién deportiva. Al fin,
hace pocos afios, un lustro apenas, estas minorfas
han abordado el atletismo.

El ambiente frio, casi hostil, que encontraron,
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esta vez como siempre, en los comienzos se ha
ido haciendo simpatizante, acogedor, al conjuro
de sus propagandas.

En estas propagandas, en la labor general de
estos ntcleos estudiantiles, debe apoyarse, creo yo,
la esperanza en una préxima incorporacién del
atletismo a nuestras costumbres y—lo que es in-
comparablemente més valioso—la esperanza en
una elevacién, en una purificacién de nuestro am-
biente deportivo. Sélo ellos pueden traernos el
culto recio y optimista hacia los sanos ideales del
sport.

Hagamos todos que esta élite pueda obrar am-
pliamente, intensamente, eficazmente; actlie ella
con la energia y el espfritu catequista que debe
darle la conciencia de su propia perfeccién; pro-
tejan y encaucen su labor los organismos sociales,
los poderosos—como con tan maravillosa eficacia
ocurre en la América sajona—, los poderes publi-
cos... y la accién de esta devadura socialy serd
soberbiamente fecunda y elevadora.

Como dice D. Francisco Giner de los Rios (En-
sayos sobre educacion), u accién moral sobre el
resto de la juventud, donde el empuje es atin poco
intenso, puede tropezar quizd con la frialdad y
hasta la ironia con que el sujeto desespiritualizado,
sea rico y eleggnte o pobre y andrajoso, pero siem-
pre podrido, plebeyo y del vulgo, pretende pasar
—y pasa, al menos & sus propios ojos y a los de
sus iguales—por hombre superior, taimado, largo,
harto de ver y ofr, incorruptible a la inocentada
de la ingenuidad y el entusiasmo, como el nifio
que se las echa de calavera y archicorrido, pidiendo
en el café una copa de ron «del més fuertes y echan-
do luego por cada ojo un chorro de ligrimas. Pero
las cosas hacen su camino, y no tardarin siglos
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en llegar, aun entre nosotros, jsf, sefior!, los tiem-
pos en que a la turba escrofulosa y desmirriada
por el vicio, o al jayin sensual y sin aprensién,
que casi avergiienzan hoy al muchacho honrado
que se atreve a guardar su integridad moral, un
mozo entero y varonil los obligue con su sola ejem-
plaridad a avergonzarse de haber perdido la suyan.

A estos nficleos conscientes, activos, alentado-
res, y més ain a la masa escolar que simpatizante
con ellos los sostiene y admira y estimula y estd
pronta a imitarlos, va dirigido este libro. Creyente
fervoroso como soy en los bellos frutos que de
estos deportes pueden esperarse, he puesto en él
més el calor de propaganda del catequista que la
fria exactitud del téenico. Mas que hacer de él un
tratado mas o menos cientifico he aspirado a que
sea una calida, sincera y amistosa llamada al

sport.



DEPORTES ATLETICOS

1]
BOSQUEJO HISTORICO

La historia de los deportes atléticos es la misma
del deporte en general, ya que siempre han cons-
tituido su nticleo mas esencial y substancioso.

El cultivo del atletismo puede afirmarse que es
tan antiguo como la Humanidad. Su aplicacién
ordenada con fines educativos por los organismos
rectores de la sociedad parece que arranca de
Egipto y Persia; pero donde alcanza el més alto
grado de desenvolvimiento es en Grecia. El con-
cepto griego de la vida y de la educacién, tan apo-
lineo, tan estético, tan excelsamente humano, eleva
el atletismo a practica religiosa en los juegos ne-
meos, en los piticos, en los istmicos, y muy espe-
cialmente en los olimpicos.

Las olimpiadas constituian el mas venerado mo-
tivo de congregacién del pueblo griego. Durante
su celebracion las guerras quedaban en suspenso.
Celebradas en honor de Zeus, llegaron a adquirir
tan gran importancia que constitufan la base de
la cronologia helénica. Tenian lugar cada cuatro

a2
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afios, y el perfodo comprendido entre cada dos
juegos recibia el nombre del vencedor en el Pen-
tatlo. A la vez, la prictica del atletismo era gene-
ral en las costumbres de toda la Hélade.

Constitufa en Atenas la base de su educacién
general, juntamente con la literatura, la misica y
el arte; siendo muy de notar que con la préctica
de los ejercicios fisicos deportivos se persegufa, sf,
el perfeccionamiento del cuerpo, pero cantes que
nada el adelanto del almas. (PLATON: Repiblica.)

En Esparta es innecesario ponderar el desarro-
llo que alcanzaron los deportes atléticos. La edu-
cacion y la vida social espartanas, polarizadas
hacia la consecucién de un pueblo guerrero, se
apoyaban para ello en la prictica intensiva de los
ejercicios més violentos, el disco, la carrera, el
pugilato, el pancracio, la lucha, ete.

En toda Grecia el atletismo, los ejercicios al
aire libre, el espectéculo de los cuerpos atléticos
desnudos, el bafio y el masaje, cuanto constituye,
en suma, la educacién fisica atlética, formaba
como el sustrdtum de su vida social, de sus costum-
bres, de su civilizacién y de su arte.

Fruto del alto ideal olimpico a que estas préc-
ticas elevan al pueblo griego es la inmortal hazaiia
de Filfpides, el soldado de Maratén, que ante los
magistrados y el pueblo atenienses congregados
en el Agora sucumbe agotado al anunciar la vie-
toria sobre los persas. Después de un tremendo
dia de batalla ha recorrido a la carrera los cuarenta
kilémetros que separan el campo de combate de
su ciudad. Muere de fatiga y salva a su patria.
Figura excelsa de la Humanidad, retne en sf la
més noble realizacién del patriotismo, del amor a
la «polis» antigua, la patria-ciudad, con la ejempla-
ridad maravillosa de su energfa olimpica.
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Con la decadencia de Grecia viene la de sus jue-
gos y la de sus deportes atléticos. Los j6évenes
abandonan las austeras costumbres antiguas, las
luchas atléticas y el entrenamiento. Los premios,
cada dfa més cuantiosos, que se ofrecen en los jue-
gos hacen aparecer el atleta profesional. Con ello
las luchas se convierten de précticas religiosas y
sociales en espectéculos ptblicos.

Este mismo cardcter de fiestas, en que los acto-
res son profesionales pagados o esclavos, conser-
van los juegos en Roma. Los romanos no alcan-
zaron ya a crear un sistema de educacién tan ar-
moniosamente formador como el griego y no com-
prendieron el valor del atletismo.

Perdido definitivamente todo resto de espfritu
helénico olimpico en los juegos de la Decadencia,
puede decirse que desaparece en general el atle-
tismo durante toda la Edad Media y toda la Mo-
derna, hasta su renacimiento en el siglo xix.

Es verdad que en algunos pafses, en Inglaterra
muy especialmente, se practica la carrera a pie
casi sin interrupeién hasta nuestros dias; que en
muchas comarcas son innumerables lag costum-
bres atléticas que se conservan (lanzamientos de
piedras, de bolas, de barras..., saltos, carreras di-
versas..., etc.); que all4 en el Extremo Oriente per-
dura la figura del djinrishki, el corredor de fondo
por excelencia, que tirando de su carrito recorre
millas y millas con su pequeiia foulée... ; pero todas
estas manifestaciones atléticas no son sino flora-
ciones aisladas y escondidas que no suponen el
menor ambiente atlético general en el mundo ci-
vilizado.

Es preciso que, muy entrado ya el siglo x1x,
actien una porcién de causas para que nuestra
cultura occidental moderna vuelva los ojos a los
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ideales olimpicos, atléticos y deportivos, enterra-
dos hace tantos siglos, Son estas causas el indus-
trialismo, que arruina fisicamente las razas; el
urbanismo, que las ahoga; el enorme enriqueci-
miento material, que junto con la crisis de los
valores espirituales vuelea sobre nuestra civiliza-
cién una ola de sensualismos y de vicios contra
los que se hace preciso reaccionar con todos los
recursos. Ks a la vez el fermento pagano que desde
el Renacimiento viene actuando en el fondo de
nuestro ser... y otras muchas causas que produ-
cen un estado favorable al deporte y al atletismo.
Este comienza a brotar aquf y alla aisladamente,
esporadicamente; se extiende y se intensifica des-
pués, y crece al fin enormemente, hasta constituir
un importantisimo fenémeno social, apenas hom-
bres videntes, como el barén de Coubertin, como
el rey Gustavo, y Estados comprensivos, como
Suecia y Norteamérica, encauzan y fomentan su
desarrollo.

El renacimiento moderno de los deportes atlé-
ticos tuvo su origen en Inglaterra, donde se prac-
ticaban casi regularmente desde tiempo inmemo-
rial. Ya en el ultimo tercio del siglo pasado co-
menzaron a extenderse por el continente, y pocos
afios después llegaron a los dominios briténicos,
donde prendieron rapidamente. Los Estados Uni-
dos, que los recibieron més tarde, constituian un
medio tan apto para su desarrollo, que en poco
tiempo aventajaron a su maestra deportiva la
Isla y alcanzaron el puesto de honor entre los pai-
ses deportivos, que conservan incuestionablemente
hasta hoy. Cooperaron a este resultado magnifico,
de una parte, el extraordinario vigor fisico de aque-
lla raza y sus costumbres tradicionalmente puri-
tanas; de otra, la atencién que desde los comienzos



LAMINA |

Campeones mundiales de atletismo.
Rk, Thorpe,

Padidoel, Seholz,
DEPORTES ATLE

Thompson,
Mure¢hisson, Kirksey,




LAMINA 1T

Carreras de veloeidad: El College Start.

Primer tiempo. Begundo tiempo,
Tercer tiempo,

DEPORTES ATLETICOS,



DEPORTES ATLETICOS 17

concedieron a este movimiento los hombres pii-
blicos de la gran reptiblica y sus organismos so-
ciales.

II
LOS JUEGOS OLIMPICOS

El renacimiento de los juegos olimpicos se debe
muy principalmente a un hombre excepcional:
el barén Pierre de Coubertin. Consciente desde su
juventud de los extraordinarios resultados que
podian dar los deportes atléticos en orden a la
educacién de la voluntad y a la purificacién de
las costumbres, dedicé todas sus actividades a la
propaganda de ellos en el continente. A la vez,
convencido de que ¢l restablecimiento de los jue-
gos olfmpicos sobre bases que armonicen con las
necesidades de la vida moderna pondrian vis-a-
vis cada cuatro afios a los representantes de las
naciones del mundo, y estas luchas paeificas y
corteses constituirfan el mejor de los internaciona-
lismos», comienza ya desde 1892 la obra ardua y
dificil de restaurar estos certdmenes.

Después de una laboriosisima gestacién, de nu-
merogos Congresos, campafias en pro y en contra,
hasta de crisis politicas en el Estado griego, con-
sigue el naciente Comité Olimpico Internaional
celebrar en el restaurado estadio de Atenas la
primera olimpiada moderna durante la primavera
de 1896.

El éxito deportivo de esta primera ohmpf&da
enormemente superado después, excede ya, sin
embargo, a todos los concursos internacionales
anteriores. Los Estados Unidos, que han nacido
para el deporte pocos lustros antes, consiguen ya

DEPORTES ATLETICOS 2



18 FEDERICO REPARAZ

la mayorfa de las victorias. Téenicamente, los
resultados no son extraordinarios; la pista es de-
fectuosa y el tiempo adverso. La prueba que mas
interés despertaba, la carrera de Maraton, es ga-
nada por los pastores griegos Louys y Basilakos.

Los resultados principales de esta olimpiada son
los siguientes:

100 metros.—Burck (EE. UU.), 125

400 metros.—Burck (EE. UU.), 548 %/,

800 metros.—Flack (EE. UU.), 2m 1]s.

1.500 metros,—Flack (EE. UU.), 4m 335 1/,

110 metros con vallas.—Curtis (EE. UU.), 178 3/,

Maratén (42 km.).—Louys y Basilakos (Grecia), 2h
55m 20s.

Salto de altura con impulso.—Clarck (EE. UU.), 1,812

metros.
Salto de longitud con impulso.—Clarck (EE. UU.),
6,34 m.
Salto eon pértiga.—Tyler y Hayt (EE. UU.), 3,30 m,
Lanzamiento del peso.—Garret (EE. UU.), 11,39 m.
Lanzamiento del disco.—Garret (EE. UU,), 29,15 m,

El éxito de la primera olimpiada hizo que la
idea fuese aceptada con entusiasmo en la mayoria
de los pafses. Comenzaron las rivalidades por ob-
tener la organizacién de los juegos. Grecia preten-
dia conservarlos siempre como gloriosa tradicién
suya. Al fin se acordé celebrarlos cada cuatro afios,
como los clasicos, y en ciudades distintas, interca-
lando unos juegos panhelénicos que se celebrarian
en Atenas cada diez afios.

La segunda olimpiada coincidié con la Exposi-
ci6n Universal de Paris, en 1900. Presidié los con-
cursos Millerand, entonces ministro de Comercio.

Los resultados principales fueran éstos:

100 metros.—Jarvis (EE. UU.), 11s.
400 metros.—Long (EE. UU.), 49 2%/,.
800 metros.—Tysse (Inglaterra), 2m 1s 1/,
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1.500 metros.—Bennet (Inglaterra), 4m @s.

110 metros con vallas.—Kraenzlein (EE. UU.), 15 2/,
400 metros con vallas.—Tewbsbury (EE. UU.), 57s 3/,.
Lanzamiento del peso.—Sheldon (EE. UU.), 14,10 m.
Lanzamiento del disco.—Bauer (Hungria), 36,04 m.
Lanzamiento del martillo.—Flanagan (EE. UU.),

49,78 m.
Salto de altura con impulso.—Baxter (EE. UU.),

1,90 m,
Salto de altura sin impulso.—Ewry (EE. UU.), 1,655

metros.
Salto de longitud con impulso.—Kraenzlein (EE, UU.),

7.18 m.
Salto de longitud sin impulso.—Ewry (EE. UU.),

3,22 m,
Salto eon pértiga.—Baxter (EE. UU.), 3,30 m.

Técnicamente, el progreso en estos cuatro afios
habia sido enorme. En cuanto a propaganda, a
extensién del ambiente atlético, estos juegos, pre-
senciados por docenas de miles de personas de
todos los paises, congregadas por la Exposicion,
fueron muy fructiferos.

Este nivel de la aficién atlética internacional
puede decirse que se mantiene estacionario du-
rante los ocho afios de las olimpiadas de Paris y
San Luis (1904). En 1906 se celebran los juegos
panhelénicos. En estos dos altimos certdmenes con-
tinfia el predominio americano y no hay tampoco
pruebas de un progreso técnico apreciable.

IIT olimptada, en San Luis (EE. UU).

100 metros.—Hahn (EE. UU.), 11s 1/,

200 metros.—Hahn (EE. UU.), 21s 3/,

400 metros.—Hillmann (EE. UU.), 49 1/,

800 metros.—Lightbody (EE. UU.), 1m 568,

1.500 metros.—Lightbody (EI. UU.), 4m 35s.

110 metros con vallas.—Schube (EE. UU.), 16s.
400 metros con vallas.—Hillmann (EE. UU.), 53s.
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Maratén.—Uicks (EE. UU.), 3h 28m 53s,
Salto de altura con impulso.—Jones (EE., UT.), 1,80 m
Salto de altura sin impulso.—Ewry (EE. UU.), 1,497 m.
Salto de longitud con impulso.—Prinstein (EE., UU.),
7,35 m.
5 Salto de longitud sin impulso.—Ewry (EE. UU.),
,47 m.
Salto con pértiga.—Dvorack (EE. UU.), 3,50 m.
Lanzamiento del peso.—Ralph Rose (EE. UU.), 14,80
metros.
Lanzamiento del disco.—Sheridan (EE. UU.), 39,30 m.
Lanzamiento del martillo.—Flanagan (EE, UU.), 51,23
metros.

Juegos panhelénicos: Atenas, 1906.

100 metros.—Hahn (EE. UU.), 11s 1/,

400 metros.—Pilgrimm (EE, UU.), §3s 1/,

800 metros.—Pilgrimm (EE. UU.), 2m 1s 1/,

1.500 metros—Lightbody (EE. UU.), 4m 12s,

110 metros con vallas.—Leavitt (EE. UU.), 16s 1/,

Maratén.—Sherring (Canadd), 2h 53m 28s 2/,

Salto de altura con impulso.—Leahy (Reino Unido),
1,775 m,

Salto de altura sin impulgo.—Ewry (EE. UU.), 1,66 m.

283.1130 de longitud eon impulso.—Prinstein (EE., UU.),
7,20 m,

Salto de longitud sin impulso.—Ewry (EE. UU.),
3,30 m.

Salto con pértiga.—Gonder (Franecia), 3,30 m.

Triple salto.— O'Connor (Reino Unido), 14,07 m,

Lanzamiento del peso.—Sheridan (EE. UU.), 12,325 m,
411mam4 iento delpgisco (libre).—Sheridlan (EE. UU.),

,46 m.

Lanzamiento del disco (griego).—Jaervinen (IFinlan-
dia), 35,17 m.

Lanzamiento de Ia jabalina.—Lemming (Suecia), 53,50
metros.

Pentatlo.—Mellander (Suecia), 24 puntos.

En estos juegos comienza a declinar el predomi-
nio, antes tan absoluto, de los Hstados Unidos
ante la aparicién de las nuevas naciones atléticas



DEPORTES ATLETICOS 21

(Suecia, Finlandia, los Dominios ingleses...), y es-
pecialmente ante el resurgir de Inglaterra. Este
movimiento se continuari en el mismo gentido
hasta la olimpiada de Amberes, y es de esperar
que hasta la préxima de Paris, sin que, no obstan-
te, haga atn peligrar la hegemonfa atlética ame-
ricana.

La IV olimpfada se celebré en Londres en julio
de 1908. Fué una maravilla de organizacién y de
éxito. Presenciada por més de 300.000 espectado-
res, eclips6 largamente a todas las anteriores. Se
celebré en el magnifico estadio construfdo al efecto
con un coste de 45.000 libras esterlinas. Estuvieron
representadas 44 naciones, con un total de 2.645
participantes.

Los 100 metros dieron lugar a una lucha inte-
resantisima entre los americanos Cartmell y Rec-
tor y el sudafricano Walker (tal vez el mejor sprinter
de todos los tiempos). Vencié éste en el excelente
tiempo de 108 ¢/,.

Pero la prueba que més expectacién levantaba,
la que més enorme multitud congregé en el sta-
diwm y més universalmente fué comentada, por
las circunstancias draméticas a que dié lugar, fué
la carrera de Maratén. Entre los cincuenta y cinco
corredores que tomaron la salida en el castillo de
Windsor figuraban, junto a los campeones depor-
tivos, corredores exéticos de las més extrafias
procedencias: djinrishlkis del Japén, pieles rojas
del Canad4... Era una verdadera competicién de
los hombres més resistentes del mundo.

Para describir la marcha de la carrera dejo la
pluma a un testigo presencial, Mr. Smithson:

¢«A la hora fijada—dice—y a una sefial dada por
el principe de Gales, los concurrentes se lanzan a
lo largo de la carretera, bordeada por una muche-
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dumbre compacta. En el stadium, 120.000 espec-
tadores se oprimen en las gradas deseosos de sa-
ludar la llegada del vencedor.

»A las tres y media un automévil trae la noti-
cia de que un pelotén de seis campeones ha tomado
una ventaja considerable sobre el resto de los co-
rredores. Un sudafricano viene en cabeza, seguido
de cerca por un italiano, un piel roja, dos ingleses
y un australiano. La emocion de los asistentes
aumenta de minuto en minuto, y muy especial-
mente cuando los megéfonos gigantescos escalo-
nados a lo largo del camino de Windsor comienzan
a rugir de lejos los progresos de los corredores:
—iHefferon (el sudafricano), en cabeza! —Do-
rando, quince metros detras! —Hayes, tercero!

»Por primera vez el piiblico deportivo escucha
el nombre de Pietro Dorando, el valiente corredor
de Capri.

»De pronto, a las cinco y veinticinco, en medio
de la ansiedad de 120.000 personas lanza el megi-
fono esta noticia: —jLos corredores estén a la vista.
El sudafricano y el italiano vienen en cabezal...

»En medio de un silencio inmenso, que ha puesto
fin bruscamente a todas las vociferaciones de la
muchedumbre, todas las miradas se vuelven a la
entrada del stadiwm en busca de la aparicién del
glorioso vencedor... {Hele aquil... {Y eémol... {Un
caddver humano! Sus ojos vacilantes buscan an-
gustiados el camino que han de recorrer sus pies,
clavados en el suelo por una inmensa fatiga. Su
aspecto exangiie es tan tremendo que varias mu-
jeres se desmayan a su vista, y se escuchan voces
de: —jSostenedle! [Va a morirl...

»El desgraciado! Apenas ha cubierto algunos
pasos, a costa de esfuerzos sobrehumanos, en una
direceién, mil voces se elevan:
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»—iNo por ahi! {No por ahi! jA la derechal jA
la derechal

»Comprende; rehace su camino. Con el paso torpe
de un autémata recorre atn un centenar de me-
tros; pero sus fuerzas han concluido; se desploma.

»Por tres veces se levanta y recorre varios me-
tros, para volver a caer sobre la pista. Esta lucha
del espiritu, de la energia moral contra la materia,
es tan emocionante, que centenares de espectado-
res se cubren los ojos.

»De pronto una tempestad de aclamaciones, de
rugidos, atruena el estadio. Otro corredor acaba de
entrar en la pista. Y los americanos le animan; es
Hayes, su campedn.

»El estrépito de las voces sacude el desfalleci-
miento de Dorando, tendido ya un minuto sobre
su espalda; trata de levantarse, pero vuelve a
caer. Al fin, con ayudas, se levanta y sigue con su
paso vacilante, cadaver donde no vive ya mas que
una lucecita de energia moral. Pasa la meta y cae
desvanecido, muerto tal vez.

»Por todo el estadio corre la voz de que, como
Filipides, el héroe de Maratén, Pietro Dorando
ha muerto al alcanzar la meta, ochenta y ocho
segundos antes que el americano. Felizmente, el
rumor es falso; al dia siguiente el valiente ita-
liano acude a recoger las aclamaciones del sfa-
dium.»

Como es sabido, la copa de Maratén fué adjudica-
da a su rival; la ayuda de amigos humanitarios le
habia hecho ser descalificado. De todos modos, el
pequefio Dorando habia dado al mundo una ma-
ravillosa leccién de fuerza moral: era el héroe de
la olimpiada, y, moralmente al menos, el vencedor
en el Maratdén.

Los resultados principales de la olimpiada de
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Londres, en todos los aspectos magnifica y sélo
superada por la de Estocolmo, son éstos:

100 metros.—Walker (Sudéfrica), 108 4/,

200 metros.—Kerr (Canadé), 225 2/

400 metros.—Hallswell (Inglaterra), 508

800 metros.—Sheppard (EE. UU,), 2m 52s.

1.500 metros.—Sheppard (EE. UU.), 4m 3s 2/

110 metros con vallas.—Smithson (EE. .), 168

400 metros con vallas.—Bacon (EE. UU.), 553

Maratén.—Hayes (EE. UU.), 2h 55m 18s ¢/,

Salto de altura con impulso.—Porter (EE. U‘U Yor 1B E
metros.

Salto de altura sin impulso.—Ewry (EE. UU.), 1,68
metros.

Salto de longitud con impulso.—Srous (EE. UU.), 7,49
metros.

Salto de longitud sin impulso.—Ewry (EE. UU.), 3,33
metros.

Salto con pértiga.—Cook (EE. UU.) y Gilbert (EE.
Uy, 3,7 1.,

Tnpla salto.—Ahearne (Inglaterra), 14,92 m,

Lanzamiento del peso.—Rose (EE. UU.), 14,20 m.

Lanzamiento del disco.—Sheridan (EE. UU.), 40,88 m.

Lanzamiento de la jabalina.—Lemming (Suecia), 54,43
metros.

Con un éxito semejante al de esta olimpiada, y
aventajindola atn en maravillas de organizacién,
se celebré en 1912 en Estocolmo la V olimpiada.
En ella los resultados técnicos alcanzan una altura
nunca superada en conjunto. Como prueba la
més sensacional hay que citar los 5.000 metros,
donde el francés Bouin y el finlandés Kolehmai-
nen libran, 200 metros delante de los mejores co-
rredores del mundo, una lucha épica que rebaja
en muchos segundos el record anterior.

En la mayorfa de las pruebas contintia ain la
fuerte superioridad americana. Un europeo, el ale-
mén Braun, inquieta a los americanos en sus pro-
pias especialidades (las carreras de 400 y 800 me-
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tros) y se atrae con ello las simpatfas de los espec-
tadores de este lado del Atlantico; pero sucumbe
en ambas pruebas ante el vigor salvaje de un Reid-
path y de un Meredith. En los 100 metros se clasifi-
can para la final cinco americanos: Craig, Belote,
Meyer, Lippingcoat y el negro Drew, y un sudafri-
cano: Patching. Son favoritos Drew y Lipping-
coat, que en su eliminatoria ha rebajado a 108 3/,
el record olimpico. Los americanos, sintiéndose se-
guros de su victoria, encierran al negro Drew a la
hora de la final, para no ver vencer a un hombre
de color. Craig gana 50 centfmetros delante de
Meyer y Lippingcoat.
Resultados:

100 metros.—Craig (EE. UU.), 10s a,in
200 metros.—Craig (EE. UU. }, 218 7/y,.
400 metros.—Reidpath (EE. UU.), 48 210
800 metros.—Meredith (EE. UU.), 1m 518 9,1“
1.500 metros.—Jackson (Inglaterra), 3m 56s 8/, ,.
5.000 metros.—Kolehmainen (Finlandia), 14m 365 8o
10.000 metros.—Kolehmainen (Finlandia), 31m 26s 4/,
Maratén.—Mae Arthur (Sudéfrica), 2b 36m 54s 4/,
- llgr metros con vallas.—Dan J. Kelly (EE, UU.),
58 1/ipe
Sa.[to de altura con impulso.—Richards (EE. UU.),
1,93 m,
1‘oS&h;u:r de altura sin impulso.—Platt Adams (EE. UU.),

Salto de longitud con impulso.—Gutterson (EE. UU.),
7,60 m.
3ﬁaltro de longitud sin impulso.—Tsiclitiras (Grecia),

37 m.,

Triple salto.—Lindblom (Susecia), 14,76 m.

Salto con pértiga.—Babeock (EE. UU.), 3,95 m.

Lanzamiento del peso.—Mac Donald (EE. UU.), 15,34
metros.

Lanzamiento del disco.—Taipale (Finlandia), 45,21 m.

Lanzamiento de la jabalina.—Lemming (Suecia), 60,64
metros.

Lanzamiento del martillo— Mac Grath (EE. UU.),
54,74 m,
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Pentatlo.—Bie (Noruega), 21 puntos.

Decatlo.—Wieslander (Suecia), 7,724 puntos.

Estas dos altimas pruebas por descalificacién
del vencedor, el piel roja Thorpe, el mas maravi-
lloso atleta que jamés ha actuado en una pista.

El éxito enorme de estas dos olimpiadas ingle-
ga y sueca y la extraordinaria boga alcanzada por
el deporte hicieron que ya en los afios 1913 y 1914
se trabajase en todas partes muy activamente para
preparar la VI olimpiada, que habfa de celebrarse
en Berlin en 1916,

Esta prometia superar en todos aspectos a las
anteriores. En Berlin se construy6 en 1913 un mag-
nifico stadium. Ya desde entonces comenzaron los
trabajos de una cuidadosa y cientifica organiza-
cién. Las naciones olimpicas encomendaron el en-
trenamiento de sus atletas a los mejores técnicos
del mundo. Los Kraenzlein, los Hertjberg, los
Lightbody y los Pilgrimm trabajaban activamente,
disfrutando elevados sueldos y gran autoridad.

Por desdicha, la gran guerra vino a truncar estas
brillantes esperanzas. Cayé en uno y otro campo
lo més florido de las juventudes atléticas. Tuvie-
ron ocasién—trégica ocasién—de mostrarse las be-
llas virtudes engendradas por la educacién depor-
tiva. De un lado y de otro se trocé la élite de-
portiva en élite combatiente; y de tal modo se pa-
tentizé y se exaltd en todos los paises la excelen-
cia de la formacién atlética, que puede decirse que,
trocada la nonnata VI olimpiada de Berlin en la
tremenda olimpiada de los cincuenta meses san-
grientos, ninguna como ella ha demostrado al
mundo cudnto puede esperarse del atletismo.

Concluida la guerra, y después de diversas riva-
lidades, se celebré en Amberes la VII olimpiada.
Su organizacién a causa de los trastornos genera-
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les producidos por la guerra, y tal vez por la falta
de aptitud del Comité belga, al menos en aquella
época, para la preparacién de un certamen asi,
fué algo defectuosa. Alemania no fué admitida a
participar. Se patentizé el gran progreso atlético
alcanzado por Inglaterra y Francia durante la gue-
rra y el extraordinario valor de las pequefias na-
ciones balticas Finlandia y Estonia. Vencieron los
Estados Unidos; pero quedando ya muy lejos de
aquella aplastante superioridad que demostraron
en las olimpiadas precedentes.

Por vez primera participé Espaiia en las luchas
olimpicas. La admirable labor desarrollada por la
Delegacién Espafiola del Comité Olimpico Inter-
nacional alcanzé el brillante éxito de ver clasifi-
carse a nuestros atletas dignamente, y el mayor
atn de produeir en nuestro pais con esta participa-
cién internacional un enorme surgir de aficién de-
portiva. Obteniendo nuestro equipo en conjunto
una clasificacién satisfactoria, se distinguieron es-
pecialmente los sprinters: Félix Mendizabal alcan-
za la semifinal luego de una brillante actuacién en
la eliminatoria y cuarto de final; Carlos Botin,
vencido por Paddock y Edwards, los dos mejores
sprinters del momento, bate netamente a Schidins-
chi Yamoaka, el notabilisimo campedn japonés.

Los resultados mis importantes de esta olim-
piada, en la que sucumbieron varios records mun-
diales, son éstos:

100 metros.—Paddock (EE. UU.), 10s 4/,

200 metros.—Woodring (EE. UU.), 22s.

400 metros.—Rudd (Sudéafrica), 49s 3/,

800 metros.—Hill (Inglaterra), 1m 53s 2/..

1.500 metros.—Hill (Inglaterra), 4m s 4/ .

5.000 metros,—Guillemot (Francia), 14m 55s 3/,
10.000 metros.—Nurmi (Finlandia), 31m 148 4/,

Maratén.—Kolehmainen (Finlandia), 2h 32m 35s.
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110 metros con vallas.—Thomson (Canadd), 14s 4/,

400 metros con vallas.—Loomis (EE. UU.), 548,

Salto de altura.—Landen (EE. UU.), 1,935 m.

Salto de longitud.—Petterson (Sueecia), 7,15 m.

Salto con pértiga.—Foss (EE. UU.), 4,09 m.

Lanzamiento del peso.—Porolla (Finlandia), 14,81 m.

Lanzamiento del disco.—Wieslander (Finlandia), 44,68
metros.

Lanzamiento de la jabalina.— Myrrha (Finlandia),
65,78 m.

Lanzamiento del martillo.—Pat Ryan (EE. UU.),
52,875 m.,

En los momentos actuales, en fin, la actividad
de todos los paises deportivos se dirige a la prepa-
racién de la préxima VIII olimpfada, que ha de
celebrarse en Parfs en julio de 1924,

ITT
LA VELOCIDAD

Constituyen las carreras de velocidad la més
bella manifestacién del deporte de la carrera a pie.

Apasionan al corredor, que experimenta en ellas
la méxima sensacién intensa de lucha deportiva.
Cautivan al espectador con la visién virilmente es-
tética de los cuerpos atléticos actuando con toda
su potencia.

A este atractivo une el deporte del sprint el ser
uno de los que exigen cualidades mas atléticas y
més contribuyen a crearlas y perfeccionarlas.

Un saltador de altura, un lanzador de diseco
pueden anular tal vez, con su dominio perfecto del
estilo, sus defectos o sus inarmonias fisicas. El co-
rredor de velocidad, actuando en una accién sen-
cilla y natural como ninguna, carece de estos re-
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cursos, y valdra lo que valgan a la hora de la ca-
rrera sus recursos ffsicos, sin disfraz posible.

Estos recursos fisicos han de ser, ademés, de
una armonfa, de una generalidad realmente atlé-
tica, porque el sprint pone a contribucién un gran
ntmero de cualidades distintas: la rapidez de de-
cisién y de actuacién, la energfa, la potencia y elas-
ticidad musculares...

A la vez, su practica desarrolla y mejora estas
cualidades. El entrenamiento continuado fortale-
ce y forma al corredor de velocidad. Su esqueleto
se ensancha y se endurece; su caja toracica se en-
sancha; sus masculos aumentan en volumen y vi-
gor, y & la vez se afinan, se acusan, se aristocra-
tizany, se aproximan al canon clisico; sus movi-
mientos devienen sueltos, ficiles, elasticos, de una
elegancia vigorosa y viril.

Es una expresién muy feliz, a la vez que muy
grafica, la de que el corredor de velocidad es el
(pura sangre» humano.

1. Condiciones para la velocidad.—Para ser un
campeén, para emular las hazafias de un Walker,
de un Donaldson, de un Loomis se requieren mu-
chas; tantas, que hacen lindar al que las retine
con el tipo de la maxima perfeccién fisica humana;
para ser un regular sprinfer, para practicar sin pe-
ligro y con fruto este deporte se requieren varias.

Ante todo, una constitucién fisica sana, y al me-
nos regularmente fuerte. Como la energfa de ac-
tuacién es en él méxima, puede ser peligroso para
todo el que no goce de una perfecta integridad or-
génica, muy especialmente en cuanto se refiere al
aparato circulatorio.

Es preciso, ademés, que el cuerpo haya adqui-
rido el suficiente desarrollo. No creo que antes de
los diez y seis o diez y siete aflos (para los espa-
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fioles) deba aconsejarse a nadie la practica regular
del sprint. Respecto de esta condicién de la edad,
hay que advertir, sin embargo, que es precisa para
actuar en este deporte con probabilidades de me-
jora y de éxito, pero no para practicarlo sin peli-
gro. No hay el menor inconveniente en que los ni-
fios se dediquen al sprint (me refiero al sprint puro
sobre distancias inferiores a 100 metros), y no hay
inconveniente... simplemente porque, aunque lo
pretendan, no lo practican. A esa edad el organis-
mo no es capaz de someterse al esfuerzo formidable
en intensidad de un verdadero sprint. El sistema
nervioso del nifio no le permite atn autoforzarsey;
corre, pero en souplesse, con soltura, con ligereza,
no con la energfa vibrante del sprinter. Son pocos,
poquisimos, los nifios capaces de fatigarse, de dar
su maximo esfuerzo en un 50 metros.

De aqui deducimos, ademés, que la tercera con-
dicién de un corredor de velocidad es la potencia
nerviosa suficiente para mandar a su organismo con
la intensidad necesaria. Denadasirve un formidable
sistema muscular si faltala energia, el fuego, elwo-
raje» necesario para hacerle actuar a toda presién.

Es corriente el espectéculo de hombres sélida-
mente construidos, plasticamente perfectos, a
quienes el entrenamiento no logra arrancar de la
mediocridad; son simplemente temperamentos
poco nerviosos, poco fogosos. A la vez, no es raro
encontrar sprinters de constitucién poco atlética,
débil a veces, en los que la abundancia de energia
nerviosa suple a la falta de vigor muscular; ejem-
plo, Hans Braun, el maravilloso corredor aleman;
ejemplo, Postle, el sprinter sudafricano...

No obstante, esto constituye una excepeién; el
tipo del sprinter se caracteriza por una recia cons-
titucién plena de potencia nerviosa.
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Otra condicién necesaria es la energia moral.
Energia paciente y continuada para vencer sin des-
mayo los tedios de un plan de entrenamiento, para
triunfar de las tentaciones que intentan alterar la
vida sencilla, sana y puritana que exige el sprint;
energia rabiosa y exaltada para ganar los centf-
metros que le dan la victoria en un 100 metros,
para continuar el ritmo salvaje de un 400 cuando
ya el corazén salta loco y atormenta la asfixia y
los musculos, envenenados, se niegan a seguir.

La rapidez de actuacién es otra cualidad abso-
lutamente precisa en el sprinter. Si se piensa que
muchas carreras de 100 metros se ganan por algu-
nos centimetros y que a la velocidad a que se co-
rren (alrededor de 35 kilémetros por hora) una dé-
cima de segundo representa poco menos de un
metro, gse comprende el valor enorme que adquie-
ren, en la salida especialmente, hasta las centési-
mas de segundo.

Por fin, el sprinter ha de saber conservar su
sangre fria, su perfecta serenidad de juicio en me-
dio de la nerviosidad fisica que acompafia siem-
pre a los momentos anteriores a la salida. Todos
los atletas que lean esto recordaran muy bien esa
excitacién extraordinaria que se experimenta en
los interminables minutos de preparacién para el
start ; excitacién que a veces se presenta ya muchas
horas antes. Pues bien, esta excitacién—siempre
que no sea demagiado prematura, porque enton-
ces resta vigor, agota—es grandemente beneficio-
sa; s6lo merced a ella puede darse ese prodigioso
esfuerzo que «quemay todas las energias de un
organismo atlético rebosante de ellas en los once
segundos de una carrera de 100 metros. Pero es
beneficiosa esta excitacién siempre que no reste
facultades psiquicas al sprinfer, siempre que no
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vaya acompafiada de azoramiento; de ese azora-
miento que impide tomar a tiempo una salida,
que hace olvidar la sabia tdctica predeterminada,
que altera el estilo...

El ideal a que debe en este respecto aspirar el
sprinter es el del atleta fisicamente fogoso, inquie-
to, tembloroso como un verdadero «pura sangrey,
pero duefio de si, calculador y despierto, friamen-
te preparado a la decisién rdpida. Fruto de mi ex-
periencia en este deporte del sprint, puedo decir
que no es dificil colocarse en este estado, que tan
complejo e inalcanzable parece en teorfa.

2. El estilo.—Supongamos un atleta s6lidamen-
te construido, sano, enérgico, ripido, de amplio
térax y miembros musculosos y finos. ;Tendre-
mos ya en él un completo sprinter? No, si carece
del estilo apropiado a sus condiciones.

El estilo es absolutamente preciso a todo atleta,
a todo deportista, pero muy especialmente al co-
rredor de velocidad.

Tener estilo no significa, como creen algunos,
correr de una manera académica, artificial; ajus-
tar sus movimientos a rigidos cénones, iguales
para todos. Noj; lejos de ello, el estilo ha de ser
algo personalisimo; ha de ser el modo de accién
més adecuado para hacer actuar las condiciones
especiales del atleta.

De aquf que la primera condicién de un buen
estilo sea la naturalidad, la espontaneidad. El
sprinter que corre con buen estilo es el que avan-
za mas facilmente, més naturalmente, més senci-
cillamente.

De aquf también que sea bastante frecuente
encontrar excelentes estilos en gentes que jamés
han visto un entrenador, ni un libro de sport,
ni una carrera, y que haya quienes, pretendien-
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Salidas de velocidad.

Posicion iniclal correcta. Unia salida falaa,
Salida de la final de 400 m, ¢n Amberes,
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Un buen equipe espanol de 4 < 400.

Botin, Uriguijo. Becerril (J.). Becerril (K.).
4 =< 400 Estocolmo, —Meredith cambin con Reldpath, Braun espera,
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do perfeccionar el estilo, cambien en una aceién
artificial —y fatigosa en consecuencia—su modo
natural de correr.

;Quiere decir esto que la mejor méxima res-
pecto del estilo sea la de «dejarse ir» y que de-
bamos erigir en modelo del arte de correr al buen
gefior que, despreocupado del sport, persigue un
tranvia? Evidentemente no. El estudio de la ca-
rrera, la ciencia del entrenamiento han llegado
ya a sentar una serie de reglas generales que
pueden sceptarse en beneficio del estilo, y con él
de la eficacia de actuacién, siempre que al apli-
carlas tengamos en cuenta estas dos condiciones:

12 Tl estilo debe ser ante todo natural, fa-
cil, esponténeo.

2.2 Las reglas generales deben en cada caso
adaptarse a las cualidades personales variables.

Y hechas estas salvedades, pasaremos a estu-
diar las reglas del estilo. Para ello considerare-
mos separadamente las tres fases de la carrera
de velocidad: salida, «treny, o modo durante la
carrera, y rush, o final.

La salida.—Ofrece en las carreras de velocidad
un interés extraordinario. Son numerosos log mé-
todos de tomarla y numerosas lag actitudes ini-
ciales adoptadas por los sprinters; pero dado que
los métodos especiales—sistema Junker, cangou-
rou-start..., etc.—han perdido interés ante la
perfeccién del college start, o salida americana,
puede decirse que no se emplean actualmente
sino dos estilos de salida en las carreras de ve-
locidad: la salida clasica, en pie, y la salida ame-
ricana, o agachado. Y como la primera forma—si
bien se emplea a veces por corredores de 400 y
800 metros—es propiamente la salida para ca-
rreras de medio fondo, reservaré su estudio para
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ese capitulo y trataré ahora tnicamente del col-
lege start.

El college start, o salida americana.—Constituye
una de las técnicas méas perfectas a que ha lle-
gado el deporte. Hspecialmente en los Gltimos
afios, ha sido objeto de tal cantidad de estudios
y experimentos y ha sufrido tantas modifica-
ciones—no esenciales sin embargo—, que hoy te-
nemos que rectificar muchas de las afirmaciones
sentadas por téenicos como Duffey, Donaldson,
Lightbody... hace poco més de diez afios.

Hoy este método de salir, el college start—em-
pleo esta denominacién algo anticuada para evitar
confusiones—, presenta multitud de variedades,
que agruparé alrededor de sus dos tipos funda-
mentales, para mayor claridad en la explicacién.
Estos dos tipos son: el start sueco, o clisica salida
americana, y la novisima salida americana, o start
a la Paddock.

Hablaré primeramente de la sueca, por ser la
mas sencilla, la clasica y la més empleada—al
menos en Europa—, y después, de la nueva ame-
ricana, sefialando las modificaciones que presen-
ta respecto de la primera.

Salida sueca, o cldsica americana.—FPresenta tres
tiempos principales:

Primer tiempo: El atleta ha abierto dos aguje-
ros en el suelo; el anterior, a unos 10 centimetros
detras de la linea de salida, suficientemente pro-
fundo para hundir en él el pie casi vertical hasta
la parte central del metatarso; el posterior, a una
distaneia igual a la longitud de rodilla a talén
del corredor, un poco lateralmente y menor que
el otro.

La eleccién del pie que ha de colocarse delan-
te depende de la fortaleza relativa de las piernas.
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La més fuerte debe estar delante, porque ella
proporciona muy principalmente el impulso de
arranque. En el curso de esta explicacién supon-
dré que la pierna anterior es la izquierda, porque
éste es el caso de las fotografias aclaradoras.

Comienza el primer tiempo al dar el starter—o
juez de salida—Ila voz de: (Seiiores, a los pues-
tosly El atleta coloca sus pies en los agujeros,
bien asentados contra la pared posterior de éstos
y casi verticalmente; a la vez flexiona las pier-
nas y desciende hasta tomar la posicién de la
fotografia correspondiente. Las manos se apoyan
en el suelo un poco detris de la linea.

Segundo tiempo: A la voz de «Atenciénly el
corredor adelanta el cuerpo, sin despegar atn la
rodilla derecha del suelo. Ya en esta posicion, in-
clinado hacia adelante, levanta la rodilla derecha.
Con ello se acentia ain més la inclinacién hacia
adelante: todo el peso del cuerpo descansa sobre
las manos y sobre la pierna izquierda; «a pierna
posterior—dice Donaldson, recordman del mundo
profesional de las 100 yardas—debe servir més de
timén que de apoyo.

En esta posicién, la cabeza estd levantada y la
vista fija en la propia pista; el cuerpo entero, tenso
y dispuesto a lanzarse bruscamente. Como un feli-
no presto a saltar sobre su presa, el sprinter re-
coge todas sus energias en potencia. (Véase la fo-
tografia.)

Tercer tiempo: Constituye propiamente la sa-
lida. Al sonar el tiro, y tan simultdneamente con
él como sea posible, el corredor se lanza brusca-
mente hacia adelante. La pierna izquierda sola se
distiende violentamente empujando al cuerpo. La
derecha adelanta con rapidez para apoyarse en el
suelo a 50 u 80 centimetros en el primer paso. A
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la vez, los brazos realizan el movimiento inverso:
el derecho se proyecta fuertemente hacia atris,
contribuyendo asi a la inclinacién anterior del
cuerpo; el izquierdo se adelanta.

En este momento se verifica la inspiracién hon-
da, que ha de asegurar al atleta su provisién de
oxigeno, en ocasiones para toda la carrera. (Sabido
€8 que numerosos sprinters corren hasta 100 me-
tros sin respirar, para no perjudicar a la fuerte
contracecién del tronco y con ello a la rapida suce-
gi6n de movimientos de las extremidades.)

Tanto en la salida como en los primeros pasos
debe mantenerse el cuerpo francamente inclinado
hacia adelante, como cayendo. Alguien ha dicho
que el sprinter que emplea la salida americana
sale (persiguiendo a su centro de gravedad»; ex-
presién que si no muy precisa es ciertamente muy
grafica. Una buena inclinacién es aproximadamente
la de la fotografia.

Salida americana @ la Paddock.—Esta nueva
forma de sfart, practicada por la mayoria de los
sprinters americanos actuales, entre ellos por el
maravilloso erack Charles Paddock, constituye una
modificaciéon de la anterior. Los tiempos son los
mismos, con algunag variaciones respecto de la
salida clésica.

Indicaré estas variaciones:

Primer tiempo: Los agujeros estdn algo més
préximos, son més hondos e iguales uno a otro.
(En este sistema la pierna posterior coopera desde
el comienzo al movimiento de propulsién empu-
jando antes de adelantarse.) La posicién de las
manos (la clasica es la de las fotografias) varia
también algo; algunos sprinfers americanos ade-
lantan los dedos, a excepecién del pulgar, volviendo
hacia atrds las palmas de las manos.
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Segundo tiempo: Subsisten en él las modifica-
ciones del anterior.

Tercer tiempo: Ademés del empuje del pie de-
recho, ya sefialado, ofrece este sistema la actua-
cion extraordinariamente violenta de los hrazos;
tanto, que el derecho se proyecta hacia atris, ya
extendido y con tal fuerza, que llega hasta la po-
sicién vertical sobre el cuerpo. (Puede verse esto
en numerosas fotografias de Paddock, de Kirksey,
de Butler...)

Bl estilo durante la carrera.—Los primeros pasos
después de la salida deben ser breves, rapidos, cre-
cientes segiin se va alcanzando la plena velocidad.
Al irge aproximando ésta, el cuerpo, inclinado en
los comienzos como he dicho, va irguiéndose, hasta
tomar en pleno tren (hacialos 12 metrosde la salida)
una posicién que aproxima su eje a la vertical (pré-
ximamente una inclinacién de 80° hacia adelante).

La cabeza debe ir derecha, no inclinada hacia
adelante, y menos hacia atris, como se ve en corre-
lores de estilo defectuoso. Los miiseulos del cuello,
fuertemente contraidos, deben asegurarle una per-
fecta inmovilidad. El tronco erguido presenta sélo
un pequeiio movimiento de torsién alrededor de
un eje vertical, girando el torso en el sentido de
los brazos y la pelvis en el de las piernas.

Los brazos rigidamente contraidos, de tal modo
que el &ngulo en el codo sea constante, oscilan
violentamente, pero con soltura.

Para favorecer esta perfecta contraccion de an-
tebrazo y brazo es corriente entre los sprinfers el
uso de pequefios pufios o mangos de corcho, que
por medio de una goma van sujetos a la mano.
Alrededor de ellos, oprimiéndolos, se cierran fuer-
temente los dedos. Su uso depende de preferencias
individuales.



38 FEDERICO REPARAZ

Mientras tronco y brazos ejecutan estos movi-
mientos, las piernas realizan el paso o salto o
Joulée de velocidad, Es interesantisimo el estudio
fisiolégico y mecénico de este paso; pero como ex-
cede evidentemente de los limites de este capitulo,
me limitaré a decir:

Que el pie debe pisar con la punta.

Que al adelantar cada pierna, con la rodilla
completamente en flexién, en contacto la parte
posterior de la pierna con-la del muslo, debe pro-
yectarse la rodilla hacia adelante lo méas posible,
de tal modo que el muslo tome una pogicién hori-
zontal subiendo la rodilla hasta la altura de las
caderas.

Que en el momento de apoyarse el pie en el suelo
debe la pierna correspondiente formar un 4dngulo
recto.

En fin, que el paso o foulde debe ser amplio,
pero sin exageracion. Un paso demasiado pequefio
es defectuoso, pero un paso excesivamente largo
—puedo decirlo por experiencia personal—tam-
bién lo es. De 1,90 a 2,20 6 2,30 metros es la lon-
gitud méas conveniente para sprinters de talla y
potencia ordinarias.

La respiraciéon.—Multitud de sprinters practican
la teoria clasica de correr las distancias inferiores
a 100 yardas sin verificar més inspiracién que la
de salida. Otros respiran dos veces y aun tres;
otros continnamente, como en un 400, Una buena
practica es inspirar al salir, espirar a los 60 6
70 metros el aire ya viciado y hacer una nueva
provisién para el esfuerzo violentisimo de los 1lti-
mos 20 metros.

En las distancias superiores (200, 400, 800 me-
tros e intermedias) es muy recomendable observar
el ritmo respiratorio que aconseja Faillot: aspirar
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en dos tiempos durante dos pasos y espirar len-
tamente de la misma manera.

El rush, o esfuerzo a la legada.—Respecto de
¢l s6lo puedo dar un consejo: tratad de calcular
la maxima distancia que puede recorrerse en una
aspiracion; respirad profundamente al llegar a ella,
y en una violenta contraccion quemad en los me-
tros Gltimos las energias que resten.

En el instante Gltimo, al cortar el hilo de llegada,
es mala préctica, aunque muy general, la de abrir
los brazos, saltar, inclinarse lateralmente... y ha-
cer todo cuanto interrumpa o altere la accién.

3.° El entrenamiento.—El deporte del sprint
ge practica casi Gnicamente en los meses templa-
dos. El entrenamiento que requiere puede divi-
dirse en tres perfodos: entrenamiento preparato-
rio, en invierno; perfodo de «puesta en forman, al
comienzo de la temporada, y periodo de concur-
sos, en que se trata de mantener y perfeccionar
ese estado de méaxima eficiencia que se llama da
forman.

Pertodo preparatorio.—Dura otofio e invierno;
el fin que durante él se persigue es fortalecer, en
general, al corredor y mantener en potencia las
cnalidades que ha de hacer actuar en los otros dos.

Durante él, nada de sprints, salidas..., ete. Nada
perjudica méas al progreso de un atleta que la insis-
tencia todo el afio en los mismos ejercicios. El espi-
ritu se fatiga de esa repeticién monétona; el cuerpo
padece con la especializacién excesiva; el estilo se
vuelve amanerado, lleno de vicios. Lo més acon-
sejable es el reposo relativo, acompafiado de la
practica de otro u otros deportes. Los atletas ame-
ricanos suelen practicar el rugby o el hockey: los
ingleses, el cross; los alemanes, el hockey...

El foot-ball association es poco recomendable,
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porque quita elasticidad y rapidez a las piernas,
a la vez que perjudica a la perfecta integridad
fisica con las contusiones, tan frecuentes en él. Por
la misma razén es poco recomendable el boxeo.

Como complemento mejor del sprint puede in-
dicarse la gimnasia sueca moderna, alternada con
un ejercicio de fondo—hockey, o eross, o alpinis-
mo—poco intenso.

Periodo de puesta en forma.—Comienza por va-
rias semanas de correr suavemente largas distan-
cias. Se trata de adquirir fuerza y soltura de pier-
nas, de quemar grasas, de hacer el cuerpo recio y
enjuto, de adquirir souffle; es decir, capacidad,
elasticidad y resistencia pulmonares. La duracién
de este perfodo y su intensidad depende ante todo
de las condiciones fisicas del corredor, de su con-
textura natural, de su propensién o no a la crea-
cién de tejido adiposo..., en especial, de su entrena-
bilidad. Existen individuos que con una prepara-
cién fisica minima llegan al maximo de sus condi-
ciones. Son atletas naturales. Otros, en eambio,
necesitan trabajar largo y duro para poner en
aceion todas sus disponibilidades.

La duracién de este perfodo depende, ademas,
del ejercicio que el atleta haya hecho en invierno,
de la intensidad de la temporada anterior..., ete.

Concluidos estos «galopes» preparatorios, puede
comenzar el entrenamiento propio para el sprint:
algunas salidas suaves, sin violencias los prime-
ros dfas; vueltas de pista a paso mas vivo..., eteé-
tera, Todo esto alternado atn con las distancias
largas, que progresivamente irdn disminuyendo.

Al fin se entra en el entrenamiento puro de
sprint, que detallo al hablar especialmente de cada
carrera.

Periodo de mantenimiento de la forma.—Apenas
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difiere de la altima fase del anterior mas que en la
intensidad, algo menor aqui. Durante él debe cui-
darse muy especialmente de no llegar al sobre-
entrenamiento.

Régimen.—Darante los tres perfodos, uno solo,
bien simple y bien facil: vivir sobriamente, senci-
llamente, sanamente, en todos los momentos y en
todos los aspectos. Huir de todo cuanto signifique
desgaste fisico, y muy especialmente nervioso; vi-
vir al aire libre el méiximo ntimero de horas posi-
ble, durmiendo, mientras el frfo no sea excesivo,
con las ventanas abiertas.

Sin abrigarse excesivamente, huir de las semi-
desnudeces absurdas de seudodeportistas pos-
seurs.

En perfodo activo de entrenamiento es preciso
extremar la defensa contra las bajas temperatu-
ras, y en especial contra los cambios bruscos.

Tomad duchas frias (de muy corta duracién)
después de las sesiones de entrenamiento. En dias
de mucho frio es preferible la ducha templada.

Esta préctica de la ducha fria, en general, toni-
fica y da elasticidad a los misculos. Sin embargo,
debo advertir que un gran nimero de entrenado-
res—americanos y suecos especialmente—conde-
nan el uso de la ducha fria para hombres en entre-
namiento, substituyéndola por la ducha o el bafio
templados.

Préictica muy aconsejable es la de un masaje
ligero antes y después de cada sesién de entrena-
miento.

En cuanto a la comida, es ridiculo pensar en
dosificaciones y recetas. Comed alimentos sanos y
sencillamente preparados, siguiendo las indicacio-
nes de un apetito no alterado por aperitivos. No
tomar aleohol sino en pequefias cantidades; nunca



42 FEDERICO REPARAZ

continuamente, nunca bajo la forma de licores,
ajenjos, y mejor atin, no tomarlo en absoluto.

Por fin, recordad la luminosa afirmacién de
Roosevelt en Harvard: «El secreto de las victorias
atléticas americanas—dijo el presidente ante los
estudiantes congregados para la inauguracién del
stadium—is that 80 9%, of our young sportsmen
quarded his virginity Gll to the marriage.»

4. Los 100 metros.—HEs la carrera-tipo de ve-
locidad, Las distancias inferiores (50 metros, 60 me-
tros son las usuales) apenas ofrecen otro interés
que el de la salida, elevado, eso si, al miximo. En
ellas no hay lugar a poner en accién la serie de
valores que dan a los 100 metros su significacién
deportiva.

La mayor parte de los sprinters corren los 100 me-
tros en 11 a 12 segundos; esto representa (tenien-
do en cuenta que la salida parado hace perder de
1 a 11/, segundo) una velocidad de algo mas de
9 metros por segundo. Recordando la breve dis-
tancia que suele separar a los corredores a la lle-
gada se ve que el 100 metros es la carrera de la
exactitud, de la precision, «el deporte de la centé-
sima de segundoy.

La salida—De aqui se deduce la extraordinaria
importancia que tiene en él la salida. Un perfecto
start es absolutamente preciso al corredor de 100 me-
tros.

Un buen start requiere dos condiciones: primera,
lanzarse rapidamente; segunda, alcanzar pronto la
méaxima velocidad. Para lo primero nada tengo
que afiadir a lo expuesto al describir el college
start. Para entrar en seguida en la méxima accion
es preciso tener en cuenta dos condiciones de estilo:
la de conservar la inclinacién hacia adelante hasta
la plena velocidad y la de correr al principio con
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pasos breves y rapidos, que se van alargando pro-
gresivamente.

Durante la carrera.—Los 100 metros se corren
en pistas separadas y en recta, y con la méxima
velocidad posible desde el principio al final. De
aqui que no dé lugar a tactica alguna. El corredor
no debe preocuparse de sus contrarios, ni menos
mirarlos. La cabeza ha de mantenerse erguida; la
vista, fija en la meta; todas lag potencias psiqui-
cas, fuertemente concentradas en la firme volun-
tad de avanzar lo méas rdpidamente posible.

Estilo, el general del sprint.

Consejos, ninguno, aparte del que tan gréfica-
mente sefiala Faillot: «Pousser comme un sourd de
bout en bout.»

El finish—Al hablar de la respiracién en el
sprint apunté la conveniencia de hacer hacia los ,
60 6 70 metros una inspiracién profunda. Esta
nueva provision de oxigeno vivifica y fortalece
para el esfuerzo salvaje de los altimos metros. En
ellos aumenta atn, si es posible, la energia y rapi-
dez de los movimientos.

El estilo varia con ello, pero no uniformemente;
puede decirse casi que cada corredor de 100 metros
tiene su modo especial de correr log 20 tltimos.

Hay sprinters que acortan los pasos, multipli-
candolos mésg; otros, al contrario, los alargan, como
el maravilloso sudafricano Walker, que llegaba a
pasos de 2,80 y 3,00 metros... Este mismo corredor
—recordman mundial de la distancia—inelinaba a
la vez el cuerpo hacia adelante hasta tomar casi
la posicién de los primeros metros.

Entrenamiento—El corredor de 100 metros no
se hace, es preciso que retina naturalmente las cua-
lidades, tan especiales y multiples, del sprinfer. Asi
como todo hombre sano y regularmente fuerte
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puede, trabajando concienzudamente, llegar a ser
un aceptable corredor de largas distancias, es pre-
ciso nacer sprinter para figurar honrosamente en
las carreras de velocidad. y muy especialmente en
los 100 metros.

No obstante, es esencial un entrenamiento regu-
lar y racional para poner en disposicién de actuar
esas condiciones del sprinter.

En el entrenamiento es menester cuidar ante
todo y muy especialmente la salida. En todas las
sesiones deben practicarse varios starts; primero,
por la extraordinaria importancia de esta fase de
la carrera; después, porque su practica es exce-
lente para adquirir rapidez de puesta en marcha
y de tren.

Las salidas deben tomarse por varios corredores
a la vez. Saliendo solo o con corredores notable-
mente inferiores se corre el peligro de «dormirsen
o amanerarse. El ideal es practicar la salida con
un sprinter ligeramente superior a uno.

Siempre que sea posible debe encomendarse a
una persona entendida (pero verdaderamente en-
tendida; si no, resulta contraproducente esta préc-
tica) el observar y criticar nuestra salida, para co-
rregir los defectos. Los dos més corrientes son:
el alzarse demasiado pronto y el dar los primeros
pasos demasiado largos, ambos en perjuicio del
lanzamiento rapido.

Toda sesién de entrenamiento debe comenzar
por un suave galope de 300 6 400 metros, para
hacer entrar en calor los misculos y «soltary las
articulaciones. Ademaés, las primeras salidas que
sigan inmediatamente deben hacerse en souplesse,
sin empujar a fondo, sin forzarse. El olvido de
estos consejos puede facilmente traer accidentes
que, si no graves, son al menos muy molestos y
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los musculos a su extensién y contraccién com-
pletas.

Al colocaros a la salida preguntad al starter qué
voces va a emplear. Unos usan el sistema de man-
dos que he indicado al hablar del start (es el nuevo
de la olimpiada de Amberes); otros, el antiguo de
«{Preparadsel», ¢jAtenciénh... y tiro.

Si no se sortean las pistas y podéis elegir, esco-
ged la vuestra junto al mejor de los demas.

Bajad pronto a la posicién de salida. Unos se-
gundos en la primera actitud del start no fatigan
gran cosa; en cambio, es peligroso que os sorprenda
descolocados atin el mando demasiado precipitado
de un starter inexperto.

Por fin, tratad de autosugestionaros, y aunque
corrais contra Paddock, salid firmemente conven-
cidos de vuestra superioridad y de vuestra victo-
ria. Nada tonifica y enardece maés.

5. Los 200 metros.—Con ellos entramos ya en
el sprint sostenido.

La carrera de 200 metros constituye una her-
mosa prueba deportiva. Ofrece, como los 100 me-
tros, el atractivo del esfuerzo potente y violenti-
simo, y su mayor duracién hace aumentar en el
corredor el placer de la lucha y permite al especta-
dor darse més perfecta cuenta del desarrollo e inci-
dencias de la carrera.

Ademés, es muy aproximadamente la carrera
de velocidad de las olimpfadas griegas (la carrera
dromos, de 186 metros, longitud del estadio de
Olimpia).

Apenas existen especialistas de 200 metros. Las
condiciones necesarias para ella son casi las mismas
que requieren los 100 metros, El entrenamiento
es también muy semejante. De aqui que la mayo-
ria de los sprinters practiquen ambas pruebas,
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Salida.—La salida de un 200 metros, sin ser me-
nos répida que la de un 100 metros, ha de reali-
zarse algo mas en souplesse. Una salida exagera-
damente violenta exige un enorme gasto de ener-
gias, y en los 200 metros es preciso reservar algu-
nas para los Gltimos pasos.

Tactica.—Existen varios modos de correr esta
distancia. El més practicado es el de forzar desde
la salida al final, como en un 100 metros.

A mi entender, la tictica més perfecta es la que
se ha llamado «a la Lippingecoaty, del nombre del
notable sprinter americano, recordman olimpico de
los 100 metros, que la di6 a conocer en Europa.
Consiste en salir ripidamente, en sprint, con paso
corto y tan répido como sea posible. Una vez
alcanzada la velocidad maxima, se cambia este
paso corto y multiplicado por otro méas largo, més
acompasado a una respiracién regular. Para sos-
tener este tren vivo a gran paso, los brazos traba-
jan con gran violencia, Por fin, 30 metros antes
de la llegada se vuelve al sprint, acortando algo
los pasos, para lanzarse en un esfuerzo supremo
sobre el hilo de llegada.

Respiracién.—La practica, tan general, de con-
tener la respiracion todo lo posible después de cada
inspiracién ayuda a desarrollar los primeros es-
fuerzos, pero es causa de gran fatiga.

En los 200 metros, especialmente para corredo-
res de categoria media (23 a 25 segundos), es muy
conveniente el ritmo de asgpiracién en dos pasos
y espiracién en otros dos, para volver a empezar
gin golucién de continuidad.

La curva.—La carrera de 200 metros comprende
casi siempre una curva. Por amplio que sea su
radio, resulta dificil de recorrer a la velocidad
enorme de esta carrera. Esta dificultad crece cuan-
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do el sprinter es de gran potencia y pesado, o cuan-
do corre con gran paso.

Los sprinters alemanes practican un especial
trabajo de brazos que ayuda grandemente a ven-
cer esta dificultad. Al entrar en la curva comien-
zan a mover el brazo derecho en un plano normal
a la direccién de avance, es decir, de un lado a otro
en vez de delante a atrds. LKl izquierdo continta
actuando como en recta. Este trabajo especial lo
conservan en toda la longitud de la curva.

Entrenamiento.—Es preciso cuidar de la salida
tanto como en el entrenamiento para 100 metros.
Ademas, es preciso trabajar muy especialmente el
esfuerzo o rush final,

El cuadro de entrenamiento a continuacién es
para corredores de 100 metros que se preparen
para un 200. Un corredor de 400 metros (los es-
pecialistas de esta distancia participan a menudo
en carreras de 200 metros) tendria, claro es, que
trabajar méas especialmente la salida y el sprint
puro.

CUADRO DE ENTRENAMIENTO PARA 200 METROS

Lunes......—Una vuelta de pista despacio.
Dos salidas.
Carrera de 50 metros.
300 metros a paso muy vivo.
Martes....—Una vuelta despacio.
Dos starts.
60 metros.
100 metros a buen paso con final de 30 me-
tros.
Una vuelta despacio.
Miéreoles.—Una vuelta despacio.
Cinco starts.
200 metros a gran tren.
Una vuelta despacio,
Jueves. . .—Descanso,
DEPORTES ATLETICOS, 4
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Viernes...—Una vuelta despacio.
Dos starts.
200 metros (salida fuerte; desde los 30 me-
tros tomar un tren vivo a paso largo).
Una vuelta despacio.
Sdbado....—Una vuelta despacio.
Tres starts.
100 metros en curva a todo tren.
Una vuelta despacio.
Domingo.—Descanso.
Lunes......—Una vuelta despacio.
300 metros a gran tren, continuando 300 me-
tros despacio.
Martes....—Una vuelta despacio.
Cinco starts.
50 metros.
200 metros a paso fécil y largo.
Miéreoles.—Descanso.
Jueves. ..—Una vuelta despacio.
Dos starts.
150 metros sin forzar, con final de 50 me-
tros.
Viernes...—Una vuelta despacio.
Dos starts.
50 metros.
Una vuelta despacio.
Sabado....—Descanso.
Domingo.—Carrera de 200 metros.

6. Los 400 metros.—Is la prueba tipica de
velocidad sostenida. Su origen se remonta a la
XVI olimpiada griega, en que se instituyé la ca-
rrera diaulos (392 metros). Es una de las carreras
que més atractivo ofrece para el publico, por lag
bellas luchas a que da lugar. A la vez, es una de
las pruebas «umbresy del atletismo, una de las
que més se practican y méis valor deportivo tie-
nen, como la milla y como los 100 metros.

El esfuerzo que requiere es de tal naturaleza,
que sbélo deben abordarla quienes se encuentren
dotados de cualidades hondamente atléticas.

El 400 metros es la prueba reservada a los atle-
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tas de condiciones miultiples. A excepeién tal vez
del 110 metros con vallas, ninguna otra tan apro-
piada al all round, al atleta completo.

Para correr bien 400 metros es preciso tener
velocidad, rapidez de accién, fondo, souffle, tren
durisimo, sprint, gran paso, buen estilo..., y sobre
todo una energia salvaje. Pocos deportes exigen
la fuerza moral tanto como éste. El tren rapidi-
simo de la salida fatiga pronto al corredor. Ya
hacia la mitad de la carrera sobreviene la fatiga.
El ritmo aceleradisimo parece que va a romper el
corazbn; se experimenta el clasico wabor a me-
taly, nuncio de la asfixia; las piernas flaquean..., y
aun faltan 100..., 150 metros hasta la llegada. Pues
bien; entonces el corredor de 400 metros ha de
dar, no el esfuerzo paciente y lento de continuar,
ese esfuerzo «de aguante» del corredor de largas
distancias, sino el esfuerzo vivo, recio, vibrante
del sprinfer... Es preciso, sin fuerzas ya, continuar
el ritmo loco..., y continuarlo «en potencia», dura-
mente, fogosamente...

La carrera de 400 metros es uno de los ejercicios
méas bellamente deportives que existen, porque
més que ninguno constituye lo que es la esencia
intima del deporte: un recio canto a la energia y
al poder del espiritu sobre la materia.

Estilo—En un 400 metros es el estilo de una im-
portancia excepecional; mayor desde luego que en
el sprint puro. Es preciso correr con la menor
fatiga posible (y ésta es, segin vimos, la finalidad
del estilo), ya que la dureza de la prueba exige tan
enorme derroche de energias.

El estilo para 400 metros puede ser duro, recio,
enérgico, «en potencia», o ligero, suave, en sou-
plessen. Un corredor pesado, musculoso, fuerte debe
correr en potencia; un corredor ligero, de miem-
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bros finos, de poco peso adoptard un estilo elds-
tico y souple.

En ambos es esencial el paso amplio y fécil.

El trabajo de los brazos, fuerte en los dos, sera
més violento, claro es, en el estilo potente.

Tdctica.—Si se corre en pistas separadas, dado
que la gran distancia precisa para la compensacion
impide hacerse cargo hasta el final de la situacién
relativa de los corredores, no cabe mas téctica que
cubrir la distancia en el menor tiempo posible.
Para elio tomad una salida muy rapida, sostened
el tren mientras sea posible, y embalad al final, si
aun hay fuerzas para ello.

Si la pista es tnica, la tdctica puede ser muy va-
riada.

Ante todo, debe perseguir el asegurar al corredor
un buen puesto a la entrada de la curva. Para
ello, si confidis en lag propias fuerzag, tomad una
salida fuerte y aseguraos el primer puesto. En caso
contrario, tratad de entrar en el pelotén y de acer-
caros a la cuerda.

Cuando se teme casi tinicamente a un corredor
determinado hay dos sistemas a seguir: si es menos
resistente que uno, pero méas rapido a la llegada,
el de tomar la cabeza y tratar de agotarle con un
tren durisimo. En el caso contrario, basta seguirle,
lo més de cerca posible, para pasarle en la recta
de llegada.

Entrenamiento.—El entrenamiento para 400 me-
tros, lo mismo que la carrera, es muy duro. No
deben emprenderlo sino corredores bastante he-
chos, nunca debutantes en su primera temporada.
Corred 100 6 200 metros algunos meses, aun cuando
no brilléis en ellos y os atraiga la emocién recia
del 400; alternad estos sprints con lanzamientos,
saltos, galopes sobre largas distancias, y cuando
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estos ejercicios os hayan fortalecido y os hayan
hecho corredores, entonces dedicaos al 400..., si
sois lo bastante fuertes y no demasiado jévenes,

El periodo preparatorio debe ser largo y cuida-
dosamente ordenado. El perfodo de puesta en
forma durard, cuando menos, cuatro semanas.
Como los anteriores, el siguiente cuadro se refiere
a las dos dltimas:

ENTRENAMIENTO PARA 400 METROS

Lunes.....—Una vuelta despacio.
Dos starts.
100 metros a todo tren.
200 metros a paso largo.
Martes,...—Una vuelta despacio.

800 metros a buen paso, concluyendo con
300 metros despacic.
Miéreoles.—Una vuelta despacio.
Tres starts.
400 metros (salida y 100 metros a todo tren;
luego, aflojando poco a poco hasta el

final).
Jueves. . .—Descanso,
Viernes...—Una vuelta despacio.
Dos starts.

Dos carreras de 50 metros.

600 metros despacio.
Sdbado. . .—Una vuelta despacio.

300 metros a todo tren.

Una vuelta despacio.
Domingo .—Descanso.
Lunes.....—Una vuelta despacio.

500 metros (hasta 150 muy fuerte; de 150

a 350, més flojo; final de 150 metros).

Martes....—Una vuelta despacio.

Tres starts.

50 metros.

100 metros a tren de 400 metros.

Una vuelta despacio.
Miéreoles.—Descanso.
Jueves. . .—Una vuelta despacio.
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Jueves.....—Dos starts.
100 metros a todo tren.
300 metros a tren de 400, concluyendo con
otros 300 muy despacio.
Viernes. .—Una vuelta despacio.
Tres starts.
200 metros a paso vivo.
Una vuelta despacio,
Sdbado. . .—Descanso.
Domingo.—Carrera de 400 metros.

Finalmente, en el periodo de mantenimiento de
la forma cuidad muy especialmente de no llegar
al surmenage.

7. Los 800 metros. —A algunos sorprenderi
esta clasificacién de los 800 metros entre las carre-
ras de velocidad. Sin embargo, la forma actual de
correr esta carrera le da netamente este caricter,
asemejandola mucho al 400 metros. Hoy se corre
siempre el 800 metros como un 400 metros prolon-
gado. La salida suele ser durisima; el tren, extra-
ordinariamente vivo y sostenido; tanto, que es
corriente que la primera mitad de la distancia se
cubra en menos de 55 6 56 segundos. Se ve que
constituye ya esta primera parte una dura carrera
de 400 metros. Los corredores, claro es, han de-
rrochado todas sus reservas antes de los 500 me-
tros. Entonces es menester acudir a toda la ener-
gia para (durars, para sostener el tren y el paso
todo lo posible. Por esto afirmo que los 800 me-
tros se corren hoy como un 400 metros prolongado;
la tActica es casi correr 400 metros y continuar.

Estilo—Por las mismas razones que el 400 me-
tros, es el 800 metros una de las distancias que
exigen estilo més perfecto.

El paso debe ser muy largo; si no, el ritmo resulta
exageradamente vivo y fatiga pronto. El trabajo
de los brazos, amplio, fuerte y muy suelto.
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Entrenamiento.—Se asemeja bastante al de 400
metros. Es preciso cuidar muy especialmente del
estile. Para habituarse al tren durisimo de esta
carrera, cubrid a menudo distancias inferiores. Tra-
bajad la velocidad y el rush final.

ENTRENAMIENTO PARA 800 METROS

Lumnes.....—1.000 metros (comenzando suavemente y alar-
gando hacia la mitad para concluir a buen
tren).

Martes....—Una vuelta despacio.

Tres starts.

300 metros a todo tren.
600 metros a tren vivo.

Miéreoles.—1.500 metros a buen pase.

Jueves. . .—Descanso.

Viernes...—800 metros (salida y hasta 200 metros a paso
de 800, aflojando luego y concluyendo con
un sprint de 200 metros).

Sdbado.. .—Una vuelta despacio.

Cuatro sprints.
300 metros a tren de 800 metros.
300 metros despacio.
Domingo.—Descanso.
Lunes......—Una vuelta despacio.
Varios sprints.
600 metros a tren féacil.

Martes....—1.000 metros a tren vivo, continuando 300
metros muy despacio.

Miéreoles.—Descanso.

Jueves. . .—Una vuelta despacio.

600 metros a tren de 800 metros.
300 metros muy despacio.

Viernes...—Una vuelta despacio.

500 metros a tren facil. o

Sabado. . .—Descanso. »

Domingo.—Carrera de 800 metros. 4

8. Las carreras de relevos.—Tienen un alto
valor deportivo, porque, a més de las superiores
condiciones atléticas, requieren cievta homogenei-
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dad en los componentes de cada equipo, disciplina
téenica especial en el cambio del bastoncito o tes-
tigo..., ete.

Ofrecen un fuerte atractivo para el gran ptbli-
co, a quien interesa més la competencia entre los
clubs que las luchas individuales.

En otros tiempos se corrfan carreras de relevos
facultativos o voluntarios, en que los corredores
alternaban a voluntad, como en las carreras ciclis-
tas por equipos. Este sistema de cambio ofrece el
inconveniente de que desorienta al pablico; ade-
més, no permite juzgar debidamente de la valia
atlética de un equipo en conjunto. Hoy sélo se
emplea el relevo obligatorio, en el que el momento
de substitucién de los corredores estd prefijado.
El relevo puede ser fijo y volante.

En el relevo fijo éste ha de verificarse precisa-
mente en un punto determinado. El corredor que
ha de relevar espera en actitud de salida en pie
a que su compaifiero llegue junto a él y le entregue
el testigo. Sélo entonces arranca.

En el relevo volante dispone el corredor de un
espacio de 20 metros para hacer el cambio. La
téenica de este relevo consiste en esperar junto a
la linea donde comienzan estos 20 metros a que el
compafiero que llega diste sélo cuatro o seis me-
tros (segiin la velocidad que traiga). El relevante
arranca corriendo sin mirar atris, pero con el brazo
derecho extendido posteriormente y con la mano
abierta, El corredor que llega (que traeré el bas-
toncito en la mano izquierda) trata de acercarse
a su compafiero lo bastante para poder entregar-
le el testigo. Sé6lo cuando lo consigue extiende el
brazo izquierdo y con un movimiento rapido y se-
guro se lo coloca sobre la mano derecha. Hecho
a la perfeccién, a 1,50 metros los dos corredores y
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ambos a plena velocidad, este relevo puede de-
eirse que no hace perder el menor espacio. Prucha
de ello son los tiempos obtenidos en algunas ca-
rreras de relevos. Por ejemplo, en Amberes el
equipo americano de 4 X 100 (Paddock, Scholz,
Kirksey, Murchison) cubri6 los 400 metros en
42 1/, segundos, batiendo el record munaial. Co-
rresponden a cada 100 metros muy poco més de
10 5/,, segundos, tiempo no rebajado, ni aun al-
canzado, por estos campeones, excepeién hecha de
Paddock, en carreras de 100 metros individuales.
Puede objetarse, es cierto, que en el relevo los tres
altimos corredores arrancan lanzados; pero la ven-
taja conseguida por esto se neutraliza muy apro-
ximadamente con la dificultad que representan las
dos curvas de 180° que comporta el recorrido.

Las carreras de relevos que se corren en pista
mas ordinariamente son:

El 400 metros (4 X 100), en la que la perfeccién
del relevo tiene una importancia méxima. Es una
prueba bellfsima por la enorme velocidad a que
se disputa.

Los 1.600 metros (4 X 400), que exige a los
clubs un excelente lote de corredores de velocidad
sostenida,

La llamada estafeta sueca, 1.500 metros (800 4
400 4 200 +- 100), muy interesante en todos as-
pectos, pero poco practicada alin en Espaifia.

Por fin, la que llamaré estafeta espafiola, 1.000
metros (4 X 250), que presenta la enorme “ventaja
de adaptarse a nuestras pistas, que en su inmensa
mayoria son campos de foot-ball transformados y
suelen presentar un desarrollo de 250 metros. Se
sigue asf el consejo ade W, Orton de cambiar siem-
pre en el mismo lugar; y el especticulo obtenido
apasiona como ninguno al ptiblico, con gran resul-
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tado para la propaganda general. Aparte de esto,
se adapta muy bien a las cualidades atléticas de
nuestro pueblo, donde es corriente hallar buenos
sprinters a quienes falta sin embargo el fondo ne-
cesario para un 400 metros.

Al distribuir los diferentes hombres de cada
equipo es prictica muy usada y muy aconsejable
la de reservar el mejor para que corra en Gltimo
lugar, asignando al segundo en valor el puesto de
salida y distribuyendo a los demés de cualyguier
modo.

El entrenamiento para relevos es el general del
sprint, sin mas modificaciones que el adiestra-
miento especial en el cambio del testigo y la préic-
tica del sprint en curva. Para lo primero no es pre-
ciso correr la carrera entera. Es mucho mis pric-
tico trabajar tinicamente el cambio, no corriendo
sino los metros precisos para llegar lanzado al
momento del relevo y los que se cubren mientras
tiene lugar éste.

Tanto en entrenamiento como en carrera es
preciso tragladar rapidamente de mano el baston-
cito, que recibimos con la derecha y hemos de
entregar con la izquierda. Este traslado se hace
en el momento mismo de recibirlo.

Respecto del entrenamiento en curva me remito
a lo dicho al hablar de los 200 metros.

v

EL MEDIO FONDO

Abareca las distancias intermedias entre la velo-
cidad sostenida—cuyo limite superior hemos visto
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que son los 800 metros—y las carreras de largas
distancias o de fondo, que comienzan mas alli de
los 5 kilémetros. Las medias més clasicas son: los
1.000 metros, los 1.500, la milla (1.609 metros),
los 3.000 metros v los 5.000 metros. La mas bella
y tipica de ellas, los 1.500 metros—o la milla, que
en esencia es lo mismo—, y la més popular en
Espaifia, los 5.000 metros.

El atleta que va a orientar su actividad depor-
tiva hacia las bellas luchas del medio fondo debe
tener bien presente este aforismo deportivo: el
sprinter nace; el stayer—o corredor de medias y
largas distancias-—se crea.

No significa esto que cualquiera pueda traba-
jando llegar a ser un Shppard o un Taber, ni que
la practica del medio fondo no exija ciertas cuali-
daaes naturales, no; significa solamente que la
accién del entrenamiento es aqui diferente, més
amplia y eficaz que en la velocidad. En ésta el
sprinter—atleta natural necesariamente—no recibe
del entrenamiento sino la perfeccién del estilo, la
técnica de la salida, la soltura general necesaria
para poner en accién su potencia de sprint—cuali-
dades todas en cierto modo secundarias—, y s6lo
escasamente acrece con el trabajo esta potencia
de sprint, que es en él lo esencial. Por el contrario,
el corredor de medias y largas distancias se forma,
se crea stayer con la labor continuada y regular del
entrenamiento, y sélo con ella.

Basta considerar esto para ver la extraordina-
ria importancia—tal vez mayor que en ninglin
otro deporte—que tienen en el medio fondo la pre-
paracién y el entrenamiento. De aqui que éste sea
uno de los deportes que més exigen del que los
practica aficion al sport y energia de constancia
y de disciplina.
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La carrera de medio fondo difiere esencialmente
de la de velocidad. Mientras ésta consiste en una
rdpida sucesién de pasos violentos y potentes, la
allure de medio fondo es una accién ripida, sf,
pero suelta, facil, y sobre todo sostenida. En velo-
cidad—aun en los 400 y 800 metros, en que es
preciso durar—el atleta trabaja en cada momento
muy cerca del fmite de su potencia; se fuerza, por
asf decir, en cada paso; en medio fondo su aceién
es muy otra; actuando a un tren que suele ser muy
vivo, no por eso deja de economizar sus energias,
de reservarlas para que no le abandonen antes del
final.

De aquf se deriva la necesidad de las dos prime-
ras condiciones que necesita el corredor de medio
fondo: un estilo facil, econédmico y un tren regular,
exacto, sabiamente lijado, que le permita admi-
nistrar exactamente sus fuerzas en la carrera.
Como dicen muy grificamente los franceses: il
doit avoir sa distance dans les jambes.

Y hay que tener en cuenta que este céloulo de
la velocidad con que debe recorrerse cada distan-
cia se torna mas diffcil a medida que la distancia
aumenta. En efecto, mientras la velocidad de un
200 metros excede notablemente a la de un 300 6
un 400, el tren de 1.000 metros no difiere tanto
del de 1.500, y el de 5.000, menos atn del de 10
kilémetros. Si es relativamente fécil con una pe-
quefia experiencia atlética prever a qué tren mé-
ximo alcanzaremos los 400 metros, es menester
una verdadera ciencia del tren para distinguir el
paso exacto de la milla o anunciar, como debe
poder hacer todo corredor de medio fondo, el nfi-
mero de segundos que se va a emplear en cada
vuelta de pista.

Algunos ejemplos aclarardn este razonamiento:
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La velocidad a que se ha recorrido cada una de
estas distancias en el tiempo record es:

Metros por segun-

Distancia. Recordman. Tiempo. ailt?i eﬁ?‘:f?ﬁ*:rﬁ%_
que).
100 m. ...| Paddock... 10s 3/, 10,63
200 m....| Paddock... 21= i/, 9,45
300 m....| Paddock... 33s 1/, 9,33
400 m....| Long...... 478 3/, 8,68
800 m....| Meredith.. . 1m 518 9/, 7,20
1.000 m, ... | Lundgren..| 2m 28s 5/10 6,80
1.500 m,...| Zander....| 3m 5457/, 6,45
5.000 m. ... | Nurmi. .... 14m 358 8/, 5,70
10.000 m....| Nurmi..... 30m 408 3/, 5,45

Considerando distancias superiores (que corres-
ponderian ya al gran fondo) veriamos decrecer atin
més esta diferencia de trenes. Esto explica que un
Shrubb, un Bouin, batiendo records de la media
hora y de la hora hiciesen caer a la vez records de
distancias inferiores, lo que no puede ocurrir de
ningtin modo en un 400 o en un 800 metros.

De euanto antecede deducimos qué meticulosa
y delicada ha de ser la preparacién de un corredor
de medias distancias; qué larga y dificil es su pues-
ta en forma.

Pero, en verdad, las satisfacciones que este de-
porte produce compensan con creces de todos estos
trabajos y también de los minutos malos que pre-
ceden y siguen a todo fin de carrera. En efecto;
sentirse «en forma» para un 1.000 metros; galopar
suelto y facil a un tren rapidisimo y sostenido que
fluye facil, sin esfuerzo, como si el organismo todo
fuese una bella maquina eldstica y engrasada; ex-
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perimentar en un 1.500 metros la sensacién de
propia potencia de marcar un paso tremendo, que
va dejando uno a uno atrés a todos los concurren-
tes, o bien, en los Gltimos 200 metros de una milla
recorrida rdpidamente, disponer atin de energias
para alcanzar la victoria en un brillante spurt...

Placeres éstos sanamente deportivos—y que com-
prende muy bien quien en verdad siente el depor-
te—se experimentan en el medio fondo més atin
que en la velocidad, porque la duracién mayor de
la lucha deja al espiritu lugar a saborearlos.

Bl estilo en el medio fondo.—La importancia del
estilo en el medio fondo ha hecho que los entrena-
dores de todos los tiempos se fijen en él muy espe-
cialmente.

Asi como en el sprint persigue el estilo ante todo
el hacer avanzar al atleta lo més rapidamente po-
sible, aqui es preciso tener en cuenta muy princi-
palmente el factor fatiga. De aqui que toda la
allure sea més suelta, méas facil.

El paso, amplio, pero sin exageracion; menor
desde luego que en velocidad (1,80 metros es una

longitud media de

foulée muy acepta-
ble). Durante él la
] rodilla no aleanza
< ¢ tantaaltura, Elpie

I.—La foulée en velocidad y en medlo fondo. incide con _Ia‘ pun-
ta menos violenta-

mente y menos hacia atréis; casi a poco que el paso
se exagere invierte el sentido de incidencia y choea,
con el suelo de atras adelante. Las piernas evolu-
cionan con la mixima souplesse y con la maxima
regularidad, debiendo empujar ambas lo mismo
para que sea igual la longitud de todos los pasos.

El tronco, inmdévil, pero sin la fuerte contracciéon
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que adopta en el sprint, ird erguido y exactamente
de frente a la direccién de la marcha. Su inclina-
cién varfa algo de los estilos americano e inglés al
sueco; pero siempre es ligera y hacia adelante.

El movimiento de los brazos es el que més dife-
rencia a lag distintas escuelas: en la americana el
corredor de medio fondo acttia con un estilo muy
semejante al del sprinter: brazos en dngulo recto
trabajando ampliamente en dos planos oblicuos
y enviando hacia atris enérgicos codazos, En el
estilo inglés el movimiento de los brazos es mucho
menor y mucho mas abierto el 4ngulo de brazo y
antebrazo; la allure general es més suelta, més «en-
grasaday. Log stayers suecos, en fin, llevan los bra-
zos aun més desdoblados (algunos, como Sven
Lundgren, casi extendidos) y los mueven ain me-
nos, a veces casi nada.

Estas son las caracterfsticas de los estilos de
medio fondo mas generalmente empleados; por
encima de ellos, y con més importancia que ellos,
aparece la divisién entre estilos en fuerza y estilos
en souplesse. Un corredor fuerte, pesado, muscu-
loso debe correr en potencia; uno delgado, ligero,
agil debe correr suavemente, elasticamente, A cada
cual corresponde elegir qué estilo armoniza mejor
con gus condiciones e introducir en él las modifi-
caciones que le sean beneficiosas.

Entrenamiento preparatorio.—Aconseja De Fleu-
rac a los corredores de 1.500 metros que antes de
«hacer» medio fondo en pista corran algiin tiempo
a través del campo.

Este consejo es muy digno de ser seguido, siem-
pre que se tenga en cuenta que el cross a que se
refiere De Fleurac es el cross francés, el cross suave,
el cross por praderas y senderos, sin grandes pen-
dientes, sin terrenos de labranza, sin apenas obs-
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téculos. Practicado asf, el aspirante a miler no
obtendri de él sino beneficios: adquirird souffle,
sus piernas se fortalecerdn, su paso se ampliard y
se volvera facil. A la vez, este primer trabajo en el
variado escenario de la Naturaleza tendré una ame-
nidad muy distinta de la de las interminables vuel-
tas de pista. Otra cosa serfa, sin embargo, si el
joven corredor se lanzase al cross duro y quebrado
que se suele practicar en Espafia; éste endureceria
su tren, acortaria su paso y seria funesto para su
preparacién al medio fondo.

Se siga en la campifia o en pista, la preparacién
para distancias medias debe ser larga y cuidadosa;
mucho més, claro es, la que precede a la primera
temporada que la anterior a los entrenamientos
siguientes del corredor ya hecho. Consistird espe-
cialmente en largos galopes a tren suave, para ad-
quirir fondo y souffle, cortados por algo de tren,
para trabajar el estilo e irse habituando al ritmo
rdpido. De vez en cuando, y luego de algunas se-
manas de pista, pueden correrse pequefias pruebas
(handicaps, carreras gociales...), con objeto de ame-
nizar el trabajo y perder el miedo a la competicién;
pero sin tratar de ganar y sin forzarse lo mas mf-
nimo. Algin sprint y aun algunas carreras de velo-
cidad contra camaradas seran excelentes para for-
talecer al corredor y darle rapidez de paso.

Durante este periodo preparatorio es preciso no
descuidar el fortalecimiento fisico general. Los en-
trenadores suecos aconsejan la prictica constante
de ejercicios de gimnasia libre acompaiiados de
lanzamientos de peso, jabalina... Jean Bouin, el
malogrado campeén francés, practicaba activa-
mente el lanzamiento del peso con ambas manos
y el salto de altura. Ambos sistemas son exce-
lentes.
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Un par de veces a la semana es muy conveniente
el paseo largo por campo o monte: 15 6 20 kiléme-
tros, a 6 6 6 1/, por hora. Si las ocupaciones de la
vida diaria impiden este nuevo gasto de tiempo,
pueden substituirse estas marchas por un paseo
de 4 6 5 kilémetros después de cada sesién de en-
trenamiento; y si ni esto os es posible, tratad de
andar unos kilémetros cada dia al ir y volver de
vuestros trabajos.

Régimen.—En cuanto a él, es preciso tener en
cuenta cuanto queda dicho al hablar de la veloci-
dad; recordando ademés que todo ello es para el
corredor de medio fondo mucho més necesario que
para el sprinter.

El corredor de medio fondo debe cuidar muy
especialmente su alimentacién. Nada de grasas
excesivas, nada de salsas complicadas, nada de
especiag; en general, nada de cuanto no sea sen-
cillo y facilmente digestible. Es preciso ante todo
no recargar con toxinas el trabajo de los rifiones,
que tanta actividad han de desplegar para elimi-
nar los venenos de la fatiga.

Respecto de la calidad de esta alimentacién, no
puede hacerse sino recomendar en general la sen-
cillez y la digestibilidad de los alimentos. En cuanto
a regimenes especiales, Hannes Kolehmainen, el
célebre vencedor de Bouin en Estocolmo y hoy
corredor de Maratén y recordman mundial de la dis-
tancia, practica y preconiza el vegetarianismo...,
v esto tiltimo con tan brillante éxito, que su poulain
y diseipulo Paavo Nurmi es hoy indiscutiblemente
el mejor campedén mundial de largas distancias.
En cambio, los americanos, que tan grandes triun-
fos consiguen en ésta como en todas las ramas del
atletismo, observan un régimen alimenticio fuer-
temente nutritivo, a base de carnes picadas. Como

DEPORTES ATLETIOON, 5
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se ve, no hay una regla general y si s6lo preferen-
cias individuales o de «escuelay.

Respecto de la bebida, diré que el corredor de
medio fondo es méis que conveniente casi preciso,
si quiere llegar al maximo de sus posibilidades,
que sea del todo abstemio, cuando menos durante
el entrenamiento activo.

1. Los 1.000 metros.—Sin ser una prueba clé-
sica, se practica bastante en casi tocdos los paifses
no anglosajones.

Intermedia entre las dos clisicas de 800 y
1.500 metros, se asemeja mucho més a esta Gltima,
En efecto, la forma de correrse hoy los 800 metros
—como una carrera de velocidad prolongadisima—
hace que constituya un limite superior ya insupe-
rable de estilo de carrera. El tren de 1.000 metros
es ya netamente el suelto y «contenido» de la
milla, un poco mas vivo solamente,

La tactica en las carreras de 1.000 metros es la
de salir fuertemente, sostener 200 6 300 metros
este tren duro, suavizarlo entonces ligeramente y
gostenerlo, iniciando el rush final a 150 6 200 me-
tros de la meta.

En cuanto al entrenamiento, no difiere esencial-
mente del de la milla. Como ofrezco un eunadro
quincenal para esta distancia, me limitaré a repro-
ducir aqoi la altima semana antes de un 1,000 me-
tros que preconiza W. M. George, el antiguo re-
cordman mundial:

Lunes.....—Un kilémetro despacio; deseanso; concluir la
sesién con un 500 metros a buen tren.

Martes....—1.500 metros a tren regular; descanso; 900
metros a gran paso, concluyéndolos con el
sprint mas ripido que sea posible ejecutar,

Miéreoles.—1.000 metros saliendo despacio y concluyen-
do fuertemente; descanso; dos o tres springs.
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Jueves. . .—B800 metros de prisa; deseanso; dos veces 100
metros a todo tren.

Viernes...—1.500 metros a buen tren, con un rush final
de 400 metros.

2. Los 1.500 metros, o la milla.—Esta (por-
que, como antes he dicho, las dos pruebas son la
misma) es la distancia clasica de medio fondo, la
méas popular, la més practicada. Con los 100 y
los 400 metros forma parte obligada de todos los
programas.

Muy interesante de seguir, por la variedad que
suelen ofrecer las luchas durante su desarrollo, es
seguramente la prueba en pista que goza de més
popularidad en todas partes.

El corredor de 1.500 metros ha de ser fuerte,
ligero, fino de miembros, de gran capacidad, y méis
aun de gran elasticidad tordcicas. Ha de tener un
corazén sano y habituado a la violencia sostenida
de este ejercicio.

Es clasico el tipo de corredor de 1.500 metros
alto, enjuto, de largas piernas y recio térax, ese
tipo que tan bien realizan los campeones ingleses,
los Jackson, los Baker... Sin embargo, en los tlti-
mos afos han aparecido gran ntumero de milers
—especialmente americanos—de talla media y més
construidos en fuerza, mis musculosos, sin dejar
por eso de ser enjutos y finos. Su talla menor los
desaventaja respecto de los anteriores en cuanto
a longitud de paso, pero neutralizan este defecto
con su extraordinario vigor interno, que les per-
mite resistir el ritmo precipitado que de aquél
resulta. Ejemplo de esto era ya Melvin Sheppard,
«el mejor corredor de medias distancias que ha
existidoy, segin sostiene Ted Meredith; ejemplo
es hoy Ebby, el campe6n americano, y Sven Lund-
gren, el sueco, recordman mundial de 1.000 me-
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tros. A este modelo de atletas pertenece también
nuestro mejor corredor nacional de 1.500 metros,
José Luis Grasset.

El entrenamiento para 1.500 metros.—En el pe-
rfoao preparatorio, cuanto queda indicado antes:
largos galopes en cross suave o en pista, gimnasia
y ejercicios generales de assouplisement, lanza-
mientog, marchas..., ete. Todo ello cuidando mu-
cho de no llegar al agotamiento excesivo o surme-
nage. Para ello, «extenaed» esos trabajos en varias
semanas, sin darles en ninguna de ellas una inten-
sidad exagerada; como preparacién vale méis una
labor larga y continuada de una dureza media que
una improvisacién intensiva.

Sintomas precursores de este surmenage—pres-
tando atencion a los cuales es muy ficil no dejarle
Illegar por completo—son la pérdida de color y de
apetito, el suefio agitado después de los entrena-
mientos y la preocupacién exagerada por éstos, o,
al revés, la repugnancia hacia ellos. Remedios:
aflojar el entrenamiento unos dias o suspenderle
§i es preciso; aumentar las horas de suefio y tratar
de alejar toda preocupacién, proporcionando dis-
tracciones al espiritu.

Con una preparacién prudentemente llevada no
debe presentarse este escollo del surmenage, y
caso de presentarse, debe ser prontamente ven-
cido.

Concluido el perfodo de preparacion—que osci-
lar4 entre cuatro y ocho semanas para el corredor
ya hecho—comienza el propiamente de entrena-
miento. Este, que durard toda la temporada, ple-
géndose a las fechas de las pruebas, tendri un
subperiodo de puesta en forma de al menos cuatro
semanas antes de la primera carrera. En estas se-
manas cesardn casi por completo los ejercicios
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gimn4sticos y las marchas de la preparacién (un
rato de lanzar el peso o la jabalina de vez en cuando
no perjudicard), manteniéndose Unicamente los
ejercicios de assouplisement.

Los més convenientes son, a mi entender, estos
tres, que a la vez son excelentes ejercicios respira-
torios:

Primer ejercicio: Se sefialan en el suelo dos lineas
a unos 40 centimetros. El corredor apoya el pie
izquierdo (por ejemplo) en la posterior, y mante-
niéndose muy er-

guido, con las

manosapoyadas

en las caderas, le-

vanta la pierna

derecha doblada

en angulo recto t

hasta que la rodi- L
1la suba a la altu-

ra de la cadera, S

bajando luego la I1.— Ejercicio primero,

pierna de modo

que la punta del pie toque en la linea anterior, se-
gan indican las figuras,

Este movimiento debe ser repetido con cada
pierna unas 50 veces—en varios perfiodos—, cui-
dando de respirar profundamente y sélo por la
nariz durante él.

Segundo ejercicio: En la misma posicién inicial
que el anterior, con las dos modificaciones de apo-
yar el pie izquierdo en un objeto algo elevado (un
trozo de madera, un libro grueso...) y de mantener
extendida la pierna derecha, se balancea ésta fuer-
temente de atrhs adelante, cuidando de llevarla
bien a sus posiciones extremas. El ritmo no debe
ser demasiado répido.
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Repetid este movimiento 15 6 20 veces con cada
pierna.

Tercer ejercicio: Consiste en correr gin moverse
del lugar, pisando siempre en el mismo sitio. Las
piernas deben subir bien, cerrando del todo el
dngulo formado por pierna y muslo. El pie se apo-
yaré sélo con la punta, cuidando ae hacer jugar
bien las articulaciones de pie y rodilla. Excelen-
te serd hacer este ejercicio con el pie descalzo,

empujando fuerte-

mente con los de-
dos en el suelo al
' elevar cada pierna.
La respiracion,
acompasada, ygolo
por la nariz; el rit-
mo, suave.
< Eltroncoseman-

tendra erguido,
II1.— Ejercicio segundo. con 1&5 manos en
s | las caderas, o bien

casi colgando, como en el estilo sueco de fondo.

De estos tres ejercicios los dos primeros son ex-
celentes para entrenamiento de interior, para ser
practicados en una habitacién; al levantarse, por
ejemplo. Bl tercero serd més conveniente hacerlo
al aire libre, en la misma pista de correr.

En cuanto al trabajo de pista, se compondré en
este periodo de entrenamiento de tren (para habi-
tuarse al tan duro de esta prueba), alternado con
sprints (para adquirir ligereza) y algunos 2.000 6
2,500 metros (para ganar fondo). Muy especial-
mente es preciso cuidar el rush o embalaje final, y
para ello se practicaran muchos 260 6 200 metros
a toda velocidad después de algunas vueltas a
tren.
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El siguiente cuadro de entrenamiento (de José
Luis Grasset) ofrece un ejemplo de trabajo en los
tltimos catorce dias antes de la prueba:

Lunes......—2.500 metros a un tren regular y constante
que no suponga gran esfuerzo.
Martes....—Una vuelta a la pista despacio.

Algunos sprints durante una vuelta, alter-
nando sin parar el tren flojo con el sprint
bruseco.

600 metros a paso de 800, continuando 300
metros despacio.

Miércoles.—1.200 metros sin forzar, con un rush final de

300 metros.
Jueves. . .—Descanso.
Viernes...—Una vuelta despacio.

900 metros muy fuerte a tren de carrera de
1.500 metros; deseanso.

‘2. 600 metros despacio. |
Sdbadoe...—2.000 metros a tren francamente flojo.
Domingo.—Descanso.

Lunes......—Staris con-spuinis de 60 metros.
400 metros fuerte, seguidos de 100 metros
muy despacio,
Martes....—1.600 metros despacio.
Miéreoles.—Descanso.

Jueves. . .—800 metros a buen paso, con final de 200
metros,
Viernes...—Una vuelta despacio.

600 metros a tren, empezando despacio, for-
zando un poco para desentimecer las
piernas a los 200 metros intermedios y
terminando muy suelto.
Sdbado....—Descanso.
Domingo.—Carrera de 1.500 metros.

La tdctica en un 1.500 metros—No puede darse
una norma general acerca de ella. En cada caso
el ntimero y el valor de los adversarios que puedan
inquietarnos, sus condiciones, la conducta misma:
que sigan a la salida decidird qué debemos hacer.

Cuando, como desgraciadamente suele ocurrir
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en nuestros concursos, la pista defectuosa o el ex-
cesivo namero de concurrentes hagan temer un
encierre» es menester tomar una salida muy fuerte
y asegurarse desde el principio un puesto en caheza.
También debe hacerse esto cuando se teme un tren
excesivamente lento o las maniobras poco depor-
tivas de otros concurrentes.

Por el contrario, guardaos bien de seguir a un
corredor que de salida marca un paso excesiva-
mente duro. Unas veces procederd asi por incons-
ciencia; otras, por favorecer a algiin compaifiero
agotando a este o al otro rival; en amhos casos el
corredor «loco» se verd obligado a retirarse antes
del final, o cuando menos a concluir «arrastrdndo-
sen detras de los demés. De cualquier modo, si-
guiéndole habréis perdido la carrera.

Después de la salida rapida, y ya conveniente-
mente colocados en el pelotén, es preciso moderar
el tren y sostenerlo hasta el final. En la segunda
mitad de la carrera vigilad ojo avizor a los con-
currentes que os rodeen, y mis especialmente atin
a los que os precedan. Que nadie os gane una ven-
taja tan considerable que no sea posible el reco-
brarla. Si el corredor que os precede inmediata-
mente flojea demasiado, no vaciléis en pasarle en
el momento oportuno. Si un corredor se adelanta
a los demés, lanzaos a tiempo a su captura.

En los u]mmos metros, en fin, tratad de aumen-
tar el tren con todas vuestras energias. Cuidad de
ocultar los sintomas de vuestra fatiga, porque de
ese modo impresionaréis a los demés, que os cree-
rdn menos (muerto» que ellos, y si conclufs con
su fuerza moral habréis concluido con sus fuerzas
fisicas. Inversamente; no os dejéis impresionar por
un concurrente que os adelanta sonriendo; tal vez
esa sonrisa no sea gino la méscara con que oculta
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su agotamiento para asustaros, y es posible que
si 03 «peghisy valientemente a él vedis caer del
todo esa méscara y aparecer ese agotamiento.

Antes de alinearos a la salida corred un poco
para entrar en souffle y «soltar» las piernas, y al
llegar no os paréis bruscamente, sino muy poco a
poco, para no alterar de pronto el ritmo del co-
razon.

3. Los 5.000metros.—Es unaprueba muy seme-
jante a lamilla en entrenamiento, estilo e indole del
esfuerzo.

El tren de 5.000 metros, bastante inferior al de
los 1.500, hace que pueda correrse en paseos, ca-
rreteras..., ete., y de aqui la boga adquirida en
paises como el nuestro, donde las pistas escasean;
y de aqui también su valor como carrera de pro-
paganda y de iniciacién atlética.

En ella adquiere atin més importancia que en
los 1.500 metros la dureza de tren y decrece en
cambio la de la ligereza de salida y llegada.

Las carreras de 5.000 metros suelen ofrecer el
espectaculo de un nutrido pelotén, que se va dis-
gregando al avanzar la carrera. Colocarse bien ya
a la salida dentro de ese pelotén es de gran im-
portancia. El mejor puesto es el segundo lugar y
junto a la cuerda.

Bl entrenamiento pare 5.000 metros.—No difiere
en esencia del de la milla. El periodo de prepara-
cién es casi el mismo, sin més que alargar ligera-
mente las distancias. Asimismo son idénticos los
ejercicios de fortalecimiento y assouplisement. A
ellos debe dedicarse asiduamente el aspirante a
corredor de 5.000 metros, y no los abandonaré ni
abordard el entrenamiento propio de la distancia
mientras no esté entera y regularmente formado,
fuerte y eléstico de tronco y miembros.
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En efecto; es lamentable el espectidculo—tan
corriente por desgracia en Espafia—de muchachos
débiles, defectuosos, a veces hasta deformes, que
se entrenan duramente para 5.000 metros y parti-
cipan en pruebas de esta distancia. Entecos, des-
medrados, con un térax miserable y brazos de
momia, jqué beneficios pueden alcanzar esos seu-
doatletas de la practica de un sport tan duro?

Penétrese bien el joven corredor de esta verdad:
la carrera de 5.000 metros es una prueba atlética
—y una de las mas duras—, y el que la acomete
geriamente, el que para ella se prepara y en ella
se mide con otros corredores debe ser un atleta.

Ser un atleta no quiere decir tener la fuerza de
un Ralph Rose y el aspecto de un Jack Dempsey,
no; ser un atleta significa sencillamente ser un
hombre arménicamente formado, de amplio térax,
de remos fuertes, aunque no estén impresionante-
mente musculados; de tronco elistico; un hombre
cuyos érganos internos—cuyo corazén especial-
mente—no sufran de tara alguna constitucional
y cuyo peso esté en proporcién con su talla.

Si falta alguna de estas condiciones falta el
atleta, y hasta que no se forme debe faltar el co-
rredor de 5.000 metros. Proceder de otra forma
no es entregarse a un sport bello, saludable y viril,
sino atentar a la propia salud y a la propia vida,
«oquetears con la tuberculosis, con la anemia y
con las lesiones cardiacas.

Formado ya nuestro joven corredor y prepara-
do por varias semanas de largos galopes suaves
—galopes que deben tener por escenario, gi es po-
sible, praderas suaves o campos de cross facil—,
puede ya entrar en el entrenamiento propiamente
dicho. Si este joven corredor es un neéfito en su
primera temporada, que evite participar en de-
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masiadas pruebas y luchar demasiado duramen-
te en las que participe. Recuerde que el corredor
de medias distancias no se forma en una tempo-
rada ni en dos; que durante bastantes afios pue-
de ver sus marcas mejorarse constantemente y
que esos esfuerzos prematuros en carreras sin im-
portancia dafiardn seguramente a su porvenir de-
portivo. Asi como el sprinter suele anunciar ya
su calidad desde los primeros momentos, el cam-
peén de medio fondo permanece la mayor parte
de las veces desconocido—hasta para él mismo—
los primeros afios de su carrera atlética. ;Cuén-
tos mediocres en sus comienzos no han llegado
a ser luego notables cracks?

Asi, por ejemplo, Zander, el notabilisimo corre-
dor sueco que ha cubierto los 1.000 metros en
2 minutos 29 segundos, los 1.500 en 3 minutos
54 segundos y los 5.000 metros en 14 minutos
37 segundos, y que actualmente posee varios re-
cords mundiales, era en sus primeras tres tempo-
radas un corredor tan mediocre que constituia
el asombro y casi la burla de sus camaradas. Co-
menz6 a correr en 1913; hasta 1917 no se dié a
conocer como un excelente miler; en 1918 batia
los records nacionales, y en 1919 hacia caer uno
tras otro cinco records mundiales y se acreditaba
como uno de los mis maravillosos corredores del
tiempo actual.

;Cuéntos posibles campeones no habrin en
cambio truncado un notable porvenir atlético con
sus esfuerzos excesivos antes de tiempo?

El entrenamiento para 5.000 metros debe con-
sistir especialmente en trabajo de tren y de final.
Para lo primero vale més practicar el paso de ca-
rrera sobre distancias inferiores que recorrer a
una velocidad menor la distancia completa. Co-
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locada la carrera de 5.000 metros en el limite su-
perior del medio fondo, se asemeja su entrena-
miento al de las carreras de fondo en que durante
él no es preciso ni conveniente el cubrir distancias
superiores.

El plan de entrenamiento que sigue a conti-
nuacion (plan para la altima quincena de puesta
en forma) es obra del conocido campeén de me-
dias distancias José Luis Grasset:

Lunes.....—4.000 metros a tren.

Martes....—Descanso.

Miéreoles.—2.000 metros a tren, con rush final de 200
metros.

Jueves. . .—Descanso.

Viernes...—>5.000 metros a tren faeil.

Sdbado.....—Descanso.

Domingo.—3.000 metros a gran tren (hacia la mitad, 300
metros a tren muy duro. Final de 100 me-

tros).
Lunes. . . .—1.000 metros a tren vivo.
Martes....—Descanso.

Miéreoles.—3.000 metros a tren, con salida fuerte hasta
200 metros y final de 300 metros.

Jueves. . .—Descanso.

Viernes...—1.5600 metros a tren, con wvarios embalajes
de 40 6 50 metros.

Sdabado. .. .—Desecanso.

Domingo.—Carrera de 5.000 metros.

v
LAS CARRERAS DE FONDO

1. El gran fondo.—Buen ntmero de carreras
se disputan sobre distancias superiores a 5.000 me-
tros: los 10 kilémetros, la media hora, la hora,
los 20 kilémetros, ete.

Poco hay que decir, sin"embargo, de ellas. De
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un valor atlético menor que las inferiores—ya
que no desarrollan en el corredor més condicién
que la resistencia—son ademés menos interesan-
tes, menos atractivas, menos apasionantes para
el corredor y para el pablico.

El entrenamiento para un 10 kilémetros se ase-
meja al de 5 kilémetros, con un trabajo mayor
del tren. El entrenamiento para una carrera de
la hora es bastante diferente; pero ha de ser tan
largo, tan duro y tan delicado de seguir, que
nada quiero aconsejar aquf acerca de él. De nada
servirian estos consejos a un corredor hecho y
lleno de experiencia—que es quien tunicamente
debe abordar una prueba asi—; y en cuanto al
joven debutante, no es prudente que siguiera un
plan que no habria de adaptarse seguramente a
sus condiciones, ni es prudente siquiera que pre-
tenda dedicarse a estas carreras. Si se siente con
fuerzas para ello, més vale que se lance al medio
fondo en pista o al deporte bello y saludable del
cross country,; su salud se beneficiard grandemen-
te de este cambio de orientaciéon y el atletismo .
también.

2. Las carreras de Maratén. — Poco debe de-
cirse de estas pruebas en una obra como ésta
de vulgarizacién atlética. Estas tremendas luchas,
de tan hondo sabor cl4sico, no deben ser sino
competiciones entre verdaderos campeones de
élite. Hechas asf—en unos juegos olimpicos, en
unos grandes campeonatos internacionales—cons-
tituyen un elevado criterio de comparacién de
razas y una gran obra de propaganda. Pero sélo
asf son concebibles: como pruebas para atletas
de excepcion.

Vulgarizadas y organizadas para todos—como
durante algin tiempo fué boga en Francia—son
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la negacién del mejoramiento fisico y de la pru
dencia y del deporte. La inmensa fatiga que pro-
ducen arruina las naturalezas fisicas, y el espec-
taculo de los abandonos, de los accidentes, de las
muertes a veces, perjudica enormemente a la idea
atlética.

Por las mismas razones apuntadas al hablar
del gran fondo me abstengo de indicar planes de
entrenamiento para el Maratén.

VI
EL (CROSS COUNTRY»

Bella, saludable y fortalecedora, esta prueba,
la tnica que se practica en la estacién fria, es re-
comendable al corredor de fondo y al de medias
distancias, al sprinter y al saltador; en general, a
todo atleta. Al hacer esta recomendacién no me
refiero, claro es, al cross intensivo y duro en ca-
rrera, sino a la prictica suave, plicida, del en-
trenamiento para el cross, o de las carreras faci-
les (de club, handicaps..., etec.).

El cross intensivo, el cross-carrera, queda reser-
vado a los hombres de fondo, y entre ellos maés
atn a los especialistas de esta forma de carrera,
que tan diferente es de las demés.

El crossman suele ser un atleta de pequeiia ta-
lla y miembros fuertes y ligeros. Poco pesado, para
no verse handicapeado» en los terrenos dificiles,
y agil, para plegarse facilmente a las variadisimas
modalidades de la carrera. No necesita un paso
muy largo, y méas bien le perjudicaria éste, a no
ser en las cuestas abajo. Su foulde pequefia no
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puede tampoco ser muy eléstica, porque no lo
consiente la naturaleza del suelo que ha de pisar.

El estilo para cross ha de ser ante todo el del
minimo esfuerzo: escaso movimiento de los bra-
zos y zancada recogida y breve. La rodilla se le-
vantard muy poco, s6lo lo preciso para posibili-
tar el movimiento de avance de la pierna.

Girandes corredores, como Shrubb y como Nur-
mi, pisan con la punta del pie; esta préictica, que
da elasticidad a su paso, no es sin embargo muy
recomendable, por la excesiva fatiga que propor-
ciona.

El cuerpo debe ir algo inclinado haecia adelante
y absolutamente inmévil; la cabeza, erguida. La
inclinacién del cuerpo se acentuara en las subi-
das, disminuyendo a la vez la longitud de los pa-
sos y pisando—entonces si—con la punta del pie.

La respiracién, regular, ritmica y, mientras sea
posible, por la nariz solamente.

Cruzad las tierras de labor disminuyendo algo
el paso y pisando en las crestas de los surcos.

Evitad el saltar los arroyos, muros y setos que
corten el recorrido; el salto fatiga enormemente.
Trepad sobre los muros; pasad por debajo de las
vallas, si es posible, y no vaciléis en cruzar los
cursos de agua metiéndoos en ella.

En las bajadas, lanzaos a buen tren y con gran
paso, pero sin descuidar el ser en todos los mo-
mentos dueflos de vuestra velocidad. Bajo el peso
de la fatiga, ocurre a veces que no es posible de-
tenerse a tiempo, y una caida es, cuando menos, el
incidente molesto que hace perder muchos metros.

Si la fatiga os hace desfallecer, moderad algtin
tanto vuestro tren; vale mas esto que detenerse
unos segundos rompiendo el tren..., y hace perder
mucho menos terreno.
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Contra el fastidioso inconveniente de la «punta
de costado» sélo existe un remedio bastante efi-
caz: consiste en moderar el tren algin tanto, lle-
nar bien de aire los pulmones y respirar sin va-
ciarlos nunca mas que un poco. HEste ejercicio res-
piratorio, practicado unos minutos, suele concluir
con ese molesto dolor.

Mientras el tren en pista debe ser regular e
igual, el de cross ha de plegarse a la variedad del
recorrido; y asf, serd lento en las subidas, suelto
en las praderas y caminos, pesado y «en fuerzay
en los terrenos de labranza, réapido y amplio en
los descensos...

El entrenamiento para cross country.—Debe prac-
ticarse a campo traviesa, y a ser posible en idén-
tico o parecido terreno al en que tendra lugar la
carrera. So6lo a veces, en visperas de algin cross
breve o en terreno suave, puede convenir trabajar
un poco en pista, para devolver al tren la soltura
y rapidez que puede haber perdido excesivamente
trotando por pedregales y tierras de labranza.

Muy conveniente seré seguir este entrenamiento
a la vez que otros camaradas y formando equipo
con ellos. El trabajo individual ofrece muchos in-
convenientes: ante todo, no es ficil darse cuenta
exacta del tren a que se corre, ni por con siguiente
de la forma en que se estd, de la mayor o menor
facilidad de allure..., ete. Después, el galopar kilo-
metros y kilémetros a campo traviesa sélo es, si,
menos monétono que hacerlo en pista, pero no deja
de serlo bastante. En fin, el trabajo en compaiiia,
ademés de mis ameno, es més alentador, suprime
una de las causas de la fatiga y el entrenamiento
resulta més perfecto.

Reunidos varios compafieros en equipo, se eri-
gird al més conocedor, al de mis experiencia, en
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manager o director del entrenamiento; a menos de
que se disponga de un verdadero entrenador, caso
en el cual queda aquél reducido a jefe o monitor
de grupo, encargado de ejecutar las instrucciones
de éste.

En ambos casos el jefe de grupo marcard el
tren, reguldndolo al pasar por los diferentes te-
rrenos y cuidando de que ninguno de sus compa-
fieros llegue a una fatiga excesiva.

El trabajo de entrenamiento se dividird en va-
rias sesiones semanales. Tres parece el mejor ni-
mero, incluyendo en ellas la carrera, las semanas
que la haya. De estas tres sesiones, dos deben ser
de trabajo fuerte y la otra de una labor algo méas
suave (tren en cross suave o en pista, para recu-
perar souplesse, por, ejemplo). En las dos sesio-
nes fuertes es preciso trabajar continuamente el
tren; para ello no se cubrird el recorrido comple-
to de la carrera, sino distancias algo inferiores.
En Espafia, puesto que la mayoria de nuestros
cross se disputan sobre 8 a 12 kilémetros, se co-
rreran en los entrenamientos 6 a 10. Dentro de
estos limites se alternard la rapidez con la dura-
cién; es decir, si, por ejemplo, se recorren en una
sesion 7 kilémetros a un tren duro, se recorrerin
en la siguiente 10 kilémetros y a un paso algo
més suave.

Si lag ocupaciones de la vida cotidiana impiden
disponer del tiempo necesario para estas tres se-
siones de entrenamiento pueden reducirse a dos,
trabajando otro dia de la semana sobre pista o
haciendo marcha. En el fondo, mas que en nin-
guna otra rama del atletismo, es menester tener
en cuenta que el entrenamiento es tanto maés sa-
ludable y eficaz cuanto més se extienda en mu-
chas series de esfuerzos, huyendo de acumular éstos

DEPORTES ATLETICOS, 6
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en un breve espacio de tiempo. Vale mas entre-
narse en la semana dos dias prudentemente que
uno con gran intensidad, y es mejor atim hacerlo
en tres sesiones suaves.

Ocurre a veces que un entrenamiento algo ex-
cesivo o inoportuno, por coincidir con una debi-
lidad orgénica debida a cualquier causa, lleve al
corredor al sobreentrenamiento o surmenage. Sus
sintomas son los que he indicado al hablar de é1
en el parrafo de los 1.500 metros; sus remedios,
también. Muy prudente ser4 abandonar por com-
pleto o casi por completo el duro trabajo en cross.

En fin, concluyo este capitulo con el sabio con-
sejo de Hannes Kolehmainen, aplicable a casi to-
das las pruebas de fondo, y muy especialmente al
cross: «Si sois més pequefios, y ligeros que vues-
tros rivales principales—dice—, ganadles en una
subida o en un mal terreno, y si sois méas pesados
v fuertes, tratad de despegaros de ellos en las ba-
jadas.y

El steeple-chase.—Es una bonita prueba, aun-
que poco practicada atn en nuestro pafs. Consis-
te en una carrera de medio fondo en pista con
obstaculos artificiales. Las dos distancias cldsicas
para el steeple son los 1.400 y los 4.000 metros.
Los obstédculos suelen ser vallas, setos, muros, va-
llas maultiples y otros muchos de fantasfa, inspi-
rados en la analoga prueba hipica. Una ria, cuan-
do es posible instalarla, proporciona incidentes
amenos y regocijados.

Porque es preciso advertir que el steeple, indu-
dablemente porque suele verificarse fuera de tem-
porada, como una distraccién higiénica més que
como una competicién a fondo, es la prueba del
buen humor y de la alegria. Los incidentes va-
riados a que da lugar, las grotescas actitudes de
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los concurrentes en algunos obsticulos, los ¢ba-
fiosy involuntarios en la ria han hecho que nos
llegue de Inglaterra, su patria nativa, impregna-
da de sano ¢humory infantil. Hodge, el campedén
mundial de esta prueba, es asimismo el mas hu-
morista de los atletas y el méas atleta de los hu-
moristas... El era quien amenizaba los entrena-
mientos Gltimos en el estadio de Amberes con gro-
tescos si que muy atléticos saltos de vallas que
hacian refr al mismo Loomis.

Otras pruebas de fondo, como el railly-paper,
no necesitan mencién especial porque no se prac-
tican apenas fuera del Reino Unido, y aun alli
van perdiendo boga cada temporada.

VII
LAS CARRERAS DE VALLAS

Pocos deportes hay tan bellos, tan interesantes
y tan completos como lag carreras de vallas; pero
a la vez hay pocos deportes que exijan tanto como
é1 condiciones atléticas y preparacién minuciosa y
larga.

Dos son los recorridos clésicos con vallas: el
110 metros y el 400 metros. El primero compren-
de 10 vallas de 1,06 metros de altura, distribuidas
de 9 en 9 metros, con 14 metros a la salida y 15
metros a la llegada; el segundo, 10 vallas de 0,91
metros de altura, distantes entre si 35 metros y
40 metros de la salida la primera.

Ambas exigen al atleta que a ellas se dedica
(hurdler) condiciones fisicas muy especiales. Ante
todo ha de ser sprinfer, puesto que se trata de
recorrer una distancia, muy breve en ambas prue-
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bas, lo mis rapidamente posible. Asi, Loomis, el
campeén olimpico de 400 metros con vallas, es
uno de los mejores corredores americanos de 100
metros (10 s. 4/;), 200 metros (22 s. ?/;) y 400 me-
tros (48 s. 4/;). Kraenzlein, el famoso inventor
del estilo americano de vallas, detenté largo tiem-
po el record mundial de 60 metros e igualé el de
100 yardas de Duffey... Después, como la valla
exige un salto de longitud, ha de ser el hurdler
apto para este ejercicio—Kraenzlein alcanzaba
cerca de los siete metros y medio—. Ademés, el
hurdler necesita mucha resistencia; el esfuerzo que
representa en ambos casos la carrera con los diez
saltos intermedios es grande.

Esta diversidad de condiciones necesarias hace
que la carrera de vallas sea como ninguna la prue-
ba adecuada a los atletas completos. Asi ocurre
que la mayoria de los all rounds son excelentes
hurdlers. Los dos ejemplos antes citados, Kraenz-
lein y Loomis, son tan célebres como atletas com-
pletos como hurdlers. El indio Thorpe, ganador
del pentatlo y del decatlo en Estocolmo, era tan
rapido sobre 110 metros vallas que venci6é repe-
tidas veces—una de ellas en Paris—a Kelly, el
camped6n olimpico dela prueba.Simpson y Thomp-
son, los dos mejores corredores actuales de 110
metros, son a la vez dos de los mas renombrados
atletas de conjunto...

Todo esto explica en parte cémo siendo éste
el deporte més bello tal vez de cuantos constitu-
yen el atletismo, sea sin embargo tan poco prac-
ticado en Espafia. Y digo en parte porque a esta
dificultad de las condiciones requeridas, a esta
causa de exclusion se une otra: la de la téenica
y el entrenamiento que requiere. Y esta nueva
dificultad excluye también a muchos atletas, que
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se detienen ante un aprendizaje muy difieil y un
entrenamiento excesivamente duro.

Pues bien; es preciso decir que todas estas di-
ficultades son mas aparentes que reales. Es cierto
que para saltar con el estilo de Loomis y volar
sobre las vallas como Norton; para cubrir los 110
metros en 15 segundos o los 400 en 57 hay que
atesorar condiciones de atleta prodigio y unir a
ellas una técnica maravillosa; pero para aleanzar
marcas honorables (y llamo honorables a un 110
metros en 17 segundos o un 400 alrededor del
minuto) basta ser un regular sprinfer y un pa-
sable saltador... y trabajar con un poco de inte-
rés y de constancia. No serd entonces dificil ven-
cer los escollos de la téenica, que tampoco son tan
insuperables como parecen.

Un ejemplo de estos inconvenientes en apa-
riencia: Una de las dificultades que més apartan
a los profanos del 110 metros vallas es la necesi-
dad de los famosos tres pasos. Recorrer el espa-
cio comprendido entre dos vallas (9 metros) en
tres pasos parece a muchos una proeza casi acro-
batica. No lo seria aunque efectivamente se cu-
briesen con tres pasos esos metros; pero en la rea-
lidad lo es atin menos. A los tres pasos hay que
sumar el espacio de caida de una valla v el de
arranque sobre la siguiente; es decir, en total, el
espacio de un salto completo. Como este salto
viene a ser muy aproximadamente de unos tres
metros, queda reducido todo el problema atléti-
co a recorrer seis metros en tres zancadas, cosa
que no requiere ninguna extraordinaria potencia
de paso.

Otras varias dificultades del salto de vallas son,
como ésta, puros fantasmas, que se desvanecen a
las pocas semanas de entrenamiento consciente.
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Y una vez vencidas, el placer que proporciona
este deporte y los beneficios que reporta al orga-
nismo compensan con creces de los trabajos de
esas semanas. Pocos goces hay tan atléticos como
pasar tendido y en potencia sobre una valla sa-
biendo que con la exactitud de una méquina pre-
cisa llegaremos automéaticamente a la misma dis-
tancia exacta de la siguiente.

El salto sobre la valla.—Cuatro condiciones re-
quiere este salto para ser correcto, afirma Karl
Thompson, el canadiense: 1.2, una gran zancada
al abordar el obsticulo; 2.8, un trabajo de los bra-
zos tan considerable como el de las piernas; 3.8,
que las piernas rocen la valla; y 4.8 una inmedia-
ta llegada al suelo después del salto.

Ante todo, es preciso tener en cuenta que en
el salto de valla no se trata—como en un salto de
altura—de alcanzar la mayor elevacién posible,
ni tampoco—aunque muchos lo crean asi—de pa-
sar sobre la valla lo més bajo que se pueda, no;
en el salto de valla la altura es factor secundario;
lo que ante todo se persigue es saltar lo méas rapi-
damente posible. La valla es un obstéculo opuesto
a una carrera y es menester salvarlo con la mini-
ma pérdida de tiempo.

Apuntado esto, que con toda su evidencia es
olvidado muy a menudo, veamos con qué movi-
mientos se obtiene esta pérdida de tiempo minima:

Todas las antiguas técnicas de salto de valla
han quedado reducidas hoy a dos: el clisico estilo
inglés, que también va siendo abandonado hasta
en su patria de origen, y el estilo Kraenzlein, hoy
llamado estilo americano. Este, que fué inventa-
do y dado a conocer en todo el mundo por el fa-
moso atleta de quien lleva el nombre, presenta
tales ventajas sobre el inglés, que todo saltador
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que trate de alcanzar resultados algo notables ha
de servirse de él. Ofrece en cambio el inconve-
niente de exigir condiciones algo especiales; incon-
veniente que se aminora introduciendo en él cier-
tas modificaciones que indicaré.

Dos palabras del estilo inglés, para pasar en se-
guida al americano. El salto clasico es un simple
salto de frente por encima de la valla. El cuerpo
va casi derecho, muy poco inclinado adelante; los
brazos se abren a los dos lados, para elevar el
cuerpo y equilibrarle a la vez; las piernas se plie-
gan haecia un lado, como en todo salto; la veloci-
dad es méxima al iniciarlo y minima al tocar tie-
rra. Al caer de la valla se produce as{ un momen-
to de parada. La velocidad de avance se quiebra
con el salto. A cada caida de valla es menester
lanzarse de nuevo. Esto hace que no sea posible
aleanzar con este estilo marcas notables; saltado-
res excelentes dotados de una gran velocidad y
practicindolo a la perfeccién rara vez consiguen
rebajar los 17 segundos.

Asf se explican los enormes triunfos de Kraenz-
lein en su tiempo y el éxito alcanzado desde en-
tonces por su estilo.

La técnica americana persigue mantener en todos
los momentos del salto la maxima velocidad. Para
ello se aborda el obstdculo con la pierna izquier-
da (supongo que es ésta porque es la de las foto-
grafias ilustradoras del salto) extendida comple-
tamente al frente en la direccién misma del avan-
ce. Ya desde el comienzo del salto se inclina el
cuerpo hacia adelante, para acelerar la caida. Los
brazos, extendidos «en tijera» con las piernas, no
se alzan lateralmente, sino que descienden més
bien arrastrando el cuerpo hacia abajo. Pasada la
valla, y apenas el pie izquierdo toca el suelo, avan-
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za rapidamente la pierna derecha hasta colocarse
junto a la izquierda en la posicién inicial del paso
siguiente.

Y explicado asi el salto a grandes rasgos, pa-
semos al estudio de «os cuatro puntos de Thomp-
son:

1.° Una gran zancada al abordar el obsticu-
lo.—Es necesaria porque, abordando el obsticulo
a toda velocidad, ha de resultar el salto muy ten-
dido y muy largo por consiguiente. Es ademés
muy conveniente para disminuir el espacio a re-
correr con los tres pasos. (Esto en la carrera de
110 metros.) La longitud de esta zancada, medida
entre el altimo punto de contacto con el suelo y
la base de la valla, debe ser de 2,40 a 2,60 me-
tros en la valla de 106 metros y un poco menor
en la de 0,91 metros.

2.° Un trabajo de los brazos tan considerable
como el de las piernas.—El tronco, lanzado hacia
el frente al iniciar el salto, tiende a elevarse al ba-
jar las piernas concluido éste. Para contrarrestar
este movimiento del tronco, que detendria algo
la marcha, el saltador lanza sus brazos al frente y
abajo al abordar la valla, y una vez pasada ésta,
eleva con violencia el codo derecho por detras del
cuerpo, para con ello inclinar el tronco hacia ade-
lante. Todos estos movimientos han de hacerse
con una energia tal que justifica la afirmacién de
Thompson.

3.° Las piernas deben rozar la valla.—Esto no
hay, claro es, que entenderlo en su sentido lite-
ral. s s6lo una forma de expresién muy gréfica
de la necesidad de que el hurdler se eleve poco.
Un salto elevado es un salto lento. Pero téngase
muy en cuenta que este pasar bajo no debe per-
judicar a la rapidez de salto; que el mismo Thomp-
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son dice «que la carrera exige menos el salto aca-
démico que el mas rapido posiblen.

Recordando que no escribo para hombres de la
talla atlética de Thompson, he de decir ademéas
que el pasar bajo hace mis dificiles los tres pa-
sos, puesto que reduce el espacio recorrido con el
salto. Asi, sobre la valla de 400 metros pasad lo
més bajo posible; sobre la de 110 metros, lo que
més convenga para rapidez del salto y para faci-
lidad en los tres pasos.

4.° Una inmediata llegada al suelo después del
salto.—Ya he dicho antes que todo en el estilo
americano tiende a aumentar la velocidad del sal-
to. Una vez pasada la valla, el saltador trata de
llegar al suelo en el menor tiempo posible. Para
ello la inclinacién del cuerpo hacia adelante y el
movimiento de los brazos.

Pero no contentos con esto, los modernos salta-
dores han introducido una modificacién en el estilo
Kraenzlein que los lleva a tocar tierra antes en
tiempo y antes en espacio. Consiste ésta en bajar
hacia atras la pierna que va a llegar al suelo (la
izquierda en las fotografias).

Este movimiento de retroceso de la pierna pro-
duce cuatro efectos principales: dos beneficiosos y
dos perjudiciales. Son los primeros el llegar antes
al suelo y el que la pierna que incide con él lo
hace en forma de no producir el menor efecto de
parada. Son los perjudiciales el reducir el espacio
recorrido con el salto (con lo cual en los 110 me-
tros se dificultan los tres pasos) y el producir un
cierto desequilibrio.

En conjunto, este movimiento aventaja a atletas
excepcionales, para los que el problema de los tres
pasos no existe y el desequilibrio no llega a produ-
cirse, pero viene a afiadir dificultades nuevas a la
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accién de los atletas de categoria media. Thompson
lo aconseja tanto que fija en 45 centimetros la dis-
tancia de la valla a que el pie debe tocar tierra, No
obstante, en vista de bastantes resultados y de al-
gunos experimentos propios, me atrevo a aconsejar
a los hwurdlers no excepcionales que permanezcan
fieles al estilo Kraenzlein en toda su pureza. Con
él, esta segunda parte del salto (de valla a caida)
serd de 1 a 1,20 metros en la valla de 0,91 metros
vy de 1,20 a 1,50 metros en la de 1,06 metros. Esta
altima dimensién podréd parecer exagerada: 1,50
metros de caida después de la valla més los 2,50
metros de ascenso antes de la valla dan un salto
de 4 metros. Pues bien; puedo afirmar, porque es
precisamente el salto que siempre he practicado,
que es muy ventajoso para saltadores «modestos»
(hombres, de 17 a 18 segundos en 110 metros). Fa-
cilita extraordinariamente el hacer rapidisimos los
tres pasos, y con ello, aunque el salto resulta algo
lento, aumenta la velocidad media y mejora por
tanto la marca. Presenta, si, un serio inconvenien-
te: esta enorme zancada de 4 metros, diez veces
practicada en 18 segundos, produce un serio can-
sancio, que aumenta el peligro de caida en las ul-
timas vallas.

Aprendizaje del salto—Asi como en las carre-
ras lisas no existe aprendizaje, porque todo el
mundo, mal o bien, sabe correr y la perfeccién
del estilo se adquiere durante el entrenamiento,
aqui sf existe un adiestramiento del saltador. An-
tes de pensar :n entrenarse, en prepararse para
una carrera, el hurdler ha de aprender su oficio.

;Y cémo aprender a saltar? La mayoria de los
principiantes responden a esta pregunta lanzan-
dose de buenas a primeras sobre la valla de 110
metros. Esto en cualquier estado de desentreno;
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a veces hasta fatigados por otros ejercicios. De
aqui, claro es, defectos, amaneramientos del estilo,
que el entrenamiento, prematuro casi siempre, no
hace sino agravar, y que acompafian al hurdler
en toda su actuacion.

No; es preciso no acometer el aprendizaje del
salto sin estar en condiciones de tomarle ripida-
mente y de ejecutarle con potencia. Para ello es
preciso antes de dedicarse a él practicar un suave
entrenamiento de velocidad y a la vez un trabajo
de preparacion. Este trabajo de preparacién tiene
por objeto dar al organismo (piernas y misculos
abdominales en especial) la fuerza y la souplesse
necesarias para el salto.

Durara esta labor cuando menos cuatro o seis
semanas, y se compondré de varios ejercicios, que
dividiré en dos grupos: ejercicios de pista y ejer-
cicios de interior o que pueden ejecutarse en cual-
quier lugar. Esta divisién, claro es, no mira sino
a la mayor comodidad de distribucién del tiempo
de entrenamiento.

Los ejercicios de pista corresponderin en su
mayor parte al entrenamiento de velocidad, sali-
das, sprints, pequefias carreras; pero ademdis com-
prenden entre ellos saltos para fortalecer las extre-
midades inferiores y dar soltura. Estos saltos se
ejecutardn con moderacién, no intensivamente.
Un par de sesiones semanales de cuatro o seis sal-
tos de longitud y altura con impulso bastarén.
Sélo una vez semanalmente se intentaran las mar-
cas maximas. Desde luego el aspirante a hurdler
practicaré estos saltos con el estilo propio de ellos,
sin tratar de parodiar en éstos el salto de valla
para que se prepara.

En cuanto a los ejercicios que pueden verificarse
en cualquier lugar (training at home exercises los
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llama Smithson), los mejores, a mi juicio, son
éstos:

Como pricticas de fortalecimiento general de
las piernas: flexiones, elevaciones sobre las puntas
de los pies, saltos a la comba, y muy especialmente
los tres ejercicios de que hablo en el capitulo del
medio fondo.

Para fortalecimiento y souplesse general de los
miisculos abdominales: los ejercicios suecos o da-
neses («Mein System») destinados a ello.

Como ejercicios especiales para preparar el es-
fuerzo del salto,
los tres siguien-
tes:

1.° (Debido
al antiguo re-
cordman Smith.
son.) Elsaltador
se sitha en pie
frente a una li-
nea colocada a una altura igual a la valla. (Esta li-
nea puede estar pintada en una pared, puede ser el
borde de una mesa, puede ser una verdadera valla,
etcétera.) En planta distard del saltador esta linea
unos dos metros. Bruscamente, pero con souplesse,
el saltador lanza su pierna sobre la linea en la pos-
tura inicial del salto; los brazos y el tronco acom-
pafian con su actitud el movimiento.

Este ejercicio, repetido varias veces, fortalece
los misculos elevadores de la pierna que ha de
lanzarse sobre la valla y da soltura al tronco. A la
vez se va adquiriendo el hébito de la actitud ini-
cial del salto.

2.° Tiene por objeto este ejercicio el entrenar
la pierna que pasa la altima sobre la valla al dificil
movimiento de plegarse lateralmente sobre ella y
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descender con toda rapidez. Es indispensable hacer
uso de una verdadera valla de las de 0,91 metros.

Junto a la valla, el atleta se apoya sobre su
pierna izquierda, lanza la derecha por encima y la
hace descender
con toda rapi-
dez del otro la-
do. El ejercicio
se repite varias
veces, cuidando
siempre de que
el muslo pase
perfectamente
horizontal,

3.° Para as-
souplisement
del tronco. El corredor se coloca sentado sobre el
suelo en la postura del salto: pierna izquierda ex-
tendida hacia adelante y derecha plegada al cos-
tado. En esta postura se inclina hacia adelante
varias veces.

Todos estos ejercicios de preparacién se alterna-
ran con los de velocidad, y serd muy conveniente
un ligero ejerci-
cio de soltura
—paseo o carrera
suave — después
de cada sesi6n.

Concluido este
periodo prepara-
torio, esté el as-
pirantea hurdler en disposicién de comenzar el apren-
dizaje del salto. Este comenzar4 sobre la valla de
0,91 metros, aunque el atleta piense dedicarse a
las grandes vallas del 110 metros. Para poder to-
mar la valla sin titubeos desde el primer momento
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es muy conveniente colocar la valla a 14 metros
de la salida, como en un 110 metros; tomada ésta
como una salida cualquiera de velocidad, el corre-
dor llegara a la valla con la distancia y el paso pre-
cisos para tomar el salto. Y digo que llegard con
el paso conveniente, porque, salte con la pierna
derecha o salte con la izquierda, tomar4 la salida
con la misma pierna que el salto, puesto que lo que
en ambos casos—salto y salida—decide la eleceién
de pierna es la fortaleza mayor. (Asi, si el hurdler
sale con la pierna derecha delante, saltard también
con la derecha; es decir, lanzando la izquierda de-
lante.)

Colocado el aprendiz en los agujeros y frente a
la valla, tomaré un start no demasiado rapido y se
lanzar4 sobre la valla tratando de pasarla sin un
momento de detencién ni al subir ni al caer. En
los primeros ensayos seré dificil coordinar bien losg
movimientos, a pesar de los ejercicios preparato-
rios. Esta falta de coordinacién engendrard vaci-
laciones, saltos defectuosos, desequilibrios, cho-
ques de la pierna derecha contra la valla, tal vez
alguna pequefia caida... Todos estos incidentes
carecen de importancia; unas semanas de trabajo
harédn desaparecer los defectos de estilo y darén
naturalidad al salto, esa naturalidad que sélo nace
del habito.

En cuanto a los golpes contra la valla, es me-
nester poner atencién en ellos, porque son moles-
tos y producen ademés un cierto miedo fisico que
hace defectuoso el salto. Estos golpes se producen
casi exclusivamente por choque del tobillo dere-
cho con el borde superior de la valla. Su causa es
una elevacién defectuosa de la pierna derecha, que
queda atris. El remedio es practicar agiduamente
el ejercicio nimero 2, con lo que estos choques se
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produciran menos a menudo. Para suprimir el dafio
aunque se produzean, aconseja Smithson substituir
por una tira de caucho el borde superior de la valla.
Muy préctico es también saltar con una pequefia
espinillera de fooi-ball sujeta contra la cara inter-
na de la pierna por una tobillera o venda elastica.

Durante el aprendizaje debe el saltador estudiar
la distancia de toma de valla que més le conviene
v habituarse a no alterarla de un salto a otro.
Debe cuidar también su actitud sobre la wvalla,
buscando el equilibrio facil y la rdpida llegada al
suelo. Para esto Gltimo se adiestrard en lanzarse
de la valla, bien gea con el clasico estilo Kraenzlein
o con el perfeccionado de pierna en retroceso. Ade-
més, ha de adiestrarse muy especialmente en el
trabajo de los brazos. Observando siempre en éste
las normas que he apuntado al hablar del salto
introducird en él las modificaciones que vea que
le son méas convenientes. Asi, Thompson ha alte-
rado el movimiento de brazos académico de Kraenz-
lein, de Kelly, ete. En vez de hacerlos actuar en
sentido inverso al de las piernas, como hacian aqué-
llos, el campedn canadiense lanza los dos a la vez
al frente al iniciar el salto.

Para vigilar la ejecucién de todos estos detalles
y la allure general ser4 muy conveniente que el
joven saltador disponga de una persona entendida
que contemple sus saltos y le indique y le aconseje.

Si el principiante se prepara para los 110 me-
tros debe comenzar a practicar los tres pasos ape-
nas ejecute regularmente el salto. Para ello tomara
un start rapido, pero no violento, y a toda veloci-
dad saltard la primera valla. Si entonces, sin for-
zar el paso, llega a distancia conveniente de la se-
gunda estaré casi resuelto el problema al primer
intento, Si no, resignese a repetirlo. Intitil del todo
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es que fuerce los pasos al final tratando de ganar
terreno, o que se lance a tomar la segunda valla
desde 3 metros o més. Los tres pasos deben resul-
tar naturalmente y no de otro modo,

Una vez logrados, continuara el saltador prac-
ticandolos para asegurarse en ellos, aumentar su
velocidad, ete. Poco a poco ird aumentando el
nimero de vallas sobre las que los practique.

Un defecto en el que es muy corriente caer en
la ejecucion de los tres pasos es el de substituir el
segundo con una especie de salto para ganar terre-
no. Este defecto suele provenir de la prictica de
los pasos en momentos de cansancio. Falto de ener-
gias, el cuerpo acude a este expediente para facilitar
la misién, y una vez adquirido el defecto, se conti-
nta insistiendo en él. Bs muy facil percatarse de
esta falta por el ritmo discontinuo de los pasos.

1. Los 110 metros con vallas.—Es la prueba
clasica sobre vallas. Originaria de Inglaterra, fué
en otro tiempo, y aun hoy en algunas reuniones
en la Isla, las 120 yardas con grandes vallas. El
recorrido consistia entonces en 10 vallas de una
yarda y medio pie (1,06 metros como hoy), coloca-
das a 10 yardas (9,14 metros) una de otra, con
15 yardas (13,71 metros) a la salida y 15 a la lle-
gada. Al adaptar la distancia al sistema métrico
se han modificado estos espacios en algunos cen-
timetros, y hoy son éstos: 14 metros de salida,
9 metros de valla a valla y 15 metros a la lle-
gada.

Es una bella prueba, que da Iugar a luchas muy
interesantes para el ptiblico. Sélo el especticulo
de los cuatro o seis corredores pasando la valla en
plena velocidad y casi simultdneamente es soberbio.

Entrenamiento para 110 metros con vallas—Al
abordarle debe ser ya el corredor un Aurdler chechos,
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o al menos un principiante que ha dejado atrés su
largo periodo de aprendizaje. No se trata en el
entrenamiento de aprender, sino de prepararse
para poner en ejecucién en las mejores condiciones
posibles la téenica ya asimilada. A pesar de esto, no
es el entrenamiento para un 110 metros con vallas
ningin pequefio trabajo.

Puesto que al tratar del aprendizaje del salto
expuse la preparacién que necesita el principiante,
hablaré aqui del entrenamiento del hurdler ya
formado, que no estd en su primera temporada.

Al aproximarse el buen tiempo, y con él la época
de concursos, comienza para el corredor de vallas
la. preparaciéon para el entrenamiento. Esta prepa-
racién serda la misma de un sprinter—largos galo-
pes, lanzamientos, ejercicios de gimnasia, ete.—,
aumentada con algunos de los ejercicios que acon-
sejo al hurdler principiante. De estos tltimos, muy
especialmente los que se refieren al salto.

Concluido este periodo preparatorio, euya dura-
cién depende ante todo del mayor o menor estado
de desentreno en que se halle, comienza el entre-
namiento propiamente tal. El entrenamiento del
galtador de vallas—dije antes—se compone del de
un sprinter y del de un saltador; pues bien; de los
dos, el del sprint ha de comenzar primero. El sal-
tador no debe practicar el paso de la valla antes
de haber adquirido la suficiente velocidad.

Asi, este periodo comenzari por sesiones de
sprint puro. Salidas, sprints y vueltas (en souplesses
constituirdn el tnico trabajo, al menos durante
una semana.

Al comenzar después el trabajo sobre las vallas se
debutaré con la practica de la primera valla solo;
es decir, start, 14 metros de sprint y salto de una
sola valla.

DEPORTES ATLETIO0S, 7
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Unas sesiones después se comenzar el entrena-
miento de los tres pasos con dos o tres vallas. Se
aumentara este nimero en las sesiones siguientes;
pero nunca méas que hasta cinco. Es inutil y expues-
to al sobreentrenamiento trabajar habitualmente
sobre més de cuatro o cinco vallas. Sélo de vez en
cuando, cada tres o cuatro sesiones, se haran en-
sayos sobre algunas vallas més (seis o siete), y
nunca se cubrird el recorrido completo (las 10 va-
llas) més de una vez en la semana.

Simultianeo con este trabajo se continuari el de
la velocidad, practicando para ello salidas con
una valla o sin ella, pequefias carreras de 50 6
60 metros, ete. Como dice muy bien Vincent Dun-
ker, el antiguo campeén sudafricano, el hurdler ha
de adquirir la misma resistencia en sprint que el
corredor de 200 metros, porque los 110 metros con
las vallas equivalen muy bien al esfuerzo de esta
carrera. Asi, el saltador de vallas, a la vez que tra-
baja su velocidad pura, practicard un cierto entre-
namiento de sprint sostenido (carreras de 100 me-
tros, algin 300 metros a buen tren, 200 metros
con salida y llegada fuertes, ete.).

Este entrenamiento ya completo debe durar al
menos cuatro semanas. Un plan de trabajo en las
dos ultimas puede ser, por ejemplo, el siguiente:

Lunes......—Una vuelta despacio.
Dos starts.
Tres starts con una valla.
600 metros despacio.
Martes....—Una vuelta despacio.
Dos sprints.
Dos starts con cuatro vallas,
Una vuelta despacio.
Miércoles.—Una vuelta despacio.
Dos =alidas hasta 30 metros.
Dos staris con una valla.
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Miércoles.—200 metres a todo tren.
300 metros muy despacio.
Jueves. . .—Descanso.
Viernes...—300 metros despacio.
Dos starts con una valla.
Un start con seis vallas.
500 metros despacio.
Ndbado,. .—Una vuelta despacio.
Dos starts.
Carrera de 60 metros liscs.
100 metros a todo tren.
600 metros despacio.
Domingo.—Descanso.
Lunes..,...—Una vuelta despacio.
Dos starts con una valla,
Un ensayo sobre ocho vallas.
300 metros muy despacio.
Martes....—300 metros despacio.
Tres salidas.
300 metros a buen trem.
Miéreoles.—Descanso,
Jueves... Una vuelta despacio.
Dos starts con una valla.
Un start con cinco vallas.
100 metros a gran tren.
300 metros muy despacio.
Viernes...—Una vuelta despacio.
Algunos sprints.
Dos starts con una valla.
Una vuelta despacio.
Sdbado...—Descanso.
Domingo.—Carrera de 110 metros con vallas.

Para concluir, dos consejos referentes ya al dia
de la carrera: El salto de valla es un movimiento
muy complejo y de dificil coordinacién. Los 110
metros es una prueba que, tal vez por su dificultad,
tal vez por el aspecto imponente de las diez vallas
en fila, produce una nerviosidad a la salida, un
azoramiento tal vez mayor que ninguna otra. Am-
bas cosag juntas dan lugar a un gran peligro de
incidentes desagradables (mala salida, mal salto,
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desequilibrio, caida...). Para evitarlos, procurad con
toda energia ser duefio de vuestros nervios al acer-
carse el start, y durante los preparativos de éste
tomad un par de salidas solo y saltad con rapi-
dez dos o tres vallas. Soltaréis con ello vuestros
misculos y, lo que a veces es atin méis preciso,
vuestros nervios.

En fin, al tomar la salida no lo hagéis «en fuer-
zay con la misma violencia que en un 100 metros,
8ino un poco méas suavemente. En vez de salir ya
al maximo, salid un poco por debajo de él e id ace-
lerando hasta llegar al primer obstéculo, que os
serd asf mas facil de abordar.

2. Los 400 metros con vallas.—Es una carrera
extraordinariamente dura. Las fatigas del 400 me-
tros, aumentadas por el esfuerzo de los diez saltos
intermedios, dan lugar a una prueba realmente
reservada a atletas de élite. Para recorrer a un
paso durisimo esta distancia, salvar los obstéculos
y llegar atin al final con la potencia necesaria para
dar en los 35 metros que separan las dos tltimas
vallas los pagos firmes del principio no bastan con-
diciones de gran atleta; es preciso ademés el en-
trenamiento perfecto de los americanos o de los
SUECOs.

Bien patente vimos esto cuantos contemplamos
la final del 400 metros vallas en la olimpiada de
Amberes: Geo André, en cabeza desde la salida,
llega a la octava valla entre las aclamaciones y
entusiasmos de los espectadores galos. El ameri-
cano Loomis le sigue de cerca, y unos metros de-
tras Norton y Desch. Geo André es un atleta for-
midable de condiciones, gran sprinfer, gran salta-
dor; por un momento todos creemos que va a co-
ronar sus quince afios de carrera deportiva triun-
fante con un campeonato mundial; pero un 400 me-
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tros con vallas «pesa» mucho, y su entrenamiento
no es el de los americanos. Un poco torpe por la
fatiga, salta la pentltima valla mal; los siguientes
35 metros le vienen largos y llega corto al décimo
obstaculo; vacila, cambia de pie. Loomis ha sal-
tado antes que él. Al fin salta, tropezando. Desch
v Norton le pasan también... En los tltimos me-
tros un detalle de técnica ha convertido en un
cuarto lugar su posible victoria...

Asi, el corredor que aborda los 400 metros con
vallas ha de tener confianza en sus condiciones na-
turales y ha de afiadir a ella la firme intencién de
entrenarse concienzudamente.

Entrenamiento para 400 metros con vallas—Co-
menzard con un periodo de preparacion muy ani-
logo al de los 110 metros. Ser4 preciso solamente
trabajar un poco més que alli la resistencia, el
fondo. Para ello se alargardn un poco las distan-
cias, y el trabajo general se hari algo mas duro.

El entrenamiento propiamente tal se compone
del trabajo del salto mis un entrenamiento de velo-
cidad sostenida. El corredor de 400 vallas trabajara
muy especialmente el tren entre los obstéaculos.

La mayor dificultad técnica de un 400 metros
con vallas estriba en la necesidad de recorrer siem-
pre los 35 metros entre vallas con el mismo ni-
mero y la misma longitud de pasos, de modo que
se llegue siempre a la valla a la distancia més con-
veniente para abordarla.

Cuidarad ademés la salida y el rush final. Para
entrenar éste sin ejecutar el esfuerzo formidable
de la carrera entera se correran de vez en cuando
ensayos sobre geis o siete vallas a 35 metros, con-
cluyendo con un sprint de 50 metros; o bien se
cubriran 500 6 600 metros lisos a buen tren, con-
cluyendo con un spurt corto y ripido.
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Durante todo el entrenamiento se continuaran,
sin excesiva intensidad, los ejercicios de assou-
plisement.

Para habituarse a la competicion y al dificil ejer-
cicio de acelerar la velocidad entre las vallas sin
alterar la precision de los saltos serd conveniente
correr alguna vez pequefias carreras sobre cinco
o seis vallas con los compaifieros de entrenamiento
0 bien contra el cronémetro.

Siendo este entrenamiento bastante fuerte, es
preciso cuidarse muy especialmente del sobre-
entrenamiento o surmenage.

Elrégimen de vida, que para el hurdler, en gene-
ral, es el mismo que para el sprinter, serd un poco
mas severo en el que se prepara para un 400 me-
tros con vallas. Alimentacion sana y muy nutritiva,
suficientes horas de suefio y ausencia de toda causa
de desgaste nervioso son absolutamente precisas.

Para quitar la falta de elasticidad, la pesadez
que deja en las piernas la fatiga del salto, serd muy
conveniente amasarse, o mejor hacerse amasar,
después de cada sesién de entrenamiento. Tam-
bién estd indicado el masaje—més ligero enton-
ces—cuando antes de la sesién se sienten las extre-
midades algo rigidas o fatigadas del dia anterior.
Finalmente, est4 indicado siempre un masaje suave
y general antes de una carrera. Para todos estos
masajes puede emplearse una embrocacién cual-
quiera; o bien, si no se precisa el efecto ligeramente
estimulante de ésta, un simple lubricante (aceite,
vaselina, agua de jabén, ete.), para facilitar el
roce de la mano o el guante sobre la piel.

Una ducha de may corta duracién después de
los entrenamientos, y si es posible un suave paseo
de una hora luego de ellos, completaran el tren
de entrenamiento de un Aurdler cuidadoso.
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Como en todas las pruebas, ofrezco a continua-
cién un plan quincenal para 400 metros con vallas.
Respecto de él haré observar una cosa: a causa de
la dureza de la prueba, es preciso llegar a ella bien
libre de toda fatiga anterior. Para conseguir esto
con seguridad es conveniente (a mas de un reposo
absoluto el sibado) que la tiltima sesién de entre-
namiento—Ila del viernes—sea muy suave. No debe
haber en ella més de un par de saltos de valla, y
todo su contenido debe consistir en ejercicios de
soltura. En el plan que indico para ese dia deberidn
hacerse los dos starts sin esfuerzo, y puede supri-
mirse si se nota algin cansancio el ensayo sobre
dos vallas.

CUADRO DE ENTRENAMIENTO PARA 400 METROS
CON VALLAS

Lunes,.....—Una vuelta despacio.
Dos starts con una valla.
Ensayo sobre tres vallas (colocadas siempre a
la distancia reglamentaria).
200 metros a tren de 400 metros.
300 metros despacio.
Martes....—300 metros despacio.
800 metros a buen tren, continuando 200
metros despacio.
Miéreoles.—Una vuelta despacio.
Dos starts.
Un ensayo sobre dos vallas.
Un ensayo sobre siete vallas.
Una vuelta suave.
Jueves. . .—Descanso.
Viernes...—300 metros muy despacia.
Decs starts con una valla.
Carrera de 50 metros.
Dos ensayos sobre dos vallas.
600 metros a tren facil.
Sdbado. . .—300 metros despacio.
Dos starts con tres vallas.
300 metros a todo tren.
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Domingo.—Descanso.
Lunes......—300 metros despacio.

Dos starts con una valla.

Dos carreras de 60 metros.

300 metros despacio.
Martes....—300 metros despacio.

Dos starts.

500 metros a todo tren (aflojando un poco

hacia la mitad).

Miéreoles.—Deseanso.
Jueves, . .—Una vuelta suave.

Dos starts con una valla.

Dos ensayos sobre tres vallas.

300 metros a tren.
Viernes...—300 metros despacio.

Dos starts con una valla.

Un ensayo sobre dos vallas.

100 metros a tren de 400 metros, continuan-

do 300 metros despacio.

Sdbade. . .—Descanso.
Domingo.—Carrera de 400 metros con vallas.

3. Otras carreras con vallas.—En Espafia ape-
nas se practica, aparte de las clasicas, mas que el
200 metros. Esta es una carrera bastante semejante
al 400 metros; comprende 10 vallas a 15 metros
una de otra y a 30 metros de la salida la primera.
Es también una prueba dura, poco menos dura
que el 400 metros. El nimero de pasos entre valla
y valla debe ser siete.

Digo que en Espafia apenas se practica otra
prueba de vallas fuera de 110, 200 y 400 metros,
y seria tal vez més exacto decir que no se practica
mas que el 110 metros. Con un desconocimiento
admirable de lo que son las carreras sobre vallas,
nuestras Sociedades prodigan en los programas de
sus concursos el 110 metros, la prueba cumbre de
este deporte, la que més dificultades técnicas
ofrece... y menos conveniente es por lo tanto para
animar y formar a unos atletas de talla media. Su-
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pongo que serd un bienintencionado prurito de
clasicismo lo que a esto los lleva; pero el hecho es
que con ello vienen haciendo a la aficién atlética
un dafio enorme.

iY era tan sencillo haber vuelto la vista a otros
paisesl... A lo que nos es asemejable de otros pai-
ses; no a los programas de las olimpiadas o de los
grandes certdmenes interuniversitarios ingleses,
sino a los concursos interclubs, intercolleges, a las
pruebas escolares americanas, inglesas..., es decir,
a las pruebas para atletas medios, como son hoy
aun los espafioles. En América especialmente es
raro encontrar un 400 metros con vallas, y més
afin un 110 metros, fuera de los campeonatos y
concursos grandes—como Harvard-Yale, ete.—, v,
en cambio, jqué de 60 metros con pequeiias vallas,
qué de 80 metros con vallas de 0,75!... Y asi es
como se forma ese gran ejército de hurdlers que
mantiene en este deporte més indiscutible que en
ninguno la superioridad de stars and stripes.

De estas pequeiias pruebas americanas, que tan
recomendables me parecen para nuestro pafs, indi-
caré tres:

El 80 metros con siete vallas de 0,91 metros,
gituadas a 9 metros una de otra; 14 metros de sali-
da y 12 metros de llegada.

El 60 metros con cinco vallas de 0,91 a 9 metros;
14 metros lisos a la salida y 10 metros a la llegada.

El 60 metros con cinco vallas de 1,06 a 9 me-
tros, con las mismas distancias en liso de salida y
llegada.

Estas tres pruebas son, como se ve, a modo de
pequefios 110 metros, en los que los saltaderes se
hacen aptos para abordar esta prueba cumbre.
Nada indico de pruebas con vallas de 0,75 metros
—muy usadas en América—, porque ofrecen el
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inconveniente de exigir vallas de nuevo modelo,
sin grandes ventajas aparentes.

Sigan nuestros clubs en sus concursos este ejem-
plo de América, y estoy seguro de que veremos sur-
gir toda una hermosa generacion de saltadores de
vallas, que se adiestrarAn en estas luchas. Y un
buen dia saldran de entre ellos los grandes salta-
dores que aborden en condiciones de éxito el 110
v el 400 metros. Este es al menos el camino 16gico
para que ello ocurra; no el que hemos seguido los
que hace unos afios nos vimos obligados a comen-
zar por el «doctorado» del 110 metros.

FIN
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Publicaciones CALPE

Libros de la Naturaleza

PRECIO DE CADA UNO, 1,75 PESETAS

Los animales familiares, por Angel Cabrera, profezor en el Museo Nacional
de Ciencias Naturales, Un volumen de 96 piginas, 42 dibujos y 6 liminas
fuera de texto con 138 fotograbados en papul estucado,

La vida de la Tierra, por J. Dantin Cereceda, profesor en ¢l Instituto de San
Izidro, de Madrid. Un volumen de 96 paginas, 21 dibujos y 6 liminas
fuera de texto con 10 fotograbados en papel estucado.

El mundo alado, por Angel Cabrera, profesor en &l Museo Nacional de Cien-
cias Naturales. Un volumen de 00 paginasg, 27 dibujos y 0 léminas fuera
de texto con 11 fotograbados en papel estucado.

El mundo de los inseetos, por Anfonio de Zulueta, profesor en el Museo Na-
cional de Ciencias Naturales. Un volumen de 96 piginas, 41 dibujos y
6 liminas fuera de texto con 12 fotograbados en papel estucado,

Los animales salvajes, por Angel Cabrera, profesor en el Museo Naclonal de
Ciencias Naturales. Un volumen de 96 piginas, 24 dibujos y 6 liminas
fuera de texto con 10 fotograbados en papel estucado,

El mundo de los minerales, por Lucas Ferndndez Navarro, profesor en la
Universidad de Madrid y en el Museo Nacional de Ciencias Naturales
Un volumen de 96 pdginaz, 43 dibujos y 6 liminas fuera de texto con
10 fotograbados en papel estucado.

Peces de mar y de agua dulee, por Angel Calbrera, profesor en el Museo Na-
cional de Ciencias Naturales. Un volumen de 96 pdginas, 40 dibujos y
6 liminas fuera de texto con 11 fotograbados en papel estucado.

La vida de las plantas, por J. Dantin Cereceda, profesor en el Instituto de
San Isldro, de Madrid. Un volumen de 96 paginas, 31 dibujos y 6 liminas
fuera de texto con 11 fotograbados en papel estucado.

Los animales microseépleos, por Angel Cabrera, profesor en el Museo Na-
cional de Clencias Naturales. Un volumen de 96 piginas con 42 dibujos
¥ 6 liminas fuera de texto con 10 fotograbados en papel estucado,

La vida de las flores, por J. Dantin Cereceda, profesor en el Instituto de San
Izidro, de Madrid. Un volumen de 96 piginas con 31 dibujos y 6 liminas
fuera de texto con 11 fotograbados en papel estucado.

Todas las obras de esta coleceidn llevan artisticas cubiertas del gran dibu-
jante Bagaria, impresas a cinco tintas.



Publicaciones CALPE

Biblioteca del Electricista Practico

LA MEJOR ENCICLOPEDIA DE ELECTROTECNIA

SERIE PRIMERA
Publicada bajo la direeclén de D. Rieardo Caro y Anchia
VOLUMENES N VENTA

Ptas. Ptas
1.— Electricidad y magnetis- 15. —Pararrayos............. 8,60
R L 16, — Centrales eléctricas...... 38,60
— Corrientes alternas, Uni- 17.— Contadores de electrici-
ARHES s s v gssmnes v 00 [ F 5 B S
3.—Pilas eléetrleas........ 3 18, — Mediclonesde laboratorio 3,560
4,— Dinamosde eorriente con=- 19, — Mediciones eléctricas de
UNUE. e snns 3,50 Eallercs ol iy 3
5 — Motores de urrlente eou- 20,—Instalaciones eléetricas.. 3
T o vl B 21, — Electroquimiea......... 3
6, — Alternadores......... 3,50 22 — Galvanoplastia y galva-
7.— Motores de corrienta sl- DOBEEEIR .o vianiain s
T LR L AR 23, — Electrometalurgla....... 8
8,— Transformadores y con- 24, — Lémparas eléctrieas..... 3
vertidores.............. 3,50 | 25.—Telegrafia....c...cveveaee &
9, — Devanados............ 4 20.— Timbres y teléfonos..... 3,50
10, — Reéstatos Industriales.. 3,50 | 27.— Centrales telelénieas.... 3,50
11.— Acumuladores ...... 3 28.— Telegralia y telefonia sin
12, — Averias en las mﬁqulnas L 3,50
eléetricas.,....... Piies 20, — Tranvias y ferrocarriles
13.— Lineas eléctricas....... 3, eléetricos............ 3,60
14, — Transporte y distribueiénly _ 30, — Electroterapia y Boent-
de la energia eléetriea. 3 genologia.. el B0
Precio de la coleceién comprando de una vez los 30 tomos:
90 pesetas.
SERIE SEGUNDA
Publicads bajo la direccién de E. Terradas
VOLUMENES EN VENTA
Ptas. Ptas,
31,—La soldadura eléetrica.. 4 36. — Coexisteneia de lineas de
52,— Construceidén de mdéqui- alta y baja tensién... 5
X ‘Fﬂl;“! eIelcotrlc:s..... R 4 37,—Sistemas de comunica-
83.—Fabrieaelén do conden- ciones en campafia...... 4,50
sadores y carretes..... 4
84, —Fabricacién de cables 38, — Sistemas modernos de te-
eléctrieos.. ,...... 4 legrafia.— TomolL....... 5
35.— Coexistenela de lineas de 39, — Sistemas modernos de te-
baja tensién.......... 5 | legratia, —Tomo IL ... 5

Citese el niimero del volumen al hacer el pedido,



Publicaciones CALPE

Libros de [Invenciones e Industrias

PRECIO DE CADA UNO, 2,50 PESETAS

Dirigibles y aeroplanos, por M. Moreno Caraceiolo, profe-
sor en la Hseuela Industrial de Madrid. Un volumen
de 96 c{:égin&s, con 46 dibujos, 10 laminas en papel
estucado conteniendo 16 fotograbados, y portada con
una bella fotografia.

La navegacién, por Angel Cabrera, profesor en el Museo
de Ciencias Naturales. Un volumen de 96 paginas, con
52 dibujos, 10 laminas en papel estucado conteniendo
13 fotograbados, y portada provista de una bella foto-
grafia.

La fotografia y el cinematégrafo, por Viecente Vera, profe-
sor en la Escuela Superior del Magisterio. Un volumen
de 96 péginas, con 26 dibujos, 10 laminas en papel

4 astuca.cﬁ) conteniendo 14 fotograbados, y una fotogra-

¢ fia en la cubierta.

Las industrias del vestido, por Angel Cabrera, profesor
en el Museo de Ciencias Naturales. Un volumen de
96 péginas, con 45 dibujos, 10 ldminas en papel estu-
cado conteniendo 14 fotograbados, y una fotografia

__en la cubierta.

Las industrias de la alimentacién, por Vicente Vera, pro-
fesor en la Escuela Superior del Magisterio. Un volu-
men de 96 paginas, con 30 dibujos, 10 léminas en papel
estucado, ccnteniendo 12 fotograbados, y una foto-
grafia en la cubierta.

Las industrias agricolas, por Angel Cabrera, profesor en
el Museo de Ciencias Naturales. Un volumen de 96 pa-
ginas, con 36 dibujos, 10 léminas en papel estucado
conteniendo 13 fotograbados, y una fotografia en la
cubierta.



Publicaciones CALPE

Libros de aventuras

Los tramperos del Arkansas, por Aimard. 4 pesetas.

Aventuras del Capitdn Corcorén, por Assollant. 4,50 pe-
setas.

Los mercaderes de pieles, por Ballantyne. 5 pesetas.

La isla de coral, por Ballantyne, 3,50 pesetas.

El cazador de ciervos, por Cooper. Dos tomos. 4 pesetas
tomo.

El altimo mohicano, por Cooper. Dos tomos. 3 pesetas
tomo.

Dos artios al pie del mastil, por Dana. 3 pesetas.

Robinsén Crusoe, por Defoe. Dos tomos. 3 pesetas tomo.

El matador de leones, por Gérard. 3 pesetas.

Salvado del mar, por Kingston. 4 pesetas.

A lo largo del Amazonas, por Kingston. Dos tomos. 3 pe-
setas tomo.

Aventuras de Romén Kalbris, por Malot. 3 pesetas.

Aventuras de Tom Sawyer, por Mark Twain. 4 pesetas,

La marina mercante, por Marryal. 5 pesetas.

Propiedad del Rey, por Marryat. Dos tomos. 3 pesetas
tomo.

Los tiradores de rifle, por Mayne Reid. 4 pesetas,

El jinete sin cabeza, por Mayne Reid. Dos tomos. 5 pese-
tas tomo.

La isla del tesoro, por Stevenson. 4 pesetas.

Aventuras de David Balfour, por Stevenson. 3 pesetas.
Viajes de Gulliver, por Swift. 3 pesetas.

El Robinsén suizo, por Wyss. 4 pesetas.
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