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LECTOR:

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

Como amigo, fe rogamos no fe desprendas
de él.

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

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

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

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

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

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

Los Autores.







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

ﬂdquirir[as en su praclica, es un error.

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

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

cl:n eslas consideraciones esld encauzada

{a oricntacién de esta obra.







PROLOGO

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

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

Sin embargo, los Juegos Olimpicos de Amster-
dam fueron en este sentido una gran manifesta-
cion de progreso, en particular las especialidades
de saltos y lanzamientos, que parecian haberse
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estancado en las normas que sefialaron los atletas
americanos en los Juegos Olimpicos de Estocolmo
en 1912, debidas todas ellas 4 la idea renovadora
del famoso entrenador Michael Murphy.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ogu'a x%/énch.

Barcelona, Noviembre 1930,




Lanzamientos.







l.anzamientos.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Los lanzamientos deben hacerse con agilidad,
fuerza y velocidad.

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

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

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

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

También es muy importante la intervencion
de las facultades psiquicas.

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




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

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

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

*
* %

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

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

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

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

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







Disco.

Consideraciones generales.

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

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

Se hacian lanzamientos en longitud y en altura.

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

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

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

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

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

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

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

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

Orden general de la prueba.

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

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

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

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

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

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

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

Pirueta.

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

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

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

Estilo finlandés.— Descripcion del estilo de
Taipale.

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

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

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




Movimientos preparatovios durante los cua-
les el lanzador bien asentado sobre sus
piernas. eleva v haja el brazo derecho va-
rias veces, acompaiiindole de flexion y ro-
tacion de tronco.

El atleta esta dando izquierda & la direccion
de lanzamiento.

Lanzamiento del disco.

=R

Una de las veces que esta el bra-
zo atrdas v arriba -peso del
cuerpo sobre la pierna dere-
cha—el pie izquierdo se des-
pega y a ras del suelo coloca
su punta al frente.

El brazo izquierdo empieza & re-
trasarse.

El disco esti menos elevado que
an el tiempo num, 1.

4

El brazo izquierdo,
flexionado. s¢ retrasa.
mientras ¢l derecho
arrastra el disco.

El peso del cuerpo sobre
la pierna izquierda.

El pie dervecho va i iniciar

su movimiento alrede-
dor del otro,

il brazo izquierdo cquilibra el
cuerpo v tira atras de su
hombro.

La pierna derecha efectua su
desplazamiento. (Pirueta).

Aptitud en la que ze ob-
serva al brazo izquier-
do forzando el giro del
tronco v al derecho
arrastra el disco,

El pie derecho va & colo-
carse en el suelo. (Fin
del primer paso de Ia
piruetas.

Los brazos formando ha-
lancin,

El pie izquierdo ha ¢jecu-
tado su paso de pirueta
v se ha colocado delante
del derecho.

Peso del cuerpo =obre am-
has piernas semiflexio-
nadas.

El tronco esta un poco

echado hacia adelante.

Cinematografia nam. |.

(resto caracteristico de extension del trouco arriba y rota-
cion al frente. El hombro dervecho deseribe un pequeiio
arco, bajando para después subir.

Kl brazo izquierdo =¢ encoge ¥ tira atras de su hombro,
después se extiende para guardar el equilibrio.

Fu el 8 el brazo derecho viene arrastrado. y las piernas
empiezan & extenderse.

I'n el 9 el atleta ejecuta un tiempo de enérgico esfuerzo.
Las piernas terminan su extension. La mano efectua el
caracteristico movimiento Hamado «latigazo».

10

El disco‘ha sido lanzado.

Kl equilibrio se mantiene 0
restablece con los brazos
v la pierna derecha,
que incluso pasa de-
lante.
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En ese momento, el pie izquierdo pasa & la po-
sicion I'y, con esto se esfuerza el «tirabuzén» que
deben formar .
piernas, cintura,
tronco y brazos.
Ya es sabido
que siempre ha
de hacerse la
pirueta movien-
do esas partes
del cuerpo en el
orden descrito.

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

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

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

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

Fig. 2%
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brazo izquierdo, que hasta ahora actué de ba-
lancin, ha tirado también hacia atrés del hombro
izquierdo.

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

Fig. 3.1

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

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

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

Cuando el brazo derecho esta en su posicién

>
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Fig. 4.2
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retrasada, se varia la colocacion del pic izquier-
do, que va & colocarse en I,, forzando asi el
«tirabuzon». (Primer tiempo cinematografia ni-
mero II).

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

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

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

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

Va a iniciarse el gesto final.

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

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

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

Condiciones fisicas.

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

Se necesita, sin embargo, largas palancas en
las piernas y brazos, que al moverse con veloci-
dad puedan producir la necesaria para que el
disco sea lanzado lejos. Esas palancas requieren




— 20 —

musculos capaces de engendrar el trabajo para
esa velocidad, y durante ella poder resistir y
obrar con soltura.

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

Adiestramiento.

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

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

1.° Lanzamiento parado.

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

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

Tomara el disco como ya se ha indicado y




Lanzamiento del disco.
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El lanzador de espaldas
a la direccion de tiro.

Después de los movimien-
toz preparatorios el pie
izguierdo husca una po-
sicion mas al centro del
circulo.

La aptitud esta llena de
agilidad.

Se inicia la pirueta.

El pie izquierdo al posarse en el suelo
lo hace con la punta al frente.

El hrazo izquierdo tira atras,

El disco es arrastrado.

Houser.

/]

La pierna derecha ha ejecutado su
paso. Al ponerse en tierra el peso
del cuerpo pasa instantaneamen-
te sobre ella, para que la izquier-
da efectue también su paso.

4

[.a pierna izquierda va &
colocarse en su ultima
posicion.

Las caderas estan adelan-
tadas con respecto al
tronco.

El disco muy retrasado.

El brazo izquierdo va a
efectuar su rapido mo-
vimiento al frente v a
la izquierda, para bus-
car la rotacion del tron-
co adelante.

Cinematografia num. Il.

El tronco se ha elevado.

El peso del cuerpo estard
un momento sobre las
dos piernas, en seguida
pasa otra vez sobre la
derccha.

El brazo izquierdo se en-
coge y tira de su hom-
bro atras.

El brazo derecho avanza
con energia.

Por adelanto de la cadera izquier-
da, ayudada por la posicion ca-
racteristica de su pierna y avan-
ce del hombro izquierdo, se
encuentra el apoyo para comu-
nicar al disco toda la energia de
que se sea Capaz.



Fig. 5.2

Cinco diferentes buenas aptitudes en el gesto final de lanzamicnto.
Dibujo original del Capitdn Cambier, de su obra «Touts les Lan-
cers». Doin (Paris).
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hara los movimientos preparatorios lenta y repe-
tidas veces, para que la mano vaya acostum-
brandose & la adaptacién del disco.

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

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

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

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

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

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




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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

e).—Rotacién y extensién del tronco.

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

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

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

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

Retrasar esta sacudida.

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

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

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

Mala colocacion de la cabeza; debe echarse
atras

***

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

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

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

2.° Aprendizaje de la pirueta.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Es muy interesante dedicar varias sesiones al




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

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

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

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

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

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

Entrenamiento.

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

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

Respiracion.

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

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

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




Peso.

Consideraciones generales.

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

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

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

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

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

Orden general de la prueba.

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

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

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

S

[

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

Fig. 7.2

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

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

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

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

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

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

3
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nada mas que la punta (hay lanzadores que la
levantan para percatarse de la bondad del equi-
librio sobre la pierna derecha).

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

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

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

Cuando ese arco queda bien niarcado, la

Fig. 8.2




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

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

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

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

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

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

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

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

Fig. 9.1

Decripcién en la actitud de lanzar.

Correcta colocacion de un lanzador después del peso.

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

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

Cuando todos esos movimientos, hechos en
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Kl lanzador ha efectuado sus movi-
mientos preparatorios, entre los que
merece destacarse la extension v
flexion del brazo derecho.

El apovo preliminar de la pierna
izquierda. lo hace siempre al frente.

Lanzamiento del peso.

3 4 5

Cuando baja el brazo derecho. la pierna izquierda inicia su
movimiento de tiron al frente. coincidiendo todo von una
concentracion muscular v Hgera Hexion lateral del troney.

Bl brazo izquierdo se echa hacia el costado derecho.

La plerna izguierda  se
lanza al frente.

La cadera de este lado,
avanza.

l.a pierna dervecha se
Hexiona.

Ellanzador tiene ¢l cuer
po arqueado,

El pie derecho va { aban-
donar el =uelo por ex-
tension de sus misculos.

L pierna derecha se
trasladara, levando por
el airve la misma flexion
que tiene.

El brazo derecho ha lle-
gado al limite de su po-
sieion retrasada.

Estilo en potencia.

Ll pie derecho se apova en el suelo. en su nueva posicion.

L troneo tiene su maxima fexion ateds v rotacion a la
derecha,

La pierna izquierda se extiende para buscar su apoyo
en el contenedor.

Kl hraze izquierdo inicia su movimiento al frente.

10

La pierna izquierda se
ha puesto en el suelo.

La derecha  cjecuta su
extension.

El tronco se eleva v em-
pieza & girar al frente.

Kl codo derecho =e levan-
fa, para que el ante-
hrazo se cologque detris
de la bola.

Cinematografia num. 111,

11 12

El brazo izquierdo se cncoge ¥ tira atras
arrastrando el derecho al frente.

El antebrazo derecho entra en aceion. Kl
brazo se extiende.

El peso del cuerpo va & eargar sobre la
pierna izquierda.

La pierna derecha se des-
pega del suelo.
L.a mano derecha rota hacia

afuera.

14

El lanzamiento esta efec-
tuado.

El atleta puede cambiar
la posicion de las pier-
nas 0 guardar el equi-
librio en la postura del
dibujo.
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perfecta suma de esfuerzos, hayan terminado,
entra en accién el brazo derecho extendiéndose,
ayudado poderosamente por el brazo izquierdo
que, encogido, se llevard con energia atras y
adentro. Ambos movimientos de hombros—iz-
quierdo atrés y derecho adelante—deben hacer-
se estando el cuerpo bien apoyado sobre la
pierna derecha.

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

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

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

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

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

f

Fig. 10.

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

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

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

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

Estilo en velocidad— Houser, Hirschfeld.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Al terminar el paso queda con los dos pies

Fig. 13.

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

casi uno delante del otro y préximos (esto de-
pende de la flexibilidad del tronco), los muscu-




., o
los lumbares rigidos y todos los de la espalda y
hombros, relajados. Es la fase original de este

lanzador.
Comienza entonces la accién final apoyada

-.\.____‘____-_,'y

v

(A) (B)
Fig. 14.

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

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

Condiciones fisicas.

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

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

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

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

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

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

Adiestramiento.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

3.° Lanzamiento con extension de brazo.—
En la misma anterior posicion se efectuaran




Lanzamiento del peso.

El peso ha sido lanzado. Gresto caracteristico de
I\l atleta cambia la posi-
cion de los pies y sobre

el derecho mantiene ¢
restablece el equilibrio.

Houzer (pagina 12,

[ixtension del brazo iz-
quierdo atras. El tronco
gira al frente. La pier-
na izquierda se extien-
de y su cadera fuerza
hacia adelante.

El hombro derecho avan-
za. Kl brazo se distien-
de y la mano rota hacia
afuera.

La pierna izquierda xc
apoya en el suelo.

El atleta inicia el 1iltimo
tiempo de lanzar.

Kl brazo izquierdo se en-
coge y echa atras, para
que tire del derecho.

El codo derecho se cleva
para yue el antebrazo
se ponga en condiciones
de actuar con energia
sobre la hola.

Estilo en velocidad.

Caida, en perfecto equili-
brio, sobre la pierna
derecha ligeramente
flexionada.

Hombro derecho bien
retrasado.

Tronco girado atras.

_T%S

Tiron al frente de la pier-
na izquierda.

Fl brazo izquierdo, hacia
adelante. Avanze de la
cadera izquierda.

La pierna derecha despe-
gara del suelo, por ex-
tension de los musculos
del pie.

Houser.

AR

Prgh N

D

Concentracion del atleta
para tirar de la pierna
izquierda al frente.

Brazo izquierdo reple-
gado.

Hombro derecho retra-
sado.

Pierna derecha poaco
llexionada.

Movimientos comno los del
niimero 2, amplificados.

T.a bola no se mueve de
su primera posicion.

Idéntica aptitud que la
del namero 1.

Aumento de tension ner-
viosa y preparacion
muscular.

Sensible apoyo del pie
izquierdo, por detris
del dervecho.

Dibujo original del Capitdn Cambier; de su obra

Cinematografia nam, 1V,

Flevacion de la pierna
izquierda (movimien-
tos preparatorios).

La derecha muy ligera-
mente flexionada.

Fyuilibrio perfecto sobre
esta pierna.

«Tous lss Lancers». Doin [Pﬂfilj.

Coneentracion del lanza-
dor.

Pierna izquierda dispues-
ta & efectuar los movi-
mientos preparatorios.



tiros extendiendo el brazo. Esta extensién no se
hara hasta que el hombro haya terminado su
recorrido conducido por la espalda. Hasta este
momento, antebrazo, brazo y hombro, han de
moverse en bloque.

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

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

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

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

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

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

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

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

El nedfito se coloca en el fondo del circulo




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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




Entrenamiento.

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

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

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

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




Jabalina.

Consideraciones generaies.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

La distancia entre la punta y el centro de gra-

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

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

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

Pera en Pinlandia apavecia Penttili alcanzando los
70.880 metros, distancia que ha sobrepasado Tumdqvist
haciendo 71,010 metros (actual record del mundo).




e B

vedad no debe pasar de 1,10 metros, ni ser
menor de 0,90 metros.

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

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

Estilos.

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

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

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

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

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

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

(a) Fig. 15. b)

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

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




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

Primer tiempo de la cinematografia nim. V.

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

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

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

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

Segundo y tercer tiempo de la cinematografia
numero V. :

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

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

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

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

Cuarto y quinto tiempo de la cinematografia
namero V.

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

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

El tronco rota & la derecha aproximandose a
la jabalina.

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

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

Sexto y séptimo tiempo de la cinematografia
nimero V.

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

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




colocacién del lanzador en buena actitud para
el tiro.

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

Octavo tiempo de la cinematografia nim. V.

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

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

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

Fig. 16.




Lanzamiento de la jabalina.

Primer paso de preparacion.

Elantebrazoderecho se eleva
sin que la jabalina pierda
su inclinacion.

Después empieza la mano a
separarse del hombro
echéndose afuera v atras.

Segundo paso de preparacion.

La mano ha puesto las uiias hacia arriba,

La jabalina eleva su punta y 4 la terminacion de paso, el brazo
estda ya extendido v la jabalina 4 la altura de las caderas, hori-
zontal, pero con su punta desviada & la derecha.

Estilo finlandés.

Tercer paso de preparacion.

El brazo derecho llega & su posicion mas baja.

La jabalina. con ligero aumento en la desviacion, eleva su punta hasta
que la cola estd por debajo de la rodilla derecha.

El brazo izquierdo atris, impide que el cuerpo pierda el eje de la
carrera.

Myrra. Cinematografia nam, V.

N
I\ ,
6 7 8
Primer paso de lanzamiento. Segundo paso de lanza-
La punta de I1a jabalina se echa al frente. miento.
El tronco se aproxima & ella, ayudado por la colocacién del brazo La colocacion del pie de-
izquierdo. recho impide al cuerpo
El pie derecho se gira completamente & la derecha cuando se va 4 echarse & la derecha.
4 poner en el suelo. El atleta queda perfilado
v en disposicion de
lanzar.

La pierna derecha se ex-
tiende y el brazoizquier-
do, encogido, se lleva
atras.

El pufio derecho, pasando
por encima del hombro,
lanzara la jabalina.

-El equilibrio se mantiene

6 restablece con los bra-
zos ¥ pierna derecha.



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

Ultimo tiempo de la cinematografia nim. V.

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

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

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

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

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




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

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

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

Estilo sueco.— Lindstrém.

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

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

Tiempo num. 1 de la cinematografia VI.

El lanzamiento se prepara sobre los cuatro
tltimos pasos.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tiempos nums. 2 y 3 de la cinematografia.

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

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

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

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

Tiempo num. 4 de la cinematografia.

Cuando el pie derecho se asienta en tierra, la
pierna izquierda sigue su movimiento a la iz~
quierda arrastrando la derecha. Entonces se
inicia el gesto final del lenzamiento apoyado en
las dos piernas, pero principalmente en la iz-
quierda.

Todo esto es la ejecucion de un pequeno salto
—muy bajo—al frente y & la izquierda, que per-
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mite aumentar la velocidad de rotacion—hombro
derecho atras—y de traccion sobre la jabalina.

El cuerpo que venia con frente & la derecha,
especialmente en el segundo paso, se ha coloca-
do ahora dando frente & la direccién de lanza-
miento, doblado por los rinones y apoyado so-
bre la pierna izquicrda. Para darse cuenta de la
posicion del lanzador se supone que tiene la
linea de hombros hacia la derecha; las piernas
rapidamente cambian de direccion v la cintura
sufrird una violenta rotacién hacia la izquierda.
La linea de hombros rapidamente pasa al frente
para cjecutar el lanzamiento.

La posicion del atleta y su apoyo sobre la pier-
na y costado izquierdo, recuerda el gesto final
del estilo de lanzamiento del peso de Houser
(figura 12).

i acto de lanzar se verifica por retraso del
hombro izquierdo, que hace avanzar al derecho,
y aprovechando el esfuerzo de todos los muscu-
los de la espalda en excelente posicion de obrar
directamente sobre la jabalina, que esté colacada
detrés de ella y que saldra entre el hombro y la
cabeza.

Esa traccion sobre la jabalina retrasada, se fa-
vorece echando la cabeza & la izquierda y abajo,
y el hombro actuara con libertad.

Tiempo nim. 5 de la cinematografia.

En la ejecucidon de un lanzamiento por Linds-
trom, se observa la precisa y rapida mecanica de




las piernas y el estuerzo desarrollado por la ele-
vacion del hombro en el gesto final.
Tiempo num. 6 de la cinematografia.

Estilo de Lundgvist.— Emplea los principios
fundamentales del estilo usado en su nacion.

La carrera y la fase de preparacion las efectia
casi del mismo modo que Lindstrom, pero en el
altimo tiempo flexiona el tronco atrds con més
amplitud que él.

Por su elevada estatura puede hacer esta gran
flexion del tronco atras sin riesgo de que el rabo
de la jabalina toque el suelo. Ademas el apoyo
de la pierna derecha en tierra—ultimo tiempo del
lanzamiento—, lo hace un poco antes, es decir,
que realiza un tiempo en el que estd lanzando y
apoyado sobre las dos piernas (iniciacion del
gesto final). '

Produce la impresion de un fleje que sujeto
por su parte inferior al suelo, se curva hacia
atras por traccion de su parte mas elevada; al
soltarlo obra como una catapulta.

La jabalina sale por detrds de la espalda; la
cabeza debe inclinarse 4 la izquierda.

Por su estatura no necesita efectuar el salto
tan largo y enérgico como Lindstrom.

Adiestramiento.

El primer detalle es elegir el estilo & practicar
segun las condiciones del lanzador.




Lanzamiento de jabalina,

Estilo Sueco.
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La pierna derecha avanza a colo-
carse i la altura de la otra.

El balancin formado por los hrazos,
restablece & mantiene el equili-
brio.

Terminado el lanzamiento,

6 5

Continta la torsion al
el peso del cuerpo ha pasa- frente del tronco.

do sobre la pierua izquier- I.a tlexion de cabeza ayu-
da. La derceha despegu da al brazo 4 disten-
del suelo. derse por encima del
hombro.

Dibujo original del Capitin Cambier: ds su obra «Tous los Lancers. Doin (Paris).

IEmpieza el gesto de lan-
zamiento.

El tronco ha girado al
frente solicitado por el
movimiento de las cade-
ras.

El brazo derecho que
quedo atras, efectita
una violenta flexiéon ca-
racteristica del estilo.

El pie derecho esta apo-
vado en el suelo. El
peso del cuerpo sobre
las dos piernas.

Lindstréom.
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Va i terminar el tercer paso:
es decir, el pie derecho esti
muy proximo al suelo.

Antes de apoyarse, la pierna
izquierda inicia un movi-
miento hacia adelante v
cuando ha llegado & la
altura de la derecha, ejecu-
ta. con energia, la trac-
cion al frente v 4 la iz-
quierda, con lo gque las
caderas camhian brusca-
mente de frente.

El pie derecho es arrastrado
y se apoyard, definitiva-
mente, al lado del izquier-
do.

Cinematografia ndm. VI.

2

El segundo «paso de preparaciin», es
hasta que el pie izquierdo se ha
puesto en el suelo.

El tiempo representado en esta figura,
corresponde i la ejecucion del tercer
«paso de preparacion», Avance de
la pierna derecha.

El brazo derecho se ha exteundido. Kl
izquierdo favorece la rotacion del
tronco & la derecha.

1

Aptitud durante la carrera.
El lanzador pondra el pie
izquierdo en el suelo ¥
avanzard la pierna dere-
cha, efectuando asi el «pri-
mer paso de preparacion».
Durante él, el brazo se abre
levantando el puiio, sin que
la punta de la jabalina,
rebase la altura del pecho.



s BB ws

1.° Coger la jabalina.

Es importante la colocacién de la mano para
empuiarla pues de ella depende la mayor fija-
cién en la carrera y menor, incluso ausencia, de
vibracion durante su recorrido por el aire.

Se toma la jabalina entre los dedos indice,
en la parte posterior de la encordadura y pulgar
extendido & lo largo de ella. Queda asi en
prolongacién del dedo pulgar y apoyada en toda
la palma de la mano. Los demas dedos unidos
y por el mismo lado del indice apoyan sus
yemas sobre la encordadura.

2.° Carrera.

Colocada la jabalina en posicién de carrera,
se haran recorridos de 20 & 30 metros en linea
recta y & tren lento, sin que sufra desviaciones
en su posicién inicial.

La mano y el brazo se acostumbran & llevarla.

El movimiento de piernas debe ser sin levantar
las rodillas, tirando de ellas hacia adelante con
la pierna casi extendida, que no quiere decir
rigida.

Esto debe practicarse con mucha frecuencia.

3.° Descomposicién de los movimientos de
la fase de lanzar.

Cuanto se dice a4 continuacion debe practi-
carse al empezar estas sesiones de adiestra-
miento, més veces sin jabalina que con ella.
Poco a poco y conforme vaya llegando la com-
penetracion con las actitudes de lanzar, se

b
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awmentan los estudios con jabalina y se dismi-
nuyen los sin ella.

Todos los gestos se haran al paso y cuando
se llegue al primer paso de preparacion, el lan-
zador sc detiene y hace los movimientos corres-
pondientes al estilo; colocara la mano, el cuer-
po, etc., como se describié anteriormente para
ese primer paso.

El individuo se fija en el movimiento y se
corrige 6 mejor atin, se hace corregir los errores
en que incurra.

Después dara el segundo paso colocdndose en
la actitud correspondiente, en la que de nuevo
se fijara en los defectos, siendo siempre preferi-
ble ser corregido por otio.

Y asi ejecutara todos ellos y el gesto final del
lanzamiento como si en realidad lanzara.

Mas tarde, también andando y deteniéndose en
los pasos de preparacion, ejecutara exactamente
lo mismo, pero llevando la jabalina, y en el gesto
final se hara el lanzamiento procurando mas
que alcance, el estudio—facilidad —de este
final.

Dado que el lanzamiento de la jabalina se
mide sobre la perpendicular @ la raya limite,
cualquier desviacién en la trayectoria reduce la
marca; debe, por tanto, acostumbrarse el neéfito
a lanzar en la direccion del eje de la carrera, para
lo que se colocaran un par de banderolas que la
determinen y le sirva de referencia.
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4.° Talonamiento.

Una vez compenetrado con aguellos movi-
mientos los hara sobre una carrera al tren mas
lento de que sea capaz. Conviene no olvidar la
accion particular de las rodillas, que se esta
en periodo de aprendizaje y que no se debe lan-
zar lo mas lejos posible. .

LLos pasos preparatorios, sin detencién entre
ellos, los ejecutara como en las peliculas de mo-
vimientos retardados.

Desde estas primeras sesiones es ya conve-
niente colocar una referencia donde se haya
puesto el pie correspondiente & la iniciacion del
primer paso preparatorio y sefalar también
donde se pone el pie al terminar el Gltimo de
ejecticion.

N partir de esa referencia y hasta el listén,
deberd quedar el espacio neceseario para que los
atletas que den un paso suplementario después
de haber lanzado —conservacion del equilibrio—
no hagan el tiro nuio (pasar del liston limite).

La progresion consistirda en aumentar el tren
de la carrera hasta conseguir sea rdpido, sin
solucién de continuidad entre el dltimo paso de
la carrera y el primero de preparacion.

Es util recordar que en el estilo sueco la
carrera es mas viva que en el finés.

Las referencias variaran con el aumento de
velocidad y cuando se llegue & la que se adopte
como buena, se fijaran las correspondientes y
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se mediran sobre el liston para tenerlas siempre
en cuenta.

Detalles que conviene tener presentes du-
rante las sesiones de adiestramiento.

En el estilo finlandés.

a) La carrera en arco, como se indica en la
figura 15 (a).

b) El perfilamiento del cuerpo durante el
cuarto y quinto paso, y gesto final.

¢) Que la jabalina llegue al final del tercer
paso & la altura de las rodillas.

d) Que en el momento final quede el tronco
flexionado por su costado derecho, el hombro
bien retrasado y el puno a la altura de él.

e) Que el brazo lance la jabalina por balan-
cco de atras adelante y dentro de este balanceo
se flexione y extienda.

f) Que el tronco en el momento de aban-
donar la jabalina se halle inclinado hacia ade-
lante, estando ¢l cuerpo todavia apoyado sobre
el pie izquierdo.

Estilo sueco.

a) Correr progresivamente sin alterar la direc-
cion de la jabalina y que ésta no moleste al lan-
zador.

b) Precipitar los ultimos pasos, sin hacerlos
largos, para que las piernas obren con seguridad
en su rapida actuacion final.




¢) Producir el esfuerzo sobre los cuatro pasos
finales. El paso anterior al primero, que consi-
deramos el ultimo de la carrera, es también
muy interesante, pues durante él el lanzador se
prepara & ejecutar los basicos del lanzamiento.

d) Que el lanzamiento es hecho & base de
los musculos de la espalda. Sobre ella se apoya
el esfuerzo violento y armonioso del hombro y
brazo.

e) Actuacion final del tronco; echandolo
atras para déspués llevarlo enérgicamente arriba.

Para ambos estilos es muy conveniente que
desde las primeras sesiones el lanzador se acos-
tumbre & hacer salir la jabalina con un d4ngulo que
se aproxime & los 50°. Después le seré mas facil
disminuir ese éngulo sin tirar nunca con menos
de 45°.

Entrenamiento.

El adiestramiento de esta prueba exige mu-
cho tiempo, pero es indudable que no debe
dedicarse todo & él. Deben por lo tanto prac-
ticarse otras pruebas atléticas que si no bene-
fician directamente el lanzamiento, mejoran al
atleta, poniéndolo en condiciones de coordina-
cién, agilidad, etc.

Para ello se ejecutaran carreras de velocidad
sobre pequeiias distancias, saltos y algunos, muy
pocos, lanzamientos de peso y disco.
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Por el dificil y largo trabajo que exige la ejecu-
cion de los pasos preparatorios de lanzamiento,
esta prueba requiere, méas que ninguna otra,
musculos potentes y agiles que tienen que obrar
libremente pero con una precisién muy dificil
de alcanzar.

El entrenamiento general del individuo, el par-
ticular que mas arriba se expone y sobre todo,
el adiestramiento cuando ya el atleta hace lan-
zamientos completos, son la base para la conse-
cucién de esa facilidad muscular.

Condiciones fisicas.

No se necesita gran talla para llegar & ser un
buen lanzador de jabalina, ni aun usando del es-
tilo sueco, pero si un desarrollo en el que pre-
domine el muscular largo y potente, con férreos
tendones y ligamentos, y un sistema nervioso
bien tonificado, para la coordinacion y poderoso
esfuerzo instantdneo en la sacudida del gesto
final.

Los musculos antagonistas—por su directa in-~
tervencion—estan sometidos & un trabajo mas
fuerte que en todas las otras pruebas atléticas.

La corriente ineducacion de estos musculos
representa un peligro para los nedfitos que no
deben, en las primeras sesiones, poner todas sus
energias en el lanzamiento. El violento gesto
final puede producirles distensiones musculares
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dolorosas y muy lentas de sanar, incluso lesiones
articulares ‘en las regiones del hombro y codo
derecho.

Son de tal naturaleza esas lesiones que el in-
individuo no las siente en su vida ordinaria y sin
embargo se reproducen con demasiada frecuen-
cia, incluso cuando ya parecian no existir.

Aparte de las condiciones fisicas generales ne-
cesarias de tener en cuenta para elegir estilo, es
conveniente delimitar que 4 los nedfitos de siste-
ma nervioso bien desarrollado y reacciones psico-
motrices rapidas, conviene el finlandés—simul-
taneidad y rapidez de movimientos del cuerpo y
jabalina—, y & los que tengan maés lentas esas
reacciones psicomotrices, el sueco—movimien-
tos lentos del brazo y jabalina para ponerla en
posicion—.







Martillo.

Consideraciones generales.

En la historia de Valentia—hoy Escocia—exis-
ten documentos que atestiguan que varios siglos
antes de J. C., se practicaba el lanzamiento del
martillo. Los herreros de aquellos tiempos cele-

braban concursos en los que se tiraba el
verdadero martillo (macho). Como fiesta
tradicional siguen hoy dia los escoceses
practicando entre muchos lanzamientos,
a los que tan aficionados son, el del
martillo de herrero.

El martillo reglamentado por la
F. L. A. A., es el de lafigura 17, unico
que se usa en las competiciones inter-
nacionales.

Hasta mucho tiempo después de em-
pezar & lanzarse el moderno martillo, no
llegé esta prueba a generalizarse. Los
primeros lanzadores, hombres muy gran-

des y de mucho peso, no lograron, a
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Fig. 17.

pesar de su masa, distancias dignas de conside-
racion. Esto motivé la casi postergaciéon de esta




prueba atlética, hasta que Plaw, con un cons-
tante adiestramiento, cred un estilo de tres
vueltas con el que consiguid tirar 4 8 metros. Al
mismo tiemapo Flanagan, adaptdndose ese es-
tilo, alcanzé mas de 54 metros.

Los éxitos de estos dos campeones que con sus
estilos, y sobre todo por las distancias alcanza-
das, dieron & la prueba gesto y belleza, atrajeron
al martillo multitud de aficionados y con ello
mejoramiento de marcas v estilos.

En Agosto de 1923, el nortcamericano
Ryan establecié el actual record de] mundo con
57,772 metros.

Estilos.

Los estilos de lanzamiento del martillo, estén
fundados en las reglas generales que a continua-
cién se exponen:

El atleta se coloca al fondo del circulo dando
la espalda & la direccién de lanzamiento y bien
& plomo sobre las dos piernas, que no estarén
muy separadas.

En esa actitud hace dar al martillo dos 6 tres
vueltas, & cuya terminacion inicia dos, tres ¢
cuatro piruetas, para después soltarlo aprove-
chando la velocidad adquirida en ellas.

En cada una de las piruetas las rodillas tra-
bajan adelantadas con respecto & las caderas,
éstas respecto 4 la cintura, & la que fuerzan &
una torsién que se transmite al tronco, y los
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brazos—siempre retrasados—, tiran de la bola,
gue también vendra retrasada.

La primera pirueta se ejecuta con lentitud. En
la segunda se acelera uniformemente la veloci-
dad que en la tercera se lleva al maximo.

Fig. 18.

Esquema de la torsion del cuerpo en el
lanzamiento del martillo.

Durante las piruetas, la bola— siempre retrasa-
da con respecto al cuerpo—, describe curvas,
cuyos planos estan todos inclinados respecto a
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la direccion de lanzamiento; cuando la bola va
hacia el sitio de tirar, estd arriba, y cuando se
halla en su parte maés inferior, marca la direccion
opuesta al lanzamiento.

Orden general de la prueba.

Modo de coger el martillo.-— Colocado el lan-
zador de espaldas & la direccion de lanzamiento,
al fondo del circulo, flexionaréa muy poco las
piernas, rotara y flexionara el tronco sensible~
mente & la derecha y cruzaré el brazo izquierdo
por delante de la cintura. La bola se pone en el
terreno fuera del circulo y & una distancia a la
derecha y atras, tal, que el brazo izquierdo quede
casi extendido.

La mano izquierda—palma adentro—mete sus
dedos, excluido el pulgar, en el asa, y en esta
posicion el cable debe quedar tenso. Después
introduce la mano derecha de forma que sus
dedos tapen & los de la izquierda; el pulgar
tendré debajo el de la mano izquierda, aproxi-
mando su yema a la del indice. El brazo derecho
queda flexionado.

Tiempo nim. 1 de la cinematografia VII.

La posicién del brazo izquierdo y cable exten-
dido, se basa en la razén técnica de que el
cuerpo ha de preceder siempre a la bola. Si el
cable no estuviese tenso y la bola bien retra-
sada, al iniciar el brazo izquierdo el tirén, prin-
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cipio del volteo, no se transmitiria el esfuerzo
directamente & la bola 6 ésta tendria que des-
cribir una pequena curva hacia afuera antes de
entrar en el recorrido eficaz; el comienzo del
lanzamiento seria defectuoso por pérdida de
una pequena cantidad de energia que siempre
es necesario reservar.

Volteo preliminar.— El lanzador tira de su
brazo izquierdo arrastrando el martillo sin sacu-
dida y lo hace describir dos vueltas pasando la
bola por encima de la cabeza y por delante de
los pies, en planos no muy inclinados con res-
pecto al vertical del frente del lanzador.

El esfuerzo sobre la bola se hace siempre en
la rama descendente; trazo M N de la figura 19.

Tiempo nim. 4 de la cinematogralia.

Al terminar la dltima pirueta, en la que queda
el lanzador de espaldas @ la direccion de lan-
zamiento, y al ponerse el cable perpendicular &
esta direccion, la mano derecha suelta la empu-
fladura y después la izquierda abandona al
martillo, que sale lanzado con un agulo de unos
45°, El atleta, al acompanar al martillo en este
Gltimo momento, gira y queda dando frente al
sitio donde se lanza.

El trabajo de los brazos desde que la bola
despega del suelo y describe los volteos prelimi-
nares, es el siguiante:

Traccién del brazo izquierdo desde el punto B




—bola en tierra—, que arrancaré la bola del
suelo. Inmediatamente ambos brazos se extien-
den y la conducen hasta el punto P.

Desde este momento se flexionan los brazos,

Vevtical de? fanzasor

Fig. 19.

con los codos bajos y sin que exista mucha sepa-
racion entre ellos. Asi conducen la bola hasta el
punto M, sin que los punos sobrepasen la cabeza.
En este instante ambos brazos pasan rapidamente
del lado izquierdo de la cabeza al derecho.

A partir del punto M, las manos bajan casi &
la altura del hombro, el antebrazo derecho esta
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perpendicular al suelo y el izquierdo, por cleva-
cion del codo, queda en disposicién de realizar
un enérgico esfuerzo sobre la bola, porque llega
& ponerse en prolongacion del cable.

Este esfuerzo se prolonga hasta el punto N,
donde va los brazos llegan extendidos.

Sigue el movimiento de traslacion con los
brazos extendidos desde N hasta P. Desde este
punio se ejecula el segundo volteo 1o mismo
gue se acaba de describir el primero.

El peso del cuerpo estara & plomo sobre las
dos piernas siempre que la bola recorra la parte
inferior de la curva (tiempgs nums. 2 v 7 de la ci-
nematografia); sobre la izquierda, en la primera
parte de la curva superior (tiempo nim. 3 de la
cinematografia), y sobre la derecha, en la se-
gunda parte de esta curva (tiempo nim. 4 de la
cincmatograiia).

La inciinacion de esos volteos depende de ia
estatura y longitud de brazos del atleta, pero
siempre se debe tender & que la bola pase muy
por encima de la cabeza; algunos lanzadores lo
efectiian casi en el plano vertical (Black—Estados
Unidos—, tercer Olimpico). Esta tendencia & la
vertical tiene la ventaja de que el esfuerzo des-
arrollado se efectia también en un sentido ver-
tical, con aumento de la presion del lanzador
sobre el suelo. Esto le proporciona gran estabi-
lidad permitiéndole iniciar después la pirueta
con absoluto dominio de sus movimientos.
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Pirueta.— Por el volteo se consigue que la
bola quede en buena posicion—retrasada—para
iniciar las piruetas, en las que como es sabido,
el cuerpo debe siempre precederla.

La manera de efectuar las piruetas es la ca-
racteristica de los estilos.

Una clasificacion de los estilos puede ser:
dando saltos —piruetas aéreas—¢ que esos saltos
sean de la minima altura, casi a ras del suelo.

Primer estilo.— Mc. Grath.

Al terminar el segundo volteo preliminar,
carga el peso del cuerpo sobre la pierna iz-
quierda. La pierna derecha, semiflexionada,
inicia un giro tomando por eje la pierna izquier-
da (tiempo nim. 8, cinematografia VII). Este
giro lo efecta por tirén de la rodilla, que siempre
ira avanzada respecto & la pantorrilla. La iz-
quierda, cuando ya la otra ha iniciado el giro,
gira también sobre la punta de su pie y adopta la
misma posicién que aquélla (semiflexionada y
rodilla adelantada). En este momento, se inicia
el despegue del suelo (tiempo nam. 9).

Durante el salto la pierna derecha ha de tirar
con energia de su cadera para que vaya ade-
lantada con respecto al tronco (es el gesto cono-
cido entre los lanzadores por «meter la cadera»).
Actitud nim. 10 de la cinematogratia.

La terminacion del salto se efectia sobre la
pierna derecha, que al buscar contacto con el sue-
lo debe ejecutar—toda ella—un movimiento de
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aduccién para que el pie tome una posicion hacia
adentro. Tiempo num. 11, de la cinematografia.

Todo este giro aéreo se efectita alrecedor del
eje longitudinal de! cuerpo, que se puede supo-
ner vertical para el estudio, y de tal modo, que
ese cje se traslade muy poco al frente, es decir,
que los pies, en su cambio de posicién, han de
ganar muy poco terreno hacia adelante en la su-
perficie del circulo.

Durante toda esta primera pirueta, los brazos,
extendidos, conduciran el cable, y por lo tanto
4 la bola, retrasado con respecto al tronco;
precisamente al terminarla es cuando debe estar
mas atréas.

Empieza la segunda pirueta que es una repe-
ticién de la primera pero forzando el movimiento
de piernas (mds amplio) y el de arrastre de la
bola haciendo mas intensa la rotacién del
tronco. Tiempos nums. 12, 13, 14, 15, 106
y 17, de la cinematogralia.

La terminacion de ella implica la colocacion
definitiva para ejecutar el lanzamiento; de es-
paldas 4 la direccion de tiro. Tiempo numero18,
de la cinematografia.

El lanzador una vez que ha puesto el pie de-
recho en el suelo busca répido apoyo con el
izquierdo & su lado. Una vez encontrado el
apoyo en el suelo, con las dos piernas flexiona-
das se efectia el esfuerzo final. Las piernas em-
piezan & distenderse, la cintura tira del tronco y

G
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ésie arrasira & los brazes extendidos, que tira-
ran con energia de la bola.

La posicion de equiiibrio del lanzador debe
ser tal que no pueda ser roto por este esfuerzo.

En el momento que el cable queda perpen-
dicular & la direccién de lanzamiento debe
cesar todo esfuerzo; la accion queda reducida &
darle direccion al martillo. Tiempo nimero 19,
de la cinematografia.

La mano derecha sale del asa antes que la iz-
quierda, para que ésta pueda abandonarla sin
dificudtad. Tiempo num. 20.

Por ley general de lanzamiento, se comprende
que en los dos periodos en que el lanzador no
tiene contacto con el suelo, no debe hacer
esfuerzo intenso. Los momentos propicios para
efectuarlo, son los tiempos 6, 7 y 8, y con
mucha mas energia, los 11, 12y 13 ylos 17,
18 y 10 de la cinematogralia.

Segundo estilo.—Tootell.

El lanzador coloca los pies en las posicio-
nes I, y D, (fig. 20).

Terminando el segundo volteo, cuando los
brazos estdn extendidos y antes que la bola
llegue por delante-—parte inferior de la curva—,
se carga el peso del cuerpo sobre la pierna iz-
quierda; la cadera de este costado inicia una ro-
tacion atrds; la pierna derecha va & levantarse
del suelo, adelantando y metiendo hacia adentro
su rodilla. Su pie despega primero el talon y




I_anzamiento del martillo.

18.— Kl pic izquicrdo toma contacto
con el suelo. Ambas piernas
Hexionadas, Los brazos no
hacen, ahora, mas que condu-
cir el martillo.

19.—Extension de piernas y elevacion
del tronco, El brazo izquierdo
abandona la empuiiadura.

20. - El martillo ha sido lanzado. El
equilibrio se vestablece 6 man-
tiene abriendo los brazos.

15.—uerte avance de la rodilla dere-
cha. El lanzador estd en el aire.

16.---Extension de 1a pierna derecha, &
la que los miusculos adductores
y una enérgica rotacion aden-
tro de la rodilla y pie, obligan
4 describir un arco.

17.—Apoyo del pie derecho, con su
punta bien hacia adentro. Po-
tente traccion sobre el martillo.

Dibujo original del Capitin Cambier; de su obia «Tous les Lancers>, Doin (Paris),

Mc. Grath,

11.— Kl pie derecho toma countacto.
Il cuerpo esti en «tirabuzon».
El lanzador estid efectuando
violento esfuerzo de traccion
sobre la hola.

12.—Ha terminado la primera pirueta.
La pierna izquicrda queda en
excelente posicion para iniciar
la segunda.

18 v 14, Sequnda pirueta. El pie
izquierdo gira sobre el suelo,
hasta que la pierna derecha
adelanta d la izquicrda.

8.— Iniciacion de la primera pirueta.
I.a picrna derecha comienza su
giro alrededor de la izguierda.
Hevando la rodilla mas avan-
zada.

9.—Cuando ya la derccha ha girado.
empieza a4 girar también la
izquierda sobre la punta de su
pie.

10.—Momento en que los dos pies extin
en ¢l aire. La cadera derecha
fuerza el giro, tirando hacia
adelante y adentro. La rodilla

B

derecha avanza.

Cinematografia num. VII.

4,--El brazo derecho efectua fuerte
traceion sobre el martillo. FI
peso del cuerpo sobre la pierna
derecha.

5, Termina el primer volteo. Brazos
extendidos. Peso del cuerpo
sobre las dos piernas. Iijacién
del tronco por accion simul-
tanea de misculos lumbares y
abdominales.

6 y 7.—- Dos tiempos del segundo
rolteo. El tronco se prepara i
desplazarse. Piernas ligera-
mente flexionadas. Peso del
cuerpo sobre la pierna izquier-
da y centro de gravedad retra-
sado.

1.— Inieciaeion del volteo. Brazo
izquicrdo en prolongacién del
cable. Bola en el suelo.

2.—Ambos brazos en extension. Li-
gera flexion tronco adelante.

3.—-Brazos flexionados, Peso
del cuerpo sobre la pierna
izgquierda.
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an seguida la punta muy poco a poco; la pan-
torrilla derecha va elevdandose y disminuye su
angulo con el suelo de tal modo que parece va
& ponerse paralela al terreno por llevar su rodilla
baja y flexionarse la pierna izquierda.

Con ese movimiento la pierna derecha efec-
tia un traslado alrededor de la pierna izquierda
—fexionada-~, cuyo pie gira sobre su punta [,
para permitir esa traslaciéon hasta D..

La amplitud del movimiento de la pierna de-
recha es de unos tres cuartos de vuelta (270°),
y durante todo él, debe ser pequena la separa-
cidén con la pierna izquierda.

I.as posiciones de la pierna son: En la inicial D,
—lanzador de espaldas—al lado de la izquier-
da. Al terminar la pirueta se pone en D, préxima
al eje de lanzamiento; el lanzador queda dando
frente al costado izquierdo de dicho rje.

Como en todos los estilos, la rodilla y cadera
derecha preceden al resto del cuerpo. Los brazos
—extendidos-—van retrasados con respecto al
tronco, y & la terminacién de la pirueta el brazo
derecho queda ligeramente flexionado.

Es digno de hacer resaltar, porque constituye
una de las caracteristicas del estilo de este lan-
zador, que el pie izquierdo no ha perdido con-
tacto con el suelo; levanta el talén, gira sobre la
punta y vuelve & apoyar el talon cuando el pie
derecho alcanzaba su segunda posicién Ds.

Bn esa actitud, bien aplomado en las dos pier-
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nas, hace el esfuerzo sobre la bola que debe
estar atrds y arriba. Durante este esfuerzo el
peso del cuerpo esta sobre la pierna derecha.

El lanzador se halla en la misma posicién que
al terminar el volteo preliminar, unicamente que
ahora estd mirando hacia el costado izquierdo
de la direccion de lanzamiento y tiene un poco
mas flexionadas ambas piernas.

En ella inicia la segunda pirueta, forzando la
rotacion de la cintura por adelanto enérgico de
la cadera izquierda. El peso del cuerpo sobre las
dos piernas, va desplazdndose poco a poco hasta
quedar sobre la izquierda. La pierna derecha
permanece en contacto con el suelo hasta que
se sienta solicitada por la rotacion de la cin-
tura; entonces tira de la rodilla y empieza su
segundo movimiento alrededor de la pierna
izquierda.

Retrasar el movimiento de la pierna derecha
tiene por fin que el lanzador, aplomado en las
dos piernas el mayor tiempo posible, pueda efec-
tuar el violento esfuerzo sobre la bola con el
maximo apoyo.

La pierna derecha se levanta del suelo € inicia
el segundo giro alrededor de la izquierda de
modo que sus muslos permanezcan préximos
hasta que el lanzador lleve dada cerca de media
vuelta. Desde este momento el derecho se tras-
lada decididamente al frente, separdndose del
izquierdo.
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Cuando el lanzador lleva dados tres cuartos
de vuelta—estd dando frente & la direccién de
lanzamiento-—debe tener la siguiente actitud: pie
izguierdo apoyado por su punta en el suelo
—punto de giro —; su pantorrilla, de izquierda a
derecha (rodilla adentro). Ambos muslos, muy
separados, formando un angulo de 45° panto-
rrilla derecha hacia afuera y punta del pie dere-
cho hacia adentro.

l.a pierna derecha va & colocarse en D; (figu-
ra 20). Durante su traslado viene flexionada, y
para buscar con-
tacto con el suelo,
se extiende, ade-
lantando la panto-
rrilla hasta situarse
muy separada de
la posicion del pie
izquierdo.

Este pie, que ha
girado completa-
mente sobre su
punta, cede & esa
traccion despla-
zéndose hacia la
parte anterior del
circulo; es el tinico momento en que el lanzador.
esta despegado del suelo.

El pie derecho se ha puesto, por su punta, en
la pocion D;, y entonces la pierna izquierda se

Fig. 20.




repliega con el menor rodeo posible y busca
contacto con el suelo en la posicion I;; el lan-
zador estd de espaldas & la direccion de lan-
zamiento.

El esiuerzo final lo ejecuta sobre el apoyo de
los dos pies, pero en particular sobre la pierna
izquierda, para que el pie derecho pueda colo-
carse en su ultima posicion D,; ambas piernas
estan ligeramente flexionadas.

Cuando la hola inicia la curva inferior por de-
lante del lanzador, éste cjecuta una extension de
piernas y !lexion del tronco atras, que le propor-
cionara un rapido caudal de energias permi-
tiéndole fuerte traccidon sobre la bola hasta que
el cable perdendicular & la direccion de lanza-
miento, indique ha llegado el momento de
soltarlo.

Las piernas, ya extendidas, giran sobre sus
puntas, cruzéndose para que el lanzador, que
estaba de espaldas, termine con el tronco al
frente. Los brazos, una vez abandonada el asa
se elevan, quedando el lanzador en la mas bella
actitud.

Adiestramiento.

Las primeras sesiones, y después las que se
dediquen exclusivamente & estudio de la técniea,
deben hacerse con un martillo de unos 6 kilos
de peso. Empezar con el reglamentario tiene el
inconveniente de que el nedfito se encuentra do-
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minado por la fuerza centrifuga desarroilada por
la bola en su giro, que le obliga, inconsciente-
mente, 4 adoptar posiciones de compensacién
muy dificiles de hacer desaparecer una vez ad-
quiridas.

Todo el adiestramientio se electuard dentro de
un circulo, aunque sea pintado en el suelo, y el
neéfito se esforzaré en mantener 2l equilibrio
después de los tiros y salir siempre por la parte
posterior.

A continuacién se expone un orden de adies-
tramiento para nedéfitos y para aquellos atleias
que habiendo aprendido sin direcién, hayan ad-
quiridos mas vicios que bondades, y necesitan
olvidar todo para empezar en un orden pro-
gresivo.

1.° Volteo.—El nedfito se coloca en la parte
mas avanzada del circule dando espalda 4 la di-
reccion de lanzamiento y los pies separados de
40 & 50 centimetros.

Colocara y cogeré el martillo como se indico
en la pagina 76. Después haré el volteo si-
guiendo los detalles indicados en la pagina 77.

Faltas frecuentes.—a) Que en la posicién
inicial el cable no quede tenso. La bola, al
arrancar, no iniciard Ja trayectoria debida—prin-
cipio de la curva & describir—, yendo colgada
de las manos en vez de arrastrada. El nedfito
tendrd que hacer un gran esfuerzo para clevaria.
Todo el recorrido, desde que la bola despega
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del suelo hasta que se eleva por ese esfuerzo, se
ha perdido & los efectos de la velocidad con que
debe empezar el movimiento.

La buena ejecucion consiste en ejercer una
enérgica traccion sobre la bola, que esta apoyada
en el suelo, para que desde el momento en que
despegue empiece & describir francamente la
trayectoria ideal y no tenga que sufrir cambios
de direccion para entrar en ella.

Esa traccion se ejecuta mas con el brazo iz-
quierdo que con-el derecho.

b) Mo llevar los brazos completamente exten-
didos, cuando la bola describe la parte inferior
de la curva.

Este defecto, en el que incurre todo el que
por primera vez coge un martillo, es muy facil
de corregir 4 poca voluntad que se tenga en
ello.

La obligada pequena pérdida de equilibrio al
frente, debe compensarse con una ligera flexion
atras del tronco, que estard [ijo por contraccion
de los musculos dorsales y abdominales.

Los hombros han de tener completa libertad
de movimiento.

¢) Elevar demasiado los brazos en la parte
superior de la curva.

En este defecto se incurre por elevacion de
los codos y tiene una manifestacion clara en el
desequilibrio hacia atras del lanzador. Se corrige
manteniendo los codos, no muy separados,
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proximos al cuerpo y las manos sin sobrepasar
la altura de la cabeza.

Estos defectos generales en el volteo—5),
parte inferior de la curva, y ¢), parte superior—,
tienen mucha importancia puesto que si el lan-
zador no lo inicia, ejecuta y termina de una ma-
nera consciente, sobre todo, sin pérdida de equi-
librio, empezard mal las piruetas. Ademas, el
gesto final de lanzamiento tiene una extraordi-
naria semejanza con el de terminacion del volteo,
y como éste se hace con lentitud, puede estu-
diarse bien—compenetrarse con él—para después
ejecutar el final 4 toda velocidad y esluerzo.

Durante todo el recorrido de la bola es indis-
pensable que el nedfito no mueva las caderas &
un lado y & otro, ni tenga que inclinar el tronco
adelante —bola atrés—buscando compensacion
& la fuerza centrifuga.

Generalmente estos defectos proceden de que
el plano donde se desarrolla la curva no esta
suficientemente elevado por atrés. Esta falta de
inclinacién disminuye la presion del cuerpo sobre
el suelo, que se traduce en poca estabilidad.

El esfuerzo se hace cuando la bola ésta en la
parte superior de su recorrido (gran traccion del
brazo izquierdo) (péagina 77); continGa en su
descenso, se acompaia un poco cuando empieza
la elevacion (arrastre) y simplemente se conduce
cuando ésta termina.

Durante la curva el peso del cuerpo carga
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sobre la pierna del costado donde estd la bola,
sin que este transporte del peso se transforme
en balanceo de las caderas.

El nedfito debe ejecutar estos volteos hacien-
do describir 4 la bola no méas de tres vueltas
completas, y observando ¢ haciéndose observar,
gue siempre es mejor, los deiectos en que in-
curre para poner toda su voluntad en corregirlos.

2.° Volteo con lanzamiento.—Colocado el
nedfito en la misma posicion que en el caso an-
terior, efectuara un par de vueltas y a! terminar
la segunda soltara el martillo cuando el cable
esté perpendicular a la direccion de lanzamiento
(brazos completamente 4 la izquierda), quedan-
do, sin mover los pies del suelo, en perfecto
equilibrio.

El objecto no es lanzar lejos sino aprender &
efectuar el esfuerzo y momento de soltar el
martillo.

Faltas frecuentes.—a) El lanzador obsesio-
nado por la falsa idea de que ha de lanzar el mar-
tillo muy lejos, efectia un estuerzo tan intenso,
que pierde por completo el dominio sobre sus
miembros superiores.

Todo aflcionado que por primera vez efectia
- esta manera de lanzar, ejecuta el esfuerzo en la
curva delantera € inferior, y lo prolonga hasta el
momento de soltarlo, es decir, completamente
al contrario de como debe ser.

Este gran defecto debe corregirse desde el
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primer momento, por estar en pugna con los
principios técnicos. Esa rama delantera y ascen-
dente de la curva, sobre la que no debe hacerse
esfuerzo, es la que se aprovecha después para
efectuar las piruetas y por lo tanto la bola debe
ir 6 arrastrada 6 conducida.

El esfuerzo mal ejecutado en la parte baja de
la curva y cuando empieza la elevacion, es muy |
facil de apreciar & simple vista por sus conse-
cuencias sobre el tiro; la bola, al salir, no toma
elevacién y se desvia hacia el costado izquierdo
de la direccion de lanzamiento {derecho del lan-
zador, porque esta de espaldas).

La buena ejecucion consiste en efectuar el
esfuerzo intenso con los brazos, cuando la bola
estd arriba y prolongarlo hasta que casi llegue
abajo, después traccién con el tronco mientras
va por abajo y abandono al estar los brazos
completamente 4 la izquierda.

b) Encoger los brazos durante la traccion y
abandono del martillo.

Este defecto es consecueecia inmediata del
esfuerzo sobre la primera mitad de la rama as-
cendente de la curva. Se corrige manteniendo
los brazos bien extendidos durante la traccion y
exagerandola al abandonar el martillo. Al soltar-
lo siguen los brazos el movimiento de onda que

raian hasta quedar estirados por encima de la
cabeza, posicién favorable para guardar el equi-
librio.




Esta parte del adiestramiento es muy impor-
tante y el nedfito no ha de cansarse de efectuar
tiros hasta sentir que abandona el martillo con
perfecto dominio y buena direccidn.

3.° Aprendizaje de la 1.7 pirueta.-——Desde
este momento interviene el estilo @ aprender.

Cualquiera que sea debe primero estudiarse
teoricamente el movimiento y posicion de los
pies y después efectuarlo sin martillo en el inte-
rior de un circulo.

El neéfito debe hacerse observar por una per-
sona conocedora de lo que va & ejecutar, para
que en todo momento pueda corregirle los de-
fectos en que forzosamente ha de incurir.

Aprendido el mecanismo entra la dificil fase
de enlazar la pirueta con el volteo.

El lanzador, usando del martillo de O kilos, se
coloca en la mitad posterior del circulo y no
muy cerca del aro. Efectia los volteos con lenti-
tud y llegado el momento propicio (bola retra-
sada y alta) inicia la pirueta, que ya debe cono-
cer tedricamente.

Durante toda la ejecucion el ayudante le indi-
card uno de los defectos e inmediatamente se
procura corregir. Subsanado parcialmente y para
evitar que la monotonia aburra y desanime al
neéfito, le hara observar otro, & cuya correccion
dedicara varios tiros.

El orden de estos defectos bien puede ser el
natural de ejecucion, pero si se observase alguno
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que influya de extraordinaria manera en el con-
junto, se empezara por él, sin pasar & otro hasta
que esa influencia quede reducida al minimo &
desaparezca.

No deben olvidarse los principios generales;
caderas precediendo al tronco, éste & los brazos
y los brazos & la bola; movimiento de traslacion
de las piernas, colocacién de los pies, etc.

Después de aprendida sin grandes defectos la
pirueta, conviene dedicar algunas sesiones al
aumento progresivo de velocidad; primer volteo
lento, segundo un poco mas rapido, pirueta no
muy répida y fase final enérgica. No debe confun-
dirse este aumento progresivo de velocidad con
el esfuerzo méximo de que es capaz el nedfito.
Este esfuerzo debe reservarse para cuando el
mecanismo se efectia con verdadera soltura.

Alcanzado este grado de compenetracion se
realiza esta parte del adiestramiento con el mar-
tillo reglamentario, que ya no debe sustituirse
nunca por el de menor peso.

Con dos volteos y una pirueta bien ejecuta-
dos, tiene un principiante suficiente elemento
para lanzar lejos. Quiere esto decir, que no ha
de sentir el deseo de dar dos piruetas, precipi-
tando su aprendizaje.

Dos temporadas, por lo menos, debe perma-
necer lanzando de-esa manera. Con esto llegaré
& efectuarlo de un modo tan mecéanico, que al
agregarle la segunda pirueta no tendra que
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preocuparse de todo lo anterior, pudiendo de-
dicar todas las sesiones al enlace y ejecucion de
estos movimientos, que por la velocidad con
que tienen que ser efectuados exigen el total de
facultades del atleta.

Idéntico razonamiento pudiera hacerse para
efectuar la tercera y hasta la cuarta pirueta. Re-
sultado; que para alcanzar tres piruetas se ne-
eesitan cinco 6 seis temporadas.

Entrenamiento.

Bl lanzamiento del martillo, durante las sesio-
nes de adiestramiento, reune tales condiciones
de esfuerzo y energia, que el ejecutarlo varias
veces se puede considerar como entrenamiento.

Lo més aceptable es «el entrenamiento por el
martillo»; pero no por esto deben abandonarse
las otras pruebas atléticas—carreras de veloci-
dad, algunos saltos y los otros lanzamientos —
que siempre benefician al atleta.

Condiciones fisicas.

Es indudable que el alcance del martillo es
funcién directa de la velocidad con que salga
despedido. Esta velocidad no puede transmitir-
sele exclusivamente por fuerza muscular; basta
considerar el peso y sobre todo la enorme
tuerza centrifuga que desarrolla la bola—unos 7
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kilos—, girando con rapidez & més de 1,75 me-
tros del lanzador.

Se desprende de esto que esa velocidad ha de
conseguirse por la rapidez de las vueltas, arras-
trando el martillo, sumada a los esfuerzos direc-
tos que hace el lanzador sobre la bola.

La orientacion moderna de los estilos es que
el atleta dé por lo menos tres vueltas y media.
En la ultima Olimpiada, Gwynne, clasificado en
cuarto lugar, dié siempre cuatro vueltas y media
muy concentradas, y también Poggioli en algu-
nos de sus tiros.

Asi se comprende que vayan desapareciendo
de esta prueba atlética los tipos grandes, gordos
y grasientos, que si hasta ahora tuvieron venta-
jas, porque su masa contrarrestaba la fuerza cen-
trifuga de la bola, han quedado desplazados,
pues esa misma gordura les impide dar tres
vueltas y media & gran velocidad; la potencia
absoluta ha sido vencida por la velocidad po-
tente. _

Unas excelentes condiciones fisicas para un
atleta de esta prueba, son las siguientes: Alto,
de peso, potente masa muscular, cintura égil,
hombros sueltos, piernas flexibles y un sistema
nervioso potente y tonificado, capaz de mover
toda esa masa muscular de un modo répido y
coordinado.










Lanzamiento del martillo.

Tootell, campeon olimpico (1924).

La actitud corresponde & la segunda pirueta. Kl lanzador ha ¢jecutado los tiempos detallados
en los parrafos 2.°, 3.° y 4.” de la pagina S1, y estd en el explicado en la primera parte del primer
parrafo de la pagina 85,

Puede observarse: Inclinacion geneval del cuerpo compensando la faerza centrifuga desarro-
llada por la bola. Punta del pie izquierdo sirviendo de punto de givo. Rodilla derecha avanzada,
verificando el traslado al (rente para colocavse en la posicion indicada en ja figura 20 por la
huella Dy. Brazos extendidos y cable en prolongacion de ellos; fase de esfuerzo sobre Ja bola.

Esta actitud de Tootell corresponde @ la nimero 15 de la cinematograiia de Mc. Grath.

Aquel atleta esta en contacio con ¢! <uelo, mientras Me. Grath se halla en el aire.

La posicion de la pierna izquierda en el tiempo niimero 14 de la cinematrografia es ignal a la
de Tootell. Si Me. Grath hiciese el refrazo que se indica en el teveer parrafo de Ja pagina 84,
llegaria en el tiempo numero 15 & la mizma posicién general de Tootell.

También sc distingue en la fotografia, la jaula que recomienda el Reglamento para evitar

accidente cuando se rompe el cable del martillo.
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Arbitro.

Es tan elevada la mision del Arbitro en las
reuniones de Atletismo, que la eleccion debe
recaer en persona de prestigio y nombre depor-
tivo y de reconocida rectitud y aficion.
+'No abundan en Espana las capacitadas para
arbitrar un encuentro atlético, pero & esas pocas
debiera siempre acudirse aunque suponga un
pequeiio aumento en el presupuesto de gastos;
las ventajas que con ello se alcanza quedarian
con exceso compensadas.
™ Sobre el Arbitro recae toda la responsabili-
dad iécnica de una reunidn, pues es el tnico
que preside y dirige la buena marcha de las
priiebas.

Con anterioridad & la hora fijada y durante el
desarrollo del concurso, velara por la aplicacion
exacta del Reglamento. Obvia, por tanto, decir
ha de poseer un profundo conocimiento de él,
en su letra y espiritu.

fla de estar ademas poseido de la misién que
desempena, que no es precisamente descender
4! pequenos detalles; rectificacion de lineas,
clavar banderitas, medir alturas, colocar corre-
dores, etc. Todo esto corresponde & los Jueces
encargados, pero si él observa alguna de esas




— 102 —

deficiencias, debe ordenar al Juez correspon-
diente las subsane.

Cuando sea requerida su presencia para solu-
cionar un punto dudoso, escuchard & cuantas
personas crea le puedan informar sobre el caso,
y después meditaré bien la resolucién. Las res-
puestas rapidas pueden en algo estar equivoca-
das, y la rectificacion siempre muerde en el pres-
tigio. Es mejor conducta meditarlas aunque sufran
retardo.

No consentira discusiones entre los Jueces de
una prueba ni que intervengan en ninguin caso
los que no tengan relacion con ella, y mucho
menos los atletas; éstos han de estar siempre
alejados del terreno.

Huelga indicar que su prestigio estda muy por
encima de consentir discusiones con él.

Con tiempo suficiente & la celebraciéon de
cada una de las pruebas, exhortara & los Jueces
para que pongan de su parte cuanto sepan y
puedan, al objeto de efectuarlas con el mayor
orden y rapidez, incluso les recordara la obliga-
cion que tienen de ello. Los atletas y el publico,
asisten & una reunidon para algo mas que con-
templar el antipatico y aburrido cuadro formado
por una coleccién de sefiores que van y vienen
por el terreno con aire fatuo y gesto suficiente, y
cuya mision parece ser la de no estar de acuerdo
y demostrarlo dando gritos, pitadas y haciendo
multitud de senales que nadie sabe para qué
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sirven. ¥ cuanto més uniformados y mayor su
numero, méas aspecto dan de inutil comparsa.
jHasta treinta senores vestidos de blanco, se han
llegado & contar alrededor de un foso de saltos!

En las reuniones donde previamente no se
hayan hecho las series, las hara el Arbitro, ante
los Delegados de las sociedades que toman
parte.

El Arbitro no tiene puesto {ijo sobre el terreno
ni es conveniente lo tenga. Buscara aquél donde
mejor pueda observar el desarrollo de las
pruebas. En las llegadas debe colocarse en la
prolongaciéon de la meta, & unos 3 metros
del poste y sobre una silla 6 en la escalerilla.
Su misién es, cuando los Jueces no estén de
acuerdo, establecer el orden general de la clasi-
ficacidén. Su fallo es inapelable.

Otro detalle en el que debe de intervenir,
dada la falta de practica de la mayoria de nues-
tros cronometradores, es comprobar los tiempos
tomados por algunos de ellos, 6 por todos. La
mayoria de estos auxiliares son poco diestros
y no suelen dar 4 su mision la importancia que
tiene, méxime cuando carecen de confianza en
si mismo. Esta categoria de cronometradores,
que existe mas de lo que debiera, cumple porlo
general con su cometido del siguiente modo:
escogen al que para ellos es mds experto, espe-
ran & que.anuncie su tiempo y en seguida dan
el suyo—que siempre coincide con el de aquél—,
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aprietan el botén y ya no hay quien pueda saber
si es verdad.

Por todo esto el Arbitro debe prevenir, con
anterioridad & la salida, le sean entregados los
cronémetros antes de dar el tiempo, 6 prohibir
se vuelvan al cero hasta que él lo ordene.

Cuando dos pruebas se verifican al mismo
tiempo, él presenciara el desarrollo de una, y si
lo considera conveniente, delegara sus poderes’
en uno de los Jueces de la otra, pero sin que
este pueda intervenir en la resolucion de casos
dudosos.

El Director General y el Jefe de Pista, depen-
den directamente del Arbitro.

Divector General.

En toda reunién debe nombrarse un Director
General de pruebas, que depende directamente
del Arbitro.

Como se deduce del Reglamento, no necesita
de conocimientos técnicos especiales, que no
guiere decir que su misién carezca de impor-
tancia. Precisamente tiene & su cargo el factor
sobre el que se cimenta el éxito espectacular
y la satistaccion interior de los participantes.
Ese factor es: orden en la organizacion.

Es un cargo que encaja en un directivo 6 socio
de la Sociedad organizadora. Esto facilita la
labor por el conocimiento que tendra del em-
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plazamiento de la caseta vestuario, duchas, etcé-
tera, y elementos auxiliares; obreros para ras-
trillar el foso, colocacion de vallas, etc. A todos
estos auxiliares debe delimitarles claramente
sus funciones.

Celard que las pruebas sc verifiquen en el
orden marcado en el programa, que ya el
Arbitro le indicard si este ha de sufrir varia-
cion.

Por cl desarrollo de una prueba deduce el
tiempo que tardard en acabarse. Unos diez
minutos antes de esto, indica al Comisario corres-
pondiente, vaya al vestuario anunciando la prueba
que va & verificarse y el sitio donde han de
reunirse los atletas. Cuando todos estos se en-
cuentren en ese lugar designado, que sera siem-
pre cerca de la salida 6 emplazamiento peculiar,
confronta su lista con los presentes, verifica los
dorsales y lleva al Arbitro esta anotacion.

Con esio termina su mision respecto a la
prueba. Después se retira y deja actuar & los
Jueces de salidas, saltos 6 lanzamientos.

Por ultimo, ha de mantener una constante re-
lacion con el Jefe de pista para que no pueda
ocurrir llame a los atletas & una prueba, sin que
todo el material esté listo para ello. De este en-
lace depende generalmente que una reunién se
desarrolle con normalidad.

De su autoridad dependen, directamente, el
Locutor y el Delegado de participantes.
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Delegado de participantes.

Debe estar en relacién constante con el Direc-
ter General, del que se informara de la prueba
que seguira & la que se esté verificando. Unos
diez minutos antes de la hora seiialada para co-
menzar, la anunciard por los vestuarios. Es inte-
resante que bien él 6 persona que le acompaiie,
sepa hacerlo en varios idiomas, 6 en el de los
atletas extranjeros que tomen parte.

Tiene a su cargo repartir los dorsales y pecto-
rales, déndole & cada inscrito el nimero que le
corresponda en la lista que habra recibido del
Director General. Esta operacion debe hacerla
con suficiente antelacion & la hora fijada para el
comienzo de la reunién, pero si no la hubiese
hecho, ira entregando los de aquellos atletas
inscritos en las primeras pruebas.

También es misién suya el constante mante-
nimiento del orden en todo lo que no se refiera
a la verificacion de las pruebas.

Entra, pues, dentro de sus atribuciones per-
sonales, 6 en las de un auxiliar previamente
nombrado, indicar salgan del terreno Jueces,
auxiliares, ayudantes ¢ atletas, que no estén par-
ticipando 6 vayan & intervenir en la prueba si-
guiente.

Todo este personal debe tener un sitio mar-
cado para permanecer hasta que sea requerida
su presencia en el terreno.
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Por presuncién personal, deseos de exhibicién,
comicidad incluso, el Juez de salidas, los de
saltos, etc., y hasta los Comisarios, suelen
quedar paseando—la mejor manera de estobar—
sobre el terreno, y esto da motivo & que todos se
consideren con el mismo derecho, y no poder
fundamentar, con cardcter general, la orden
rigida: por ningun motivo han de permanecer
en ¢/ campo mds que los Comisarios, .Jueces,
Auxiliares y Atletas de la prueba en curso y de
la siguiente en preparacion.

En toda organizacién debe hacerse constar esa
basica medida de orden, y que & la tercera ad-
vertencia dada por el Delegado, éste lo pondra
en conocimiento del Arbitro para la sancién co-
rrespondiente, que puede llegar hasta la desca-
lificacién del infractor.

El Delegado de participantes, no permitira
se haga uso de la pista, fosos 6 aparatos de
lanzamientos, silos atletas no tienen autorizacion
expresa del Comisario correspondiente.

Comisario de Carreras.

Su mision es que durante una celebracion de
carreras, se observe el Reglamento; distancia
exacta, paso de unos corredores & otros, com-
pensacién de pasillos, vueltas de pista que co-
rresponden 4 la distancia, etc.

Poseera el certificado del Agrimensor, y si no
lo hubiere, de quien haya medido la pista y es-




— 108 —

tablecido las salidas, para en todo momento po-
derlas comprobar.

Las lineas de salidas y llegada, deben estar
marcadas con hitos bien visibles, indicando la
distancia 4 que correspondan.

Comprobara si los atletas que se presentan &
una salida son los correspondientes a la carrera
gue vaya a efectuarse, sobre todo en las elimina-
torias, en las que con facilidad suele haber equi-
vocaciones. Después echa a suerte los pasillos;
para esto ha de tener en cuenta, que si es un
campeonato, el ganador del afio anterior tiene
derecho de eleccion. En las carreras con ven-
taja—«handicap»—comprobaré si son las que
indica la lista.

En la reglamentacién particular se habra deter-
minado que los Directores declinantoda responsa-
bilidad en accidentes, pero esto no es ébice para
gue los Comisarios tomen toda clase de precau-
ciones. Por ejemplo: desalojar la pista 6 em-
plazamiento de «mirones» que entorpecen la
ejecucion y restan belleza & la prueba: atletas,
fotografos, obreros, Jueces de otras pruebas,
etcétera. :

Si un corredor comete una falta que lleve &
juicio del Comisario el convencimiento de que
la clasificacion hubiese sido distinta, lo expondra
asi al Arbitro, y éste ordenard se corra otra
vez, excluyendo, por descalificacion, al que la
cometio.
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Estos casos extraordinarios se presentan en las
carreras de 400 metros a pista libre y en menos
proporcién, en la de 800 metros.

En ambas carreras puede haber también una
falta no sancionada en el Reglamento, que
merece castigo. Es el caso no frecuente, pero
que se da con mas facilidad en eliminatorias,
de que el Comisario vea intencién premeditada
de dos 6 varios corredores, para perjudicar &
tercero. Entonces propondra al Arbitro la desca-
lificacion de aquéllos, y la carrera se efectuara
de nuevo.

Para esos casos, en todas las carreras de dis-
tancias superiores, solicitard la ayuda de otros
Jueces que se colocan en las curvas—Jueces
de viraje—, y cuya misién es darle cuenta de
las faltas que se cometan: codazos, retenciones,
pasar & menos distancia de la reglamentaria,
etcétera. Pero siempre la responsabilidad, en la
marcha de la prueba, serd de él.

En las pruebas de vallas tendra como auxilia-
res un Juez por cada fila 6 par de filas de obs-
taculos, que tomaran nota de las faltas en que
haya incurrido algtn corredor, y se la entregarén.
Conviene recordar que las vallas tienen que estar
rigidas, que es falta dejar caer toda 6 parte de
ellas, salirse del pasillo y no pasarlas precisamen-
te por encima.

En las de relevo le ayudaran el niimero que
crea suficiente de Jueces de relevo, para que
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cada zona quede bien vigilada. Cada uno anota-
ra las faltas que se cometan y le daran cuenta
en seguida.

Esas faltas pueden ser: cntrega luera de la
zona, recoger ¢l testigo que se le haya caido &
un compaiiero, que al salir del pasillo después
de entregado el testigo, estorbe & alguno de los
que llegan, etc., y en la de 4 por 400—4 pista
libre—empujar, estorbar 6 cualquier acto que
pueda perjudicar el buen relevo de los demas
equipos.

El Comisario de carreras recibe del Secretario
correspondiente, las hojas de cronometracion y
clasificacion.

Tanto el Comisario como sus auxiliares, han
de tener por norma de conducta que su actua-
cion ha de ser consciente, ordenada y réapida.
Si estas condiciones son necesarias en general,
se hacen indispensables en las carrreras elimi-
natorias, pues siendo su namero algo crecido,
pecardan de mondétonas si no existiese la conti-
nuidad proporcionada por una buena organi-
zacion.

Secretario de carreras.

Recoge de los Jueces de llegada y cronome-
tradores las hojas de clasificacién y tiempos,
efectua la ordenacion y las entrega al Comisario
de carreras.
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Juez de salida.

A nadie se le oculta la delicada misién del
Juez de salida. El mas pequeno retraso 6 preci-
pitacion del disparo, puede hacer variar la clasi-
ficacion de una carrera, resultando vencidos
corredores bien preparados, por otros de inferior
categoria.

Durante toda la vida atlética ha sido el cargo
mas discutido, sobre todo a la aparicion del
modo americano. En todo el tiempo que du-
raron las controversias y segtn el criterio que
prevalecia, el Juez de salida tuvo épocas de ac-
tuar de manera completamente distinta.

La mayor polémica ha sido entre ingleses y
americanos. Fueron tan firmes en sus puntos
de vista, que se perdié la unidad de accién,
llegando 4 un estado de anarquia en el que cada
Juez daba la salida & su manera y hasta pro-
curaba inventarse una.

Los corredores iban desorientados & las reunio-
nes internacionales. Los que perdian las carreras
6 se consideraban perjudicados por el modo de
dar la salida, organizaban formidables discusio-~
nes y reclamaciones. En seguida elevaban quejas
& sus Federaciones, y éstas 4 la Internacional.
Este ultimo recurso fallaba también, porque no
tenia criterio fijo sobre tan interesante cuestion.

Todo era consecuencia de que el Reglamento
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Internacional no estaba claro y terminante, sobre
el modo de dar las salidas y los dos grupos mas
fuertes—ingleses y americanos—quisieron impo-
ner la suya.

Esta disparidad de criterios se hizo patente en
Jas Olimpiadas de Estocolmo y Paris, en las que
las salidas de las carreras de velocidad fueron un
verdadero desastre. ¥ como en ambas grandes
reuniones los americanos dejaron sentir podero-
samente su influencia, quedé flotando en Europa
una marcada tendencia & seguir el estilo de los
yanquis. En la mayoria de los concursos de atle-
tismo que por entonces se verificaban, era entre-
gada la pistola & cualquier Juez que se preciaba
de operar por ese procedimiento. Todo esto,
como es natural, dié lugar & que punto tan pri-
mordial en las carreras, se desenvolviese en una
atmosfera de incertidumbre y errores.

Dice Bandeville—25 afos de préctica en dar
salidas en Inglaterra, Francia, América y Africa
del Sur—: «la aplicacion sistematica del estilo
americano, es causa de la desorientacion com-
pleta de los Jueces, pues aparte de los america-
nos y algunos especialistas ingleses, todos los
demas «sprinters» no saben salir de esa manera.
Esto se comprobé en los Juegos Olimpicos de
1024, donde en DIECIOCHO series de 100
metros, se hicieron cincuenta salidas falsas y se
tard6 una hora y cuarenta y cinco minutos—tiem-
po capaz de aburrir al mas aficionado—. De tal
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desbarajuste no cabe culpar al «starter», que era
persona de suficiente crédito y prestigio, y en el
que los atletas tenian toda confianza».

El Reglamento Internacional fué reformado:
exigié el tiempo de inmovilidad absoluta, que
hizo desaparecer la salida en «balanza» y facilito
que el Juez tuviese esa exacta referencia para
hacer el disparo.

Colocacion.

El Juez de salida ha de ponerse en un sitio
desde el cual vea & los corredores y sea visto
por los cronometradores. La colocacion mas
usada en las salidas sobre una linea recta— 100
metros, 110 metros vallas ¢ 200 metros—es,
de 3 4 5 metros detrés de la linea v desplazado
hacia un costado, hasta donde observe bien los
brazos y piernas de los corredores. En caso de
viento oblicuo, el desplazamiento seré hacia el
lado de donde venga.

En las compensadas, se colocara retrasado
respecto al ultimo y hacia afuera de la cuerda,
para poder ver & todos los corredores y evitar
que adelanten poco & poco las manos de las
rayas, falta en la que incurren algunos atletas
incapaces de sustraerse & la excitacion nerviosa
del momento.

Asi colocado los abarcard & todos con la
vista y le sera facil determinar si los corredores

3
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ejecutan ei tiempo de inmovilidad, para efectuar
el disparo.

En las carreras de 800 metros y 1.500
metros con «handicap», debe colocarse a la altura
del corredor que da ventajas—«scratch»—y tanto
mas al interior de la pista cuanto mayor sea la
longitud de la linea formada por los corredores.

Con todo esto cumplira el detaile de ver.

Para ser visto ha de observar el fondo sobre
el que ha de proyectarsec el humo y que no
haya obsticulo entre los cronometradores y la
pistola.

En caso de duda hara, durante la celebracion
de otras pruebas 6 antes de empezar la reunién
y estando los cronometradores en sus puestos,
varios disparos sobre distintas partes del fondo
correspondiente al lugar que haya elegido como
maés propicio para el cumplimiento de su misién.
Después se informar& por los cronometradores
desde qué sitio han percibido mejor el humo de
los disparos.

Si sobre ninguno de ellos obtuviese resultados
satistactorios, puede emplear un fondo artificial,
que bien puede consistir en un trapo negro sujeto
entre listones clavados en tierra, que haréa des-
tacar el humo del disparo efectuado delante
de él.

También puede conseguirse produciendo més
humo por aumento de carga en la pistola.

Para facilitar el ser visto y orientar & los cro-
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nometradores sobre el lugar donde estd, puede
usar un traje 6 batin, de tonos que contrasten.
Puede usarse un largo guardapolvo blanco.

Actuacion del Juez de salida.

Es reglamentario que el disparo vaya prece-
dido de dos voces, en cada una de las cuales los
corredores efectian el mecanismo de salida.

La primera es /4 sus puestos/, y cada corredor
introduce los pies en las huellas previamente
hechas, coloca una rodilla en tierra, y en esta
posicién de descanso, espera la segunda, que es
jpreparados! 6 jlistos/ Tras un breve intervalo de
tiempo, el Juez hace el disparo.

Esta manera de dar la salida es hoy dia usada
en todo el mundo.

Hace anos, los ingleses no usaban mas que
una voz, correspondiente a la segunda de la ac-
tualidad: «get ready» (estar preparados). A esta
indicacion se colocaban en las huellas y cada
uno hacia independientemente, el movimiento de
extension de la pierna de atrds y esperaba la
detonacion. Desde la voz al disparo mediaban
de 10 & 15 segundos, y toda la operacion de
salida resultaba muy lenta.

Los americanos, por aquel tiempo, ya usaban
de las dos voces, pero el espiritu imperativo y
tradicionalista de los ingleses ejercia su influen-
cia en esto, quizd con mucha mas razén que en
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otros 6rdenes de la vida; los ingleses se tienen,
y son, los verdaderos padres del deporte.

Llegé el dia en que los «sprinters» de ambos
paises se alinearon juntos. Ni que decir tiene que
sus distintas formas de salir di6 lugar 4 constan-
tes reclamaciones e inconvenientes. Si el Juez
daba salida répida, los ingleses se quedaban en
la linea; no habian terminado su extension. Si
lenta, los americanos caian indefectiblemente de
bruces.

De esos primeros encuentros se dedujo la
ineludible necesidad de uniformar la manera de
electuarla y se acordé la de dos voces.

Continuaron los ingleses con su vicio de len-
titud, pues dejaban entre la segunda voz y el
disparo de 4 & 6 segundos, mientras los ame-
ricanos tendian & hacerla mas rapida.

Esta tendencia plasmé en un precepto del Re-
glamento americano; el disparo debe hacerse en
el instante mismo que termina la extensién de
la pierna.

Al empezar & generalizarse esta manera de
salir, se observé el detalle de que & poco que el
Juez retrasaba el disparo el corredor se desequi-
libraba hacia adelante. Este fué uno de los moti-
vos principales para que se demorase su acepta-
cion internacional.

Cuando el corredor se encontraba «extendido»
y no sonaba el disparo, encogia su pierna y co-
menzaba de nuevo la ascensién. El Juez, para
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evitar las subidas y bajadas de los corredores,
disparaba en seguida; los que iban terminando
la extension, partian rapidisimos; los que estaban
encogiendo la pierna, salian muy retrasados 6 se
quedaban en la linea.

Para eliminar estas salidas en halanza, inter-
vino la Federacion Internacional prohibiéndolas
en absoluto y determinando el precepto regla-
mentario de que e/ disparo debe hacerse cuando
todos los corredores ESTAN INMOVILES, per-
fectarnente quietos.

Es, sin embargo, siempre conveniente apren-
der las salidas rapidas; minimo de tiempo entre
la extensién del corredor y el disparo. Estéd com-
probado que el que asi se adiestra sabe después
hacer bien las lentas—dos segundos de intervalo,
quinio de segundo més 6 menos —; todo consiste
en saberse contener al completar la extensidn,
para no perder el equilibrio hacia adelante.

Durante el tiempo de inmovilidad reglamen-
tario, es necesario mantener latente la fuerza de
proyeccion hacia adelante, concentrada en la
pierna. Al objeto de orientar la idea de esa fuer-
za latente, cabe, aunque burda, una comparaciéon:
el pequeio automdvil de juguete que puesto
en movimiento es detenido con un dedo; su me-
canismo en marcha representa aquella fuerza la-
tente, la caja, el cuerpo del corredor. Si se aparta
el dedo, el pequeno vehiculo desarrolla en se-
guida su velocidad.
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Ese tiempo de inmovilidad no perjudica al
corredor, y, ademas, unifica y facilita extraordi-
nariamente la actuacion del Juez de salida, que
tiene asi una norma fija y clara para hacer el dis-
paro.

¥
* ok

El Juez de salida, al pronunciar la voz de
j& sus puestos!, espera para dar la segunda &
que cada atleta esté bien colocado en sus hoyos
y que ninguno tenga las manos delante de la
raya. Cuando la dé, los corredores deben ele-
varse pausadamente hasta llegar & esa posicidon
de equilibrio, en la que haran el tiempo de
inmovilidad. En este instante, sin esperar mas,
hace el disparo.

La voz de jpreparados!, debe ser dada en
tono lo alto—jpre..... pa..... ra..... dosl—, como
se hace con las de mando en los cuerpos mon-
tados militares. Tiene esto por objeto, que el
corredor no se precipite al iniciar ¢ ejecutar sus
movimientos; reaccion rdapida involuntaria pro-
vocada por la energia en la pronunciacion.

Es regla general & observar que, si después
de dada la voz de jpreparados/ pasase algo mas
de los dos segundos que preconiza el Regla-
mento, sin que los corredores, 6 algunos de
ellos, observen el tiempo de inmovilidad, el
Juez debe decir jfueral/, & cuya voz, todos los
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corredores se pondran en pie, saldran de los
hoyos, y el culpable 6 culpables, recibira la con-
siguiente amonestacion del Juez.

También, si antes 6 después de dada la
segunda voz, algun corredor tuviese algin impe-
dimento—zapatillas sueltas, incomodidad en los
hoyos, etc.—debe erguirse con rapidez y levan-
tar un brazo, 4 cuyo gesto el Juez dira «/fueral»,
para que todos los corredores sepan que no se
va a salir.

En ambos casos el Juez de salida comenzara
de nuevo por la primera voz, después de subsa-
nada la causa del retraso.

*
£

El prestigio es la primera cualidad que debe
poseer todo Juez de salida. La confianza que los
atletas tengan en €l, es consecuencia de su pres-
tigio personal. Todos ellos, entonces, se alinea-
rén seguros de que no dejara escapar & ninguno.

Wilkinson, uno de los mejores «starters» que
han existido, les decia invariablemente & todos
los corredores en el momento de alinearse:
«cuando diga «jpreparados!» se elevan lenta-
mente, todos al mismo tiempo y mucha atencion
al disparo».

Estas palabras recuerdan & los corredores los
actos que deben hacer y que por la nerviosidad
del momento son, en muchos casos, olvidados
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hastia poco antes de tenerlos que efectuar, 6 lo
que es peor, cuando van & iniciarlos.

Facilmente se deduce que ese prestigio no
puede adquirirse mds gue en una larga vida de
consciente y serena actuacion, después de haber
adquirido practica.

Para actuar en la Olimpiada de Amsterdam,
estaban nombrados tres Jueces de salida. Desde
el dia que empezaron las eliminatorias de
100 metros, dos de ellos, por unas causas G
otras, perdieron la confianza de los atletas. Los
carredores sc alineaban bajo la infiuencia de que
por un azar podian perder la carrera; las salidas
falsas se sucedian con demasiada frecuencia y
cada una de ellas aumentaba aquella descon-
fianza.

No es duro calificar de desasire la forma en
que iban & desarrollarse las tltimas eliminatorias,
en las que alguno de ellos tuviese que actuar. In-
tervino & tiempo el Comité y ambos fueron re-
levados de su cargo. ¥ desde que quedo Miller
como unico Juez de salida, las pruebas se des-
lizaron con perfecta normalidad.

En el momento de la arrancada influyen po-
derosamente el temperamento y la costumbre.
Desde este Gitimo punto puede criticarse que
los Jueces de las Universidades americanas
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—grandes viveros de atletas—llegan a dar la
salida aprovechando el mejor momento—al ter-
minar la extension—, hasta hacerlas automaticas
por perfecta compenetracion con los corredores.

Esta «ventaja»—si asi puede llamarse—viene
siendo empleada por los alemanes, cuyos Jue-
ces tienden & compenetrarse con sus ases del
«sprint».

En ningtn caso puede declararse antirregla-
mentaria esa forma de salir, siempre que en ella
se observe, como lo hacen los Jueces americanos
y alemanes, el tiempo de inmovilidad absoluta
que exige el Reglamento.

No es cosa facil, aunque otra idea se tenga de
ello, que un Juez adquiera suficiente préctica en
estas salidas rapidas. Es muy frecuente que la
den al percibir el desequilibrio de un corredor.
Este defecto tiene siempre la misma escusa; es
el que arranca mas rapido. Otro defecto es el
de sugestionarse con el mejor de los corredores
y dar la senal de salida cuando éste termina su
extension.

Revdlver para las salidas.

Las condiciones que ha de reunir el arma que
ha de producir la detonacion para las salidas, son
olvidadas con demasiada frecuencia.

Dos efectos netos se han de verificar al apretar
el gatillo; ruido, & oir por los corredores, y humo,
para que sea visto por los cronometradores.
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De esto se desprende que se han de desechar
todas las armas automaticas modernas, que
tienen por caracteristicas la carencia de humo y
poca detonacion (1).

Las tnicas armas de fuego que llenan esos re-
quisitos son: el antiguo revélver de grueso calibre
y canon corto, cargado con cartucho largo, y
las pistolas de dos cafones & cargar por la
boca.

Estas, ademas, tienen la ventaja de que se pue-
de graduar la carga —pdlvora negra—con arreglo
& la claridad del dia y tonalidad del fondo sobre
el que haya de proyectarse el humo.

También pueden usarse las pistolas de senales
reglamentarias en el Ejército, en cuyos cartuchos
—el corriente de caza—, puede hacerse esa
misma operacion. Como son de un cafién de-
beran utilizarse dos pistolas.

Todas las armas deben reunir la condicién de
que su mecanismo de disparo sea sensible.

El arma & usar por el Juez de salida debe ser
bien conocida. Cuando tenga que usar alguna
por primera vez, hara, con anterioridad, un par de
disparos para tomarle tacto al gatillo.

(1) En el segundo wnatehs Ibérico (Oporto), el Suez de
salida se sirvié de un precioso pistolin que se cargaba’con
comprimidos de yeso. La rapidez de la caida de] yeso pul-
verizado, al salir del caiion, impedia & los cronometrado-
res actuar, y el ruido era tan insignificante, que solo los
atletas proximos al Juez tenian la suerte de oirlo.
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Debe nombrarse una persona capacitada para,
en caso preciso, suplir al Juez de salida.

Su misién es, si el Juez de salida lo considera
necesario, vigilar lag manos de los corredores a
la voz de jpreparados! Si alguno incurriese en la
falta de adelantarlas, se lo advertira al Juez
haciéndole una sefia convenida.

Si éste se sirviese de una pistola de un solo
disparo, el Auxiliar, desde su sitio, algo adelan-
tado de la linea de salida, hard un segundo dis-
paro, cuando el Juez se lo indique, para detener
a los corredores. Si no se dispone de otra pis-
tola, el Auxiliar se colocara, con una bandera,
mas adelantado respecto a la linea, y la flameara
caso de salida talsa.

De todo esto se desprende que su mision es
puramente auxiliar en cuanto se refiere & las
salidas, en las que no intervendra para rectifica-
ciones 6 indicaciones de ninguna clase, & menos
que el Juez se lo haya autorizado expresdndole
los detalles en los que pueda actuar.

Cronometradores.
El Reglamento exige para homologar un

tiempo, que haya sido tomado por tres cronome-
tradores.
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La experiencia ha demostrado que de cuatro
buenos cronometradores, uno de ellos, y dos &
veces, obtienen distinto tiempo. Es facil com-
prenderlo por los dos elementos que intervienen:
hombre y maquina. El primero, & pesar de una
larga practica, estd constantemente sometido a
multitud de influencias de orden material y
psiquico, cualquiera de ellas capaz de hacerle
variar la exquisita sensibilidad indispensable.

El crondmetro, aun siendo de excelente cali-
dad, sufre variaciones imperceptibles que in-
fluyen en la duracion de su movimiento.

Por esto es muy conveniente sean llevados &
un buen relojero, por lo menos una vez al afio,
para que los ajuste y observe.

Los crondgrafos baratos de que se suelen
servir nuestros aficionados, sélo sirven para con-
cursos de pequeia categoria, en donde el
quinto de segundo no tiene su verdadero valor
atlético.

La cronometracién al quinto de segundo puede
considerarse en la practica como exacta. La
del décimo de segundo no ofrece la misma ga-
rantia.

Urge, sin embargo, llegue pronto & ser un
hecho, porque el quinto de segundo es dema-
siado intervalo de tiempo para expresar con pre-
cision la velocidad de los modernos «sprinters».

Con un ejemplo se aclaran estos conceptos:

Hoy existen en el mundo suficiente nimero de
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corredores de 10" 3,5, para que en un con-
curso de categoria se encuentren seis de ellos.
Por el cronémetro todos son del mismo valor
absoluto, pero pueden no serlo sobre el terreno.

La velocidad de 10’" 3/5 corresponde & 1,94
metros por quinto de segundo. Todos esos co-
rredores tienen la misma marca—10"" 3/5—
perc este tiempo lo expresa el cronémetro con
un error, en distancia, de 1,94 metros.

Si se suponen 10 corredores de ese tiempo,
se puede practicamente hacerles entrar a todos
en los 10" 3/5, poniéndolos en la llegada
a 19 centimetros uno detrds de otro. Asi llegan
en 1,90 metros, y el cronémetro, marcando
para todos el mismo tiempo, dice que son igua-
les; sin embargo, la entrada en la meta ha sido
escalonada.

Es conveniente tener en cuenta este valor at-
lético del quinto de segundo y no dar en con-
cursos y campeonatos, al segundo clasificado,
por el mero hecho de entrar en ese lugar, un
quinto de segundo més que el tiempo que se
haya tomado al primero. En este error se incurre
con demasiada frecuencia.

La consecuencia inmediata que se debe sacar
de esto, es: que el verdadero valor de un «sprin-
ter» no debe nunca tomarse por el de su marca
frecuente, pues aparte de su caracter tempera-
mental, que le hace perder en la lucha, puede
ser el Gltimo de aquellos 10 corredores que se
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clasificaban en el mismo tiempo, y con facilidad
se desprende que nunca podré ganarles.

Entre aficionados al atletismo no es facil
encontrar quien tenga virtud suficiente que le
mueva a actuar con obligacidon de conciencia
para observar y cumplir, con exactitud cuanto
dice el Reglamento, mas en su espiritu que en la
letra.

Por el contrario, abundan aquellos individuos
que aun teniendo cierto prestigio, muchas veces
por el cargo gue ocupan, no poscen csa obliga-
cion de conciencia que debiera apartarlos de in-
tervenir en cosa que no sienten 6 no estan bien
impuestos, dandoles lo mismo que el liston esté
6 no bien colocado, que la meta no sea perpen-
dicular & la direccion de la carrera, que un co-~
rredor haya pisado fuera de sus limites de la pista
6 pasillo, que se hagan tiros nulos, etc., etc.

Esos «aficionados» se resisten algunas veces, a
desempeiiar algin cargo, pero nunca rechazan
el tomar un cronémetro; es para ellos lo que
menos importancia tiene. El quinto de segundo
ocupa el ultimo lugar en esa escala de errores
sin importancia.

Apretar el botén de un cronémetro en el mo-
mento preciso de salir el humo, es bastante di-
ficil. Requiere una prolongada practica.

Para comprender la importancia que tiene la
presion hecha a tiempo, basta considerar que el
sonido recorre 340 metros por segundo, & 15°
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de iemperatura, y la luz 300.000 kilometros
en el mismo tiempo. A 100 metros de distancia,
de poner en marcha el reloj al oir la detonacion
6 al percibir el humgo, va una diferenciade 3. 10
de segundo, es decir, mas de 1/5 de segun-
do. Todo esto en calma atmosférica; con poco
viento en contra—de la meta & la salida—puede
llegar @ 2/5 de segundo. El error de este quinto
de segundo, sumado al que puede tener el reloj
en si, da, en el caso mas favorable, uno de 2/5
de segundo, que para un corredor de 11" de
tiempo, representan 3,65 metros (1,82 por 1/5
de segundo).

Estos defectos, tan frecuentes en nuestros
campos atléticos, donde se hacen tantos corre-
dores de tiempos ficticios—aunque ellos crean
tienen el verdadero valor que ese tiempo erréneo
les hace creer—sc refleja después en la més
dolorosa decepcion al asistir & concursos donde
son derrotados por individuos, que en el papel
hacian mas tiempo: en la Sociedad, Club 6 Fe-
deracion, de estos ultimos, se tomaba maéas en
serio el primordial detalle de la cronometracion.
sQuién no ha oido mas de una vez, nombrar
atletas desconocidos, asegurando'thacen 11"
con regularidad? El que hace los 11" es el cro-
nometrador, y & éste si hayique admirarle por
su regularidad.

Cuando en los entrenamientos se tome el
tiempo con uno 6 dos relojes, y siempre que
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haya diferencia 6 duda, se tomara el peor tiem-
po. Esto tiene la virtud de no hacer creer al
atleta realiza marcas que no son las verda-
deras.

Con tres cronémetros, se seguira la norma del
Reglamento Internacional; si dos de ellos marcan
el mismo, se tomard como unico. Si los tres
marcan distintos, el intermedio. Si algin croné-
grafo no se ha puesto en movimiento y los otros
dos difieren, el peor de estos dos.

Todo cronometrador que por cualquier motivo
no ponga su reloj en marcha en el preciso mo-
mento, debe declararlo asi sinceramente, dando
con ello prueba de conciencia deportiva.

El cargo de cronometrador ha de recaer en per-
sona competente. No todas sirven para €l por
mucha voluntad que pongan en hacerlo bien.

Ese gran deseo ha de ir unido 4 otro facter
esencial; el poder desempefarlo. Este factor
es la facultad de excelente reaccion psicomo-
triz 4 la vista, es decir, la que hace apretar el
reloj en el mismo instante que se percibe el
humo. Esta facultad puede apreciarse con un apa-
rato que mide esa reaccioén; si da coeficiente fa-
vorable, indica que se tiene aptitud para ser buen
cronometrador.

Para declarar cronometradores oficiales, debe
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exigirse un examen, consistente en cronometrar
un determinado ndmero de pruchas, estando en-
cuadrado entre cronometradores oficiales, para
contrastar los tiempos del nedfito con el tomado
por éstos.

Estas pruebas pueden ser: cinco de 100 me-
tros; tres de 200 metros (distancia maxima a la
pistola); tres de 400 1 8GO metros y dos de mas
de 2.000 metros, cronometradas por vueltas
(para esto se necesita un cronémetro de doble
aguja indicadora).

*
* %

Sea cualquiera la prueba y el procedimiento
de dar los tiempos—a la voz & escritos en las
hojas—, no deben nunca los cronometradores
volver sus cipndgrafos al cero por si les fueran
pedidos por el Arbiiro, 6 por el que de ellos
asuma la direccion.

Cuando se usa cronémetro particular en prue-
bas de importancia, es obligatorio llevar consigo
el certificado de revision.

Para la lectura del tiempo debe colocarse el
crondgrafo apoyado sobre el cuerpo y de modo
que la esfera quede perpendicular al rayo vi-
sual. Una ligera inclinacién puede traducirse en
un error de casi 1/5 de segundo.

La lectura se facilita con el uso de una
lente.
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Colocacion.

Huelga indicar que los cronometradores han
de estar sobre la llegada 6 muy cerca de ella.
Si las condiciones de visibilidad desde ésta
no son buenas, el «starter», que tiene méas am-
plitud de movimiento, es el que debe buscar otro
sitio, como ya se indic6 en la pégina 114.

Si aquéllos se distanciaran de la meta, para
ver mejor el humo, tendran después que acer-
carse & ella. Durante ¢l traslado el cronémetro
puede sufrir variaciones. Al querer el cronome-
trador situarse en su verdadero puesto para cum-
plir su funcién, se originara desorden; bien
porque otros que hayan hecho igual, lleguen
al mismo tiempo, porque los Jueces de llegada
le impidan ver bien, etc. En estas deficientes
condiciones, enrasaré el hilo en sentido oblicuo
y al apretar el botén, el cronémetro marcara
tiempo erréneo.

Los cronometradores deben colocarse escalo-
nados; el 1.7 de rodillas 6 en cuclillas, & unos 4
metros del poste. El 2. en posicion similar 6
sentado en silla 6 taburete, para mirar por en-
cima de la cabeza del 1.°, y el 3.° de pie 6 sobre
pequeno escabel, para enrasar el hilo lo mismo
que los anteriores. (Todo esto afirma la necesidad
de que los postes de llegada sean bajos y del-
gados).
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Cuando se usa la escalerilla descrita en la pé-
gina 133, la posicion es mas comoda y mejor
y mas facil el cronometraje.

Durante las pruebas en que sea necesario dar
mas de tres vueltas a la pista, el cronometrador
debe ayudar & los corredores indicandoles el
tiempo que hacen en cada una de ellas. Con esto
los participantes conocen el tren que llevan y
obran en consecuencia.

El sitio & colocarse, para mejor efectuarlo, es
10 metros después de la meta. Cuando el corre-
dor que conduzca el tren pase por ella, detiene
el cronégrafo—que debe ser de doble aguja—,
mira el tiempo, y cuando pase por su lado,
se lo anuncia en voz alta para que se entere
todo el pelotén de cabeza.

Jueces de llegada.

La clasificacion de una carrera es el orden en
que los atletas pasan la linea de llegada. En las
de medio fondo y fondo, casi siempre entran
muy intervalados y no puede haber dudas.
En las de velocidad no es raro lleguen con muy
poca dilerencia.

Para estos casos es inprescindible que los
Jueces de llegada sepan distinguir, sin equivo-
caciones, quién fué el primero que rompié el
hilo, y en qué orden han ido entrando los demas
en la meta.
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Debe haber dos opiniones de Jueces de lle-
gada para cada puesto, y cuando no estén de
acuerdo, el Arbitro decide.

No existe méds procedimiento para el apren-
dizaje que la insistencia en el cometido. Se
debe, por lo tanto, buscar la especializacion
nombrando siempre los mismos aficionados.

Material de Illegada.—Para facilitar la mision
de los Jueces, se colocan 4 los extremos de la
linea de llegada dos postes verticales—a plo-
mada—de 1,20 metros de altos y 60 milime-
tros de didmetro. Ambos terminarén en punta,
en la que ird atornillado un cédncamo donde
amarrar el cabo de lana.

La llegada es una raya de cal bien marcada en
el suelo, & la distancia justa, y perfectamente
perpendicular a la direccion de la carrera.

Organizada asi la llegada, los Jueces han de
ver el hilo proyectado sobre la linea del suelo

El Reglamento dice que se considera termi-
nada una carrera cuando todo el cuerpo ha pa-~
sado la linea de meta, de modo, que aun
rompiendo el hilo, puede no considerarse gana-~
dor el individuo, que por caida, deje parte de su
cuerpo cruzado sobre aquella raya.

Graderia.-—Es una escalera cuyos escalones
tienen 0,30 metros de contrahuella, 0,40
metros de huella y un ancho de 0,90 metros.
(Figura 21).

Esta escalera debe colocarse de 3 4 5 me-
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tros del poste y sobre la prolongacién de la
linea de llegada. La distancia dependera de la
altura que tenga, pues siempre debe procurarse
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Fig. 21

que los rayos visuales se proyecten desde una
elevacion suficiente para que los atletas no se
cubran unos & otros.

La separacion y altura de los postes, es muy
importante para facilitar la clasificacién. Las
equivocaciones proceden, en su mayoria, de la
mala colocacién de los Jueces y de su imper-
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fecta visibiiidad. Si los postes son altos y grue-
sos, se ven obligados 4 mirar por uno de los
lados, y el rayo visual, por su inclinacién, dara
imprecision falsa; si desde antes de la meta,
parecera llega primero el corredor mds proximo
al poste, porque tapard a los demds, y si se
observa desde detréas, sera facil creer llega antes
el més lejano.

Esta demostrado que en caso de empate un
Juez colocado muy préoximo & la cuerda, da como,
vencedor al mds préximo a él.

Fotografia—Siempre que existe disparidad
de crilerio en la clasificacion de llegadas, apa-
rece el acérrimo partidario de la fotogralia como
unico documento veraz. Sin embargo, estudios
minuciosos sobre numerosas fotografias de llega-
das dudosas, decidieron a la «Amateur Athlétic
Association», fallar que no podia considerarse
como documento para clasificar una llegada.
Para ello expuso, entre otras razones, los efectos
de luz, deformaciones, falsas perspectivas y re-
sultados contradictorios obtenidos por muy poca
variacion de angulo del objetivo, respecto 4 la
meta.

Fundado en esto, el fallo dado por un Arbitro
no debe ser revocado jaméas por la Federacion
respectiva, tomando como argumento la vista de
una fotografia.

El motivo més importante de error en que
incurren los Jueces de llegada, es un acto de
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sugestion; en su ansiedad por fijarse en los
corredores que llegan, inconscientemente lo
hacen sobre uno de cllos, qgue prejuzgan entrara
primero; en seguida se lfuerzan por fijarse en el
nimero y le siguen con la vista hasta que pasa
la meta. De esta manera no pueden saber si otro
de los corredores ha llegado antes. Ademas, si
ha querido rectificar y levantado la vista para
abarcar el conjunto, no tiene tiempo material
para que su impresién visual le determine cual
ha sido el ganador.

Cualgquier otro procedimiento similar 4 este es
malo, es decir, el bueno no se le parece en
nada.

La manera de actuar un Juez de llegada es la
siguiente: bien colocado de pie en una silla 6
taburete, sentado en la escalera, etc., dard irente
& la direccién del hilo. Con la vista encuadra la
zona del hilo y dos metros antes de él. No se fijard
en los corredores hasta que hayan entrado en esa
zona; entonces, libre de toda sugestién, con un
ligero movimiento de la vista, que enrasara el
hilo, podra determinar cuél es el ganador. Des-
pués le seguiré con la vista, toméndole el nimero
del dorsal.

Un buen sistema para adiestrarse consiste
en poner la mano abierta, en contacto con la
cara, tapando el costado por donde vienen los
corredores. Asi puesta dejara visible aquella
zona, que ahora serd un poco mas amplia.
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Unas cuantas veces asi ejecutado acostumbran
al Juez & desentenderse de la cariera y aceptar,
gustoso, el sacrificio de no ver correr en bene-
ficio de la interesante mision que desempena.

Jueces de virajes.

Son nombrados por el Comisario de carreras,
de quienes son auxiliares, sin que esto le exima
de la responsabilidad de su cargo (pag. 109).

Su mision es observar que los corredores
cumplen el Reglamento. Cuando alguno cometa
infraccién, tomard el nimero del dorsal y trasmi-
tira en seguida al Comisario el detalle de la falta
cometida.

Esas infracciones, de las que algunas no estan
especificadas en el Regiamento, suelen ser todas
aqueilas que tiendan & estorbar & otro corredor;
detencion brusca, codazo, pisotdn, agarrar, pro-
yectar hacia el exterior aungue no sea por
contacto personal, etc. Ademas, existen faltas
técnicas; pisar {uera de la pista 6 pasillo corres-
pondienie, pasar & otro corredor sin que haya
espacio suficiente para ni rozarlo—por la de-
recha siempre, pero si entre él y la cuerda hay
amplitud para pasar sin tocarlo, puede hacer-
lo —, ponersec delante de otro atleta sin que haya
2 metros por lo menos, etc.

También observara las maniobras que puedan
hacer uno 6 varios corredores en perjuicio de un
tercero.




Numero y colocacion.

Si la pista no es muy ancha se¢ suelen
nombrar dos, que se colocardn en cada curva,
centréndose en ellas para poder vigilar en toda
su amplitud.

Cuando la longitud del recorrido lo requiera
se nombran cuatro, situandose & la entrada y
salida de las curvas.

Para el mejor cumplimiento de su mision es
conveniente despeje la zona & vigilar, de per-
sonas y objetos que pudieran estorbarle.

En las carreras & pista libre, cuyas salidas
estén proximas al viraje—caso tipico; salida de
800 metros en pista de 400 metros—, 6 en su
primera mitad, son en las que ¢l Juez ha de poner
mayor atencion. En ellas suelen cometerse faltas
en abundancia y con mucha rapidez. Su actua-
cion, siendo enérgica, ha de ser benigna, distin-
guiendo los casos involuntarios de los hechos
con torcida intencidn. El aranar con las puntas de
los zapatos al corredor que viene detras, es casi
siempre un acto involuntario. Algunos corredores
mueven los brazos separando los codos del cuer-
po, pero en el gesto rapido de echarlos atras,
perdiendo el ritmo, estd marcada la intencion de
la falta. La que no tiene excusa es la del atleta
que se aprovecha de la rebujina para brusca-
mente introducirse por entre dos que marchan
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delente, sin que entre éstos haya espacio sufi-
ciente.

Los Jueces de virajes no pueden descalificar
4 ningun participante, ni hacerles salir de la
pista.

Jueces de vallas.

Tienen iguales atribuciones & las que el Regla-
mento concede a los anteriores.

Suele nombrarse uno para cada dos ¢ tres
lineas de vallas.

Se colocarén en el interior de la cuerda y en
sitio desde donde vean oblicuamente cada linea,
con objeto de observar si algin corredor pasa
«parte del cuerpo por fuera de la valla».

Cuando el Comisario de carreras tiene nota del
numero del atleta que corre por cada pasillo,
el Juez de vallas se limita & apuntar las vallas
caidas—todas 6 en parte—, en cada pasillo, te-
niendo en cuenta que el primer pasillo es el de
la cuerda, el segundo el inmediato, y asi suce-
sivamente.

El procedimiento de apuntar el nimero del
dorsal de los atletas que han derribado vallas,
tiene el grave inconveniente, facil de compren-
der, que si en la zona de actuacién son derriba-
das dos 6 mas vallas, le es punto menos que
imposible tomar nota exacta de los causantes.

Ha de poner mucha atencién para determinar
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claramente qué coiredor ha derribado una valla
que no era de su pasillo; este corredor seré des-
calificado por haber pasado parte de su cuerpo
por fuera de la valla propia.

Cuando las vallas estéan muy préximas puede
darse el caso de gque al caer una derribe parte
de la otra.

Coraprobador de vueltas.

Es un auxiliar del Comisario de carreras, que
recibe de éste nota del nimero de vueltas &
cubrir por los corredores, con especificacion de
las que tengan que dar los que reciben ventajas
en las carreras «handicap».

Si existe marcador de vueltas, ird dejando
sucesivamente el nimero indicador de las que
falten. En caso contrario lo ird anunciando en alta
voz cuando vayan pasando los corredores.

El cambio de nimero debe hacerlo cuando
pase el primer corredor.

En las carreras de fondo seran muchas las
veces que tenga que usar de los dos procedi-
mientos; quitar el nimero cuando pasa el peloton
de cabeza, y a los corredores muy retrasados 6
que hayan perdido una vuelta 6 mas, les anun-
ciard, a la voz, las que le faltan.

Cuando el primer corredor inicia la dltima
vuelta, tafieréd una campana 6 efectuarda un
disparo.
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Comisarios de saltos y lanzamientos.

Tienen por mision que durante la celebracion
de una prueba de saltos 6 lanzamientos se
observe el Reglamento.

Deben poseer el documento del agrimensor
que certifica la horizontalidad del terreno para
estas pruebas. Pueden hacer comprobar que la
superficie de la arena del foso estd & la misma
altura que el pasillo de carreras (longitud y triple
salto).

Los Comisarios deben conocer al dia los de-
talles del Reglamento relativos al grupo de sus
pruebas. Esto les servird para rectificar defectos
que pudiese haber en los saltometros, tablas de
batir, circulos de lanzamientos y elementos de
lanzar.

Cada uno ha de asegurarse, antes de comen-
zar su actuacién, que todo lo relativo 4 la prueba
& electuar estd en condiciones. El defecto que
hallare lo subsanara de acuerdo con el Jefe de
pista, y si no fuese posible, lo pondréa en cono-
dimiento del Arbitro, que decidird lo que pro-
ceda.

El Reglamento determina el nimero de auxi-
]iareﬁ que cada uno debe tener. De no haber
bastantes personas competentes para desempe-
narlos, se nombrard una para cada Comisario,
que senalara longitudes en saltos y lanzamientos,
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y después ayuda en las mediciones. En este caso,
el auxiliar es unico testigo ante el Arbitro.

Tanto el Comisario como los auxiliares, se
colocaran en sitio desde donde puedan observar
el desarrollo de las partes de la prueba que con-
ciernen 4 su cargo.

Los que por su mision han de estar préximos
al circulo de lanzamientos deben situarse al cos-
tado derecho de la direccion de lanzar. Asi colo-
cados estardan mas facilmente a salvo de acci-
dentes que pudieran sobrevenir de escaparse el
disco 6 romperse el martillo, pues la trayectoria
hacia el lado derecho es siempre de arriba abajo
y se produciria en seguida el cheque con el
suelo.

Jueces de salto.

Son auxiliares del Comisario y cumplen su
mision con aireglo & las 6rdenes que de él reci-
ben; confronta del material, mediciones, coope-
rar al buen orden general de la prueba, etc.

Deben tener siempre en cuenta que, aun lle-
vando la direccién técnica de la prueba, han de
acudir al Arbitro en cualquier caso de discusién

6 duda.

Juez de salto en altura.

Su principal misién es gritar jnulo/ cuando un
atleta incurra en los casos que determina el Re-
glamento.
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En colaboracidn con el Jefe de pista, ayudado
por los auxiliares y segun 6rdenes del Comisario,
comprobard si el terreno de carrsra estd nive-
lado, limpio, rastrillado, ctc.; si ¢l foso estd en
condiciones de blandura; inspecciona silos postes
son reglamentarios, si la barra triangular tiene
30 milimetros de seccion, si los scportes tienen
60 por 40 milimeiros, etc. No es obligatorio
que el liston sea articulado.

Es también misién suya medir las alturas su-
cesivas, para lo que usard una taila 6 regla gra-
duada y una escuadra. Cada vez que haya que
elevar el liston—altura determinada por el Comi-
sario—, apoyara un lado de la escuadra en el
suelo y en el otro la talla 6 regla graduada, y
ordenara & sus auxiliares eleven el liston hasta
que enrase con la altura dada. Si tuviese duda
de que el listén no ha quedado horizontal, hara
dos mediciones & unos 30 centimetros & un lado
y & otro del centro de la barra—segmento mas
bajo de él—; si son iguales, el liston esta hori-
zontal, en caso contrario lo mandaré bajar del
lado que dé mayor altura, confrontando de nuevo
la altura central.

Se ha de medir siempre la altura del listén por
su parte mas baja, cualquiera que sea el sitio
por donde pase 6 vaya & pasar el concursante.

La operaciéon de cambiar la altura del liston
puede ser hecha por el auxiliar que nivela la
arena y otro nombrado al efecto.
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Huelga la recomendacion de proceder siempre
con orden y meticulosidad. Si un Juez olvida
que el desarrollo de una prueba ha de ser répido,
seré culpable de que resulte lenta y monétona,
con detrimento de la aficién y argumento para
los escépticos.

La mejor manera de medir es sirviéndose de
una especie de talla. Puede consistir: un pie de
chapa de hierro formando un cuadrado de unos
3 centimetros de lado. De su centro sale una
varilla, de metal 6 madera, con suficiente rigidez
para que no se curve, de unos 2,30 metros de
altura. Sobre la varilla desliza una corredera
triangular, como las de las tallas, para enrasar
la barra de salto. Iré graduada en milimetros en
su dltimo metro, que es el que Gnicamente sirve
en la practica. En el extremo superior_ llevara
un garfio para poder colgar una plomada.

Cada vez que el Juez haya de medir debe
cerciorarse que el pie de la talla no esta sobre
desnivel 6 cavidad que haga errénea la altura.
Si durante la medicién, al terminar 6 después
de haber anunciado la altura correspondiente, se
cayese la barra, al colocarla de nuevo debe con-
frontar la altura. Esto lleva consigo seguridad
para él y tranquilidad al atleta que va & saltar.
No hacerlo asi puede originar, al saltador, un es-
tado de sugestién al imaginar que la altura es ma-
yor por haber sido colocado el listén de otro modo
y creer tiene menos curva, y esto se traduce en
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una depresion . moral con merma de gran parte
de sus facultades.

Debe colocarse un poco delante y @ un cos-
tado del saltometro, para decidir con rapidez
sobre los saltos «nulos», motivados casi todos
por las dos causas que indica el Reglamento;
pasar la cabeza antes que los pies ¢ colocarla
mas baja que las caderas, al estar sobre el liston.

Cuando observe que un saltador, por traspies
6 cualquier otra causa, no ataca el salto y puede
incurriv en el caso de saito nulo de pasar del
plano vertical determinado por la barra, se des-
plaza hacia el saltémetro hasta enfilar en una
misma visual los dos postes; asi podra sancionar
en justica.

Tendra un auxiliar, que obrard por orden
directa suya, y que tiene por misiéon igualar,
rastrillando, la arena del foso y apisonar los ho-
yos que pudieran hacerse delante del saltome-
tro por la insistencia de pisadas en el mismo
sitio.

Juez de salto en longitud, ¢ triple.

Es de su incumbencia verificar la horizon-
talidad de la pista y foso, y que ambas super-
ficies estén & la misma altura.

Su principal misién es atender & la tabla de
batir y gritar /nu/o/ cuando un saltador incurra
en la falta de rebasarla.
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Para mejor atenderla debe sentarse en el
suelo sobre la prolongacion de la tabla de batir
y & un par de metros de ella.

Ha de estar auxiliado por una persona compe-
tente, 4 la que dara por mision senalar la parte
maés retrasada de la huella que deje el saltador.
Se colocara & un lado del foso y a la altura
aproximada de caida. Asi podra determinar con
facilidad y fijar con precision, la huella que el
saltador haya podido producir por roce 6 re-
troceso en su caida.

Cuando el Juez grite jnu/o/ no marcara huella
alguna.

Después de cada salto, y ayudado por el auxi-
liar, procederd, & medir sirviéndose de una es-
cuadra grande y una cinta métrica metalica.
Aquélla puede tener las siguientes dimensiones:
0,60 < 0,40 de lados, y éstos de 0,05 de
ancho por 0,01 de grueso.

La huella ha quedado senalada por el auxiliar
correspondiente sirviéndose de una barra fina
(3 6 4 milimetros de didametroy 15 6 20 cen-
timetros de largo) clavada en la parte de la
huella maés cercana a la tabla, incluido el des-
prendimiento de arena que pudiera haber.

Este auxiliar pone el cero de la cinta métrica
coincidiendo con el hierro, y el Juez 6 un nuevo
auxiliar que él puede nombrar para esta mision,
apoya uno de los lados de la escuadra en el
borde anterior de un listén previamente colocado

10
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unos 20 centimetros delante y paralelo a la
tabla de batir, y la trasladara hasta que el otro
lado y la cinta métrica coincidan. Queda asi
marcada la perpendicular de la huella a la tabla.
El sitio donde enrase con el borde anterior de
ésta, sera la longitud correspondiente al salto.

Otro procedimiento es el que indica la figu-
ra 30.

Juez de salto con péertiga.

Le es aplicable cuanto se dijo para el de salto
en altura.

Debe atender que la barra quede bien apoyada
sobre los tacos.

Jueces de lanzamientos.

Son auxiliares del Comisario, de quien reciben
ordenes para el desempeno de su cargo; con-
fronta del material, mediciones, etc., y cuanto
concurra & que la prueba se desarrolle en per-
fecto orden.

Juez de lanzamiento de! peso.

En colaboracién con el Jete de pista, ayudado
por los auxiliares y segin 6rdenes del Comi-
sario, comprobaré todas las dimensiones del
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circulo y contenedor, si este dltimo estd pintado
de blanco, si la superficie de aquél es compacta,
incluso si el terreno de caida es horizontal.

Inspeccionara si los pesos son los aprobados
por la Comisién organizadora 6 Federacion.

Es mision suya gritar /nu/o/ cuando un atleta in-
curra en los casos que determina el Regla-
mento.

Le ayuda en su cargo un auxiliar competente
que determina, por medio de una varilla de hie-
rro, la parte de la huella més cercana al circulo.

El Reglamento no especifica deban marcarse
todos los tiros, y esto implica la medicién de cada
lanzamiento efectuado. Es decir que, el auxiliar,
una vez marcada la huella, toma la cinta métrica
y coloca el cero coincidiendo con la varilla.

Otro auxiliar la hace pasar por el centro del
circulo y la mantiene tensa. Entonces el Juez
lee la division que enrase con el borde interior
del circulo, que seré la longitud alcanzada.

Existe otra manera de medir; el Juez toma la
cinta métrica, después de estar bien fijada en la
varilla como se acaba de decir, y colocandose
en el interior del circulo y apoydndola bien tensa
sobre el borde, la movera de un lado & otro
hasta leer la minima distancia que enrase con el
borde interior.

Sea cualquiera el procedimiento de medir se
comprende ha de quitarse el contenedor. Huelga
indicar la molestia que esto origina, pero quedan
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asi eliminados inconvenientes de gran impor-
tancia.

No es raro se reunan diez 6 doce atletas en
una prueba de peso. Si cada tiro se marcase con
una banderita, llegarian & ser tantas las que es-
tarian clavadas en pequeio espacio, que el peso
derribaria algunas con frecuencia. Fécil es dedu-
cir que por mucho cuidado que se tenga es
punto menos que imposible ponerlas otra vez
en el sitio exacto donde estaban. Los atletas
llegan al convencimiento de que sus tiros han
sido modificados; surge la reclamacion, imposi-
ble de subsanar & conciencia, y después la con-
siguiente depresion moral y desprestigio de la
organizacién y Jueces.

Cuando no sean muchos los participantes
puede seguirse un procedimiento mixto, consis-
tente en dejarle & cada atleta el mejor de sus
tiros, marcado con una banderita. Si existiese
duda sobre cual de dos lanzamientos fuese el
mejor, se marcan los dos 6 se miden & la ligera
sobre el contenedor. De este modo no habra en
el campo mas que una banderita por lanzador,
y es dificil sean derribadas por el peso. Al ter-
minar la prueba se quita al contenedor y se mide
como queda dicho.

Después de un concurso y aunque vaya & ce-
lebrarse la prueba final & continuacién, no debe
quedar en el campo ninguna senal marcando
lanzamientos.
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El Juez, durante toda su actuacién, ha de pro-
curar que la prueba se desarrolle con rapidez
pero sin precipitaciones, y que el encargado de
traer los pesos al circulo, lo haga por fuera del
sector de lanzamiento. No consentird que perso-
na alguna permanezca & menos de 15 6 20
metros del circulo y sector de lanzamiento, ni
que se aproximen al terreno de caida, entorpe-
ciendo la labor del auxiliar.

Es frecuente que el atleta, después de efectua-
do el tiro, vaya a observar el lugar de la caida.
No debe consentirsele, sino hacerle retroceder y
marchar al sitio asignado & todos los demaés par-
ticipantes.

Durante la operaciéon de medir ha de tener
cuidado no se acerque persona que no tenga in-
tervencion directa en ella.

Para no quitar visualidad & la prueba, el Juez,
auxiliares y atletas, permanecerén sentados 6
tendidos en tierra, todo el tiempo que no tengan
que actuar.

Cuando el campo sea de hierba 6 tenga gran
numero de huellas de concursos anteriores, el
auxiliar debe seguir de cerca la trayectoria de
caida del peso para poder determinar exacta-
mente el lugar donde ha tocado en tierra.

No es frecuente empates en esta prueba, pero
si se presenta el Juez puede proceder de la
siguiente forma: Si el empate ha sido entre dos
atletas que no se clasifican para la final, no es
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necesario deshacerlo. Si ambos se clasifican, no
se desempatara hasta hecha la clasificacion final,
pues es muy posible que en los tres tiros que
efectuaran durante ella, se deshaga por si solo.

Unicamente en el caso en que los dos atletas
se clasifiguen en sexto y séptimo lugar—altimo
puesto de finalistas y primero de eliminados—
habra que deshacerle antes de empezar la final.

Juez de lanzamiento del disco.

En colaboracién con el Jefe de pista, compro-
bara si el circulo y terreno son reglamentarios,
etcétera.

Debe ademas inspeccionar si los discos son los
aprobados por los organizadores 6 Federacion
correspondiente.

Es mision suya colocarse cerca del circulo
para gritar jnu/o/ cuando un atleta incurra en los
casos de tiros nulos que determina el Regla-
mento. El sitio mejor para observar es & unos
seis metros del circulo, un poco retrasado respec-
to al centro, y al costado derecho de la direc-
cién del lanzamiento. Se indica este lugar porque
de escaparse el disco, chocaria con €l suelo antes
de llegar a él, ya que en esa direccidn la trayec-
toria es de arriba abajo.

Le ayudan en su mision dos auxiliares compe-
tentes para marcar los tiros. Lo efectuaran ponien-
do una pequena banderita de color en el borde
mas préximo al circulo, de la huella—incluido
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el desprendimiento de tierra—producida por la
caida del disco.

Estas banderitas pueden estar hechas de un
trozo de alambre grueso aguzado, 6 un clavo, de
unos 15 centimetros de longitud, en cuya mitad
superior va un rectdngulo de tela, de 10 & 12
centimetros de largo.

Ambos ayudantes se colocaran & suficiente
distancia del circulo y cada uno en una mitad
del sector de caidas.

En esta situacién seguirdn con la vista la
trayectoria del disco. Cuando vaya descendiendo
se aproximan a €l por un costado, hasta ver de
cerca donde choca con el suelo.

Si el auxiliar no lleva consigo la banderita del
color correspondiente al atleta, la pedird sin
perder de vista el punto & marcar, incluso ponién-
dole un dedo encima.

El acto de medir es efectuado por los dos auxi-
liares, que procederan como se indic6 en e! lan-
zamiento del peso.

La operacién de medir se lleva & efecto des-
pués de haber ejecutado los tres tiros &4 que
tiene derecho cada concursante. Conforme se
van midiendo se retiran las banderitas que !os
marcaban y queda el sector limpio de ellas para
proceder, en su caso, & celebrar la final. Una vez
efectuados los tres tiros de la final, se procede &
medir de nuevo.

Cuando la cinta métrica no dé completa la
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longitud del tiro que se mida, se coloca una
cuerda desde el centro del circulo hasta la ban-
derita que lo senala y sobre ella se pone suce-
sivamente la cinta.

En los casos de empate el Juez procedera
como se indicé para el de lanzamiento del peso.

Juez de lanzamiento de jabalina.

De acuerdo con el Jefe de pista inspeccionara
si la tabla que limita el terreno de lanzamiento,
es y esta colocada con arreglo al Reglamento y
si su borde anterior estda prolongado. También
puede comprobar si todo el terreno es horizontal.

Debe colocarse @ 6 G 8 metros de la mitad de
la table y sobre una de sus prolongaciones, para
observar los lanzamientos y gritar jnu/o/ cuando
alguno de ellos no se ajuste al Reglamento.

Dos auxiliares competentes estaran colocados
en el campo posible de caida, separados unos
20 metros v encargados de marcar con banderi-
tas los siiios precisos de choque.

En los campos de hierba algunos tiros validos
no quedan bien sefialados por resbalar la jabalina
sobre ella. El auxiliar més préximo 4 la direccion
que ella traiga por el aire tiene tiempo de seguir-
la con la vista y aproximarse, por un costado,
cuanto le sea posible, & la trayectoria que va
describiendo, para estar muy cerca del punto
de caida; sin perder éste de vista llegara hasta
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él y lo marcara4, teniendo en cuenta lo que se dijo
en estos casos en lanzamiento del disco.

La operacion de medir puede ser efectuada por
ambos auxiliares, interviniendo el Juez para de-
terminar que la cinta métrica estéd perpendicular
a la tabla 6 su prolongacion, y leer en ella la
longitud del tiro.

La perpendicular quedara determinada utili-
zando una escuadra de largos lados; uno de ellos
se hace coincidir con la tabla 6 prolongacidn,
trasladandola después y moviendo la cinta hasta
que coincida con el otro lado.

En casos de empate el Juez decidird como
se explico en el lanzamiento del peso.

Juez de lanzamiento del martillo.

En colaboracién con el Jefe de pista puede
comprobar si el circulo, terreno y jaula, si la hu-
biese, estdn en condiciones reglamentarias.

Debera inspecionar si los martillos son los
aceptados por los organizadores 6 Federacion
correspondiente.

Debe colocarse & la derecha de la direccion
de lanzamiento y protegido por la jaula. De no
existir ésta se situaréa en el mismo costado, pero a
unos 10 metros y algo retrasado respecto al
centro del circulo.

Desde ese sitio observara a los atletas y gri-
tara jnulo/ cuando alguno incurra en los casos
que indica el Reglamento.




— 154 —

Para marcar la caida tendra dos auxiliares com-
petentes que se colocardn y actuardn como se
indicé para los de lanzamiento del disco.

Para medir, y en los desempates, se tendré en
cuenta lo dicho.

Secretarios de saltos y lanzamientos.

Habra por lo menos un Secretario por cada
uno de esos dos grupos de pruebas.

Cada uno de ellos tendra lista de los partici-
pantes—nombre y numero del dorsal—de la
prueba en la que vaya & actuar.

Antes de empezar la prueba reune & los atletas.
Después los ira llamando para que participen,
haciendo caso omiso de los no presentes.

Durante el desarrollo ird anotando las longitu-
des 6 alturas anunciadas por el Juez. Al terminar
establece el orden de clasificacion y llevara los
resultados al Director General.

Jefe de Pista.

Como su nombre indica cuida de cuanto se
relacione con el terreno y material. No tiene in-
tervencion ninguna sobre los atletas, ni en el
desarrollo de las pruebas.

Esresponsable, ante el Arbitro, de que la pista,
campos de lanzamientos, fosos de saltos y todo
el material, esté en condiciones.

Ha de estar en constante comunicacién con el
Director General, al que indicara los inconvenien-




— 155 —

tes 6 retrasos que pudieran originar trastornos en
la prueba & realizar.

Con suficiente antelacion debe cerciorarse si la
pista y pasillos tienen la longitud y ancho que
le hayan dado como exactas. Confrontara si las
salidas corresponden & la distancia que se vaya
& correr, la compensacion de pasillos, y si los
postes de llegada estan clavados y separados,
como deben.

Si no obtuviese resultados satisfactorios pe-
dirda el plano del terreno y el certificado del
Agrimensor, pero si estos documentos, por cual-
quier motivo, no los tuviese en el acto, hara las
mediciones con toda exactitud para senalarlas
como definitiva.

Para estas operaciones, que debe hacer bajo
la inspeccion del Comisario de carreras, se
auxiliard de un par de ayudantes. Terminadas,
lo pondra en conocimiento del Arbitro y del Di-
rector General.

Tarea larga y minuciosa es la del Jefe de pista,
que necesita, para cumplirla & conciencia, por
lo menos dos 6 tres dias.

Lo corriente es nombrar un miembro de la
Sociedad organizadora conocedor del terreno y
de los obreros que van a ayudarle.

Con éstos y algtin ayudante, sabedor como €l
de las cuestiones técnicas de la organizacion de
terrenos, arreglaré la pista y todos los empla-
zamientos de saltos y lanzamientos.
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Esta labor se facilita anotando en un cua-
derno, y en el orden en que vayan & efectuarse,
las construcciones 6 arreglos que tenga que
hacer. Por ejemplo: nivelacion de tal trozo de la
pista algo deteriorado por la lluvia; sacar, airear
y cernir la arena del foso de salto en longitud;
marcar sobre los bloques de cemento de la cuer-
da, donde empieza y acaba cada zona de relevo;
apisonar el circulo de lanzamiento; etc., etc. ¥
conforme vayan quedando en buen estado borrar-
los del cuaderno.

En otra hoja de ese mismo cuaderno, puede
apuntar también todo el material y accesorios
que se van a necesitar: banderitas para los lan-
zamientos, vallas, cal, listones, saltémetros,
postes de llegada, cabo de lana, cordeles, pique-
tes, la campana, disco de llegada, escalerilla
para los cronometradores, rastrillos, escuadras,
cintas métricas, banderas para los sectores de
lanzamientos, alcotanas, cuchara 6 uatil que
vayan a emplear los corredores para hacerse los
hoyos en la salida, etc., etc.

Por el orden que los tenga apuntados les va
pasando una minuciosa revista; marca los que
estén en condiciones, 6 hace las advertencias
necesarias para que sean subsanadas con tiempo
suficiente & la celebracion de las pruebas.

En el transcurso de la reunién no debe olvidar
su papel de Jete descendiendo & pequefios de-
talles 6 trabajo personal, que le pueda distraer
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de su linea de conducta. Esta sera; preparar los
elementos que vayan & usarse posteriormente,
para que todo esté en condiciones y evitar la
precipitacién que es base del desorden.

Locutor.

Es el individuo que provisto de un megéfono,
informa & los espectadores de cuanto ocurre en
el campo.

Su misién es importantisima.

El Director General, una vez que recoge clasi-
ficacién y marcas de una prueba, se las transmite
al Locutor para que las comunique al publico.

Cuando este anuncie la prueba que va a cele-
brarse, diré cuantos detalles crea convenientes al
mejor conocimiento de ella. En una final de carre-
ras de velocidad, por ejemplo; nombre, namero,
sociedad y pasillo, de cada corredor. Agregara,
4 los que lo posean, sus titulos de campeodn
social, campedn nacional, «recordman» de tal
clasificacion 6 region, etc.

Durante las carreras de fondo anunciaré los
tiempos intermedios que se vayan cronometran-
do, los nombres de los corredores, sociedad, etc.

En salto en altura y pértiga ird dando las altu-
ras sucesivas & que vaya colocandose el listén, y
en la final, el nombre del saltador que va a actuar.

En longitud y triple anunciaré el nombre del
atleta antes de saltar, y cuando se haya termi-
nado la medicion, la distancia saltada.
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En la final de lanzamientos iré indicando el at-
leta que va & lanzar.

*

El megafono no ha de separarse de sus manos.
Con esto evitara pueda servir al méas gracioso de
los Jueces, de vehiculo de su humorismo.

No usara de él mas que recibiendo orden ex-
presa del Director General, del que depende di-
rectamente. Asi evitard equivocaciones y errores
que después él, en persona, ha de rectificar con
perjuicio de su prestigio.

El Locutor ha de saber lo suficiente de atletis-
mo para no anunciar resultados técnicos que por
equivocacién puedan comunicarsele 6 haberlos
entendido mal.

Es corriente, entre los que este cargo ejercen,
ilustrar en demasia & la preferencia 6 algun sector
de ella, relegando & olvido & todos los demas es-
pectadores, 8 quienes es necesario tratar con la
misma consideracién que & los de aquellas locali-
dades.

La organizacion de una reunion de atletismo
se refleja en la bocina del Locutor; cuando se
usa para llamar constantemente & los atletas,
para recordar a los oficiales su mision, para des-
pejar el campo con ruegos y después amenazas
6 en detalles que no sean los técnicos de la
reunion, es senal de que los 6rganos de aquélla
no funcionan como debieran, estdn relajados 6
rotos, 6 no existen.
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Delegado para la formacion de series.

Realiza su trabajo dias antes de la celebracion
del concurso, recibiendo dé los organizadores
las listas de pruebas con el nombre y nimero de
los inscritos en cada una. Con ellas procede 4 la
formacion de series.

Despusés, sobre el campo, forma las semifina-
les y finales, con arreglo & los resultados que re-
ciba del Director General.

Lanzamientos.

Se divide el total de inscritos en series de 10
& 20 participantes, de tal modo que los de
cada sociedad, region, etc., estén repartidos en
ellas. Los campeones 6 mejores lanzadores de
cada equipo se distribuiran por igual, sorteando
él 6 los que sobren para incluirlos en la serie
que les toque.

Las series para la prueba de lanzamiento del
peso, se ponen al maximo de participantes
—26—por la rapidez con que se miden los
tiros. En disco y martillo un término medio y
en jabalina el minimo—10—por la lentitud en
la medida.

Por ejemplo: 38 participantes se repartirian:
Peso, dos series de 19. Disco y martillo, dos
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de 13 y una de 12. Jabalina, dos de 10y dos
de 9.

Saltos.—Longitud y Triple.

Si se dispone de dos fosos se gana tiempo
haciendo un niimero par de series, cada una de
O & 15 atletas. Si no hay mds que uno, se
dividen los participantes en series de 10 & 20.

Ejemplo: 33 participantes se distribuirén de
la forma siguiente:

Si no hay mas que un foso se hacen tres series
de T1. En dos, conviene mas, en vez de estas
tres de 11, tres series de 8 y una de 9; se gana
tiempo.

Altura y pértiga.

Los participantes se reparten en series de 10
a 18, teniendo en cuenta lo que se acaba de
decir de los fosos.

En los Juegos Olimpicos se determina, que
para participar es necesario saltar 1,83 metros
en altura y 5,60 metros en pértiga. Es decir,
que en las series preliminares todo el que salte
esas alturas pasa & las definitivas.

El Reglamento Internacional especifica que la
prueba de altura comienza en 1,60 metros y la
de pértiga en 3,00 metros, luego es implicito,
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que todo el que no pase esas alturas no puede
participar.

Siguiendo procedimiento idéntico pueden es-
tablecerse, para una reunién atlética, alturas
para ambas pruebas que sirvan de tope elimina-
torio. Esas alturas seran fijadas por el Comité
organizador, teniendo en cuenta el valor medio
de los participantes y expreséndolo de la ma-
nera siguiente: para tomar parte es necesario
pasar tal altura.

En esos casos el Delegado no tiene nada que
hacer, puesto que es inditerente el orden y dis-
tribucion de participantes. Después, cuando
quedan elegidos los que pasan al concurso,
haré él la reparticién en series.

Reunidas las listas de resultados de cada serie
eliminatoria se escogen los seis mejores que
automaticamente quedan clasificados, en el orden
deducido, como vencedores de la prueba.

Carreras.

Norma general: siempre que haya que hacer
turnos de eliminatorias se deben clasificar dos
corredores por lo menos; dado el numero de
series que se forman, es fécil que dos buenos
participantes tengan que intervenir en la misma
y uno de ellos seria indefectiblemente elimi-
nado.

En una pista de seis pasillos, el méximo de

11
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corredores que pueden intervenir, haciendo un
turno de eliminatorias y final, es 18; tres series
de seis, clasificaindose en cada una dos para la
final.

Cuando el nimero de inscritos excede de 18,
no puede emplearse este procedimiento.

Es principio, & tener siempre en cuenta, que
el participante corra el menor niimero de veces.
Este principio no puede seguirse cuando el ni-
mero de participantes es mayor de 30.

Ateniéndose & aquella norma general, la ma-
nera de seleccionar, cuando haya mas de 18 co~-
rredores, sera: un turno de eliminatorias—que
tiene cardcter de semifinal—, compuesto de un
nimero de series inferior en una unidad al de
pasillos, que suponemos es siempre seis. Pasan
a la final los primeros clasificados en ella, y el
mejor segundo en tiempo.

Por ejemplo: 26 corredores; hay que hacer
cinco eliminatorias (una menos que pasillos),
cuatro de 5 corredores y una de O. De este
modo pasarén a la final el primero de cada una
de ellas, y de los que hayan llegado en segundo
lugar, el que menos tiempo haya hecho, para
lo que habra que cronometrarlos & todos.

NOTA.—Cuando sean 19 las inscripciones
habria que hacer cuatro eliminatorias de 4 corre-~
dores y una de 3, y con tan pocos participantes
resultan las carreras pobres, deslucidas, méxime
si deja de presentarse alguno de ellos. Conviene,
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para tal namero, hacer cuatro eliminatorias; tres
de 5 y una de 4, y tomar los dos segundos me-
jores en tiempo para que pasen a la final.

Si son 20, pueden hacerse también cuatro
eliminatorias de 5 corredores, y tomar los dos
segundos mejores. Por aquel procedimiento,
caso de faltar a la salida algtn corredor, tendrian
que alinearse tres corredores que siempre hacen
deslucida una carrera.

Cuando sean mas de 30 los inscritos no puede
emplearse ese procedimiento, puesto que forzo-
samente una de las series resulta con mas de
seis corredores.

A partir de este niimero de atletas, no queda
mas procedimiento que hacer semifinales. Si
son 31 6 32, debe un miembro del Comité orga-
nizador recabar con tiempo de los Jefes 6 repre-
sentantes de equipos, se pongan de acuerdo para
retirar al corredor que por su escaso valor haya
sido inscrito para cubrir eventualidades, adu-
ciéndoles entre otras razones poderosas la de que
por ese corredor—6 los dos—que sobran, tengan
los deméas que correr tres veces la distancia.

De no conseguirse no queda mas procedi-
miento que hacer semifinales. Para llegar a éstas
pueden clasificarse hasta tres corredores en cada
una de las series, dependiendo ese ntimero del
tiempo que haya disponible, total de pruebas del
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programa, de si por la categoria de la reunion
existen participantes que intervengan en varias
pruebas, etc.

Ejemplo: 35 inscritos. Se hacen cinco elimi-
natorias de © y una de 5. En cada una de éstas
pueden clasificarse para las semifinales dos ¢
tres corredores. En el primer caso quedan 12
clasificados y se hacen dos semifinales de 6,
tomando de cada una los tres primeros para los
seis que han de correr la final. En el segundo
caso se hacen tres semifinales de 6 —18 que
se clasifican--y de cada una pasan 4 la final dos
corredores.

El Delegado de series recomendard al Co-
mité organizador el procedimiento que deba
seguirse teniendo en cuenta el desarrollo de
la reunidén, cantidad de participantes, mayor 6
menor numero de corredores de calidad, jorna-
das en que se desarrolle la reunién, nimero de
pasillos, etc.

400 metros lisos 6 con vallas.

Es aplicable todo cuanto queda dicho, pero
es conveniente hacer resaltar que si en las prue-
bas anteriores se recomienda que los inscritos
no corran tres veces la distancia, en éstas debe
evitarse por ser mucho mds duras y agotadoras.
No es facil se presente el caso de tener que
hacer semifinales, pues en estas carreras es dificil
reunir mas de 30 inscripciones.
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En general se usa el procedimiento de, nimero
de eliminatorias inferior en una unidad al de pa-
sillos y clasificacién del mejor segundo.

800 metros.

El namero de corredores de cada serie de-
pende del ancho de la pista, pero nunca deben
alinearse mas de 12.

En cada metro de la raya de salida, se colo-
can dos corredores.

La final la correrdan de 6 & 12 corredores,
segun el ancho de la pista.

Ejemplo: en las pistas de 5 metros—cuatro
pasillos—serdan 10 el méximo de participantes
que pueden componer cada serie y la final.

El nimero de series sera tal que clasificando
en cada una de ellas el mismo numero de corre-
dores compongan el total prefijado para la final;
debe huirse de la clasificacién de uno 6 dos me-
jores terceros 6 cuartos puestos, que trastornan
la organizacién é induce & errores & participan-
tes y publico.

Sélo en casos excepcionales deben hacerse
semifinales. El desgaste formidable de estas ca-~
rreras requiere un descanso amplio, que & veces
exige se haga la final en jornada distinta.

NOTA.—En la udltima Olimpiada—64 ins-
critos—se corrieron ocho series y se clasifica-
ron tres corredores para las semifinales. Estas
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se verificaron al dia siguiente en tres series de
ocho, de las que se clasificaron también tres
para la final, que se corrié al otro dia.

1.500 metros.

Debe procurarse que todos los corredores que
formen cada serie puedan colocarse en una fila,
correspondiendo & cada tres, T metro de linea
de salida; ninguna serie puede exceder de 20
participantes.

En la {inal participardn doce corredorres.

En esta carrera no se hacen semifinales, por
lo que el nimero de eliminatorias y el de clasi-
ficados en ellas seran tales, que permitan pasar
directamente & la final, observando lo dicho para
800 metros (numero de clasificados).

NOTA. En la ultima Olimpiada se efectua~
ron cinco series de 10 corredores y una de 9.
En cada una se clasificaron dos para hacer direc-
rectamente la final con 12 clasificados.

5.000 metiros y 3.000 metros con obstdculos.

No suelen hacerse eliminatorias. Unicamente
en las Olimpiadas por el crecido nimero de
inscripciones, que no es posible se congreguen
en otra clase de reuniones, se hacen series de
20 a 25 corredores. Estas series tienen caracter
de semifinales.

En las carreras de 10.000 metros no se
hacen nunca eliminatorias.




Campos deportivos.







Campos deportivos.

Todo proyecto de construccion de un campo
de deportes ha de estar basado en dos suge-
rencias: la del técnico-constructor y la del técnico-

deportista.
La mision del técnico-deportivo es un poco
mas compleja de lo que el vulgo imagina..... y

en deportes hay mucho vulgo; toda persona por
haber actuado uno 6 varios afos en determinado
deporte, se cree en condiciones de poder orientar
6 dirigir la construccién de un campo.

Las capacidades técnico-deportivas surgen de
aquellos jovenes que por verdadera aficion han
practicado mucho y se han fijado un dia y otro,
en los inconvenientes con que han tropezado y
en la manera de subsanarlos; también de los que
durante sus desplazamientos observaron campos
con innovaciones ya contrastadas. A todo esto
hay que agregar el estudio de los terrenos que
en el mundo se tienen por modelos.

La actuacion del técnico-constructor es mera-
mente de orientacion profesional, asesordandose
del deportista en muchisimos detalles impres-
cindibles en todo campo deportivo.
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Si se construyeran asi no se darian los de-
masiados frecuentes casos de terrenos muy bo-
nitos de aspecto y hasta algunos cémodos, pero
sin que ninguna razén técnico-deportiva haya
intervenido; vallas muy cerca de las lineas, ves-
tuarios alejados y oscuros, servicios higiénicos
defectuosos 6 con emplazamientos de fortuna,
imperfecta visibilidad desde la mayoria de las
localidades, mala orientacion general del te-
rreno, etc.

Al hacer un proyecto debiera pensarse en
otros deportes 6 juegos colectivos, que si en el
presente no tienen bastante desarrollo, pueden
llegar & adquirirlo y después no es posible prac-
ticarlos por faltarle al terreno unos pocos metros.
Llegado ese dia no cabe m&as que lamentarse
de la poca prevision.

Campos de atletismo.

Cuanto & continuacion se expresa marca lineas
generales 4 tener en cuenta en la construccién
de campos de atletismo.

Si en todos los deportes se necesita la inter-
venciéon de un técnico para la construccion del
terreno, en atletismo es donde su necesidad es
imprescindible. Tanta importancia tiene que los
nombres de los especialistas son bien conocidos
en el mundo.
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Terreno.

Para la eleccion de un campo es necesario
tener en cuenta los tres puntos siguientes: orien-
tacion, naturaleza del suelo y alrededores.

Para la orientacion general se tomard como eje
la linea Norte-Sur, varidndola & la derecha é
izquierda, cuanto sea necesario, hasta que la

~ direccion de los vientos reinantes en la localidad,
esté ligeramente inclinada con relacion & la
mayor direcciéon del campo; asi estos vientos
soplaran de costado & los corredores.

La orientacion particular—pista y emplaza-
mientos—dependera de si las reuniones se verifi-
can por la manana 6 por la tarde; este punto no
puede olvidarse para colocacion de la meta. Al
lado de ésta van edificadas las localidades de
preferencia, y tanto & ésta como & los atletas, les
beneficia que el sol no esté de frente.

Respecto a la naturaleza del suelo, basta indi-
car no se aproxime & los extremos de humedad
6 dureza.

Alrededores; seran preferibles los que mas
sombra den y mejor resguarden de los vientos.
También es una ventaja que en las proximida-
des del campo haya conduccién de agua 6 rio,
pues los de atletismo necesitan siempre agua
abundante para su conservacion.
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Nivelacion.

Después de escogido el terreno es necesario
nivelarlo para que sea horizontal en toda su ex-
tension.

Avenamiento.

La necesidad de campo horizontal exige sis-
tema de avenamiento para evitar que las aguas
puedan llegar & estancarse, sobre todo en los
terrenos impermeables tan abundantes en nuestra
peninsula.

Los gastos que requiere deben acometerse
con esplendidez para ejecutarlo & conciencia.
Si se efectia con pobreza, el sistema se obtura al
poco tiempo; el arreglo necesitaré nuevos gastos,
que si desde un principio se hubiesen agregado
al inicial, el plan de desagiie cumpliria siempre
su mision.

Lared de tubos para el avenamiento depen-
dera de la naturaleza del suelo. Si la capa super-
ficial impermeable es delgada, y por lo tanto la
permeable estd & poca profundidad, bastaré
hacer un sistema de pozos cada 6 6 7 metros y
tubos de conduccion correspondientes.

Bastante mas dificil y costoso es cuando todo
el terreno es impermeable. Esto requiere una
red de tubos afectando la forma de espina de
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pescado, que con pendientes de 10 a 12 mi-
limetros por metro, conduzcan las aguas &4 co-
lectores. De éstos se las da salida fuera del
campo.

Avenamiento de la pista.

Si el terreno sobre el que se construye la pista
es impermeable, se da al fondo de la caja una
inclinacién hacia la cuerda, de un centimetro y
medio & dos centimetros, por metro. Esta incli-
nacién llevara las aguas hacia los tubos y pozos
—Illenos de piedras y escorias—que se constru-
yen del lado interior de la cuerda, los cuales
pueden estar dentro de la red de avenamiento ge-
neral del campo.

Riego.

Es detalle muy interesante en la construccion
de un campo de atletismo, puesto que no es po-
sible la conservacion en buen estado de una
pista de carreras si no es bien regada con fre-
cuencia. Si el interior de ella sirve para campo
de futbol, rugby, handball, hockey, etc., podra
sembrarse de hierba y mantenerlo siempre lo-
zano.

Las bocas de riego estarén en ese terreno y
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repartidas de modo que el agua pueda llegar a
todos los puntos de la pista.

Durante el riego ha de procurarse caiga el
agua bien pulverizada y desde arriba, para evitar
arrastre la ceniza 6 mezclas, con perjuicio de la
homogeneidad de la pista.

Trazado de la pista.

Sin duda alguna la maés facil manera de correr
es sobre linea recta; el atleta no tiene que pre-
ocuparse mas que de su accién mecénica.

El Reglamento no permite carreras en rectas
que excedan de los 200 metros; las distancias
superiores tienen que tener un viraje, por lo
menos. Es en estos virajes donde el corredor
pierde parte de su velocidad por la necesidad
de contrarrestar la fuerza centrifuga que le impe-
le hacia afuera.

De ambas consideraciones parece deducirse
gue una pista ideal habria de tener un maximo de
recta y un minimo de curva, y sin embargo, no
es asi. Aquella fuerza expelente obra con maés
intensidad cuanto mas cerrada es la curva y ra-
pida la entrada en ella; motivo, ademas, de dis-
minucién de la velocidad en la Gltima parte de
la recta.

El radio minimo que puede tener una curva
para ser tomada & todo tren, es de 30 metros;
si el radio es mayor, con maés facilidad se entra-
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ré en el viraje v mas velocidad se desarrollara
en él.

Una pista reune buenas condiciones cuando
el recorrido en rectas es igual al de curvas.

Pista de 300 metros.

Es la menor que puede construirse en buenas
condiciones.

Teniendo en cuenta que la llegada & la meta
ha de estar precedida por lo menos de 50
metros en recta, para los embalajes de finales de
carreras, se le daran a las curvas el menor radio
admisible, 30 metros.

Los virajes tendran, asi, 190 metros los dos;
O5 metros cada uno.

Cada recta serda de 55 metros; las dos T10
metros y el total de la pista los 300 metros
deseados.

Para marcarla habré que senalar la cuerda 30
centimetros al interior, para que después, al ser
medida como indica el Reglamento, dé esa lon-
gitud de pista.

Esta pista puede ser encuadrada en un terreno
rectangular de 130 X 75 metros.

Para marcarla sobre el terreno se construye,
por medio de cuatro piquetes, un recténgulo
cuyos lados menores de 55 metros seran las
rectas, y los mayores—60 metros—el diametro
de los virajes.
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Los dos piquetes que determinan uno de estos
lados se unen con una cuerda y se halla su
punto medio, que
O\ servird de centro.
% P Con 30 metros
de radio se traza
un semicirculo y
quedara trazada
una curva. En el
otro se verifica la misma operacion y ya esta
terminada la cuerda de la pista (fig. 22).

5%

Fig. 22.

Pista de 400 metros.

Entre sus muchas ventajas pueden enume-
rarse: Facilidad para sefalar las salidas de las
carreras; como todas las distancias son multiples
de 100 metros, se divide la pista en cuatro
partes iguales, se hace esta sencilla division
y se obtiene en seguida dénde hay que marcar
la salida. Durante los entrenamientos & vueltas
de pista, se tiene un ndmero facil—4OO—para
deducir el tiempo total 6 la relacién con éste. La
de poder marcar las de TOO y 110 metros,
aprovechando la recta de la meta, aunque haya
que retrasar ésta un poco. Desde el punto de
vista del deporte en general, permite senalar un
campo de rugby, futbol, handball, etc., en su
interior, con suficiente holgura. Entre estos
campos y las curvas queda bastante espacio
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para establecer los fosos de saltos y los circulos
de lanzamientos. ¥ hasta entre la cuerda—en su
parte recta—y una linea de
costado del campo de juego,
puede hacerse un foso.

La pista de 400 metros es
la que, cumpliendo con los
mds importantes puntos de
orden técnico-deportivos, ne-
cesita menos terreno.

Entre los inconvenientes
pueden citarse: que las zonas
de relevos de 4 por 100,
estén todas en curva; que las
salidas de 200 y 400 metros
estén 4 la entrada de un viraje,
lo que resta al atleta veloci- Fig- 2
dad; que los relevos 4 por 400, se hacen todos
en el mismo sitio, y otros de menor cuantia.

La salida de 200 metros puede modificarse
como indica la figura 23; asi, la arrancada se
verifica casi en recta, con indudable beneficio
para la velocidad total de la carrera.

*:;:*

Para marcarla se toma una recta de 151 me-
tros (fig. 24), que es el eje mayor del campo.
En uno de sus extremos se senalan los 44 me-
tros que sirven de radio para trazar un arco de

2




Fig. 24.
Campo de deportes de Berazubi, propiedad del Tolosa I'. C., construfdo en 1923 por el Arquitecto
Lazquivar, bajo la direcciéon técnica del experto Iguaran .,

Es la pista mas antigua de las construidas en Espana. Las condiciones de velocidad de au trazado
y mezcla de ceniza, son exceleutes.

=i QL) =
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00°, cuya visectriz es esa recta. Después, sobre
los lados de este dangulo y & partir de sus extre-
mos, se miden 28 metros, que determinaran los
centros de dos arcos que se limitarén, hacia afue-
ra, cuando encuentren al otro lado del angulo
de 45°.

Al hacer las mismas operaciones en la otra
punta del eje, quedaran determinadas las dos
curvas de tres centros, y uniendo sus extremos
queda trazada la pista.

En la figura 25 se dan otros datos para cons-
truir la mejor forma de pista de 400 metros de
desarrollo.

El eje mayor del terreno es de 161,24

/_/;J'f ‘30
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Fig. 25.

metros. La curva zarpanel tiene 54 metros de
radio mayor y 30 metros en los pequefios.

Pista de 500 metros.

Las de 400 metros son muy buenas, pero su
trazado impone 3/5 de virajes por 2/5 de rectas
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y el ideal es la igualdad en ambas partes del
recorrido. Esta condicién la cumple la pista de
500. En estas se logran mayores velocidades
—facilidad en la carrera—, sobre todo en las
pruebas de 200 y 400 metros.

Unos datos para su trazado son: Radio central,
48 metros y una amplitud de éngulo de 50
grados. Radios laterales, 36 metros y angulos
de 65 grados.

Asi trazada, resultan los virajes de una longi-
tud total de 246 metros y la suma de las dos
rectas 254 metros, es decir, una diferencia pe-
quenisima, dado el desarrollo total.

Ancho de la pista.

Toda pista para poder cumplir con el Regla-
mento de Atletismo, debe tener seis pasillos en
todo su desarrollo, lo que da un ancho continuo
de 7,50 metros.

También puede trazarse como la pista de
Tolosa (fig. 24), que es toda ella de un ancho
de 5 metros (cuatro pasillos) excepto en una de
las rectas, la prolongada, que tiene 7 metros
(seis pasillos).

Pueden marcarse de siete pasillos, que da para
la recta, 8,75 metros de anchura. Esto permite
hacer eliminatorias de siete corredores, cuando
sean muchos atletas los inscritos en las pruebas de
velocidad, y correrse las finales de estas carreras
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—O0 corredores—despreciando el pasillo corres-

pondiente & la cuerda, que ademés de ser el

de viraje mas fuerte, suele estar muy pisoteado

por los corredores de ’

medio fondo y fon- @)

do, pues éstos, como

es ldgico, se ciiien

cuanto pueden & la

cuerda. .
Los siete pasillos

pueden hacerse sola-

mente en la recta de B

la meta 6 en el reco- IR I

rrido correspondiente [ |

a los 200 metros. )
Lo maés convenien-

te es construirlos en

la recta para que eliminatorias y finales de TOO

y 110 metros puedan hacerse por los seis pa-

sillos de fuera.

oot o mmiep bbmamens

o
Q
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Fig. 26.

Cuerda.

Es un borde de madera, cemento, cordel 6
cualquier material, que no sobresale mas de 5
centimetros del suelo y delimita la pista en su
parte interior.

Para su construccion se emplea el cemento,
que ademas de su baratura permite hacer los
blogues sobre el mismo terreno. Estos bloques
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pueden tener 0,90 & 1,10 metros de largo,
para las lineas rectas, y O,80 metros para las
curvas. Su altura y grueso dependeran de que
vayan, en parte, enterrados 6 sobre el terreno. En
este caso habré que sujetarlos unos & otros, con
grapas.

Construida la cuerda se procede 4 marcar los
pasillos, para lo que puede emplearse un sen-

N ., cillo aparato que consiste en

&‘—Er:::” una tabla gruesa atravesada

por cuatro fuertes clavos bien

l sujetos y distanciados entre si

i 1,25 metros. Para usarlo se

apoya el extremo que no tiene

clavo, sobre la cuerday las pun-

tas van marcando las lineas,

que después se las pasa de

cal liquida 6 pulverizada (figu-
ra 206).

g 2% La figura 27, es un aparato
muy practico para marcar lineas con cal pulveri-
zada. Un orificio construido en una de sus caras,
sirve para llenarlo de polvo de cal. Una vez lleno
se cierra.

Empuiiéndolo, entonces por el mango, y ha-
ciéndolo rodar, ird dejando unaraya bien definida
de 5 centimetros de anchura—separacién de las
dos pestafas que se ven claramente en la
figura—.

Una vez construida la cuerda se marcan
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sobre la parte superior de ella, todas las referen-~
cias concernientes a las carreras.

Se pone el cero de una cinta métrica metélica,
en la meta y se ird midiendo, siempre & 30 cénti-
metros de la cuerda, en sentido contrario & como
se corre, hasta llegar & los 200 metros.. Enton-
ces sobre el borde superior de la pista se
marca en negro, una linea perpendicular al pasillo,
con la indicacién; S. 200 7.¢" P (salida de 200
metros, primer pasillo). Cuando se tracen los
demaés pasillos, se procede de idéntica manera,
sin olvidar que la cinta métrica hay que separarla
de la raya interior de ellos, nada mas que 20
centimetros.

Lo mismo se procede para senalar las salidas
de 400 metros.

Las salidas de las carreras superiores 4 una
vuelta, se obtendran viendo el nimero de veces
que la longitud de la pista estd comprendida en
el total de la prueba y los metros que falten para
esta distancia total.

Por ejemplo: en una pista de 570 metros de
desarrollo, se va & buscar la salida para la carrera
de 1.500 metros. Cuatro vueltas son 1.480
metros. Hasta el total de la carrera faltan 20
metros. Estos 20 metros se toman & partir de la
meta, en sentido contrario & la marcha de los
corredores, y donde lleguen, se marcard en
negro, sobre la cuerda; S. 7500 (salida de

1.500 metros).
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Para los relevos de 4 por 100, se mediréan
los primeros 100 metros, y se senalan 10
metros antes y 10 metros después, los dos limi-
tes de la zona de relevo. Ambas referencias se
marcaran con pintura verde, sobre la cuerda, es-
cribiendo en cada una de ellas: 4 X 700, T P
(zona relevo, carrera de 4 por 100, primer pa-
sillo). Las mismas operaciones se hacen con el
segundo pasillo, cuya zona quedara referida en
la cuerda, con pintura verde; 4 X 700, 2 P.

Igualmente se marcan las referencias para los
relevos de 4 >} 400.

Para las carreras de 110 metros vallas se to-
maran sobre la recta, & partir de la meta, 14,02
metros y se marcard con pintura roja; V. 770
(valla, TTO metros). A partir de esta marca y
sobre la misma cuerda, se van tomando sucesi-
vamente 9,14 metros, marcando las referencias
con: V. 710. Desde la décima se tomaran los
13,72 metros que marcaran la salida de esta
carrera; S. 770 V (salida de 110 metros vallas).

Las salidas de 10O y 110 metros vallas no
pueden referirse & la cuerda por quedar esta
muy alejada. Las referencias se ponen en la
parte exterior de la pista propia de estas carre-
ras, por medio de dos pequenos bloques de
piedra 6 cemento, que tienen marcadas dos
lineas que unidas por un trazo de cal determinan
la de salida.

Para sefalar el sitio correspondiente & las
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vallas de las carreras de 200 y 400 metros, se
usa del mismo procedimiento que para deter-
minar las salidas en las carreras lisas. Se anota-
ran: V. 200, I F (carrera de 200 metros vallas,
primer pasillo); V. 200, 2 P, etc., y V. 400, 1 P,
V. 400, 2 P, etc. Todas con pintura roja.

Escribir las referencias de carreras en negro,
las de relevos en verde y las de vallas en rojo,
evita confusiones y facilita encontrar con rapidez
los datos que se busquen para marcar la pista.
Deben usarse pinturas que resistan la accién
del agua.

Todas las operaciones de medir han de hacerse
con escrupulosidad, & conciencia, pues esas refe-
rencias han de servir para siempre, y un error
en ellas, aparte de la falta de prestigio para la
Sociedad, mantendria & los atletas en un cons-
tante concepto falso de sus marcas y posibi-
lidades.

Cuando la pista estd marcada Gnicamente por
la cuerda, esas referencias no senalan exacta-
mente los lugares de salidas, vallas, limites
de relevos, etc. Para determinarlos con fijeza es
muy conveniente tenga también un borde
exterior construido como la cuerda, que tendré
hechas las mismas referencias. Unidas ambas
con un cordel, quedard marcada con exactitud,
sobre el pasillo que corresponda, la linea a
trazar.

Conviene marcar sobre la cuerds las salidas
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de 60, 80, 150, 300, 500 y 1.000 metros,

distancias muy usadas en los entrenamientos.
Medida de la pista.

La longitud de la pista se mide con cinta
métrica de metal. El primer pasillo se mide &
30 centimetros de la cuerda. Todos los demas,
a 20 centimetros de la linea de cal que los limi-
tan por su interior.

Conservacion y entretenimiento de la pista.

Durante las sesiones de entrenamiento se debe
prohibir correr & T metro de la cuerda. Si esta
zona de pista es usada & diario, y por muchos
corredores, llegara pronto a estado deficientisime
a pesar de los cuidados que se tenga con ella.

Los entrenamientos deben hacerse sefalando
una cuerda eventual con banderitas, cordel, et-
cétera, separada 1 metro de la verdadera cuerda,
incluso varidndola con frecuencia. Si los pasillos
estdn marcados permanentes, se indica cada dia
cual de ellos debe utilizarse.

En las referencias correspondientes a las sali-
das de las carreras de velocidad, y fuera de la
pista, debe haber repuestos de la misma mezcla
6 tierra de que esté construida la pista para tapar
los hoyos que hacen los atletas para efectuar la
arrancada.
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Este detalle, al parecer sin mucha importancia,
tiene la suficiente para ocuparse de él exclusiva-
mente. No pocos atletas se han inutilizado de
por vida, al sufrir la clasica lesién del tenddn de
Aquiles. (Pag. 31, I tomo).

En invierno se apisonard la pista de vez en
cuando. El verano exige mas cuidados; debe
ser barrida, regada y rastrillada suavemente, casi
todos los dias, en particular cuando la temporada
esté en su apogeo. En climas muy secos debe
ser regada hasta empaparla.

Toda buena pista exige un sistema de riego
—bocas a lo largo del interior de la cuerda—sin
el cual dejaria en seguida de estar en buenas
condiciones.

Terreno del interior de la pista.

La primera condicién & cumplir es que todas
las superficies de los sectores y campos de lan-
zamientos, sean horizontales. Como ellos ocupan
casi todo el terreno, es mas facil y casi del mismo
costo hacerlo todo él horizontal. Con esto tam-
bién podran efectuarse juegos deportivos.

En toda su extensién no habré mastiles, porte-
rias ni aparatos fijos, que puedan, aun en caso
excepcional, entorpecer los lanzamientos.

Si se siembra de hierba, se conseguird no se
quiebren las jabalinas y discos, como ocurre
con frecuencia en los campos duros, y esto
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representa un gasto bastante elevado de reposi-
cion de material.

El sembrado de un terreno debe ser asignado
& un especialista, que estudiard la naturaleza de
la tierra, clase de abono, género de hierba y
régimen de siega y apisonado.

Muchas sociedades deportivas construyen sus
campos de hierba siguiendo indicaciones de
personas que, aunque aficionadas, no tienen com-
petencia; a veces copiando normas de un folleto
6 sistema de siembra, y empleandolas sin tener
en cuenta las distintas condiciones climatologi-
cas y de tierra. Los fracasos dejan bien patente
que no es cosa tan sencilla.

Terrenos para los saltos.

Completan la organizacion de un campo de
Atletismo. Deben estar colocados dentro de las
curvas y uno de ellos cerca de la cuerda y en-
frente de la parte de localidades destinados &
Presidencia.

Salto en altura.

De dos partes consta el terreno para esta prue-
ba: semicircunferencia para la carrera y foso de
caida.
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Semicircunferencia para la carrera.

Es el terreno comprendido en una semicir-
cunferencia de 12 metros de radio. Todo él
debe ser horizontal, y los 2 6 3 metros de te-
rreno que le rodean, llanos, por si algtn atleta
necesita mas de 12 metros para su carrera.

Para darle consistencia puede seguirse el si-
guiente procedimiento:

Si el terreno es permeable se ahonda unos
cuantos centimetros y se extiende una capa de
escoria de tamafo de nueces, y encima otra pul-
verizada. Después de bien apisonada y horizon-
tal, se cubre con una capa de ceniza mezclada
con polvo de ladrillo, que formaré cuerpo mas é
menos compacto, si se le agrega un polvo de
cemento. Esta dltima capa puede hacerse tam-
bién con una mezcla de 3/4 de ceniza muy fina
y 1/4 de arcilla; ésta puede sustituirse por una
cantidad menor de cemento de inferior calidad.

Siempre hay que tener muy en cuenta que
la parte més cercana al saltémetro, debe tener
la estricta dureza para no deshacerse con el con-
tinuo pisar de las tomas de impulso.

La altura total de ceniza sera de 6 & 8 centime-
tros, formada por capas de 1 4 2 centimetros.

Si el terreno es impermeable conviene poner
debajo de la escoria una capa de 6 & 8 centi-
metros de cantos rodados.
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Foso.

Sus dimensiones son, 5 etros de frente y 3
metros de fondo. Sus bordes pueden ser de
madera 6 de bloques de cemento, algo mas altos
que los descritos para la cuerda de la pista, y
pueden sobresalir poco del nivel del terreno.

En la parte donde va a colocarse el saltometro
puede darse consistencia al terreno para facilitar
la colocacion de los postes. Esta preparacion del
terreno debe permitir poderlos separar de 3 &
4 metros.

El poder colocar & 3 metros un poste del otro,
tiene por fin aprovechar listones que no den
el largo minimo reglamentario para concursos;
3,66 metros.

La faja de terreno que linda con el borde. del
foso y esta debajo de la barra, debe ser horizon-
tal, y dura para que no pierda esa horizontalidad,
y dar siempre excelente referencia para medir la
altura 4 que esté colocado el liston.

Un foso de entrenamiento tiene muy buen
emplazamiento dentro de una de las curvas, se-
paréandolo de su mitad unos 15 metros. Y si se
hace cuadrado, de 5 metros de lado, permitira
saltar por sus cuatro costados, y salvar los in-
convenientes del sol (fig. 28).

La profundidad de los fosos debe ser de 30
& 40 centimetros.
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Si el terreno es permeable se rellena con arena
fina, mezcla de serrin
y arena, 6 serrin de cor-
cho 6 madera.

Ademaés conviene
darle al fondo una in-
clinacion & cuyo final
habrda pozo 6 tubo de
avenamiento paraevitar
el embalse de aguas.

Si es impermeable
hay que hacerlo con
mas detalle. La excavacién se hace de 80 cen-
timetros. La capa inferior, de 0,35 centime-
tros, de grava menuda apisonada, después otra
de 10 centimetros de escoria muy triturada y
apisonada también, y la de 35 centimetros de
arena, serrin, etc.

Fig. 28.

Salto en longitud y triple salto.

Estas pruebas necesitan un pasillo para la ca-
rrera y un foso de caida.

Pasillo.

El pasillo puede tener un largo de 35 a 40
metros y un ancho de 0,80 & 1,20 metros.

La construccién sigue las mismas normas que
las de una pista, pero la capa superior ha de ser
mas consistente.
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Una férmula para terreno impermeable, puede
ser: se cava toda la longitud y ancho del pa-
sillo, unos 30 6 40 centimetros, dejando el
fondo con inclinacion & un costado 6 hacia el eje,
para la salida de aguas. En este segundo caso
hay que construir dos 6 tres pozos de avenamien-
to para que viertan las aguas de esa inclinacion
central. Los pozos y el foso se rellenan, en una
altura de TO centimetros, con una capa de canto
rodado—tamano de huevo—bien apisonados.
Encima de ésta va otra capa de 10 centimetros
de escorias del volumen de nueces, que también
ira apisonada, y después se van agregando capas
de una mezcla de ceniza y polvo de ladrillo, de
1 4 2 centimetros, muy fuertemente apisonadas
hasta llegar a la superficie. En terrenos permea-
bles se suprime la capa de piedras.

La capa de ceniza que descansa sobre la de
escorias, debe tener siempre un minimo de 10
centimetros.

El tablén de batir, siempre & O metros por lo
menos del borde posterior, debe colocarse de 60
4 70 centimetros del borde anterior del foso;
este espacio no puede ser de material duro, ce-
mento, entarimado, etc.

Foso.

Tendrd un ancho minimo de 2,75 metros y
un largo de 7,50 & 9,50 metros.
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Su construccion es idéntica & la del foso de
salto en altura, si bien la capa superior tiene que
ser precisamente una mezcla de arena de rio
limpia y una parte pequena de serrin de madera,
para que la huella del saltador quede bien
impresa.

iLa superficie de esta arena ha de estar al
mismo nivel que todo el pasillo, es decir, en el
mismo plano horizontal.

El tablon para triple salto, se colocara, sepa-
rado del borde del foso, 4 una distancia que para
los atletas que se aproximan & los 13 metros
puede ser entre 9 y 10 metros.

El borde del foso correspondiente al sitio de
la tabla de batir, no debe rebasar el nivel del
pasillo, para evitar que la cinta métrica haga
inflexion.

Los dos bordes largos, de cemento 6 madera,
tendran la parte superior plana y de un ancho
de 4 a4 6 centimetros. (Esto facilita el modo de
medir indicado en la pagina 147).

Salto con pértiga.
Pasillo.

Sus dimensiones y construccion, idénticas & las
de salto en longitud, pero en esta prueba llega
hasta el borde del foso.
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Al final de este pasillo, estara empotrado en el
suelo, el cajetin.

Foso.

Tendra un ancho de 5 metros y un fondo de 4
metros.

Su construccion es similar 8 la del salto en
altura, pero la capa de serrin, arena, etc., debe
ser de mayor altura.

KF'osos generales.

Si cada prueba de saltos necesita dimensiones
diferentes, parece deducirse debiera, en la cons-
truccion de un estadio, hacerse un foso para
cada una de ellas. No es asi como se hace enla
préctica.

Una buena manera de emplazarlos es la si-
guiente: un foso principal frente & la tribuna de
preferencia, 4 una cuarta parte de la recta &
partir de la meta, de O metros de longitud por
3,50 metros de anchura. En él se verifican
todas las pruebas finales. La distribucion de los
saltos, como indica la figura 29.

Un segundo foso de 4 por 4 metros, colocado
& 14 metros de la mitad del arco de una de las
curvas (figura 28), permite saltar en altura en
cuatro direcciones.
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Un tercer foso, en el interior de la otra
curva, de 7,50 por 3,50 metros, cuyos sxtre-
mos estén & unos 30 metros de la cuerda. En

{f;;_(-ug.-"! uwd. P
Vaier o

Fig. 29.

Dibujo de uu foso general de 9 X 3,50 metros, con emplazamientos
para todos los saltos.

él podra saltarse longirud vy triple, en dos senti-
dos distintos 4 los del foso principal, y pértiga en
otros dos sentidos diferentes.

Estos tres fosos, aparte del gran nimero de
atletas que pueden entrenarse al mismo tiempo,
permiten saltar en la direccion conveniente,
segun el sol y direccion del viento.

Circulos de lanzamientos.
El emplazamiento de los aros para lanzar se

construye de idéntica manera que se explicé
para la superficie de impulso en salto en altura.
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No debe olvidarse que la superficie del inte-~
rior de la circunferencia tiene que estar dos cen-
timetros por debajo de la del terreno de caida y
ha de tener una consistencia, que sin llegar &
dureza, resista el continuo trabajo de los pies de
los lanzadores.




LANZ

AMIENTOS

Cuadro sin6ptico de acuerdo con el Reglamento de la F. I. A, A.

TIROS NULOS

COMO SE MIDE I COMO SE VERIFICA EL CONCURSO

Rebasar, pisar. emorder» 6 sim-
plemente rozar sobre el aro,

linea 6 cuerda, que determine.

el circulo.

Iniciado el lanzamiento, tocar el
suelo exterior al cirenlo con
el cuerpo, vestido u objeto &
lanzar,

Disoo;.... . Salir del circulo antes que el

Peso....
Martillo

suelo. La salida, precisamente
por la mitad posterior del
circulo.

ohjeto lanzado haya tocado el’

En disco y martillo, & cada par-!
ticipante se asigna una ban-|
derita de distinto color para
marcar la huella. K

Fn pesose nsa un clavo o varilla.

Las banderitas 6 varilla, sena-
laran la parte de huella mas
cercana al circulo.

Se coloca una cinta métrica me-

talica con el cero en la bhan-

Cada participante tiene derecho i tres
tiros (incluidos los nulos).

No quedar & plomo sobre las
piernas, después de efectuado
cada tiro.

Los tiros han de caer en el sector

de 90°.

:Rebasar, pisar, «morder» ¢ sim-
plemente rozar la tabla.

No empuifiar la jabalina por la
encordadura. H

Que la punta no dé en tierra.
antes que el resto.

Pasar la tabla antes que la ja-
balina haya tocado el suclo.

Jabalina...

\

Jada participante tiene asigna-

derita 6 clavo ¥ que pase por
elcentro del cireulo; la divigion
que enrase con el borde inte-!
rior del circulo, enevda 6 trazo;
da la longitud del tiro. /

A la final pasan los seis mejor clasificados
entre todos los participantes, aunque
estén divididos en varias scries.

Los empates se resuelven por un nuevo
tivo. Las mareas que se¢ obtienen, sélo
sirven para descmpatar.

da una banderita de distinto
color.

Con ella se seniala la parte mis
cercana a la tabla, de la pri-
mera huella que deje en el
suelo la punia de 1a jabalina. |

L& cinta métrica con el cero en |
la banderita, determinara una |
perpendicular 4 la tabla. La:
division que enrase con el
borde del lado del lanzador,,
determina la longitud del tiro. |

I.a final se verifica haciendo cada clasifi-
cado tres tiros.
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