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INTRODUCCION,

D ificilmente formariamos un justo concepto de la Gimnas-
tica moderna, si desconociendo su ser y estado en las diversas
épocas de su progresivo desarrollo, no pudiéramos compararla
con el grado de perfeccion que ha alcanzado en nuestros dias;
esta consideracién nos impone el deber de trazar aunque en
breves términos su historia.

Basado este arte en el ejercicio corporal, nada mas logico
que remontar su origen, al tiempo en que el primer hombre,
obligado por la necesidad, apeld al trabajo como Unico medio
de atender, primero a su subsistencia, venciendo los innume-
rables obstaculos que para las labores agricolas le ofrecia &
cada paso una naturaleza virgen, y después cuando el creciente
aumento del género humano, suscitd entre los hombres las
rivalidades y rencores cuya continuaciéon no interrumpida aiin
deploramos en nuestros dias, a su conservacion y defensa.

Ls asi mismo indudable que la Sociedad de aquellas primi-
tivas edades Ié¢jos de brillar por sus adelantos en las Artes y
en las Ciencias, casi desconocidas las primeras, y por completo
ignoradas las .segundas, sobresalia en cambio en los trabajos
corporales, Unicos que cultivaba, logrando & veces el mas &gil,
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osado y fuerte, la supremacia 6 mando de una tribu 6 de un
pueblo. La historia antiguay aun la Sagrada nos dan evidentes
pruebas de este aserto: Hércules 6 Alcides, el mas famoso de
los héroes griegos, dotado de una fuerza extraordinaria, des-
pués de haber recorrido vastas comarcas para vengar agravios
y proteger a los débiles y desvalidos, llevando & cabo sus doce
memorables trabajos, merecié de sus compatriotas agradecidos
admiracion y altares; puesto que después de su muerte lo colo-
caron en el rango elevado de los semi-dioses, tributandole
culto y ofreciéndole sacrificios: Teseo, amigo y sucesor de
Hércules, esclarecié su nombre dando muerte & muchos sal-
teadores afamados; liberté & Atenas, su patria, de un vergon-
z0so tributo, civilizandola después, dandole sus primeras leyes,
y solemnizando la alianza de lodos los pueblos del Atica con
el establecimiento de las fiestas Panateneas que se celebraban
en honor de Minerva, protectora de Atenas. 8wmso% Nazareno,
el prototipo del hombre fuerte, fué elegido Juez por los Israe-
litas, después de las heroicas hazafias que llevo & cabo y de las
victorias que reportd contra los Filisteos.

Més tarde la existencia de Naciones diferentes, que vivian
en continua guerra unas con otras, y el modo como estas guer-
ras se practicaban, batallando cuerpo & cuerpo desde el mag-
nate hasta el ultimo soldado, hicieron pensar & los legisladores
de aquel tiempo en la necesidad de poner al hombre en aj)ti-
tud de resistir ventajosamente, 6 de vencer a sus semejantes,
valiéndose, como (nico medio para conseguirlo, de la Gim-
nastica, que hacian practicar & los jévenes desde muy tem-
prana edad, adjudicando premios & los més diestros en el manejo
de las armas, en la lucha, en la carrera, en el salto, etc., y
llevai~do algunos, como los Espartanos, este de.sco a tal punto
de barbara exageracion, que degollaban y arrojaban al Enrolas,
& los recien nacidos de complexion débil y por lo tanto inutiles
para el rudo servicio de los campos de batalla.

Entre las naciones antiguas le cabe & Grecia la gloria de
haber dado el primer impulso a este arte, creando y sosteniendo
a expensas del Estado suntuosos edificios destinados & la préac-
tica de los trabajos Gimnasticos, y & los cuales se daba el
nombre de Chmmsion de gimms (Desnudo); llamados asi
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parque los jévenes que los frecuentahun se desnudaban para
liaccr estos ejercicios.

Para que se comprenda la importancia que en esta privi-
legiada Nacion tuvo la Gimnastica, nos permitiremos dar algu-
nos detalles acerca de los edificios destinados a los trabajos
gimnasticos y del urden que en ellos se observaba.

«El Gimnasio se comjionia de doce piezas:

1/ EIl Pértico de los fildsofos.

2. * El E])hebmm, & donde los jovenes iban por la mafiana
& ijercitarse, al abrigo de las miradas del pul)lico.

3. * EIl Gimnosterion, 6 el guarda-ropas.

4, * El Unctuariim, en donde se frotaban los miembros
con aceite a fin de darles més soltura y agilidad.
5. * La Palestra, propiamente dicha, en donde se ejerci-

taban en la lucha del pugilato.

6. * EI SpJuBTisetrim, (Juego de Pelota.)

7. “ Los Xystos, porticos debajo de los cuales los Atletas
se ejercitaban en invierno.

8. * Los Xystos, de estio.

9. *“ Grandes alamedas sin pavimento.

10. * EI Departamento de los Bafios.

11. * El iStadium, terreno espacioso, semi-circular, con
arena, rodeado de gradas.

12. * El Gra'fivmateion, lugar en donde se conservaban los
archivos.

El Gimnasio era gobernado por varios oficiales, el principal
de ellos se llamaba Gimnasiarca, magistrado que tenia & su
cargo la Administracion de todo lo concerniente al Gimnasio.

Los Cosmetas estaban encargados del régimen interior del
establecimiento.

Sofro7iisias, tenian & su cargo el inculcaréa los jévenes,
sentimientos de virtud, y vigilar su conducta tanto en el esta-
blecimiento como fuera de él.

Los Gimnastas, clase primera de los maestros encargados
de la instruccidn en los Gimnasios, debian tener conocimientos
tedricos y précticos del arte, y saber apreciar ios efectos fisio-
I6gicos y la influencia de la Gimnastica en la constitucién do
los jévenes alumnos, para 2>oder prescribir & cada uno, el ejer-
cicio que mas se avenia con su temperamento.
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Los Padoirihas constituian la clase segunda de los maes-
tros.

Los ejercicios mas importantes eran: La carrera, el disco,
el salto, la natacién, la Ucla, elpugilato, elpancracio, elpen-
taihlo, el bailey la caza en las montafias.

Los ejercicios Gimnasticos procuraban 4 los Griegos infi-
nitas ventajas; y no cabe duda de que a ellos debian, en gran
parte, la belleza corporal, que los distinguia de los demas pue-
blos. Las artes plasticas debieron particularmente reportar
grandes utilidades con estos juegos 6 espectaculos que tan
de manifiesto ponian las bellas proporciones del cuerpo en las
vanadas actitudes que tomaba: la salud se robustecia; y la
inteligencia, disponiendo de 6rganos vigorizados, se revelaba
en manifestaciones sublimes que hoy nos admiran y nos en-
cantan.

<<Memsana in corpore sanor” era la maxima que lenian muy
presente los antiguos; pues para ellos los vuelos del espiritu
estaban en relacion directa con la salud del cuerpo, y la expe-
riencia les habia ensefiado que para conservar esta Ultima, no
habia medio més eficaz que un ejercicio prudentemente’or-
denado.

De cuanto llevamos dicho, claramente se deduce que la
Gimnastica en Grecia, era algo mas que un arte exclusivo del
guerrero, y que aella se dedicaban todos los Ciudadanos que
deseaban curarse de sus dolencias, ¢ adquirir mas robustéz
que aquella de la cual la naturaleza les habia dotado.

Entre los Romanos, el Campo de Marte, los campamentos
y los ejercicios militares & que en ellos se entregaban los sol-
dados, las marchas que hacian, y sobre todo las escuelas de
atleUs, constituian una Gimnastica, que aun cuando se pro-
ponia crear hombres fuertes para la Guerra y diestros Gladia-
dores para los sangrientos espectaculos del Circo, lograba al
mismo tiempo, inconscientemente si se quiere, vm orizar y dar
salud al individuo.

Si bien es verdad que la Gimnastica en tiempo de los Im-
perms Griego y Romano, lleg6 al colmo de su ajiogeo, también
es indudable que la ruina de estas poderosas naciones, inicié
su decadencia, hasta el punto de que en la edad inedia apenas
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era conocida, y lan solo la Caballeria con sus Justas y Torneos,
con sus Campos cerrados, y sus ejercicios especiales de equi-
tacion y esgrima, se nos presenta como una pobre derivacion
de la Gimnastica antigua; por otra parte, la invencion de la
pélvora, que al parecer hacia innecesaria la fuerza muscular
para el buen éxito de los combates, y las costumbres cada vez
mas sedentarias de los pueblos, contribuyeron & que este arte
perdiera su noble objeto, y se convirtiera en patrimonio de los
volatineros y funadmbulos que se sirvieron de él como medio
de vivir, divirtiendo al publico en las Calles y Teatros.

En este deplorable estado permaneceria aun la Gimnastica
si & fines del siglo pasado, y 6 principios del presente algunos
hombres activos y estudiosos no hubieran montado varios
Gimnasios, cuyo objeto principal era favorecer |el desarrollo
fisico y perfeccionar de este modo el ser humano. EI primero
de estos establecimientos fué fundado en Dessait (1776), el
segundo en Sche”Mcntlial (1786), por Saltzmamy el tercero en
Stokolmo (1814) por Ling; propagaronse luego por Rusia, Di-
namarca, Suiza y Alemania. Los reputados Patalozzi, Feblem-
berg, Jahn, Elias y Werner, han contribuido & formular los
principios de una practica racional, y a ponerlos en ejecucion.
En Francia, Masson, Londé, Foissac, Broussais, y sobre todo
el coronel Espafiol Ainords, fueron los introductores de este
importante estudio que en poco tiempo, logré ser de obliga-
toria ensefianza en los Establecimientos oficiales de Instruccion,
tanto Militares como Civiles, y practicado por multitud de per-
sonas de ambos sexos en los infinitos gimnasios particulares
gue en la mayoria de las capitales se encuentran.

Concluida, siquiera sea en bosquejo, la historia de la Gim-
néastica y en conocimiento por ella de su origen, de las épocas
de su apogeo, de su decadencia y de su renacimiento en el
cual los Gobiernos de las primeras Naciones de Europa, se
han distinguido por su interés é iniciativa en favor de este
arte, examinaremos, no lo que en nuestro pais se ha liecho
oficialmente: pues en esto habriamos de ser muy parcos si
no el estado en que actualmente se encuentra, y en su conse-
cuencia el objeto que en esta obra nos proponemos.

Cualquiera que, como nosotros, hubiera recorrido las dife-
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rentes Provincias de Espafia y hubiera adquirido datos fide-
dignos acerca de la materia que nos ocupa, veria que la Gim-
néastica, 6 mejor dicho, que la idea de un establecimiento en
donde se desarrollaran metddicamente, todas 0 alguna de las
partes de nuestro organismo, a voluntad de un Director y
segun las exigencias de las constituciones individuales, era
completamente desconocida en la mayoria de sus poblaciones;
y que en cambio abundaban las reuniones o Sociedades de
Gimnastica, donde sin método ni direccién facultativa, multi-
tud de aficionados pasan el tiempo procurando imitar los
arriesgados y perjudiciales trabajos de fuerza y agilidad que
en los Circos 6 Teatros desempefian los acrobatas; siendo con-
secuencia natural de esta parodia las continuas desgracias que
acontecen a los que de tal modo se conducen: ademas, en al-
gunos puntos, liemos visto constituidos en Profesores, hombres
sin la menor iiociou del arte, ni mas circunstancias en su
abono que el ser fuertes y corpulentos. Necesariamente siendo,
como indicamos, desconocida la verdadera Gimnastica, y por
el contrario muy frecuentes los resultados funestos que de su
mal uso ocurren, no solo la opinién vulgar le es contraria, si
no que es mirada con prevencion hasta por personas instruidas,
especialmente entre el bello sexo.

A desvanecer este desfavorable concepto, instruvendo, se
han dedicado con incansable celo, y desde hace muclios afios,
distinguidos hombres publicos, gestionando ademas, cerca de
los Goliiernos que sucesivamente han regido los destinos del
Pais, para que se tendiera una mano protectora, & la instalacion
sobre sélidas bases, de establecimientos oficiales de educacion
fisica, sin conseguir hasta el presente més que ilusorias pro-
mesas.

Ademas de esta falta de proteccion en los Gobiernos que
es indudablemente la principal causa, de que la (rimnéstica.
no haya llegado en Espafa al grado de adelanto y popularidad
gue goza en otras naciones més afortunadas, liay otra, hija en
parte de esta misma, y es la carencia de un método claro y
preciso de ensefiarla y de ejecutarla, pues si bien es cierto
gue algunos eminentes hombres cientificos, se han ocupado
de ella, probando en ilustradas oleras y escritos la imperiosa
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necesidad que de su practica tiene hoy dia la Sociedad, que
reclama especialmente en los grandes centros de poblacion un
contrapeso & la suavidad y molicie de nuestras costumbres,
también es innegable que estos mismos distinguidos autores,
la han tratado como Ciencia propiamente dicha, en su parte
Médica, y sin descender minuciosamente al terreno de la prac-
tica, ya por no ser esta la indole de sus publicaciones, 6 bien
por juzgarlo innecesario, creyendo que en todas partes exis-
tirian profesores idéneos que harian practicar los ejercicios
Gimnasticos, guiados por sus Utiles y autorizados consejos.
Aunqgue pocos, también existen algunos libros que se ocupan
de los ejercicios y métodos de ensefianza; pero unos por su-
perficiales y otros por demasiado complicados, no llenan en
nuestra humilde opinion, el laudable fin que sus autores se
propusieron.

Por las antedichas razones creemos haber demostrado, que
en Espafia y hasta el presente poco 6 nada se ha hecho en fa-
vor de este artc, cuyo fomento y propagacion debia merecer
especial solicitud y ademéas que aun existe en nuestras pobla-
ciones la errdnea preocupacion de atribuir & la Gimnastica
propiedades y iines que no tiene, como el de exponerse & su-
frir lesiones en los ejercicios y formar titiriteros, cuando por el
contrario y especialmente la Higiénica, tal cual debe ense-
fiarse, lo que se propone es desarrollar metédicamente los or-
ganos corporales, contrabalancear por medio del movimiento
del cuerpo nuestras ocupaciones mentales y precaver ciertas
enfermedades que frecuentemente se originan de la inaccion
fisica, y del exceso del tra])ajo intelectual.

Conocedores por experiencia de la irrefutable verdad que
las anteriores lineas encierran, el deseo de coadyuvar, aunque
débilmente, al fin que nuestros dignos predecesores se han
propuesto en sus obras, cual es el de hacer (jue el estudio de
la Gimnéstica se propague y adquiera en nuestra patria el
incremento de que goza en otros paises, y animados sobre todo
por la notoria proteccion que vemos dispensa & la educacion
de la Juventud, el Augusto Momrca que afortunadamente
ocupa el 'lI'rono de las Espafias, eficazmente secundado por su
ilustrado Gobierno y muy particularmente por su digno Mi-
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nistro de Fomento, nos han decidido & publicar este tratado de
F/ducacion fisica en el cual liemos procurado, en primer lugar
que sea factible su estudio en los establecimientos de instruc-
cion asi publicos como privados, aun cuando por el momento
no exista en la localidad Director competente; pues el plan de
enseflanza que ponemos por Lecciones diarias, en que cada
una lleva marcados los ejercicios, tiene la ventaja de que un
profesor de otra asignatura, puede interinamente hacerse car-
go de esta clase hasta proveerla en debida forma; y en segun-
do, que esas sociedades de las cuales anteriormente hemos
hecho mencién, y ademas todos los que por recreo U necesidad
quieran dedicarse & la practica de los trabajos Gimnasticos,
tengan, si carecen de profesor que los dirija, un auxiliar en
nuestro método, para el mejor logro de sus deseos.



GIMNASTICA HIGIENICA.

NOCIONES PRELIMINARES.

CAPITULO PRIMERO.

G-Imnéstica.

(Timnastica es el arte que metodiza el ejercicio corporal.

Se divide en cuatro clases esenciales: Médica, Ortopédica,
Higiénica y de Aplicacion.

Distinguese la Médica 6 Terapéutica en que so6lo se extien-
de su accion a los individuos enfermos.

La Ortopédica obra como la anterior y ademés valiéndose
eficazmente de aparatos especiales, cura 0 corrige infinitos de-
fectos fisicos.

La Higiénica ejerce su benéfica influencia sobre los orga-
nismos sanos, siendo aplicable & todos los sexos y edades.

La de Aplicacion comprende la Gimnastica Militar y la de
Bomberos.

En todas, el ejercicio metddico de nuestros érganos es el
agente principal que se emplea, y su objeto, aunque por dis-
tintos procedimientos, es la conservacion de la salud y la pro-
longacidn de la vida.

n

ZSjercicios.

Entiéndese por ejercicio, el movimipnlo 6 la accién repe-
tida de los 6rganos del cuerpo. Se dividen los ejercicios en
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activos, pasivos y mixtos. A los primeros pertenecen, todos
los que se ejecutan por la propia voluntad del individuo; en
los segundos el movimiento es debido & un motor extrafio; v
los de la dltima especie, son aquellos que participan & un
tiempo de los dos anteriores.

La Gimnastica Higiénica se vale de los activos que sui)-
divide en Ejercicios 4 Pié firme y aéreos.

Constituyen los apié firme, los que se practican estando el
cuerpo apoyado en tierra.

A los aéreos pertenecen aquellos en que el cuerpo sostenido
comunmente por sus extremidades superiores permanece sepa-
rado del suelo.

1.
nXovimiento.

Movimiento es el acto de cambiar de posicion una parte 6
la totalidad del cuerpo.

Los movimientos se verifican & impulso de la contraccién
de las fibras musculares, y por medio do las articulaciones, y
segun su modo de ser reciben los distintos nombres de Flexion,
Extension, Rotacion, Circnndnccion, Pronacion y Supimcion.
De estos; la dolile accion de encojer y extender un miembro,
es de flexién y extension respectivamente: de rotacion cuando
gira sobre su eje, y de circundiiccion si rueda sobre la parte en
que se apoya: los de pronacion y supinacidon exclusivos del
ante-brazo, consisten, el primero en volver, la palma de la
mano de arriba abajo, y el segundo en efectuarlo en sentido
inverso.

Musculos.—Son los drganos activos del movimiento y en
su mayoria, las masas carnosas, que cubriendo el esqueleto
dan forma & nuestro cuerpo.

Huesos.—Son los drganos pasivos del movimiento y en
conjunto forman el esqueleto.

Articulacién.—Es el empalme 6 punto de unién de los
huesos unos con otros.

Organismo.—Es el conjunto dolos multiples 6rganos que



entran en la composicién del cuerpo, y se divide en tres agru-
paciones que son: Gahem, Tronco y Extremidades.

La Cabeza es la parte mas elevada y consta de craneo y cara.

Componen el Tronco 6 Centro la parte superior 6 toracica y
la inferior 6 abdominal.

Las Extremidades son cuatro, dos stoperiores y dos inferio-
res que toman ademas los nombres de la parte del Tronco don-
de radican.

Las dos superiores ¢ toracicas estan situadas 4 los lados del
pecho y se dividen en hombro, brazo, ante-brazo y onano; y las
inferiores 6 abdominales proceden de esta region y también se
dividen en cadera, muslo, pierna y pié.

Cada una de estas partes posee la movilidad que la natu-
raleza ha juzgado necesaria para el mejor desempefio desis
funciones.

IV.
Posiciones.

Se da el titulo de posiciones o actitudes a las diversas for-
mas en que el cuerpo se coloca y permanece por més é ménos
tiempo.

Las que conviene conocer por ser de absoluta necesidad en
el transcurso de los ejercicios son seis: tres 4pié y tres aérms.

Posiciones a Pié firme.

1* Esta posicion (Lam.* 1* fig.* 1*) es el hecho de estar
el individuo de pié, y adn cuando todos pueden, casi nadie la
ejecuta en regla, si esceptiamos el militar al cuadrarse: Para
lograrla, se pondré la cabeza recta con naturalidad, la vista al
frente, los hombros inclinados hécia las espaldas, y estas ba-
jas, con lo cual se eleva el pecho, las manos y brazos extendi-
dos a los costados, las piernas rectas, y los piés apoyando en
el suelo, con las puntas separadas y unidos los talones, cui-
dando que éstos no sostengan por si s6los el peso del cuerpo,
sino que se reparta en la totalidad de ambos piés.



2/ De la antedicha se pasa a esta segunda, (Lam/ 1*
fig.* 2.*) avanzando una de las piernas lateralmente, volviendo
el Tronco & dar frente en el mismo sentido, y sin que pierda
la primera actitud, ni cargue mas su peso en una que en otra
de las citadas piernas, estas se pondran en media flexién, y
los piés perpendiculares a la rodilla el que esta delante, y en
la misma linea y con éste formando angulo recto el de atras:
Las manos colocadas en la cintura.

3.* Esta posicion (Lam.“1.“fig/3.") se concreta a sen-
tarse sobre los talones teniéndolos unidos y levantados del
suelo, separadas las rodillas y las puntas de los piés y el
cuerpo como en la primera.

Posiciones aéreas.

Las tres que vamos a describir, tienen sus nombres espe-
ciales que son: natural, 'meclia Plancha y Plancha.

1. “ (Lam.* 1*fig." 4.*) Es idéntica & la primera en tierra,
si esceptuamos los piés que deben inclinar sus puntas hécia
abajo.

2. * (Lam.* I.*fig.*5.*) Se adquiere elevando por delante
las piernas estiradas hasta que formen angulo recto con el
cuerpo.

3. * (Lam* 1* fig.* Q.) Para ejecutarla ha de estar el

cuerpo recto y horizontal.
En todas como veremos después, la colocacion de los bra-

zos varia segun la clase de ejercicios.

PRIMERA PARTE.

Ejercicios & Pié fitmc.

Se dividen en Se7icillos y Compuestos.
Llamanse Sencillos 6 exclusivos de las articulaciones, los
ejercicios que se ejecutan sin auxilio extrafio.
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Compuestos son aquellos en que la accién es estimulada
por medio de distintos aparatos n objetos.

CAPITULO 1.
EJERCICIOS SENCILLOS. (¥

1.

Se la Cabeza.

Ejercicio 1" Dos movimientos ejecuta la cabeza en este
ejercicio, uno de flexion y otro de extension: Para el primero,
se aproxima cuanto sea posible la barba al pecho y en el se-
gundo la nuca & la espalda (m-6-8).

Id. 2.* En este el movimiento es de rotacion de la cabeza:
por lo tanto gira sucesivamente de uno & otro lado, de manera
gue la barba quede en ambos & nivel del hombro (m-8-12).

Id. 3. Ha de practicarse lateralmente, inclinando la ca-
beza de costado, como si se tratara de llegar con la oreja al
hombro (m-8-10).

De las extremidades superiores.

Id. 4.* Seejecuta elevando los dos hombros con rapidéz y
energia & su mayor altura, y bajandolos despacio: el cuerpo per-
manece recto y los brazos extendidos & sus costados (m-20-30).

Id. 5. Para el presente se colocan las palmas de las ma-
nos, sobre las caderas, y se aproximan uno & otro los codos,
con prontitud, por las espaldas (m-15-20).

Id. 6.” Bien rectos los brazos se elevan por el frente del
pecho, V pasandolos por los lados de la cabeza, se inclinan v
descienden por detras (m-15-30).

O En tollos los ojerclclos en <iue sen preelso Jijar el nimero de movi-
mientos, lo haremos para mayor hrevedad, de este modo (m10-15) que equi-
vale & decir: de diez a quince movimientos continuados.
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Id. 7. Situadas las manos con los pufios cerrados cerca
del hombro y con los codos separados del cuerpo, se extienden
los brazos adelante, procurando que aquellas queden en linea
recta & los pectorales (m-12-20).

Id. 8. Gomo en el precedente parten las manos del hom-
bro y se dirigen a los costados (m-12-20).

Id. 9.“ Igual al 7.“haciendo la extensidn de brazos hacia
arriba y por los lados de la cabeza (m-12-20).

I,
Del Tronco-

Id. 10® Situado el alumno en la primera posicién con las
piernas bien rectas y las manos en la cintura, inclinari el
cuerpo sucesivamente atras y adelante, lo mas que pueda
(m-12-20).

Id. 11® En la misma posicion del anterior, el cuerpo hace
el movimiento inclindndose de derecha & izquierda y vice-
versa (m-12-20).

Id. 2® Gomo el 2®, solo, que en vez de ser la cabeza la
que gira lo hace el tronco, tanto como le sea posible, dando
frente el pecho alternativamente & uno y otro costado (m-12-20.)

Id. 13® Para su ejecucidn, el tronco moviéndose de iz_
quierda & derechay de esta parte & la anterior, describe un
circulo bien extenso, en forma de cono y cuyo vértice es la
articulacion de las caderas (m-12-20).

V.
De las extremidades inferiores.

Id. 14® Estd reducido & la flexidn y extension adelante
de las piernas por la articulacién de la rodilla; a este efecto se
levanta una de ellas, doblandola por la indicada parte y de
modo que el muslo forme angulo recto con el cuerpo, estiran-
dola después con lentitud, hasta ponerla rigida y horizontal
(m-8-15-cada una.)
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Id. 15.° Es el mismo anterior liacia atras, doblando la
pierna, sobre la parte posterior del muslo, y extendiéndola en
dicha direccién hacia atras (in-8-15-cada una).

Id. 16. La accion de este ejercicio es doblar simultanea-
mente la pierna sobre el muslo y este sobre el vientre, sin
variar la actitud del cuerpo en la primera posicion (m-6-10-
cada una).

Id. 17.* Se ejecuta: primero, elevando recta por el frente
la pierna derecha tanto, cuanto sea necesario para que sin in-
clinar apenas el pecho adelante, la mano del propio lado, tome
comodamente la punta del pié; bajando después el cuerpo &
plomo por medio de la flexién total de la pierna izquierda hasta
sentarse en el suelo, y volviéndose a levantar, extendiendo la
citada pierna; hecho esto, se fija la derecha en el suelo se
carga sobre ella el peso del cuerpo y se repite el movimiento
con la contraria (m-4-6-cada una).

La mayor bondad de este ejercicio consiste en practicarlo
con el cuerpo bien recto: la pierna se eleva formando con él
angulo recto, bajandose y levantandose con suma lentitud.

Observaciones.

Los ejercicios de la cabeza deben ser vivos, sin exageracion
practicandolos al principio sentado en un banco, 6 silla de res-
paldo bajo, aquellos individuos que sean propensos al mareo.

A los de las extremidades superiores é inferiores ha de
darse mayor actividad empleando la misma fuerza en todos los
movimientos y procurando que estos, especialmente los de bra-
zos, no impriman sacudidas violentas que perjudiquen al
cuerpo y la cabeza.

Los del tronco se ejecutan con notable lentitud, y sin que
las piernas se doblen, ni lomen parte activa en el movimiento.

En general los alumnos haran estos ejercicios todos los
dias, esceptuando aquellos, en que se ejecuten los de pesas U
otros analogos; pero si el estado de alguno de ellos, ya sea por
entorpecimiento marcado en las articulaciones 6 por debilidad
lo exigiese, pueden y deben los que en este caso .se encuen-
tren practicarlos diariamente; y unos y otros al empozar la
clase.
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CAPITULO I1II.

EJERCICIOS COMPUESTOS.

EJERCICIOS GENERALES UE PESA.S.

7esas.

Las que se emplean en estos ejercicios consisten en dos
esferas de lderro fundido, unidas por un trozo del mismo metal,
de forma cilindrica y del largo y grueso proporcionado a la
mano que lo haya de manejar; variando su peso desde un kil6-
gramo progresivamente hasta seis, no debiendo esceder de este
namero las que se destinen a tal objeto.

Ejercicios.

Se clasifican en dos series ¢ secciones.

Componen la primera los movimientos de las extremidades
superiores y la segunda los practicados con las inferiores', en
ellas incluimos algunos totales 6 que participan & un tiempo
de los dos anteriores, a fin de evitar subdivisiones.

SECCION PRIMERA.
Eztremidades Superiores.

Ejercicio 1.” Una vez tomadas las pesas y situado el
alumno eii la primera posicién, se elevan las manos, practi-
cando tres distintos movimientos; EI primero doblando los
brazos hasta aproximar los nudillos de los dedos al sobaco;
(Lam.* 2.* fig.* 1*) el segundo pasando de esta parte & la su-
perior del hombro; y de aqui, extendiendo aquellos en toda su
longitud por los lados de la cabeza, es el tercero. Concluido el
altimo de estos y para bajarlos, se marcaran seguidos los tres,



_ 21 -

viniendo las manos j)rimero al hombro, después al sobaco y
ultimamente a la primera posicion (m-10-de cada clase).

Id. 2.° Lo componen dos movimientos: para el primero se
colocan las manos en los sobacos, y los codos & la altura del
hombro ¢ inclinados hacia atras, pasando de aqui, por medio
de la extensidon de los ante-brazos, a quedar en cruz, sin al-
terar la posicidn de los mismos en pronacion. EI mecanismo
del segundo es igual, con la diferencia de que las manos par-
tiran de encima del hombro en vez del sobaco, mirando con
las palmas hacia arriba al estar en cruz.

En ambos movimientos el brazo estara fijo, siendo Gnica-
mente el ante-brazo el que los ejecute (m-5-de cada clase).

Id. 3.° EIl que nos ocupa, se efectlia con un brazo des-
pués del otro pero igual en arabos; por tanto daremos sola-
mente la esplicacion del izquierdo. Al efecto, se dobla el ante-
brazo de modo que la pesa quede por la parte anterior del pe-
cho y asu derecha, subiendo asi por encima de la cabeza sin
tocarla (Lam.* 2.* fig.“ 2.") y extendiéndolo después hasta que-
dar en cruz: hecho esto, la mano se cambia ufias abajo, y el
brazo recto desciende a unirse al costado del cuerpo (m-10-
cada brazo).

Id. 4® A estos ejercicios se les da generalmente el nom-
bre de Cristos, y para su practica se unen previamente las
manos delante de los Pectorales (LAam.* 2.* fig.” 3.*), de suerte
que las pesas queden verticales y los codos altos y a los cos-
tados después de lo cual se ultimard el movimiento, abriendo
los brazos con energia hacia delante y atras, conservando las
manos a la altura del hombro y deshaciéndolo con lentitud, &
fin de que las pesas al volver se conserven como al empezar
un poco distantes del pecho (m-10).

Id. 5. Rectos los brazos, se elevan lateralmentente (L&-
mina 2.* fig.* 4.*) hasta que estén & los lados de la cabezay
por lo tanto perpendiculares al liombro, cambiando las manos
de abajo-arriba al pasar por la posicién en cruz, y descen-
diendo para buscar nuevamente el punto de partida, por el
mismo drden que indicamos en el primer ejercicio (m-10).

Id. 0® Puede considerarse el que describimos, como anti-
poda del anterior: y para su desempefio, se elevan los brazos



por (lefanle del pecho, hasta ponerlos extendidos & los lados
(lela cabeza, bajandolos rectos por los costados. Al estar en
cruz, las manos (fue vendran con las palmas arriba, tomaran
la direccién opuesta (m-10).

Id. 7.“ Para hacer y comprender facilmente este ejerci-
cio, bastara practicar con las dos manos & un tiempo, tenien-
do los brazos rectos y en cruz, el sencillo movimiento que
hariamos para abrir y cerrar sucesivamente una llave (m-20-
30-40).

Sj'XCIOX SEGUIDA.
XSxtremidades Inferiores.

Ejercicio 1" En la primera posicién se colocan las ma-
nos sobre las caderas, é inclinando un poco el cuerpo adelan-
te, se eleva hasta quedar sobre las puntas de los piés, bajando
acto continuo y lentamente para que al tocar en tierra los ta-
lones lo efectden con suavidad (m-30-50).

Id. 2.“ PracticAndose igual y alternativamente con ani-
llas piernas, lo esplicaremos en una sola.

Para su ejecucion se adelanta la pierna derecha en esta
direccidn, apoyando en el muslo la mano del mismo costado,
y la contraria en la parte superior de su respectiva cadera,
girando ol cuerpo 6 dar frente también a la derecha; en esta
postura, se dobla la pierna hasta sentarse sobre el talon del
pié cuya punta Unicameiiic apoyara en el suelo, y se termina
el movimiento volviendo a subir. Al separar las piernas, ha de
calcularse la distancia, de modo que, cuando hace la ilexion.
la izquierda se conserve rigida (m-l1O-cada pierna).

Id. 3.“ Este ejercicio es de facil esplicacion; pues se re-
duce & pasar & pié flexionando las piernas de la primera posi-
cién & la terceray vice-versa, observando en unay otra las
reglas para ellas indicadas (m-10).

Id. 4" Para la ejecucidn d(4 presente entran en juego los

7 7

miembros superiores € inferiores: éstos, se limitan & repetir
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sin ninguna variacion el ejercicio proximo anterior; debiendo
los primeros hacer al propio tiempo, y en uno sélo los tres
movimientos que componen el 1" de la 1/ Secciéon (m-10).

Observaciones.

Por regla general la accién en estos ejercicios, y todos los
de pesas, no debe ser lenta ni precipitada, sino a un compas
regular evitando al mismo tiempo las sacudidas violentas, so-
bre todo en los miembros superiores; se cuidara que las pesas
y brazos no toquen al cuerpo, y se obligara especialmente & los
nifios, & que acompafien con la voz los movimientos. Su utili-
dad es probada; pues al par que desarrollan en su mayoria el
sistema muscular con suma regularidad, imprimen notable
elasticidad & las articulaciones y predisponen favorablemente
para otros trabajos de mas fuerza. Alternando con los sencillos,
deben practicarse diariamente y al empezar la leccidn, divi-
diéndolos con este fin en las tres partes 6 agrupaciones si-
guientes:

PRIMEIIA.
Ejercicios que ja componen.
El 1.de la 1. Seccion.
El 2.“de la 1."id.
El 3.° de la 2.“id.
El 5.”7de la 1.*id.
SEGUNDA.

Ejercicios que la componen.

El 3. de la 1.* Seccién.
El 4.de la 1.“id.
El 1.“de la 2.“id.
El 6. de lal.* id.
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TERCERA.
Ejercicios pie la coMpo'imi.

El 7.“de la 1.“Seccién
El 2: dela 2.4 id.
El 4.“de la 2.“id.

CAPITULO IV.
Ejercieios de Pesas» en la Sanqueta.

Este sencillo aparato es parecido & mi banco sin respaldo,
y se compone de una tabla recta, de r30“ de longitud, por
0°25"" de ancbo y 003" de grueso 6 espesor, sostenida por cua-
tro piés verticales colocados por mitad en los extremos; en uno
de los cuales tendran dichos piés OdU® de largo y CSO*'en el
opuesto.

Se practican estos ejercicios valiéndose de las mismas pe-
sas que en los generales, excepto la llamada Baro'o, 6 PaUfir-
gmta que igual de forma 4 las ya citadas, varia en la exten-
sién del trozo de hierro 6 mango que une las halas.

Para mejor inteligencia ponemos & continuacién, dicha ex-
tensién relativa al peso en las 3 que por lo ménos debe poseer
el Gimnasio:

Peso iolal de la Palanquela. . Ungiliid del niaiigo.
...................................................................... 1-05™
T 0’%™
B 0 080"
Ejercicios.

La posicion para ejecutarlos, es tendido de espaldas sobre
la expresada tabla, situando la cabeza en la extremidad mas
alta, y conservando el cuerpo rigido y las piernas unidas y
estiradas.



Ejercicio 1® En la actitud antedicha se lomara la barra,
con las manos préximas a las balas, y se colocara de modo
gue por su parle media roce ligeramente el cuerpo, elevando
de aqui con igualdad y energia los brazos rectos, hasta que la
Palanqueta, pasando por el frente del pecho y por encima de
la cabeza, baje todo lo que permitan las articulaciones de los
hombros, subiendo después con lentitud (m-20-30-40).

La posicion de las manos en todos los ejercicios que se ha-
cen con este instrumento es, con las palmas mirando al cuer-
po, cuando el mango toca al mismo por delante.

Id. 2" En este y los consecutivos se hara uso de las pe-
sas comunes, siendo el mecanismo del que nos ocupa, idén-
tico al 6® de la primera Seccidon de los generales, sin otra
alteracién que la originada por la actitud semi-horizoiUal del
cuerpo sobre la Banqueta (m-23-30-40).

Id. 3® Esta reducido & practicar, dirigidos al frente, va-
rios movimientos seguidos de flexién y extension: & este efec-
to se sitlan primero las manos al lado de los hombros, y los
codos separados del cuerpo, extendiendo después los brazos al
frente del pecho sin que dejen de quedar perpendiculares al
punto de partida (m-30-40).

Id. 4® Henunciamos & su explicacién por ser en un todo
semejante al 4®de los generales de pesas 1.*Seccién (m-3040).

Id. 5® Para su desempefio han de colocarse los brazos, a
los costados del cuerpo, con las palmas de las manos hécia
arriba: hecho lo cual y sin variar éstas, subiran aquellos rec-
tos y lateralmente, hasta que las pesas choquen entre si por
encima de la cabeza (m-15-20).

Id. 6® Su mecanismo se reduce & cambiar la posicién de
tendido por la de sentado y vice-versa; mas como este movi-
miento debe hacerse, sin levantar las piernas de la tabla, ni
apoyar las manos en ninguna parte, exije que su ejecucion sea
como sigue:

Estando tendido, se traen las manos delante y préximas &
los pectorales, y al tomar impulso para incorporarse, se esti-
ran con rapidéz los brazos en la misma direccién que lo hace
el cuegjo (L&m.* 2. fig.* 5.").

Cuando se quiere aumentar la dificultad de este trabajo.
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no liay mas que suprimir poco a poco la accion de los brazas,
hasta que se haga sin separar-las pesas de los hombros (m-6-10).

Observaciones-

Como se Vvé, los ejercicios de pesas en la Banqueta no va-
rian gran cosa de los generales en cuanto al modo de practi-
carlos, pero si en el efecto que estan llamados & producir, por
la posicién especial did cuerpo.

El principal objeto de los primeros es desarrollar gradual-
mente los musculos en general; y el de estos ensanchar y ele-
var las paredes del pecho, por tanto recomendamos se practi-
guen con frecuencia por todos y especialmente por aquellos
individuos en quienes se note estrechez relativa en esta parte
con las demés de la economia, asi mismo las pesas que se lle-
ven en las manos para estimular la accidn de los movimientos
han de ser cuando mas de 5 K. cada una.

Durante los mismos y particularmente al efectuar el 6®
en que los musculos abdominales son los que mas directa-
mente se contraen, el cinturén se ajustara algo més que de
ordinario, y los descansos después de cada uno serdn de4 &4 6
minutos.

CAPfi'rLO V.
Sjercicios con la Barrai en la estacién de pié.

Ejercicio 1.“ Situado el alumno en la primera posicion,
y sin doblar los brazos ni mover el cuerpo, levantara la barra
con presteza hasta ponerla perpendicular a la cabeza (Lamina
2.* fig.* 6.*), practicando después pausadamente y al contrario
el movimiento para descender (m-20-30).

Id. 2" Consiste en hacer y deshacer la flexion de brazos
pasando la Palanqueta por detrds de la cabeza sin tocarla;
advirtiendo, que ésta debe permanecer recta y el mango de
aquella apoyar en la nuca al quedar los brazos en flexion
(m-15-25).

Id. 3® Se reduce & trasladar la barra de la parte ante-
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rior & la posterior del tronco y vice-versa: para conseguirlo se
sube un brazo por frente del peclioy cara, pasando el ante-
brazo, casi rozando la cabeza, y bajandolo basta quedar ex-
tendido por detras; efectuando lo mismo pero en sentido in-
verso, al volver adelante. Durante el movimiento de un brazo,
el otro permanece rigido y al costado del cuerpo, procurando
que este oscile lo ménos posible (ni-l10-cada brazo.)

Este ejercicio puede practicarse con los dos brazos &la vez,
pero sin doblarlos y llevando en las manos un baston ¢ cafia
bien larga que permita separarlos cuanto sea necesario.

Observaciones.

Estos movimientos cuya principal influencia se ejerce en
las articulaciones de los brazos y especialmente en la del hom-
bro, son Utiles para dar elasticidad & estas partes; y & ellos
deben apelar, los que encuentren dificultad en el desempefio
de los comprendidos en el capitulo anterior y en la bajada de
la Escalera Hortopédica.

Pueden practicarse lodos los dias después de concluida la
clase general y sin perjuicio de hacerlo también en aquellos
gue oportunamente se marquen de Leccidn.

CAPITULO VI.

fijcrcicios especiales de Pesas.

Ejercicio 1.“ En la primera posicidn se dobla el ante-brazo
sobre el brazo y vice-versa (~01-15-20).

Id. 2" Consta de dos tiempos: el primero conduce las
pesas al hombro, y en el segundo extendiendo los brazos, se
elevan por encima de la cabeza, descendiendo en igual forma
im-10\

Id. 3.” Lo componen cuatro tiempos: en el primero, se
doblan los ante-brazos sobre el brazo; para el segundo se ex-
tienden estos lateralmente basta quedar cu cruz, con la palma
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de las manos liacia arriba; para el tercero se varian estas de
supinaciéon en pronacion; reduciéndose el cuarto a bajar los
brazos rectos & los costados del cuerpo (m-8-12).

Aun cuando para explicar estos dos Gltimos ejercicios, los
hemos dividido en tiempos, deben hacerse seguidos.

Observaciones.

Las pesas que se adoptan para estos movimientos son de
forma igual & las antes descritas, y de 6 a 20 kilogramos de
peso.

Se recomiendan, entre otros, estos ejercicios especiales,
con el fin de fortalecer los brazos, en los casos en que el
alumno no tenga en ellos la potencia necesaria para trabajar
en los aéreos.

El nimero de movimientos no se altera del que cada uno
tiene asignado, pero el peso debe irse gradualmente aumen-
tando, en relacion al poder que los brazos vayan sucesiva-
mente adquiriendo.

CAPITULO VIL
EJERCICIOS DE PICAS.

Pica.

La forma un trozo de madera cilindrico, que mide préxima-
mente, dos metros de longitud, 0°12"* de circunferencia por el
centro y OTO" en los estremos, debiendo ser estos redondeados
y cubiertos de una lamina delgada de latén, para mas como-
didad al manejarlas.

Sjcrcicios.
Se practican entre dos individuos, colocados uno en frente

de otro, a igual distaucia que el largo de las picas y apoyando
las puntas de estas en las palmas do las manos.
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Ejercicio 1" Situados los que hayan de ponerlo en prac-
tica, en la primera posicion & pié, con el pecho elevado, la
cabeza erguida, el tronco fijo y las picas en las manos, ade-
lantard uno de ellos los brazos rectos al frente, (Lam.* 3 fig.* 1)
tanto cuanto pueda el contrario, que opondra alguna resis-
tencia, hacer los suyos retroceder (Lam.* 3 fig."' 2) y vice-versa
(m-50-60).

Id. 2. EIl mismo anterior, con un brazo después del otro,
v en la segunda posicion (m-20-40-cada brazo).

Id. 3. Adoptase para efectuarlo la actitud primera con
los brazos en cruz, y avanzando y retrocediendo estos suce-
sivamente uno después de otro. Ademés de este movimiento
y con el simultdneo, se ha de hacer el de rotacidn del tronco
& cuyo efecto es indispensable que el cuerpo siga la accién de
los brazos, y que las piernas se conserven rigidas, unidas é
inmoviles (m-15-20-cada brazo).

Id. 4 Se diferencia del precedente en que los brazos
hacen & la vez el movimiento, siendo por tanto el del tronco
de flexién poco perceptible adelante y atras (m-20-30).

Id. 5" Se ejecuta en la segunda posicion con los dos
brazos 4 un tiempo y colocandolos extendidos a los lados de
la cabeza (m-15-20).

Id. 6. Gomo el anterior, alternando los brazos (m-8-12-
cada brazo).

Id. 7.* En este ejercicio se suben los brazos estirados y
lateralmente, hasta unir las manos por encima de la cabeza,
bajandolos en la misma forma & los costados del cuerpo: debe
hacerse en la primera posicién, y acentuar algo mas que en
las anteriores la inclinacion del cuerpo héacia adelante (m-
15-20).

Id. 8.” Puede asimilarse su accion & la del 6.“de los ge-
nerales de pesas, Primera Seccion, cuidando UGnicamente que
el movimiento sea inverso entre los dos individuos que lo prac-
tiquen: & este objeto cuando el uno tenga las manos en alto,
(Lam." 3 fig.* 3) los brazos del otro quedan extendidos por
delante y préximos alas caderas, (Lam.* 3 fig* 4) subiendo este
idtimo por su frente las picas al mismo tiempo que el contrario
las baja por los lados. Réstanos advertir, que el cambio de las
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CAPITULO IX.
Aparato de contraccién general.

Frecuentemente, los que por primera vez se dedican a la
practica de los trabajos Gimnasticos, carecen, no solo de la
fuerza suficiente para sustentar sobre los brazos, en los ejer-
cicios aéreos, el peso del cuerpo, si no basta de la necesaria
para servirse satisfactoriamente de ellos, con Utiles extrafios
de algun peso. Los ejercicios comprendidos en esta primera
parte, si bien todos tienden & vigorizar sin el mas leve es-
fuerzo al individuo y ponerlo en disposicion de vencer estos
0 mayores obstaculos que puedan presentarsele; ninguno logra
establecer con verdadera exactitud, la relacion justa que debe
existir entre la potencia del miembro que funciona, y la resis-
tencia que & este ofrece el objeto que el mismo pone en movi-
miento. Esta propiedad, exclusiva de algunos aparatos Ortopé-
dicos tiene el que nos ocupa, y aungue no con la precision de
aquellos en los organismos defectuosos, logra el mismo fin en
los sanos, Unicos & quienes alcanza, como en otro lugar deci-
mos la poderosa accion de la Gimnastica Higiénica.

Descripcion del dparago.=(L'dm. 4. fig.* j.*).

Se colocan fijos en la pared, y a la altura de 3", dos trozos
de madera de 0’50™" de largo, y distante uno de otro 0’65™ en
cada uno de estos maderos A van situadas das poleas B Gy
en medio de ellos y en la pared, & la altura de i ’I0-"" del sulg*
otras dos poleas P P giratorias en su base y separadas una de
otra 0 60™ Hecbo esto, se pasa una cuerda E por encima de
las dos poleas de cada madero quedando los cabos correspon-
dientes a las mas préximas & la pared B & la distancia de 0°30™
del suelo, y las que penden de las otras dos C & 0B5™ de
éstas. En las cuatro extremidades de las dos distintas cuerdas,
se sujetaran otros tantos gariios de hierro G H donde se colo-
can en los bajos G las pesas 1y en los altos H unas manillas
6 triangulos J; de estos deben tenerse tres pares iguales, pero
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de distinla longitud el pedazo de cuerda K que los une al garfio;
pues siendo preciso que el alumno, extienda completamente los
brazos para tomarlos, es insuficiente un solo par por no ser
todos de igual estatura.

Para los ejercicios en que hayan de emplearse las poleas
bajas se tienen unas segundas cuerdas auxiliares L de 250" de
largo que pasan por dichas poleas, y llevan en un extremo los
tridngulos, y se unen por el otro dios garfios H que penden de
las poleas C.

La construccidn y material de las diversas partes que com-
ponen este aparato, han de ser de mucha solidéz, y la forma
de las pesas puede ser la que mas agrade, siempre que tengan
una anilla o asa de hierro para colgarlas en los ganchos, va-
riando el peso de cada una desde un kilégramo progresivamente
hasta quince.

Ejercicios.

Consisten en diferentes movimientos de brazos, ejecutados
con las manos en los tridngulos, cargando })réviamente en el
extremo opuesto de las cuerdas el peso necesario; se practican
de espaldas al aparato, ¢ de cara en los casos que a su tiempo
marcaremos, partiendo la accion de arriba al estar los trian-
gulos pendientes directamente de las poleas altas, y del frente
cuando se colocan en las cuerdas auxiliares.

El sitio que debe ocupar el alumno en estos ejercicios, es
en linea recta al centro del aparato, dos 0 tres piés distante de
él, y la posicion que el cuerpo ha de ocupar, la 1.* 6 2.* segin
convenga.

Ejercicio 1" Consiste en hacer flexion, hasta aproximar
las manos delante del hombro y con un brazo después de otro
(Lam.* 4.* fig.* 2.*) (m-20-30-cada una).

Id. 2.* EI anterior ejecutando la flexion con los dos bra-
zos & la vez (m-40-50).

Id. 3.“ En este, después de verificada la flexion, se conti-
nda la extension del brazo por el costado del cuerpo, subien-
do en los mismos términos y alternando uno después de otro
(m-20-30-cada uno).
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Carrera.

El correr no es mas que una combinacion de pasos y sal-
tos, en que es preciso que el pecho se agite 1o ménos posible
a hn de evitar que aparezca la fatiga. Para lograr este objeto,
se inclinan hacia atras la cabeza y espaldas, los brazos semi-
doblados se unen & los costados del cuerpo, se levantan poco
los piés del suelo, y se dan los pasos cortos particularmente al
empezar, procurando al propio tiempo que las inspiraciones y
espiraciones, sean lo ménos fuerte posible.

Esta es la explicacién mas sencilla que encontramos de la
carrera; ejercicio que, practicado sin exceso, activala circula-
emn y la respiracion y aumenta la calorificacién y transpira-
cion cuténeas; pero que abusando de él puede originar graves
perjuicios al corazon, higado, bazo y demas interesantes érga-
nos que se albergan en las cavidades Toracicay Abdominal

Saltos.

Los que corresponden & esta primera parte, se dividen en
tres clases; de Elevacion, de Largo y de Propandidad.

En los dos primeros el cuerpo, por medio de la flexion y
extension rapida de las piernas y con la ayuda simultanea de
tos brazos, se eleva & tanta altura ¢ recori’e en el aire una dis-
tancia longitudinal, proporcionada al impulso que haya reci-
bido; este puede ser propio solamente, 6 propio y comunicado;
en el primer caso el punto de partida es el suelo, en el segun-
do un objeto que presta su auxilio; esta diferencia produce su
necesaria subdivision en Saltos mimales y Saltos en Tramr-
polin.

El Salto de Profundidad consiste en arrojarse desde un
puesto elevado & otro mas bajo.

Del mecanismo de este ejercicio nada diremos en cuanto
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se refiere al acto de sallar por ser bien sabido; pero en lo con-
cerniente & su parle, en nuestro concepto principal, 6 sea el
descender; recomendamos se ejecute apoyando al caer en tierra
tan sdlo las puntas do los piés, haciendo completa flexion de
piernas, a fin de aminorar el choque, por efecto de la Tiolencia
gue se trae y evitar la conmocién que de otro modo recibirla
el cuerpo; separando al propio tiempo, una de otra las piernas
para que las rodillas no toquen al pecho.

Para saber con exactitud la altura ¢ distancia que se salta
es indispensable Ld medicion de Saltos (Lam.* 4.* fig.* 4.*) que
la forman dos listones de madera con su correspondiente base
cada uno; en los mismos se abren 20 agujeros distantes entre
si OCG5". numerados correlativamente desde el uno en adelante
empezando por abajo y & 0°20™ del suelo el primero: apropésito
para introducir dentro de estos se tienen dos palitos cortos,
donde apoyan los extremos de un cordon delgado que lleva
en su centro un pedazo de tela fina, y en las puntas 6 cabos
dos pequefios pesos de plomo que mantengan el hilo horizon-
tal y tirante colocado como hemos dicho sobre los palitos.

111.

Saltos naturales.

Para los de Eletacion, se toma carrera y al llegar & una
distancia proporcionada de la medicion se salla por encima
del hilo, descendiendo en la parle opuesta; subiendo uno 6 dos
nameros después de cada salto. El espacio que ha de recorrer-
se en la carrera debe ser de 10 & 15 metros.

En los de Largo; se marca con anterioridad en el suelo el
punto donde cesa la carrera para sallar, y se repite lo mismo
gue el anterior, con la diferencia de alargar en vez de elevar:
el hilo se imne en un namero fijo, y después de cada salto, se
aleja la medicién un poco del punto indicado (M.

(*) Kstos saltos puortcn primero practicarse, sin tomar carreray dando
la impulsion con las dos piernas & la vez.



V.
Saltos en el trampolin.

Tm-mpolm 6 SaUda (Um."" 4.“fig.“5.") es el aparato que
emplean los acrobatas para dar mayor empuje & sus saltos es-
peciales.

El que se usa en los Gimnasios, es igual, pero de mas cor-
tas dimensiones. Lo componen dos caballetes 6 banquillos de
040" de alto, una barra de 250*'de extension adelgazada y
redondeada en sus extremos, del grueso, resistencia y elasti-
cidad que se estimen suficientes, segln sea la clase de ma-
dera, y una planclia de 045" de ancho, 170"’ de largo y 0°03"'
de espesor forrada de alfombra i'i otra tela fuerte y aspera que
impida resbalen los piés al saltar. Para armarlo, la barra se
afirma por sus extremos solire los banquillos y en el centro de
la misma se coloca la plancha bien sujeta.

Los saltos se verifican del mismo modo que los sencillos,
tomando carrera; batiendo con una sola 6 con ambas piernas a
la vez y en la parte alta de la plancha.

La medicion se coloca delante de los caballetes, prestando
idéntico servicio que en los primeros.

V.
Saltos de Profundidad.
(Laran 4.“ fig™r 6.%)

Si bien el aparato que sirve para estos saltos, puede ser de
distintas formas, hemos escogido por su sencilléz y propiedad
el siguiente:

En un trozo de viga de d” de altura, se coloca de modo que
pueda subir y bajar, quedando al mismo tiempo segura, una
plataforma de dos piés cuadrados de superficie, y sélida paiji
resistir el peso de un hombre, con mas la presién que puede
recibir al sallar.
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Los saltos se ejecutan arrojandose desde la plataforma al
suelo y de frente 0 de espaldas. En el primer caso pone el
alumno la 3.° posicién, y al momento de dar nn pequefio im-
pulso con las piernas para tirarse, inclina el cuerpo adelante
y levanta los brazos. En el segundo guarda dicha actitud pero
de espaldas y tocando con las manos la linea delantera de la
plataforma, sallando hacia atras y evitando por medio de las
manos apoyadas como hemos dicho, que las rodillas, pecho 6
cara rocen al desprenderse.

En estos saltos deben observarse con més cuidado las
reglas citadas sobre la caida, y subir la plataforma después de
cada una OlO™en los adultos y Ob™ en los nifios.

Observaciones.

Si el abuso 6 mala direccion en la practica de los trabajei
Gimuaslicos produce el efecto contrario del que la higiene se
propone; en los saltos, el olvido tan solo de una de sus reglas,
puede dar sensibles resultados: esto, unido & no ser de pri-
mera necesidad en un tratamiento puramente higiénico, pues
la ventaja, quien la proporciona es la carrera; hace que la
opinion de entendidos Profesores Médicos les sea en cierto
modo contraria.

Por nuestra parte, aunque desautorizados para tratarlo
cientificamente creemos que el salto es mas propio de la Gim-
nastica de aplicacion, pues bien considerado, como ejercicio
para el desarrollo de los miembros abdominales y partes que
componen esta region, es inatil, toda vez que existen otros
medios para lograrlo, més armonicos, ménos violentos y sin
perjuicio de otros 6rganos; y si analizamos lo que en si tienen
de beneficiosos, es bien poco comparado con los peligros a que
continuamente expone el mal uso que de ellos se liace: esto no
obstante debidamente ordenados y por el rato de expansion
gue & los alumnos proporciona, pueden practicarse una vez cada
semana, dando siempre la preferencia a los precedidos de la
carrera y no pasando de 10 a 12 los que den los adultos me-
nores de 20 afios y de 15 los nifios.

Como ya hemos dicho, la parte mas expuesta y dificil del
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salto, es el momento de tocar en tierra, y aun cuando las re-
glas establecidas para hacerlo son bien claras y precisas, no
todos las cumplen, entre otras por la razén siguiente;

El afan por lo comdn del alumno cuando salta, es, sobre-
pujar a sus compafieros,, saltando mas, sin tener en cuenta
para conseguirlo, cdmo lo hace, ni en qué estado liega al
suelo, de lo cual resrilta que “en muchas ocasiones el salto se
convierte en un batacazo de mas 6 ménos magnitud, pero
siempre sin el menor provecho del que lo recibe.

Este abuso, que no debe nunca tolerarse, se evita prohi-
biendo los de Trampolin y Profundidad a todo individuo que
no haya acreditado en los naturales ¢ sencillos saber darlos
con las; reglas manifestadas; ademas, en los primeros, el que
involuntariamente tire dos veces el hilo de la medicién, debe
retirarse & descansar, seguro de que la potencia muscular de
sus piernas no corresponde & la altura 6 distancia que aquel
marca; y en los segundos, si bien se carece de una medida
exacta, es facil conocer la elevacion de que pueden arrojarse,
por la manera de llegar al suelo y la presteza al levantarse.

Después de cada dos 6 tres saltos se observara el grado de
cansancio del alumno, que indican con exactitud la respira-
cién en su aceleramiento y los latidos del corazon, teniendo
especial cuidado, si estos son escesivamcnle precipitados, de
gue dejen de saltar cuantos se encuentren en este caso, parti-
cularmente los nifios, por ser en ellos frecuentes las afecciones
en esta parte: asi mismo deben abstenerse los que pasan de la
edad fijada anteriormente y los obesos en demasia.

SEGUNDA PARTE.

Ejercicios aéreos.

La diversidad de aparatos que para estos ejercicios se em-
plean, si bien todos tienden principalmente al desarrollo de
los masculos comprendidos en la cavidad Toréacica por ser sus
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miembros anexos, los encargados de suspender y conducir el
Cuerpo, obran en distinto sentido, segin sean exuUnsorcs 0
flexores los musculos que directamente se contraigan.

Para distinguirlos, se denominan los primeros aparatos y
ejercicios de Extensio% y los segundos de Flexion.

APARATOS Y EJERCICIOS DE EXTENSION.

CAPITULO 1.
Paralela baja (Liim* 5%)i

Este aparato se compone de dos barras de madera convexas
por su parle superior, de un grueso proporcionado ala palma
de la mano que sobre las mismas debe apoyarse y al propio
tiempo de garantida solidéz. Se colocan en sentido horizontal,
paralelas entre si, y sobre cuatro barrotes enclavados en tierra
6 en dos fuertes trozos de viga. Sus dimensiones deben estar
en razon directa con el ancho de las espaldas, largo de brazos
y talla del individuo que las use, pero como esto es dificil de
conseguir en un Gimnasio por la infinidad de paralelas que
serian necesarias, ponemos & continuacion los tres tamafos
mas adecuados & las distintas edades, de nifios y adultos.

NINOS
CRBSIOVG Praaits &104Uas Id k6410
Longitud de las barras. 400" 300" 250"
Distancia entre arabas
por su cara interna.  0°U5™ 042 U”37'»
AU Ao, 15"% roo- 0'or>

Los multiples ejercicios que en este aparato se practican,
componen cuatro Secciones, correspondiendo & la primera Zrt?
Extensiones, Eominaciones y saltos ¢ Salidas, & la segunda
Las marchas sin balance, & la tercera Las marchas de tiempo y
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a la cuarta Los ejercicios comUnados. En todas seguiremos,

como en los demas, trabajos, el 6rden progresivo de menor a
mayor dificultad.

PRIMERA SECCION,

EXTENSIONES, DOMINACIONES Y SALIDAS.

Extensiones.

Extension 1. Para ejecutarla se coloca el alumno sobre
las paralelas con los brazos rectos apoyando la palma de las
manos de modo, que los cuatro dedos del indice al mefiique
gueden por la parlo externa de las barras, y por la interna el
pulgar; en esta actitud (Lam.*5.“ fig." 1.y dobla ios brazos
hasta colocar los hombros & la altura de las manos, volviendo
después & subir. La accién en ambos movimientos debe ser
lenta y al bajar pueden doblarse un poco las piernas, si es
necesario para quc”™los piés no lleguen al suelo. El cuerpo
conservara la posicion natural inclindndose un poco por su
parte inferior atras, y adelante por la superior.

Id. 2. Suspendido el alumno como llevamos dicho y
merced & un pequefio balance de frente, apoya la punta de los
piés sobre las barras con lo cual queda sustentado por sus
cuatro extremidades; en esta posicién, (Lam.“5." fig." 2.*) con
las piernas rectas, el pecho saliente y la cabeza alta, se prac-
tican las extensiones, teniendo cuidado al liegar los hombros
a nivel denlas paralelas que estén delante de las manos.

Id. .3.“ Adquiere mayor dificultad esta extension, por te-
ner que pasar el cuerpo, desde la parte alta de las barras & la
jajay vice-versa. Se ejecuta en dos tiempos, para el primero
se coloca el alumno de igual manera que en el caso anterior
dobla los brazos y baja hasta quedar horizontal: para el se-
gundo y estando como acabaimos de indicar, pasa los codos
uno después de otro, de la parte alta en que estan, a la baja
doblando al mismo tiempo las piernas y la cintura; hecho esto
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acaba de extender los brazos, logrando asi formar del cuerpo
un semi-circulo por debajo do las barras. Para volver & la pri-
mitiva posicion, se emplean iguales medios en direccién in-
versa. Los que se encuentren adelantados, pueden hacer el
movimiento de l)ajada y subida con los dos brazos & un tiem-
po, y tanto de un modo como de otro, las manos y piés per-
manecen fijos sin mas alteraciéon que la muy pequefia origi-
nada por el movimiento.

Id. 4.* Para su ejecucion hay que tomar balance de fren-
te con los brazos bien rectos, doblandolos al estar el cuerpo
horizontal hacia atras, y extendiéndolos gradualmente cuando
este empieza & descender y .viene delante.

Observaciones.

Apesar de la sencillez de la primera extension, seran pocos
los que desde luego puedan hacerla, y para conseguirlo, se
empieza por bajar y subir el cuerpo, todo lo que permitan los
hombros, conservando los brazos bien rectos y después do-
blando éstos, se continta descendiendo, U medida que se ad-
quieren fuerzas para volver 6 subir.

Al verificar la extension 3.“ puede acontecer (aunque ho
debe, puesto que el que la ejecute ha de tener fuerzas para
ello), que el alumno se vea imposibilitado de volver & subir
después de haber descendido. En este caso, quitara los piés de
las barras, apoyandolos inmediatamente en el suelo, y cuidara
ademas de conservar las manos bien adheridas en las paralelas
basta después de liaberlo verificado; con el objeto de evita.i
un golpe de pecho 6 de cabeza que podria en gran manera
perjudicarle.

En la cuarta es necesario que el cuerpo adquiera justa-
mente el balance marcado basta quedar horizontal; pues siendo
mayor 6 menor, ya varia la indole del ejercicio.



Dominaciones.

Colocado el alumno en el centro de las paralelas y suspen-
dido por las manos y ante-brazos que apoyan eii las barras,
(Lam.* 5. fig.* 3.°) se efectlan en su mayoria estos ejercicios,
cuyo mecanismo consiste en levantar los codos & la vez 6 uno
después de otro, hasta quedar sostenido tan solo por las manos,
y continuando después la extensidn completa de brazos, po-
niendo el cuerpo en la posicién natural.

Se dividen en Sencillas 6 sea levantando un brazo después
de otro, y Dobles en que se elevan los dos & un tiempo.

Sencillas.

1. * Estriba su mayor facilidad en cargar lo mas posible el
peso al lado contrario del brazo que se intente levantar; &
cuyo efecto y para levantar el derecho, se aproxima el cuerpo
a la barra izquierda, al mismo tiempo que con un movimiento
rapido, se eleva el ante-brazo derecho, alzando de igual suerte
el izquierdo é inclinando el cuerpo & la parte opuesta. Para
bajar se practican al contrario idénticos movimientos, con
suavidad, a fin de que los codos no sufran lesion al tocar las
iparalelas.

2. * Se diferencia de su precedente, primero en la accién
de los brazos que debe ser lenta, y segundo en que el cuerpo
permanece en el centro, sin inclinarse & los costados, obrando
de igual suerte al bajar.

3. * Colocado en mediaplancha, con el pecho elevado y la
cabeza alta, se suben alternativamente los ante-brazos, auin
mas despacio que en el anterior, tomando la posicién natural
al hacer la extensién de brazos, y volviendo paulatinamente a
la de mediaplancha al descender.
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Dobles«

1/ Para su desempefio se ayuda el movimiento de hrazos
con la flexion de las extremidades inferiores. Se ejecuta pues-
to el alumno sobre los ante-brazos, con los hombros perpen-
diculares & los codos y levantando éstos prontamente al mismo
tiempo que con suma rapidéz se doblan las piernas, exten-
diéndolas después al efectuarlo con los brazos.

2. * Su ejecucién es con balance de frente, levantando los
codos al estar las piernas delante.
3. * Es como la precedente respecto al balance, pero la

elevacion de los ante-brazos se ba de hacer cuando el cuerpo
esta detrés.

4, * Quitando de la primera el eficaz auxilio de las piernas,
que en la presente deben traerse bacia adelante, y levantando
los ante-brazos pausadamente, se logra hacer esta dominacion.

0.* Se diferencia de esta Ultima en que las piernas per-
manecen rectas y detras del cuerpo igualmente rigido: ademas
los ante-brazos se han de levantar muy despacio y no se ha de
abandonar un s6lo momento la posicién natuTal, con un poco
de inclinacion por la parte superior adelante; pero si se baja
la cabeza 6 se doblan las extremidades inferiores, por insigni-
ficante que sea esta accion, facilita la suspensién de los codos.

6. * En esta dominacion, teniendo las manos delante del
pecho, se apoyan en las barras, tan sélo los ante-brazos por
su parte mas préxima al codo, y se reduce & levantar éstos™
mediante un fuerte impulso de hombros y colocar en el lugar
que ocupaban, las manos, continuando después la extension
de brazos. El movimiento de hombros, nada facil, puede auxi-
liarse con el de flexion al mismo tiempo de las extremidades
inferiores.

7. * Su ejecucion es en un extremo de las paralelas, de
frente y sin apoyar los codos: a este efecto se coloca el alumno
en media plancha, sustentado con las manos en las barras, te-
niendo el cuerpo por debajo do ellas y los brazos estirados:
partiendo de esta actitud (L&m.* 5. fig.* 4.*) se ejecuta la do-
minacion cuyo mecanismo varia de la precedente en que se ha

0
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de practicar primero la flexion de brazos basta aproximar los
hombros ala manos, y suspender después el cuerpo por en-
cima de las paralelas sin la ayuda, como al principio consig-
namos, de los ante-brazos en las barras.

Otro modo hay de efectuarla ain mas dificultoso, y en el
cual, después de situarse como para ejecutar una extension 6
marcha natural, se doblan y extienden sucesivamente los bra-
zos; y cuando por efecto de estos dos movimientos el cuerpo
estd en la parte baja de las paralelas, se pone en Plancha,

(*) permaneciendo algunos instantes de este modo,
y subiendo por iguales medios que en la anterior.

Observaciones.

En las dominaciones sencillas se han de acostumbrar los
alumnos a no levantar siempre el mismo ljrazo, sino alter-
nando; es decir, que si se liace una, por ejemplo, saliendo al
empezarla con el derecho, debe hacerse inmediatamente des-
pués otra suspendiendo en primer lugar el izquierdo, y adn
en los casos muy comunes 0 casi generales, en que este Ulti-
mo sea més débil y torpe, debe darsele la preferencia.

En las dobles, la primera ofrece tan poca dificultad, si se
liacc simultaneo el movimiento de brazosy piernas, que mu-
chos han logrado hacerla antes que la mas facil de las sencillas.

La segunda y tercera, si lGen de poco trabajo, como todos
los ejercicios de tiempo, es preciso que posea bastantes fuerzas
el que las practique, a fin de que pueda disponer de ellas en el
caso de que un contratiempo ocasionado “~or la falla de armo-
nia entre el acto de elevar los codos y el balance le priven de
esta ayuda.

Respecto a las cuatro ultimas solo afiadiremos, que depen-
diendo principalmente su mayor é menor dificultad de la acti-
tud del cuerpo y la accion de ios brazos, es indispensable que
se ejecuten tal como las hemos descrito para comprender k
diferencia que hay entre unas y otras.

(#) véase anillas.



in.
Saltos 6 Salidas.

Tan luego como el alumno concluye un ejercicio, debe
abandonar la paralela, bien para descansar 0 para dejarla
libre a fin de que otros tra])ajen en ella: esto pueden hacerlo
los principiantes bajando al suelo y atravesando por entre las
barras; pero esta salida natural y facil, tan luego como se baya
adquirido algiin poder, debe sustituirse por cualquiera de los
saltos que a continuacion anotamos, lo que ademas de ser
vistoso es muy conveniente por la agilidad y soltura que da
al cuerpo.

Se ejecutan de frente y de espaldas: en los primeros el
cuerpo salta del centro de las barras al suelo, pasando por de-

lante de los brazos y por la parte opuesta en los segundos.
Saltos de frente.

1. " Colocado el alumno sobre la paralela, toma balance
de frente y con esta ayuda pasa el cuerpo lateralmente por de-
lante de uno de los brazos y por encima de la barrasin tocarla,
cayendo al suelo con los reglas establecidas para los demas
saltos.

2. ° Se efectlia sin tomar balance, batiendo con los piés en
el suelo, y aprovechando este impulso para trasladar el cuerpo
del centro de las barras a fuera y como en la anterior por en-
cima de una de ellas.

3. ® Su comienzo es en primer lugar sentandose delante de
un brazo, y cambiando las manos que naturalmente han que-
dado detras, al frente; después se trae el cuerpo al centroy
aprovechando el balance que al hacer esto adquiere, se sale de
la paralela por encima de la barra opuesta & la en que antes
se sustentaba.

Para sacar el cuerpo cuando estd por detrds del brazo
véanse las reglas que mas adelante establecemos en la pri-
inera 'inarcha de tiempo.



- 48 -

4° Se ejecuta sin balance y marcando la media plancha™
al tiempo de pasar el cuerpo por encima de las barras.

La dificultad de este salto estriba mas en la posicion que
en la falta de balance, pues éste se sustituye por un enérgico
movimiento de cintura 'bacia el frente, que impide roce el
cuerpo por detras al saltar.

5® Para esta salida bay que sentarse primero sobre una
barra, de modo que las piernas queden extendidas por el lado
externo y apoyando nada mas que el muslo de una de ellas.
En esta actitud es como se da el salto, pasando sin tocar por
encima de ambas barras, y cayendo en tierra, por la parte
opuesta & donde se ha salido.

La fuerte sacudida que el muslo debe dar sobre la barra al
tiempo de levantar las piernas, y el movimiento de cintura que
se hizo en el anterior, acompafan la accion de los brazosy
cooperan & que este salto se ejecute con mas facilidad.

Saltos de espalda.

1. ® Se practica tomando balance, y se pasa el cuerpo,
doblando las piernas, por detrds de uno de los brazos.

Esta salida es la més facil de todas si se hace con decision;
conservando los brazos rectos y ayudando bien con el que da
el impulso, & fin de evitar que la parte anterior del cuerpo
roce en la barra al tiempo de saltar por encima de ella.

2. “ Paraejecutarlo, y después de colocado el alumno sobre
la paralela, dandole la espalda, toma el balance que estime ne-
cesario para sentar el cuerpo en una de las barras, y cambie
las manos del frente atras: hecho esto quita elevandolas con
rapidéz las piernas de su punto de apoyo, las trae al centro y
sale por detrds del brazo y por la parte superior de la barra
contraria a la que primeramente lo sostenia.

3. “ Es como el 2® de frente, batiendo con los piés en el
suelo y saltando por detras del brazo.
4. ® Vulgarmente se da el nombre de ;>al;0 de engrupe al

gue nos ocupa; y para efectuarlo, se doblan primero con fuer-
za las rodillas, elevandolas si es posible hasta que toquen al
pecho; y después sin variar esta posicion ni tomar balance, se
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saca el cuerpo fuera del centro de las barrasy por detras del
brazo que més convenga.

b.  Siendo esta salida Doblepor detras 6 mejor dicho sal-
vando de una vez las dos barras, debe ante todo colocarse al
alumno, en la misma forma que si fuera & realizar la 3.* de
frente, & excepcidn de las manos que tendra delante del cuerpo
y separadas de él poco ménos de un palmo. Dos movimientos
simultaneos se han de hacer para conseguir el saltar por enci-
ma de las barras, uno inclinando los hombros adelante y do-
blando un poco los brazos, y otro dando un fuerte bote con el
muslo sobre la barra en que esta apoyado, extendiendo acto
continuo las piernas: ambos deben .ser muy veloces y como
decimos & tiempo, pues de lo contrario ofrece este salto gran
dificultad.

6® Es de bastante fuerza, y se ejecuta saliendo como en
todas del centro del aparato y por encima de una barra, sin
tomar el mas leve balance, después de haber permanecido al-
gun tiempo en planchay sin perder esta actitud, hasta el mo-
mento de bajar para poner los piés en tierra.

Observaciones.

Conviene en todos los trabajos Gimnasticos, que el cuerpo
no adquiera vicios, y tal seria, si las Salidas de paralelas, se
hicieran invariablemente por un solo costado, sin saber los in-
dividuos efectuarlas del otro; por lo tanto es necesario para
que esto no suceda, que se ejecuten sallando con facilidad é
indistintamente, tanto sobre la barra izquierda, como por en-
cima de la derecha; asi mismo conviene evitar que el cuerpo,
y mas aun las piernas, sufran lesidon al pasar por encima de
las barras, para lo cual, y como decimos al principio, estas
salidas no se emprenden sino hasta que el alumno tiene dispo-
sicién para ejecutarlas, y siempre empezando por las primeras
como mas faciles.
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SEGUNDA SECCION,
marchas sin Balance.

La mayor dificultad de los ejercicios aéreos, empieza ver-
daderamente & notarse, en las marchas sobre la paralela, ha-
biendo para ello dos razones que sucintamente explicaremos.

La primera es efecto de la notoria debilidad de los muscu-
los extensores del brazo, hombro y pecho, los principales que
entran en juego en estos trabajos; y la segunda lo es de la ac-
cion del movimiento, que es diametralmente opuesta a la que
usamos, por regla general, en nuestras funciones ordinarias.

El titulo de marchas se da al acto de recorrer la paralela
en toda su longitud, con el cuerpo suspendido sol)re las ma-
nos, y siendo éstas las que, por medio de”;«i05 dobles 6 alter-
nados, lo conducen de un extremo a otro.

Se practican marchando de frente y de espaldasy con los
brazos rectos 6 doblados; adquiriendo por este orden los nom-
bres de naturales y de ¢ fondo; de cuyas dos clases expon-
dremos las mas esenciales.

M archas naturales.

1. * Para ejecutarla, se coloca el alumno en el extremo de
la paralela, con los brazos bien recios, el-pecho elevado, la
cabeza al frente y las piernas algin tanto dirigidas hacia atras
(Lam.* 5.* fig.* 1.*), adelantando después allernalivamente las
manos hasta llegar al extremo opuesto.

2. * 1d. hacia atrés.

Es de notar en estas dos primeras marchas que cada mano,
para dar un paso, se levanta indispensablemente de la barra,
comunicando por medio del brazo recto, idéntica accion al
cuerpo que forzosamente se inclina por su parte superior al
lado opuesto, y como después de una mano la otra repite lo
mismo, resulta que se adquiere un movimiento lateral, en
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gran manera provechoso para hacer este ejercicio con suma
facilidad.

3. * Se practica con el cuerpo en la misma actitud, y por
idéntico procedimiento que la primera, pero dando dos pasos
seguidos con cada mano.

4. “ Id. hacia atras.

El movimiento lateral anteriormente indicado, también se
emplea con buen éxito en estas dos Ultimas marchas.

5. * Consiste la que nos ocupa en dar ocho 6 diez pasos
seguidos con cada mano sin aproximar el cuerpo & las barras.

6. * Id. hacia atras.

7. * En esta, conocida con el nombre dQpicadillo™ recorre

el alumno la paralela avanzando con las dos manos & un tiempo,
6 mejor dicho, por medio de una séric de pequefios saltos bien
cortos: puede hacerse con el cuerpo rigido, 6 ayudando la
accion de los brazos al sallar doblando al mismo tiempo las
piernas; y en ambos casos deben conservarse aquellos lo mas
rectos posible, y las manos elevarse muy poco de las barras.

8. " Id. hacia atras.

9. “ Es por el mismo 6rden que la 7.*y de bastante mas
dificultad; se ejecuta dando diez 6 doce saltos seguidos, en los
cuales una mano retrocede, al propio tiempo que la otra va
adelante. Como facilmente se comprende, y & fin de no estar
parado siempre en el mismo sitio, es necesario que la mano
encargada cada vez de avanzar, pues las dos alternan en ello,
baga los saltos un poco maés largos.

10. * Laanterior hacia atras, dando por esta causa la mano
que retrocede los saltos més largos que la otra.

darchas & fondo.

La principal diferencia entre estas marchas y las naturales
estriba en la colocaciéon de los brazos que se doblan mas 6
ménos sobre los ante-brazos, segun el grado de dificultad que
se les quiera dar, y en la posicién del cuerpo, inclinado por su
parte inferior hacia atrds como si se tratara de ponerlo en
plancha. (Lam.* 5.* fig.* 5*)
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1/ Situado el alumno en la antedicha actitud, y @& saltos
de frente, recorre de un extremo al otro el aparato.

2. “ Excusamos manifestar su mecanismo, por ser igual &
la anterior, pero alternando un brazo primero y otro después.

3. “ La primera hacia atras.

4. Para su ejecucion hay que jjoner el cuerpo en la forma
que digimos al tratar las extensiones con los piés puestos en
la paralelay atravesar éstas & saltos de frente.

5. " La precedente avanzando & pasos alternados.

6. Se ejecuta como la 3.” natural, y con los brazos semi-
doblados.

7. “ La cuarta hacia atras.
8. “ Lasegunda id. id.
9. * En esta marcha, se tienen al empezar cada paso, los

brazos totalmente doblados de modo que el pecho por la parte
de los pectorales quede a nivel de las manos, extendiéndolos
por completo al dar el salto y cuidando, hecho esto, de vol-
verlos & doblar.

10. * La anterior gjecutada hacia atras.

11+ La quinta id. id.

12> La9.*avanzando una mano primeray otro después.

13.  La&"anterior hacia atras.

14. Lasestaid. id.

15.  Al*ponerla en practica, no se colocan las manos, pa-
ralelas entre si, si no una mas adelante que la otra, de modo
que el pecho quede casi de frente a4 un costado, marchando en
esta forma y a saltos cortos hacia adelante.

Debemos advertir que a pesar de la posicion diagonal que
ocupa, el cuerpo debe permanecer siempre en el centro de las
barras, y que la marcha, prévio descanso, ha de ejecutarse
dos veces, una con el brazo izquierdo delante y el derecho
atras, y otra vice-versa.

16.* Id. hécia atréas, dos veces.

1/* Conocido el picadillo, la marcha que nos ocupa es
idéntica & aquella en su accion, variando tan solo la coloca-
cién de los brazos que permanecen doblados como al empezar
la 9.* préxima anterior.

18.” Id. hécia atrés.



19. *  Su mecanismo se funda en dar un salto 6 paso doble
addante y sin perder tiempo otro atras.

Dos dificultades ofrece esto ejercicio, la primera que con-
siste en avanzar siempre, facilmente se vence, dando largo el
salto de frentey corlo el de espaldas; pero la segunda, que es
el balance que loma el cuerpo por efecto de los dos distintos
movimientos de avance y retroceso, solo se evita procurando
que desde el primero adelante, siga aquel la accion de los
brazos y en el de atras tome la iniciativa.

20. * Id. hacia atrés.

21. * La posicién es como la 15.* cambiando de frente en
cada salto, pues al dar éste, una mano avanza al mismo tiempo
que la otra retrocede, y ademés la que va primero adelante
después lo efectla bacia atras; de manera que el cuerpo se vé
obligado & sequir la direccién diagonal que los brazos le orde-
nan, una vez a derecha y otra & izquierda, segun sea el movi-
miento, pero siempre con el tronco en el centro del aparato.

22. * Id. bacia atrés.

23. * Su ejecucion es de frente & pasos dobles salvando la
lenjitud completa de las l)arras en cuatro saltos iguales.

24. * Como la anterior en 10 saltos.

25*  Id. id en 20 id.
26.* Id. id. en 30 id.
27> Id. id. en 40 id.
2a* Id. id en 60 id.
29.“ Id. id en 80 id.
30.¢ Id. id. en 100 id.
31« Id id. en 150 id.

32.* Antes de pasar & su descripcion, aconsejamos que no
traten de practicar esta marcha sumamente dificil, sino aque-
llos individuos que dispongan de bastante potencia muscular,
y mucha agilidad y maestria en el aparato de que tratamos;
pues, ademéas de que sin estos requisitos no podrian hacerla,
se expondrian & llevar iiu mal golpe. Su ejecucién consiste en
elevarse de un salto, y antes que las manos vuelvan & posarse
sobre las barras, dar media vuelta con el cuerpo al aire, de

manera que & la caida de cada uno, se vuelva la espalda ¢ el
pecho alternativamente al punto de partida.
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Observaciones.

Empezando por las marchas naturales debemos manifestar
que, & pesar de la sencilléz de la primera, sera bastante consi-
derable el nimero de individuos que no podran ejecutarla tal
como se debe y la hemos descrito; y en este casoy como re-
curso se apela al medio siguiente, que consiste en aproximar
el cuerpo hasta tocar con el costado a uno de los brazos,
miéntras el otro libre asi de algin peso, y merced & un movi-
miento repulsivo que d& con la mano sobre la barra en que
estd sostenido, avanza un paso, repitiendo lo mismo con la
opuesta.

Las cuatro ultimas, ademés de su notoria dificultad, por
ser el movimiento exclusivamente de hombros, ofrecen algin
peligro, & causa de la brusca conmocién que reciben el tronco
y cabeza, cuando no se ejecutan debidamente ¢ falta la fuerza
necesaria; por tanto aconsejamos que las practiquen tan sélo
los muy aventajados, y se abstengan en absoluto de ello los
gue padezcan alguna afeccion en cualquiera de las partes
indicadas.

Concerniente alas marchas a fondo, es de notar que de-
pendiendo su esencial diferencia de las naturales, como al
principio hemos dicho de la distinta colocacion de los brazos
rectos 6 doblados, por esta misma causa la accion del ejercicio
es varia; pues si las sencillas influyen principalmente en los
brazos y hombros, las 4 fondo obran ademas, directa y prove-
chosamente sobre el pecho, siendo por lo tanto las méas conve-
nientes para el desarrollo de esta region, asi es que tan luego
como un alumno esté en disposicion, dehe hacerlas, empe-
zando por las mas faciles y dandole hasta cierto punto la pre-
ferencia alas naturales, sin abandonar por esto su estudio ni
el de los demads trabajos.

Otra diferencia, bien notable por cierto, existe, no ya entre
las naturales y las & fondo, sino entro estas segin sean mar-
chando adelante 6 atras, diferencia que se distingue por ser
las de la Gltima especie sumamente dificiles, sobre todo si se
compara cada una de ellas con su relativa avanzando. Esta



dificultad dimana de dos causas poderosas: natural la una y
accidental la otra. Para comprender la primera, que es debida
& nuestra propia configuracion, no hay mas que fijarse en los
distintos movimientos que gozan las articulaciones de los bra-
zos y se vera que todos los que estos verifican a su frente y
costado, son faciles y extensos, miéntras que los pocos que les
es dado ejecutar atras son cortos y penosos. La segunda es
adquirida por la posicion del tronco, que al inclinar forzosa-
mente su parte superior adelante, si bien facilita con esta ac-
titud, el avance de los brazos y por tanto las marchas en este
sentido, perjudica a las inversas, por la misma circunstancia
que a estas favorece; pues en ellas tienen los citados miem-
bros superiores, que arrastrar tras de si el cuerpo en cada
salto 6 paso que hayan de dar.

Por las razones que anteceden y con cortas excepciones las
marchas retrocediendo, no van cada una de ellas & continua-
cion de sus correlativas hacia adelante, sino en el lugar que
les corresponde, atendida su dificultad.

Como ejercicio intermedio entre las naturales y las mar-
chas & fondo, es muy conveniente practicar el mayor nu-
mero posible de extensiones seguidas, estirando los brazos con
rapidéz, elevando, cada vez que esto se haga, un poco las ma-
nos de las barras y sin avanzar ni retroceder.

Para concluir, haremos observar en cnanto & las marchas,
desde la 23 hasta la 31 ambas inclusives, que su mérito esta
en medir bien la distancia, de modo que, siendo los pasos
iguales y sin perjuicio del diferente nimero de que cada una
de ellas consta, en todas, el alumno empiece en un extremo, y
concluya justo en el otro.

1.
marchas con balance 0 de tiempo-
Por regla general, estas marchas son de facil ejecucién;
pero como en ellas & mas del peso efectivo del cuerpo ha de

gravitar sobre los brazos el mayor que adquiere por el movi-
miento 0 balance, acontece que si el alumno no tiene sufi-
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cientes faerzas, el menor contratiempo le ocasiona una caida.
Por tanto recomendamos se practiquen, esceptuando las seis
primeras, después de hacer con perfeccion las naturales y
algunas a fondo; asimismo y como preparativo es muy util el
siguiente

Ejercicio.

Esta reducido & tomar balance sin mover las manos del
punto en que se fijan en las barras: & su efecto y previamente
situado el alumno en el centro de la paralela con los brazos
bien rectos, eleva las piernas al frente, dando con las mismas
impulso liacia atras cuando al bajar toman esta direccion, re-
pitiendo después y cada vez que vuelven adelante el movi-
miento de elevacion y de impulsién & la parte opuesta: de este
modo y poco a poco se adquiere el balance que llega & su méa-
ximum, cuando el cuerpo al ir hacia atrds queda en actitud
vertical y en media plancha al frente.

L* Para esta marcha, hay que colocarse en el extremo de
la paralela como si fuera & repetirse una natural de frente;
después tomando balance se pasan las piernas por encima de
una de las barras hasta quedar sentado en ella pero sin apoyar
mas que el muslo ni dejar en lo posible de dar frente con el
pecho & los extremos, & pesar de la posicion oblicua de la
parte inferior del tronco: (Lam.* 5. fig”" 6.*) en esta actitud
las manos que han quedado & la espalda se pasan delante &
corta distancia, y dando un impulso simultaneo de elevacion
con el muslo que apoya en la barray de avance con el pecho,
doblando un poco los brazos, se logra venir al centro y pasar
sin perder momento a la parte contraria de donde se ha salido,
continuando de este modo hasta llegar al otro estremo.

2. ® En sentido inverso & la anterior, se verifica, pasando
por lo tanto & sentarse por detras de los brazos (Lara *5.* fig® 7.*)
y cambiando estos de lugar cada vez que las piernas lo efec-
then, pudiendo al pasarlas por encima de las barras, encojerlas
0 estirarlas poniendo el cuerpo en plancha, lo cual es mas
airoso, pero siempre evitando que rocen sobre la paralela.

3. “ Es un compuesto de las dos anteriores: se comienza
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sentandose el alumno delante del brazo izquierdo, y después
haciendo girar el cuerpo sol)re la barra en que esta apoyado,
da media vuelta en la misma direccién izquierda y queda, por
efecto de este cambio, de espaldas a donde primero daba el
frente: hecho esto coloca las manos detras del cuerpo y como
si ejecutara la marcha precedente, pasa a sentarse por detras
del antedicho brazo que ha cambiado de barra; y continuando
de este modo, sentandose una vez delante y otra detrds del
mismo, girando siempre hécia la izquierda.

4. * La anterior dando las inedias vueltas en sentido in-
verso; para la cual se empieza de frente, sentandose la primera
vez delante del brazo derecho, y siguiendo la marcha girando
constantemente en esta direccion.

5. * Puesto el alumno en un extremo de las barras y vuelto
a ellas de espaldas, toma balance y aprovechando el momento
en que el cuerpo va liacia atras (Lam.* 5.* fig. 8.*) da el salto
en esta direccidn, debiendo al propio tiempo doblar un poco los
brazos é inclinar los hombros adelante, & fin de conservar el
equilibrio y quedar preparado para repetir los siguientes.

6. * Se ejecuta avanzando de frente, y dando el salto cuan-
do las piernas estdn delante: (Lam.* 5* fig.* 9.%) observando
en lo demas las reglas de la T)*

7. * Esta marcha y las sucesivas son a fondo, y toda vez
gue ya conocemos la posicion del cuerpo y brazos, solo afiadi-
remos que su ejecucion es igual & la 5.* anteriormente citada,

y que al dar el impulso para el paso doble deben los brazos
estirarse lo mas que sea posible.

8. * Distinguese de la aiilerior en que se pasa de frente, y
en su consecuencia el salto se d& cuando el cuerpo esta delante.
9. ' Sin ser més dificil que la precedente es algo mas com-

plicada, y se practica, de frente, dando dos saltos en este sen-
tido; uno cuando el balance ha conducido el cuerpo delante, y
otro cuando esté detras; ambos sin perder tiempo.
10. * La precedente hacia atras.
11. * Se ejecuta retrocediendo dando dos saltos seguidos
cuando el cuerpo estad horizontal y antes que empiece a bajar.
12. * La anterior marchando adelante.
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Observaciones.

Una solaraenle tenemos que hacer y es preventiva, para el
caso en que el cuerpo, por exceso de balance atras, pierda su
centro de gravedad, y pasando de la posicion vertical maxima
gue puede alcanzar, se incline al lado contrario, en cuyo mo-
mento, no siendo posible & las manos sostenerlo basta que dé
la vuelta, por la posiciéon falsa en que quedan colocadas, no
hay més remedio que quitarlas velozmente de las barras, al
propio tiempo que se apoyan en ellas los antebrazos, por su
cara interna y punto mas proximo a la articulacion del codo:
merced & este simple movimiento, simultaneo con el de tlexion
de piernas, se evita infinitas veces que el cuerpo dé la vuelta,
y cuando no, el que llegue al suelo en mala disposicién.

Iv.
Sjercicios varios.

Con las extensiones, dominaciones, saltos, marchas y plan-
chas, se combinan en el aparato de que tratamos innumerables
ejercicios, bastante Utiles y variados. Uc ellos daremos & cono-
cer algunos, dejando al gusto de los Profesores y donde no los
haya, de los aficionados adelantados, el hacer ademas, lodos los
que les sugiera su buen criterio, y bajo la base antes citada.

1. ° Su combinacién consiste, en dos primeras extensio-
nes, tres segundas y primera salida por delante, aprovechando
el balance que adquiere el cuerpo, cuando se quitan los piés
de las barras.

2. " Colocado el alumno en el centro del aparato, pasa a
sentarse delante del brazo derecho, de aqui y sin mas i)alance,
del que el cuerpo toma al elevar las piernas, para venir al
centro, efectla lo propio por detras del izquierdo cambiandolo
después, situandolo en la misma posicion delante de este alti-
mo brazo, y saltando al suelo por detras del opuesto.

3. “ Lo componen, una primera dominacion sencilla, otra
id. doble y la primera salida por detrés.



4. * Entran cu esta combinacion las segunda y tercera do-
minaciones sencillas, y la cuarta salida de frente.

5. ° Consta de la cuarta dominacion doble y la quinta sa-
lida de frente.

6. ® Se forma do la quinta dominacién doble y la cuarta
salida de espaldas.

7. “ La sexta dominacion doble, y acto continuo la tercera
salida de espaldas, Ilamada de engrupe completan este ejercicio.

8. ® Para su desempefio se han de hacer en el t)*anscurso
de la segunda marcha natural seis extensiones, de ellas una
al principio, dos al centro y tres al final de la paralela.

9. “ Es la primera marcha natural pasos cortos y alterna-
dos, ejecutando después de cada seis, 6 sean tres por mano,
una extension.

10. “ Hagamos en la tercera de la clase anterior, una do-
minacidén sencilla al principio, una al centro y otra al final de
la paralela, y tendremos practicado este ejercicio.

11. “ Para ejecutarlo se repite la 5.* marcha natural, ha-
ciendo una extension bien & fondo cada vez que por el avance
de una mano queda el cuerpo diagonal.

12. “ Lo componen tres dominaciones dobles; al principio,
centro y final de las barras, combinadas con la tercera marcha
natural.

13. “ Empleamos para éste la 7.", haciendo antes de em-
pezarla, una dominacién sencilla, una doble al centro y antes
de concluir cinco extensiones con los piés puestos en las barras.

14. " Al mismo tiempo que la novena marcha natural, y
cada vez que el pecho da frente & una barra se ha de ejecutar
en este ejercicio una extension.

15. " El mecanismo del presente es bien sencillo; pues
consiste en recorrer la paralela con la primera marcha G fon-
do, haciendo después de cada salto una extension.

16. “ Consiste en ejecutar la cuarhi marcha & fondo, efec-
tuando en el intérvalo de cada tres pasos dobles, dos extensio-
nes sin quitar los piés de las barras.

17. “ Se compone de la 15.* marcha & fondo, haciendo de.s-
pues de cada dos ¢ tres saltos una dominacion sencilla, sin
variar la posicion diagonal en que las manos quedan al parar.
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18. ~ A fin de practicarla se hace una dominaciéon doble
al principio, dos sencillas en el centro, concluyendo con plan-
cha de rifiones siendo indiferente se escoja para pasar la 1.*,

2.* 6 5* de las marchas & fondo.

19. ” Su ejecucion estriba en hacer después de cada salto
& fondo, una dominacién sencilla 6 doble y aun mejor alter-
nadas.

20. “ Esla méas facil de las combinadas de tiempo, y se
ejecuta en la 5* marcha de esta especie sosteniendo el cuerpo
en plancha después de dar el salto de retroceso.

,21.” Pocos ejercicios hay en paralela que sean de tanto
efecto como esta marcha, para la cual empleamos la 6.* de
tiempo, dando mas fuerza al balance y pasando cuando el cuer-
po viene atras, de la posicion horizontal a la vertical quedando
en ésta un instante y descendiendo después con la menor vio-
lencia posible.

22. " En este & cada paso hacia atras 4 fondo y con balan-
ce, precede una 2.” dominacién doble de tiempo, y por lo tanto
para dar el salto se espera el momento en que el cuerpo des-
pués de efectuarla viene héacia atrds, y antes de que llegue &
la posicién horizontal; pues en estay al descender, es cuando
se han de volver & sentar los ante-brazos, a fin de aprovechar
el impulso para repetir las dominaciones y saltos sucesivos.

23. " Su combinacion es en sentido inverso del anterior,
por lo cual la dominacion, que antes hemos hecho cuando las
piernas estan delante, en éste debe hacerse al contrario 6 sea
la 3*y el sallo tan luego como el cuerpo estimulado por el
balance pasa por entre los brazos & su frente, sentando los
codos inmediatamente después.

24. " Para este Ultimo ejercicio, se empieza por hacer la 7.*
dominacion doble en media plancha avanzando después hasta
el centro del aparato por medio de la 17.* marcha a fondo y
cambiando de frente en este lugar, dando media vuelta al aire
como en la 32.*: & fin de recorrer la otra mitad de paralela,
puede servirse el alumno de una cualquiera de las marchas &
fondo retrocediendo, pero sin balance, y al llegar al final, se
ejecuta por segunda vez la dominacién al principio citada,
marcando plancha pectoral.



LAMINA 6&5-



VAN

=%, C.;" .

[

2! <&
V a'mm
\% iCc  wHx

")



_ 6l

Sin temor de que se nos pueda llamar apasionados, consi-
deramos la paralela como el aparato mas Gtil de cuantos posee
la Gimnastica Higiénica; y decimos el mas til, no precisa-
mente porque sea el que mayores ventajas reporte al individuo;
pues todos en su esfera la proporcionan, sino porque ademas
de ser el Unico que directamente liace funcionar los musculos
de la parle anterior del pedio, liombros y exlensores de los
brazos, débiles por naturaleza, retine la circunstancia de ser
tantos y tan variados los ejercicios que en él se practican, que
es el que méas distraccion y mayor estimulo proporciona a los
alumnos.

EJERCICIOS RE FLEXION.
CAPITULO L.
Paralela alta (Laiii.* 6 *).

Como su nombre indica, el aparato objeto de este capitulo
se parece bastante al descrito en el proximo anterior, compo-
niéndose de dos barras de madera fuerte y flexible, labradas
no muy gruesas para que puedan cémodamente abarcarlas las
manos y convexas por la parte superior, unidas en sus estre-
mos por dos listones, que llamaremos peldafios, redondeados
y de la misma clase de madera, que hacen formar & este aparato
una especie de marco 0 bastidor cuadrilongo. Para disponerlo
se sujetan & los vértices de sus cuatro angulos otros tantos
trozos de cuerda proporcionalmente largos a la altura que deba
estar del pavimento y sujetos al techo con ganchos y caneamos
de hierro.

Con objeto de evitar el movimiento, se afirma por medio de
cuatro cordones gruesos de alambre, que partiendo del em-
palme de las barras con los peldafios, y en direcciéon oblicua,
se aseguran al suelo 6 & la pared, si esta @ conveniente dis-
tancia.

En las dimensiones de este aparato encontramos la misma



dificultad que en la paralela baja ocasionada por la diferencia
de estatura en los alumnos, siendo por tanto indispensable la
construccidn de tres en la forma que & continuacién expre-
samos:

NINOS
NIENIOES Adlts cl0aldas Id k04l

Longitud de las barras. 250" am rso™
Distancia entre ambas

por su cara interna. o'e0"™ 0'50"* doo”
Altura del pavimento &

gue han de estar co-

locadas .......ccceeevennen. 2°3B™" 1'95'" rmro*-

Los distintos trabajos que en este aparato se practican, y
en las marchas la colocacion de los brazos extendidos, medio
doblados 6 doblados del todo, unido a las combinaciones que
de unos y otras se forman, hace que se denominen respectiva-
mente ejercicios xarios, los primeros, y las segundas, marchas
eii exiciision, en scmi-flexion, en flexiony compuestas ¢ combi-
nadas; por cuyo 6rden extenderemos las cinco secciones que
componen.

Por regla general la posicion del cuerpo en todas las mar-
chas y ejercicios que se practican en esta paralela, es la natu-
ral, con las cortas escepciones que & su debido tiempo haremos.

PRIMERA SECCIOX.
Sjercicios varios.

1. " Se ejecuta quedando el alumno suspendido de un pel-
dafio por algin tiempo, con los brazos estirados y las manos
proximas a las barras.

2. “ Para este se colocan las manos por la parte externa
de las barras y se hace media flexion que consiste en doblar
los brazos por la articulacién del codo hasta que con los ante-
brazos formen &ngulo recto (Lém.* 6.* fig.* 1.*)
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3. “ Del anterior, se continta la flexién total de brazos, y
se elevan las piernas rectas por delante a fin de poner la posi-
cién de medio, Plo/uclia (Lam.*“6.“ fig.* 2.%).

4. * Es igual al segundo, colocando las manos en las bar-
ras por su cara interna.

5. “ Como el 3.y las manos también por dentro.

6. " En el presente y colocando las manos por la parte

afuera de las barras se liace primero Uexion con ambos bra-
zos, soltando después una mano, y sosteniendo el cuerpo con
la otra sin deshacer la flexién: después de ejecutado con un
lrazi, se repite lo mismo con el otro.

7. ® Situadas las manos por la cara interna de las barras,
un palmo distante del peldafio, y dando a este la espalda, se
hace flexion y se elevan las piernas basta pasar las corbas,
por encima de las barras, ayudando si es necesario esta accion
con un pequefio balance, becbo lo cual se apoya el cuello en
el peldafio, se cambian las manos a las cuerdas y se suspende
el cuerpo lo preciso para sentarse sobre el ya citado peldafio:
bajando después y desbaciendo lo becbo por los mismos tramites.

8. “ Consiste en practicar la dominacion sencilla, como en
la paralela baja, pero sin apoyarlos ante-brazos: al efecto se
colocan las manos por dentro, se bace flexion y aproximando
el cuerpo a un costado, el l)razo del opuesto eleva el codo por
encima de la barra, (Lam.* 6." fig.* 3.*) de modo, que el dedo
pulgar de la mano, esté & nivel del sobaco: becbo esto, sube el
otro codo y completa el ejercicio la extension total de los bra-
zos: el descenso se ejecuta con iguales reglas.

9. " Para el que nos ocupa se bace la dominacion doble,
y en su consecuencia los brazos suben y bajan los dos & la vez.
10. “ lin este ejercicio conocido con el nombre de Suhida

de Rifiones dividiremos su descripcion en dos partes. Para la
primera, se sitda el alumno en uno de los listones, de fronte al
aparato, y con las manos puestas de modo que los nudillos
miren a la cara, pasando después las piernas doblandolas por
el espacio que media entre los brazos, y apoyando las corbas
en el i)cldafo. En la segunda se quitan en primer lugar las
corbas practicando la flexién do brazos al mismo tiempo que
arqueando el cuerpo, se le bace pasar de espaldas por encima
del citado peldafio hasta colocarlo sentado sobre él.



— 4 —
De estos cuatro ultimos ejercicios nos hemos de valer mas

adelante como medio Unico para subir U la parte alta de la
paralela.

SEGUIDA SECCION.

M archas en estension.

1. * Practicase suspendido al principio de una de las bar-
ras y por su cara interna avanzando de costado, con una mano
después de otra hasta el extremo opuesto de la citada barra,

y continuando en igual disposicién por los tres angulos res-
tantes, si hay fuerzas para ello.

2. * lgual a la anterior en la posicién del cuerpo y con las
manos por la cara externa de la barra.
3. * Situadas las manos por fuera de cada una de las bar-

ras, y a pasos cortos y acompasados con una después de otra
se recorre la paralela de un extremo U otro marchando de frente.

4. “ En los propios términos hacia atras.

Es idéntica & la tercera, cambiando las manos por
dentro.

6.- Lamisma h4cia atrés.

7> Esta marcha se compone de la 3.* y 5* seguidas:
para ello, y poco antes de concluir la 3.*, la mano derecha se
une & la izquierda, y esta sin perder tiempo, pasa & ocupar
el puesto de la otra, quedando ambas con las palmas por la
cara interna de la paralela y el cuerpo dando frente al lugar
donde antes del cambio de manos volvia la espalda: hecho esto
se continda la 5. marcha.

8. * Igual & la anterior caminando hécia atras.

9. * Su mecanismo consiste en marchar adelante 4 pasos
alternados, mudando en cada uno la posicion de las manos, de
la parte interna & la externa de las barras y vice-versa; es
decir, que si la mano derecha, v. g., da el primer paso cam-
biando de fuera & dentro, el siguiente ha de ser de dentro &
fuera; y asi sucesivamente con las dos.

10. * Lamisma héacia atrés.

11/ Se compone de las dos anteriores, practicadas a con-
tinuacién una de otra.
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Recomendamos para factilar la ejecucién de las marchas
que anteceden, se utilice como en la primera de las naturales
en paralela baja el pequefio balance de costado que el movi-
miento de los brazos imprime al cuerpo.

12. * En esta marcha se situa el alumno sustentado en
una barra y de espaldas & la otra, toma algin balance de
frente, y cuando por efecto de éste el cuerpo viene atrds cam-
bia con prontitud la roano derecha (Lam.* 6.* fig.* 4.*) y des-
pués la izquierda a la barra opuesta, repitiendo esta accién de
derecha a izquierda y de izquierda a derecha cuantas veces sea
preciso para recorrer por comideto el aparato. Conviene tener
presente, que el brazo derecho que inicia el movimiento en el
primer cambio, lo continda en todos los demas, & fin de que
la vuelta sea siempre en el mismo sentido.

13. * Como la precedente, pero saliendo en todos los cam-
bios 6 medias vueltas con el brazo izquierdo.
14. * Préviamente colocadas las manos como en la primera

y tomando balance lateral, se suelta una de ellas, para volver
a4 tomar la barra més adelante (Lam.* 6.* fig." 5/}, pasandola
con energia por el frente del cuerpo, que forzosamente da me-
dia vuelta, siguiendo la direccion del brazo puesto en movi-
miento y girando sobre el que ha quedado fijo; hecho esto,
se contintia lo mismo con la otra mano y asi sucesivamente
hasta concluir. EI momento oportuno para desprender la mano,
es aquel en que el cuerpo oscilando, viene al mismo lado.

El balance lateral se adquiere haciendo un leve movimiento
de flexién, apénas perceptible, con un brazo y deshaciéndolo
acto continuo, para que el otro efectie lo propio.

El de frente se consigue elevando gradualmente las piernas
adelante, y dejando el cuerpo como inerme al volver atras, do-
blandolo si se quiere algun tanto por la cintura.

TERCEHA SECCION.

JVlarclias en semi-flexion.

En estas marchas, el brazo forma angulo recto con el ante-
brazo, no debiéndose alterar esta posicion, mas que lo pura-
mente indispensable para dar los pasos.
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1. * Suspendido el alumno en una de las barrasy vuelto
de espaldas & la otra, coloca las manos por fuera, se eleva &
inedia flexion, y de costado y paso a paso recorre los cuatro
angulos de la paralela. (Lam." 6.* fig."" 6.*)

2. *  Se diferencia de la precedente en la colocacion de las
manos, que es inversa y por lo tanto los nudillos primeros dé-
las manos mirando 4 la cara.

3. “ Esta marcha se ejecuta de frente, suspendiéndose de
las dos barras con las manos por fueray & pasos alternados.

4. * La anterior liacia atrés.

5. “ Consiste su mecanismo en avanzar, por medio de pe-
quefios saltos con las dos manos & la vez y situadas como en
la 3.* por la parte externa de las barras.

6. * Lamisma de espaldas.

7. ® Para la presente, el cuerpo en la posicion de media
plancha”™ se sustenta en una de las barras con las manos cam-
biadas, ¢ sea una por dentro y otra por fuera, y avanza de
frente con pasos alternos hasta el estremo opuesto. (Lam. 6.*
figura 7.%)

A fin de practicar en regla esta marcha, es imprescindible
gue no se varien absolutamente en nada las dos distintas ac-
titudes del cuerpo en media plancha con el pecho bien de
frente y la cabeza recta por debajo de la barra, y de los brazos
y ante-brazos en angulo recto; ademas, las manos al dar los
pasos, han de verificarlo sin comunicar apenas movimiento
lateral al cuerpo, pasando la que esta detrds por encima de la
otra, y situandose a su lado, de modo que los dedos, indice de
la una y auricular 6 mefique de la otra™ queden alternativa-
mente unidos.

8. * Es la mas dificil de esta Seccidon y se ejecuta mar-
chando de frente suspendido en ambas barras y dando peque-
fios saltos ¢ pasos dobles, cambiando en cada uno de ellos las
manos a un tiempo y con suma velocidad de la parle interna
a la externa de las citadas l)arrasy vice-versa.



CUARTA SECCION.
M archas en flezion.

Caracteriza estas marchas el acto de doblar el brazo sobre
el ante-brazo, sin embargo de que, como observaremos en la
préactica, esta flexion se deshace mas 6 ménos segun las exi-
gencias de los ejercicios.

1. “ Se ejecuta con balance de frente, pasando en diez sal-
tos el aparato.

Nada diremos del balance por haber manifestado anterior-
mente el modo de adquirirlo, y respecto al mecanismo de los
saltos haremos observar, que han de practicarse, deshaciendo
un poco la flexion al estar el cuerpo detras, volviéndola a re-
cuperar y dando al propio tiempo el salto adelante, cuando
aquel conducido por el balance, viene en este sentido.

2. * Diferenciase Unicamente del anterior, en que se re-
corre la paralela en cinco saltos, ejecutandose éstos, cambian-
do las manos alternativamente de dentro & fuera y de fuera a
dentro de las barras, como en la 8.“de la Seccion 3.

3/ Puestas las manos por fuera de las barras; se practica
esta marcha recorriendo la paralela a pasos dobles, sin balan-
ce, y deshaciendo totalmente la ilcxioii después de cada salto.

4 *“ Es bien facil de comprender; pues se ejecuta con las
mismas reglas (pe la 12." de la Seccién 2.% pero saltando de
una a otra barra con las dos manos & un tiempo, y procurando
que los brazos no bajen de la oMdia-ilex-icii al dar el impulso
para saltar, y (pe estén en flexion después de caminar de lado.

5. * lgual ala 1." de esta Seccion, atravesando el aparato
en dos saltos. x \ ~n

6. * En esta, situadas las manos por fuera y hcclia la
flexio'ii, se avanza con una mano después de otra, pero que-
dando en cada paso un ralo suspendido con una sola mano
sin perder la flexion, y con el cuerpo en media plancha.

7. * Se practica con las manos colocadas por la parte in-
terna de la paralela, en flexion y & pasos alternados.

8. ' En realidad la marcha que vamos & describir perle-



-- 68

nece a la paralela laja, pero la circunstancia de ser mas co-
moda y facil en la alta, por su configuracion especial, nos han
decidido & incluirla en este lugar.

Se efectlia situado el alumno en la parte alta de la paralela
& cuya region puede elevarse, por medio de la dominacién do-
ble, 6 cualquiera otra de las subidas anteriormente citadas;
hecho esto coloca los brazos como si fuera a practicar una
marcha a fondo, aproximando después el cuerpo a un costado
de manera que cargando su peso tan solo sobre un brazo, (L&-
mina 6.* fig." 8.°) pueda el otro desprenderse de la barra en
gue esta apoyado, para avanzar, y asi alternativamente, con
ambos recorrer el aparato del uno al otro extremo.

Como se vé; en cada paso queda el cuerpo sustentado al-
gun tiempo por un brazo, siendo en este momento, la posicion
que aquel debe guardar, la mas aproximada ala de Plancha
de Rifiones. {*)

9. * Consiste en recorrer el aparato, con los brazos en
flexion y & saltos alternados adelante y atras, conviniendo dar
largo el de avance, y corto el de retroceso, & fin de no quedar
siempre en el mismo sitio, y sin que el cuerpo oscile.

10. ' La que nos ocupa, Yy en nuestra opinion la mas difi-
cil de paralela alta, estriba en pasarla & saltos con un sélo
brazo y por una barra, debiendo repetirse dos veces, una con
el derecho y otra con el izquierdo y descansando en el inter-
medio de una a otra marcha.

QUINTA SECCION.

xaarchas combinadas.

1. * Componen esta marcha combinada la 3.* déla Sec-
cion 2.", ejecutando tres flexiones, una al principio de la para-
lela, otra al centro y otra al concluir.

2. * Como en la anterior, se practican tres flexiones con
las manos por dentro de las barras al propio tiempo que la
marcha 5* de la Seccion segunda.

(*) véase anillas.
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3/ Al empezarla se sitdan las manos por la cara externa
de las barras, se emprende la marcha de frente extendidos los
Jjrazos Y & pasos alternos hasta el centro, en cuyo punto se
cambian aquellas a lo parte internay se hace la dominacién
sencilla, descendiendo después y continuando el camino ade-
lante con las manos en la posicion Gltimamente adoptada.

4, “ Concrétase su mecanismo, al desempefio de la 9.* mar-

cha Segunda Seccidn, haciendo cada 6 U 8 pasos, flexion de
brazos, cuidando que ésta sea una vez con las manos por fuera
y otra por dentro de las barras.

KL mérito de este ejercicio esta en el mayor nimero de
flexiones que se ejecuten a cuyo efecto los pasos deben darse
lo mas cortos que sea posible.

5, * Es la 2* de la Secciéon Cuarta, cambiando en
salto las manos de fuera & dentro y vice-versa, practicando en
el ultimo, y sin perder la ayuda oportuna que da el balance,
una dominacion doble.

0.* Esta se empieza de frente, marchando en jlexion, a
saltos con las manos por fuera, cambiando éstas por dentroy
las dos & la vez al llegar al centro, y haciendo dominacién do-
ble, bajando después y concluyendo, prévio el cambio de
manos de dentro a fuera, en igual forma que se ba empezado.

7.* Consiste en la ejecucion de la /.* de la Seccion Cuarta
haciendo una dominacion sencilla, en el lado donde se princi-
pia, y una doble en el opuesto.

8/ Componese de una marebu & fondo doble; por la parto
alta de la paralela, y una série de dominaciones dobles; siendo
Su mecanismo como sigue:

Se situa el alumno al principio de las barras con las manos
por dentro, hace dominacion doble y antes de concluir la ex-
tension de brazos da un salto & fondo y al frente, descendiendo
después para repetir la dominacién, y asi sucesivamente hasta
el final.

9* Valiéndose de cualquiera de los medios que hemos
indicado anteriormente, sube el alumno & la parte alta de la
paralela, y después de sentarse al principio de una de las bar-
ras, vuelto ele espaldas al aparato, coloca las manos por la
parte interna de la citada barra, y doblando los brazos des-

cada
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ciende poco U poco hasta quedar en Plancha de Rifiones (La-
mina 6." fig.* 9.%), hecho lo cual y sin alterar en lo posible la
actitud del cuerpo, avanza de costado con una mano después
de otra.

10" Idéntica ala anterior, marchando lateralmente con
pequefios saltos, dados por las dos manos a un tiempo.

Observaciones.

De los aparatos aéreos que sucesivamente hemos de tratar,
y aun de aquellos que no nos ocupamos, ninguno redne las
condiciones que la Paralela alia: en ella es suiiciente para
empezar, que el alumno tonga, ain cuando sea poca, alguna
fuerza de presion en las manos, pues las primeras marchas,
extendidos los brazos y sin necesidad de hacer flexién, no ofre-
cen apénas dificultad; de éstas las 3.", 4.*, 5* hasta la 11.* in-
clusive, deben éjecutarso dando los pasos bien cortos, procu-
rando desde la primera leccién que el brazo, aprovechando
el balance lateral, se doble por la articulacion del hombro y
codo al levantar la mano de la liarra en los pasos, y se vuelva
después & extender. Ks el medio mas sencillo de ir adqui-
riendo gradualmente y sin necesidad de recurrir & otros ejer-
cicios, la fuerza precisa para el desempefio de las marchas en
semi-(lexion y flexion. De estas Gltimas nada tenemos que afia-
dir & lo dicho en cada una de ellas, y en cuanto & las combi-
nadas ha de tenerse presente, que la 9.y la 10.*, no deben
empezarse a estudiar, sino después que se haga desahogada-
mente la Plancha de Rifiones en las anillas 6 en la misma
paralela.
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CAPITULO 1.
ESCALERAS Y CUERDAS.
Escaleras.

Muchas y de variadas formas son las que se usan en la
ljractica de los trabajos Gimnaésticos; mas como todas segun
su aplicacion conducen al mismo fin, creemos suficiente el
conocimiento de las tres siguientes que llevan los nombres de

Dobles Escaleras, Escalera Oblicua y Ortopédica.

Los ejercicios ({ue se practican en la primera participan de
los dos movimientos de extension y ilexion; solo de estos ulti-
mos la segunda; Yy la tercera ejerce su accidn principal en los
pectorales y sobre el dorso en sentido depresivo, muy conve-
niente para aquellos individuos que bien por costumbre, 6 por
inclinacion de la columna vertebral iidcia adelante, aparecen
cargados de espaldas.

Dobles Escaleras (Lam.* 7%»

Se construyen dos escaleras de mano exactamente iguales
que se distinguen de las ordinarias, en que al unir las dos
barras 6 largueros por medio de peldafios cilindricos, éstos que
tienen todos el mismo tamafio hacen que aquellas queden pa-
ralelas entre si; ademas las barras son convexas por las tres
caras externasy plana en la interna donde van adheridos los

peldafios.

Dimensiones.

Largo de las larras.—L?. altura del suelo al lecho, si no es-
code de 5 metros.
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Id. de lospeldafios.—

Distancia de éstos uno de otro.—0°16™".

Id. de una a otra escale7-a—01<d" para adultos y 0’55 para
nifos.

El grueso tanto de los largueros como de los peldafios, debe
ser aproposito para asegurarse bien con las mauos.

Coldcaiise estas escaleras perpendiculares y paralelas entre
si, sujetas al suelo y al techo, por medio de tornillos de hierro
y de modo que una de ellas pueda aproximarse, y desviarse de
la otra, &4 fin de alcanzar las distancias respectivas que hemos
marcado para nifios y adultos.

Ejercicios.

Se verifican ascendiendo y descendiendo de las escaleras,
en distintas actitudes, siendo do flexion exclusivamente cuando
se practican en una sola, y de flexion y extension al efectuarlo
en ambas; dividiéndose por tanto en dos séries, nominada la
primera Ejercicios de flexion y la segunda Ejercicios mistos.

PRI.MERA SKitIK.

Ejercicios de flexién.

1 Se coloca el alumno de espaldas a la escalera susten-
tado en ella, con los piés apoyados por su parte media en el
primer peldafio, y las manos por fuera de los largueros, te-
eniendo los brazos extendidos hacia abajo, suJ)iendo v bajando
en esta posicién, y peldafio por peldafio con un pié primero v
otro después, sin que los brazos hagan mas que sostener el
equilibrio, deslizando las manos por las barras al mismo tiempo
que el cuerpo sigue el movimiento de las piernas.

2.” La situacion del cuerpo es como en el anterior, escep-
tuando los brazos que se elevan on media flexién por encima
de la cabeza y las manos en los peldafios, subiendo éstos uno
4 uno con piés y manos & un tiempo, pero de opuesto lado,
(Lam.* 7.* fig.* 1.*) es decir, mano derechay pié izquierdo, y
pié derecho y mano izquierda. El cuerpo debe evitarse que
roce por detrés en la escalera.



3. " Consiste en ascender y descender de la escalera dando
al propio tiempo vueltas a su alrededor y con los piés y manos
por los peldafios. Para ello se empieza de frente al aparato, y
antes de que el pié derecho, por ejemplo, haga el movimiento
de subir, la mano de este costado se desprende y loma el pel-
dafio préximo superior por la parte opuesta, siguiendo la pierna
citada, después el cuerpo que pasa por frente del larguero y
Gltimamente la pierna izquierda que al cambiar pone el pié
mas arriba que el de la otra, y asi sucesivamente.

4. ® Para este ejercicio se suspende el cuerpo, con las.
manos por las barras, abarcandolas también fuertemente con
los muslos, y subiendo por medio de ilexiones con amims bra-
zos. La bajada puede ejecutarse deshaciendo las flexiones, ¢
deslizandose rapidamente por los largueros.

5. ® Practicase con el cuerpo en igual actitud que el pro-
cedente apoyando solamente la cara interna de los piés, (La-
mina 7.* fig.” 2.*) y subiendo en semi-(lexion con un ljrazo des-
pués de otro. El descenso como en el 4.° anterior.

6. ® Se verifica subiendo por un costado de la Escaleray
por unasola barra, tornandola con las manos encontradas y
apoyando en ella la planta de los piés; (Lam.” 7." lig.* 3.*) los
]>razos y piernas permanecen lo mas recto que sea posible.

7. ® Ejecutase en la misma forma que el 4., pero con las
manos por los peldafios, haciendo la flexién con im so6lo brazo
y alternando éstos en cada uno.

SEGU.MIA SEIiIE.
Bjercicios mistos.

1 Para el desempefio de este primer ejercicio se coloca
el alumno en el centro de las dos escaleras, levanta la mano
derecha que coje el peldafio mas adecuado & la longitud del
brazo extendido, doblando después totalmente la pierna del
mismo lado y apoyando el pié en el escaldn respeclivo; en esla
actitud, (Lam.™* 7.* fig.*“4.*) hace dos movimientos simulténeos,
de flexion y extension con el brazo, y de extension con la
pierna, y cuando esta queda estirada y aquel extendido al eos-
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lado del cuerpo, el hralio y pierna izquierda se sitian en lo
otra escalera, eu igual forma que la derecha al empezary re-
pitiendo la misma accién que esta.

2. " Se empieza sustentandose en los peldafios de las dos
escaleras, con las manos y los piés; éstos apoyados en los mas
proximos al suelo y aquellas en los méas elevados por encima
de la cabeza: en esta dis])osicioii y después de quitar los piés
y de unir las piernas, se suspende el cuerpo practicando la
flexion de brazos, (Lam.“7.“fig." 5.%) volviendo, hecho esto, &
colocar de nuevo los piés y manos en otros peldafios mas al-
tos, y continuando la subida de esta manera.

El descenso se verifica en iguales términos deshaciendo,
la flexion de brazos, paralo cual antes de quitar los piés se
colocan las manos en los peldafios mas cercanos al hombro.

3. " Esen un todo como el anterior diferenciandose Uni-
camente eu que los brazos, hacen extensiones en vez de flexio-
nes; a este fin las manos se colocan a nivel de los sobacos y
apoyadas en los peldafios como en la ‘paralela baja (Lam.* 7.*
figura 6.%).

4. ® La subiday bajada en este ejercicio, que es mas bien
de equilibrio que de fuerza, se hace s6lo con los piés por los
peldafios y uno & uno, teniendo los brazos recogidos y las ma-
nos en disposicion de cojerse & las barras en caso necesario
(L&m.*7.Mig.*7.9.

5. " lgual al precedente, pero con los dos piés & un tiempo
dando saltos de peldafio & peldafio.
6. *“ (iolocadas las manos en una barra de cada escalera,

con los brazos extendidos 6 en senii-flexion, y con uno después
de otro se verifica este trabajo ;Lain.” 7.* fig."" 8.*).

7. “ Si bien de facil desempefio este ejercicio; su mecanis-
mo es algo complicado, y la diferencia entre el ascenso y el
descenso exijen describirlo detalladamente.

Para ascender comienza el alumno por situarse en el cen-
tro del aparato, suspendiéndose con las manos elevadas por
encima de la cabeza, de los dos peldafios que alcance mas al-
tos, haciendo luego flexién y dando una vuelta atras pasando
el cuerpo por en medio de los brazos: en esta postura apoya
los piés en los citados peldafios, enderezando el tronco al mis-
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luo tiempo que muda las manos como al empezar y U otros
escalones mas elevados; conliimando por este medio la as-
cension.

El descenso es dando las vueltas a la inversa: para lo cual
y una vez llegado al limite superior de las escaleras los brazos
extendidos bacia abajo, loman los peldafios mas préximos con
las manos iX)r dentro, de modo que los nudillos primeros mi-
ren al cuerpo, inclinando este abajo por delante antes de dal-
la vuelta, y efectudndola después de estar bien asegurado con
las manos; asimismo debe tenerse especial cuidado en doblar
paulatinamente los brazos hasta ponerlos en flexién, al propio
tiempo que el cuerpo efectda el cambio.

8. ° Consiste en subir con los brazos en flcxloii o semi-
flexioii y uno 4 uno por los peldafios: el cuerpo en media
plancha.

9. ® La explicacion mas sencilla de este ejercicio es: el
practicarlo por los peldafios en igual forma que si fuera una
marcha a fondo en la paralela baja, y alternando una mano
después de otra.

10. ® Como el precedente & saltos con ambas manos.

11. ® Lo componen una série de dominaciones sencillas,
como las ejecutadas en la paralela alia (Ejercicio 8® Seccion
1% y sustentandose después de cada una con los piés en los
peldafios para mudar las manos; estas se sitlan al subir con
los brazos rectos por arriba de la cabeza, y en opuesto sentido
al descencer.

12. ® Igual al anterior haciendo las dominaciones dobles.

Sscalera Oblicua (Lani.* 8.“ fig.

Su construccion es igual a una de las dobles, con las si-
guientes:

iJIMEVSIONES, Para adliies Paanis
| RA=1 o [o T =00 J1oo"

Distancia de peldafio a peldafio. 0'20'- 01
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Se coloca como su nombre indica, apoyando en el techo
H(;’ fa de adultos y 1%0" la de nifios. del suelo

Ejercicios.

Constituyen los ejercicios, como en los anteriores, varias
subidas y bajadas, que se practican Unicamente con los miem-
ros superiores; en todas el cuerpo observa la primera posicién
aerea, sin adquirir balance ni hacer el menor movimiento con
as piernas, que permanecen recias, unidas y con las puntas
de los piés inclinadas hacia abajo.

1. " Colocado el alumno de'frente
tado por as manos en los largueros sulie y baja por estos &
?tasos cortosy alternados, con los lirazos extendidos ~Lam *8 *

gura 1

2. “ Igual al anterior vuelto de espaldas al aparato.

d. Se efectla por los peldafios con los brazos estirados
una mano después de otra, y apoyando cada ve. que se pasa
de uno a otro las manos en el mismo.

d" El precedente, de espaldas &
figura 2.*'

1 uesto do frente al aparato, la mano izquierda coie el
larguero del mismo lado en la parte media de dos peldafios, v
uno de estos la derecha, ascendiendo sin que esta avance mas
de uno, 11 la otra deje de apoyar como se ha indicado en la
barra (Lam.“8.“fig." 3.%).

6. Knlos mismos términos que el anterior, con la mano
izquierda por los peldafios y la derecha por el larguero.

7. “ Gomo el 3.“con los brazos en flexion.

8. Practica.se en semi-flemony con las manos en distin-
tos peldafios; de modo que si la izquierda empieza enel 2 ™
estando la derecha en el 1.* osla Jiasa al 3.*, la otraal 4.”v
asi sucesivamente.

0. Se ejecuta en flexion de brazos y & pasos allomados,
dejando un peldafio en claro.

I0" Ks su desempefio con las manos en las barras, los
Jrazos en flexiony (\ saltos cortos é iguales.

a la escalera, y susten-

a la Escalera (Lamina 8



11. “ Para su ejecucion se coloca el alumno dando el cos-

tado derecho & la Escalera, subiendo en esta disposicién por
los peldafios con las manos cambiadas, de modo, que la dere-
cha tome el peldafio por la parte interna del aparato, y la iz-
quierda por la externa: de los brazos, el mas préoximo & la
escalera, pasa sucesivamente y cada vez que muda de lugar,
de flexion & semi-flexion y el otro de semi-flexion & extension
(Lam.* 8.* fig.* 4.*). El descenso en los propios términos, des-
haciendo despacio la contraccién de los brazos.

12. “ Con las mismas reglas que el anterior por el lado
izquierdo.

13. “ Consiste en ascender y descender saltando con ara-
bas manos de peldafio & peldafio.

14. “ En los mismos términos que el 10.“ pero subiendo
en cinco saltos y bajando en tres.

15. “ Se verifica también & saltos con ambas manos, pero

cambiandolas alternativamente, y en cada uno, del peldafio &
los largueros y vice-versa.

16. “ Igual al 13.*y de dos en dos peldafios.

17. “ Algo maés complicado que los anteriores, se practica
en flexién por los peldafios uno & uno, y dando media vuelta
con el cuerpo siempre que sube una mano: para ello no hay
mas que poner estas alternativamente, una vez con el dedo
pulgar mirando la cara y otra a la inversa.

18. “ Varia Unicamente del 8. en la colocacion de las ma-
nos, que es con las palmas de frente al pecho, y apoyadas en
la parte de atras de los peldafios.

19. “ El precedente dando la espalda al aparato.

20. " Estriba el mecanismo de este ejercicio en ascender
& pasos alternos por las barras y peldafios; para lo cual, y es-
tando sustentado en el primero de abajo con arabas manos,
pasa la derecha suljiendo a igual larguero, y la izquierda al
segundo escalon, volviendo entonces la primera 4 unirse &
esta, que se cambia & la barra de su cosUido; hecho esto, se
trasladan al tercer peldafio primero la derechay luego la iz-
quierda, y asi sucesivamente hasta concluir.

21. “ Para el presente se vuelve el dorso & la escalera, y
después de hacer flexion de brazos con las manos en las bar-

io
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ras, se apoya el cuello por detras sol)re un peldafio, (Lain.* 8.*
figura 5*) quedando el cuerpo asi sustentado, el tiemi”o nece-
sario para mudar las manos a otro punto mas elevado: verifi-
cado esto, la cabeza recobra su posicién natural, los brazos
vuelven & practicar la flexion, y de este modo alternando manos
y cuello para suspender y sostener el cuerpo, se asciende y
desciende en este ejercicio.

Estd reducido & subir y bajar por los peldafios, me-
diante una série de flexiones con un solo brazo, y alternativa-
mente con el izquierdo y derecho (Lam.* 8.* fig.* 6.%).

La flexion de que acabamos de hablar, bien hecha, es uno
de los movimientos mas dificiles que pueden ejecutarse, y que
prueba ademas el completo desarrollo de los musculos flexores
del brazo; y decimos bien hecha, porque, si al tratar de efec-
tuarla las articulaciones del codo, y mas ain la del hombro
estan contraidas, por poco que sea la hacen mucho mas facil.

Bscalera Hortopédica.

Se diferencia de la anterior en su ancho que es de 0 75" y
en una tabla delgada que va adherida al centro de los peldafios
y en toda la longitud de la escalera (Lam. 8.* fig.* 7.%).

Su situacién es también oblicua poro apoyando la parte su-
perior en la pared y la inferior en el suelo.

Siendo la liajada el ejercicio principal do este aparato em-
pezarnos por su descripcién, que es como sigue:

El alumno se coloca primeramente & la mayor altura, de
espaldas sobre la tabla y con los piés en un peldafio; después
toma con las manos el méas préximo y superior al hombro, une
las piernas, y apoyando éstas y el cuerpo en la citada tabla 6
plano inclinado, va descendiendo lentamente, al propio tiempo
que deshace la flexién de los brazos, volviendo cuando éstos
guedan completamente estirados a colocar los piés, después las
manos y continuando de este modo hasta tocar con los primeros
en tierra.

La colocacién de las manos ha de ser, proximas & los lar-



gueros con las palmas por detras de los peldafios, encima de
éstos los cuatro dedos del indice al mefiique, y por debajo el
pulgar.

Puede subirse de varios modos, pero recomendamos se baga
de frente con piés y manos, y cambiandose de espaldas al lle-
gar arriba.

Esceptuando los indicados, lodos los demas medios de que
algunos se valen para subir y bajar esta escalera, son, en nues-
tro concepto, impropios de ella.

Cuordast

Con los numerosos y diversos aparatos que de las cuerdas
se han formado, habria suficiente entretenimiento para ocupar
el reducido local que generalmente puede destinarse a Gim-
nasio en los establecimientos de ensefianza, pero como todos
concuerdan en su objeto, basta que se practiquen los ejercicios
en la Cntria de midos, en las "verticales fijas y en las verticales
movibles, para lograr el fin que en ellas se propone la Gimnas-
tica Higiénica.

Cuerda de nudos.

Esta cuerda, patrimonio, digamoslo asi, de los principian-
tes por ser la més facil de subir, tiene & trechos de un palmo
poco mas 6 inénos un nudo formado de ella misma, & mejor
una especie de cono de madera donde se afirman Jos piés. V&
colgada del techo, como todas por caneamos y ganchos de
hierro, y tiene de largo la altura del local; su grueso, el ne-
cesario para que llene bien la mano, y su fabricacion esmerada
en fortaleza y suavidad.

Sjercicio.

El dnico de este aparato se practica su])iendo y bajando
por medio de los piés y manos; éstas en la cuerda, haciendo



flexion de brazos, y aquellos apoyados en los nudos 6 trozos de
madera (Lam.“8/ fig.“8/) caml)iandolos cada vez que las ma-
nos, una después de otra, varien de lugar.

Cuerdas verticales fijas.

Como la de nudos pero lisas se colocan dos cuerdas verti-
cales y paralelas jentre si, equidistantes 0'60*y sujetas en el
suelo por medio de poleas que tienen el doble objeto de templar
su tirantéz, cuando por efecto de los cambios atmosféricos cede
0 se encoje el cafiamo, y estirarlas si el continuo trabajo que
se haga en ellas las pone demasiado flojas.

XSjercicios.

1. ” Ante lodo conviene saber el modo de quedar susten-
tado en las cuerdas, sdlo con las extremidades inferiores; pues
nos sera necesario para dar lugar en algunos casos, & que des-
cansen los superiores, y en otros para servirles de ayuda. Su
mecanismo es bien sencillo, y consiste en asirse con una pier-
na en cada cuerda, pasandolas al efecto un poco dobladas y
de modo que apoyen en la misma por detras del muslo, por la
cara interna de la pantorrilla y por la externa del pié, y estos
haciendo bastante fuerza h4cia afuera (LA&m.* 8* fig.* 9.*).

Los ejercicios que siguen estan reducidos a subidas y ba-
jadas, en diferente formay como las segundas exceptuando la
7.“son iguales aunque en sentido inverso & las primeras, tan
solo detallaremos los distintos modos de ascender, que llama-
remos Subidas.

2. ® Se ejecuta por medio de la flexién de brazos, uno &
uno, y con auxilio de las piernas enlazadas en las cuerdas;
advirtiendo que al ascender, v. g. la mano derecha lo verifica
al propio tiempo la pierna izquierda, y asi alternando ambos
costados.

3. ”  Gomo el anterior doble, es decir que los dos brazos han
de hacer & la vez la flexion, y las piernas, subir a un tiempo.
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4. “ EIl presente si bien con la ayuda de las piernas, esta
no es para subir, sino para sostener el cuerpo al cambiar las
manos después de liecba la flexién con ambos brazos. Se eje-
cuta como queda indicado, colocando el cuerpo en medidlian-
clia, cuando se bace la flexion, y sustentandose después con
las piernas, para dejar las manos libres, y que puedan trasla-
darse a otro punto mas elevado.

5. “ Con las piernas rectas, unidas y los l)razos estirados
se practica esta subida & pasos alternos.

6. * Igual & la precedente con los brazos en semi--flexion.

7. * Su mecanismo es idéntico, al ejercicio 1.°, 2.* Serie
de las Bohles Escaleras con la variacion que naturalmente
origina la diferencia de aparato; pues si en las escalas después
de cada vuelta los piés se apoyaban en los peldafios para sos-
tener el cuerpo, en este se logra el mismo fin asegurandose
con las piernas en las cuerdas del modo que ya sabemos;
siendo ademas las vueltas al descender lo mismo que al subir,
es decir hécia atras.

8. ® Consiste en subir por ambas cuerdas, en flexion y a
saltos cortos que ayudan bastante las piernas, si se doblan
con fuerza y simultaneamente cuando los brazos dan el im-
pulso para ascender y descender.

9. ® Para esta subida repetimos la 6.*, elevando las pier-
nas por delante hasta poner la media-plancha.
10. ® EI cuerpo situado como en el anterior en la inva-

riable actitud de media-plancha, es conducido & saltos 6 pasos
dobles.

11. ® Es su desempefio por medio de flexiones con un sélo
brazo, siguiendo las reglas que para las mismas dimos al tra-
tarlas en el ejercicio 22, de la Escalera ohlicua.

Cuerdas verticales movibles.

Se utilizan las anteriores soltdndolas de abajo, y quedando
por tanto en disposicion de seguir el movimiento que le im-
jirime el cuerpo, siendo esta Unica circunstancia, la que hace
sean los ejercicios mas dificiles que en las fijas.
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Pueden ejecutarse en ellas los ejercicios 5®, 6. 8.", 9,°,
10.°y I1.*“ de las citadas cuerdas fijas, y renunciamos a su
minuciosa explicacion por no existir diferencia esencial en el
modo de ser de unas y otras.

Observaciones!

Poco tenemos que afiadir por ahora & lo dicho respecto &
los aparatos que componen este Capitulo. Las Escaleras Bo-
lles son las primeras que deben practicarse, después la olli-
cm, y Gltimamente las Cuerdas; en estas su orden es como
estan descritas, principiando por la de nudos como mas facil,
siguiendo ftespues las verticales fijas, y las movibles, en las
cuales es indispensable que el cuerpo, cualquiera sea la posi-
ciobn que las piernas y brazos adopten, por exigencia de las
subidas y durante ellas, permanezca en el centro del aparato,
con las manos separadas & los costados, el pecho saliente y la
cabeza alta, y aun cuando no deben dedicarse a estos traba-
jos, sino los individuos que en la practica de otros ejercicios
bayan logrado, un mediano desarrollo, y por lo tanto aptos
para el pesado de que tratamos; si acaso alguno por circuns-
tancias imprevistas, le faltan fuerzas, para descender en de-
bida forma, puede asegurarse con las piernas, antes que des-
lizarse velozmente, rozando las manos por las cuerdas.

CAPITULO 1II.

Anillas.

Forman este aparato dos aros de hierro dulce, forrados de
piel, si se quiere para mtiyor comodidad, y adheridos a dos
cuerdas de caflamo que sirven para colocarlos suspendidos del
techo.

Los distintos trabajos que en ellas se ejecutan, exigen la
adquisicién de dos pares, uno mayor que otro, siendo las me-
didas de ambos, las que estampamos & continuacion:



LAMINA. 8-






Anillas meyores. - Anillas menores

Circunferencia de los aros............. 022™ 016
Distancia que los separa del suelo. La proporcionada a la ma-
yoria de los alumnos.

Id. de una & otra cuerda................. 0'45™ 045“

Bjercicios.

Se practican en este aparato, los mas sencillos, y los més
dificiles V airosos de los aéreos, y toman diferentes titulos
adecuados al modo de ser de cada uno de™ellos: Se dividen
en Sencillos, Dominaciones, Planchas, Molinetes y Ejercicios
compuestos.

ANILLAS MAYORES.
Bjercicios sencillos.

Ejercicio 1.” Flexion de Brazos.— escusado de-
tallar su mecanismo, por haberlo hcolio al tratar las paralelas
altas.

Id. 2.“ Bandera.—Se ejecuta haciendo flexion de brazos,
al propio tiempo, que se eleva el cuerpo por delante, doblando
las piernas, é introduciendo la izquierda hasta la corba en la
anilla; hecho lo cual, el brazo derecho, ayudado por el iz-
quierdo que pasa la mano & la cuerda de su lado, elevan el
cuerpo y lo colocan montado en una anilla, consiguiéndose
finalmente la actitud lateralmente horizontal, que el alumno
debe observar en este ejercicio (LA&m.* i).* fig-'1*) separando
poco a poco el citado brazo derecho, hasta que la cabeza apoye
en él, permaneciendo las piernas rectas y cruzadas. El des-
censo es por los mismos tramites, si bien en sentido inverso.

Id. 3.“ Sirena 1.—Principia como el anterior, apoyando
cuando suben las piernas por delante las puntas de los piés
en las anillas, y se continta pasando el cuerpo por entre los
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brazos, liasta lograr, doblando las piernas y cintura que forme
un semi-circulo sustentado del aparato como liemos dicho, por
piés y manos (Lain.* 9" fig/ 2.”). Se deshace volviendo & re-
pasar el cuerpo por el centro de los brazos, cuidando al retirar
los piés de las anillas, de recuperar la flexion de brazos al
mismo tiempo que se estiran las piernas.

Id. 4® Suefio.—Se reduce a poner el cuerpo horizontal,
apoyando en una anilla el cuello y en la otra la parte de las
piernas intermedia entre la pantorrilla y el talon del pié (La-
mina 9.* fig.* 3.*). Su principio es como en la Bandera levan-
tando por el frente las extremidades inferiores, pasando pri-
mero ambos piés por dentro de uno de los aros, y la cabeza
por dentro del otro en la forma que decimos al principio, esti-
rando después el cuerpoy colocando los brazos rigidos & sus
costados.

Id. 5® Sirena 2*—Este ejercicio no es mas que la repe-
ticion del 3® quedando colgado con un pié en una anilla v
una mano en la otra (La&m.* 9®iig® 4.*). Puede ejecutarse de
dos distintas maneras: en la primera y mas facil después de
estar el alumno como en la sireua anterior, suelta la mano
izquierda, y el pié derecho; y en la segunda al tiempo de dar
la vuelta, engancha sélo el pié izquierdo, y suelta la mano de
este costado; en ambos casos debe traerse el brazo libre, al
frente, levantar la cabeza, bajar la pierna suelta, y arquear el
cuerpo, poniéndolo en la actitud maés airosa; y al deshacerla
se ha de cuidar Gnicamente, no soltar el pié que apoya en la
anilla hasta que la mano, vaya a reemplazarlo.

Id. 6." Vuelta adelante, montado en las anillas— Para
su desempefio y previa la flexion de brazos, se introduce una
pierna liasta la corba en cada anilla, pasando después las ma-
nos & las cuerdas: desde este punto vuelven los brazos & repe-
tir la flexién, & fin de situar el cuerpo montado en las anillas;
(Lara* 9.* fig.* 5.*) conseguido esto y como decimos con las
manos en las cuerdas y préximas & los pectorales, se d& la
vuelta entera y ra™ida adelante, pasando el cuerpo entre las
cuerdas Yy los brazos, quedando después en la posiciéon primi-
tiva. Pl descenso se verifica deshaciendo la flexion de brazos,
y cambiando las manos 4 las anillas, antes de quitar las piernas.



Id. 7.7 hacia atras.—Se ejecuta como la Sirena
dando la vuelta total por entre los brazos, pero sin apoyar los
piés en las anillas, y extendiendo completamente las extremi-
dades superiores é inferiores, cuando el cuerpo esta por detras.
(LAm.* 9.{ig.” 6.*) Se deshace elevando éste de atras adelante
doblando al mismo tiempo las piernas y procurando por medio
de la ilexion traer las manos a los costados del hombro.

Este sencillo trabajo puede hacerse méas dificil, primero
practicandolo con los brazos rectos y en media plancha el
cuerpo, y segundo, elevando este recto, por el frente marcando
sucesivamente la “Mancha pectoral delante y la laja al estar
detrés.

ANILLAS MENORES.

Sominaeiones.

Sin embargo de que en las paralelas bajas y altas se han
descrito las dominaciones, estos ejercicios son exclusivos de
las anillas, donde ademas de hacerse con verdadera propiedad,
pueden ejecutarse las cuatro conocidas que se distinguen con
los nombres de 1.*, 2., 3*y 4*: en todas, si bien el objeto es
elevar el cuerpo por conducto de los brazos, hasta colocarlo
sustentado con las manos en las anillas y aquellos estirados &
sus costados, las distintas formas como esto se verifica, no solo
las hacen diversas entre si, sino que cada una de ellas, segin
es mas 6 ménos complicado su mecanismo, varia, y admiten
por tanto las clasificaciones de sencilla, de media dificultad y
de fuerza.

Ejercicio 8" Primera dominacién.—En la sencilla, se
doblan los brazos hasta situar las manos en el hombro, y por
medio de un movimiento rapido, elevando el codo, se pasa la
derecha debajo del sobaco respectivo, y después por el mismo
procedimiento la izquierda a igual punto, hecho lo cual se
completa el ejercicio, con la extension de brazos hasta quedar
en la posicién il principio indicada.



Para la de media dificultad, se liace la flexién y cargando
ol mayor peso posible del cuerpo sobre el brajio izquierdo, se
extiende el derecho con lentitud y lateralmente, doblandolo
después y aproximando la mano al costado del pectoral del
propio lado, en esta situacion el brazo izquierdo repite igual
movimiento que el derecho y ambos la extensién.

Kn estas dos primeras, después de hecha la flexion y para
facilitar la accion de los brazos, conviene elevar las piernas un
poco adelante.

La de fuerza se diferencia de la anterior, primero, en que
el brazo derecho se coloca horizontal, sin doblarlo desde que
parle de arriba, haciéndose por tanto la flexion mas dificil y
casi con el brazo izquierdo solo, y segundo en que las piernas
permanecen rectas y unidas; ademads, las manos que en las
precedentes apoyaban en el cuerpo antes de hacer la extensién
en este no deben tocarlo.

Id. 9% Segunda dominacion.—Consiste la mas facil en
dar la vuelta atras, al mismo tiempo que el cuerpo inclinando
el dorso sobre el brazo izquierdo, permite, aliviando al derecho
de peso, que situé la mano como en la primera debajo del so-
baco, lo cual conseguido y bien asegurado, se cambia el iz-
quierdo de la espalda & igual lugar que el derecho, y se conti-
nda como en todas elevando el cuerpo mediante la extensidn
de brazos.

La de segundo 6rden se ejecuta como la anterior; pero sin
cargar el cuerpo sobre el brazo, hasta después de haber dado
la vuelta por completo.

En la de fuerza, se da la vuelta sin hacer flexion, y cuando
el alumno esta en plancha baja, hace la dominacion por detréas
sin perder esta posicion; pues debe pasar })aulatinainente y
siguiendo el movimiento de los Inazos de la citada plancha
baja & la de rifiones.

Id. 10.° Tercera d,ominacion.—Esta dominacién puede de-
cirse es un compuesto de la segunda, en que al dar la vuelta,
los dos brazos & la vez hacen el movimiento.

Para la sencilla, se traen en primor lugar las manos delante
de los hombros, tocando en estalparto con los dedos, y des-
pués, merced & un enérgicojimpulso, al frente de lodo el cuer-
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po. se eleva éste pasandolo por entre las cnerdas y por encima
de las anillas apoyando en éstas las caderas, el tiempo nece-
sario para trasladar las manos & los costados.

Se diferencia de la anterior la de me¢id dificultad™ en que
da la vuelta el cuerpo, por el centro de las anillas, sin apoyar
en ellas, pero con bastante rapidez.

El mecanismo dé esta Ultima tercera, es parecida a la se-
gunda de fuerza: pues el cuerpo sube en plancha, pasa recto
por entre los brazos, que permanecen en semi-ilcxioii, y se fija
en la plancha de rifiones, desde cuya actitud y cuando con-
venga se extienden los brazos, al par que el cuerpo, bajando
las piernas y elevando el tronco, recobra la posicién vertical.

Id. 11. Cuarta dominacion.—En la misma relacién de
parecido entre la tercera y .segunda, estd la que nos ocupa, con
la primera; y de ésta difiere la sencilla, en que las dos manos
pasan a un tiempo y velozmente del hombro al sobaco, ayu-
dando si es preciso este movimiento con otro de flexion de
piernas rapido y simultaneo.

Para la de media difcwltad, estando en media plancha, no
hay mas que hacer con suma pausa la flexiéon y extensién de
brazos, sin que las manos rocen el cuerpo, ni éste pierda su
actitud.

La de fuerza merece bien este nombre, y pocos seran los
qgue logren practicarla; se ejecuta haciendo media flexion de
brazos extendiéndolos después lateralmente, hasta quedar en
cruz, y aproximandolos rectos a los costados del cuerpo.

Planchas.

Esta posicion que como hemos manifestado antes de ahort,
consiste en poner el cuerpo horizontal, se verifica de cuatr«
distintas maneras, que toman el nombre de Baja, Dorsal,
Alta y Pectoral y por cuyo 6rden las explicaremos & con-
tinuacion;

I'""ercicio 12" Plancha baja.—Su sencillo mecanismo es-
triba, en dar la vuelta atras, sin dejar caer por completo el
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cuerpo, llevando las piernas dobladas, y estirdndolas poco &
poco, después de unir fuertemente los brazos a los dorsales
(Lam."

Otro medio se emplea mas dificil; y consiste, en dar total-
mente la vuelta por entre los ))razos, y elevar, liccho esto, el
cuerpo rigido basta situarlo borizontal.

Como se deja comprender la diferencia de una a otra, es
notable; pues miéntras en la primera, gracias al apoyo de los
brazos en los dorsales mayores, la palanca que forma el cuer-
po es corla; en la segunda la posicion aislada de aquellos con-
tribuye no sélo & que ésta sea mayor, sino que también a que el
ejercicio se practique & espensas, casi exclusiva de los mus-
culos del hombro.

Id. 13.“ Plancha dorsal.—A esta plancha precede indis-
pensablemente una dominacion: pues se efectia con los brazos
semi-doblados a los lados del cuerpo y colocando las manos
cuando este se pone horizontal, en linea recta a los rifiones
(Lara.“ O/fig.~H.".

Id. 14.“ Plancha alta.—Es su principio como la ante-
rior, elevando el cuerpo por medio de una dominacién; des-
pués se situa horizontal por encima de las anillas de modo
que los brazos queden & sus costados, con ellos formando an-
gulo recto los ante-brazos, y las manos que en la dorsal Se
situaban a nivel de los rifiones, en esta deben estar, més bajas
que el pecho (Lam.“9.“0g.” 9.").

Es condicién precisa para hacer bien este ejercicio que el
cuerpo esté libre, sin que le rozen los brazos, las manos, ni
anillas.

Id. 15.“ Plancha ‘pectoral.—Se. ejecuta de dos modos,
para el primero, se levanta el cuerpo por delante con los
brazos en scmi-tlexion y las piernas dobladas, como si fuera
4 darse una vuelta, y cuando estd en actitud antipoda, es
decir con la cabeza héacia abajo, se extienden aquellas, descen-
diendo después recfo, hasta quedar horizontal, dando la es-
palda al suelo (Lam." 9.“fig.“ 10.*}.

El segundo maés facil de explicar que de hacer, consiste,
en elevar el cuerpo rigido al frente, y ponerlo en plancha sin
hacer flexiéon con los brazos.
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V.

SAolinctcs.

S6 da cl nombre de tiLoHIO 6 a una série de \uel-
tas,seguidas é iguales. Son tres, y de ellos el primero se efec-
lila en las anillas mayores y los dos restantes en las menores.

Ejercicio 1d." Molinete I."—Es bien facil y se reduce a
practicar varias veces la vuelta adelante, que es objeto del U,
ejercicio en las anillas mayores.

" Id. 17.* Molinete 2.“—Basta para su desempefio, hacer
cierto' nimero de dominaciones terceras de la clase de ne-
diana dificultad.

Id. 18* Molinete 3."—Kepitiendo varias veces consecu-
tivas la cuarta dominacién senallU se logra ejecutar este Glti-
mo molino.

Sjercicios compuestos.

Se forman con diversas combinaciones de los ante-dichos,
y aun cuando son muchas las que se pueden hacer; solo ano-
taremos un corto namero, con objeto de que por ellas formen
idea, los que quieran arreglar algunas mas.

1. “ Consta de los ejercicios=2.", 4., 6.y 16.“
" Id. de los id.=3.", 0."y 7."

3“ Id delosid.=l.* y  dominaciones sencillas y plan-
cha baja.

4" Id delosid.=-1*y dominaciones de media difi-
cultad y plancha dorsal.

> Id. delos id.=1¢y  dominaciones de fuerzay plan-
cha alta.

6. " Id. delosid,=4/ y 3.* dominaciones sencillas y se-
gundo molinete.

7. ” Id. delos id.=3.* y 4* dominaciones de media difi-
cultad V molinete tercero.



8. " Id. de los id.=3.” dominacion de fuerza, y plancha
dorsal'descendiendo & la baja, sin
perder la posicion.

9. ” Id. de los id.=4.* dominaciéon de fuerza y planclia
pectoral.
10." Id. de los id.=1.“ dominacién sencilla, plancha alta

y sucesivamente, la dorsal, la baja,
y dando vuelta con el cuerpo recto,
la pectoral.

Observaciones.

En los ejercicios que anteceden y especialmente en las do-
minaciones, las mufiecas sobrellevan gran parte del trabajo,
y con el fin de atenuarlo, se emplea un medio bien sencillo
que consiste en colocar las inanos en las anillas apoyando la
palma, en vez de las primeras falanges de los dedos: con esta
sola posicion que tiene el nombre general de se logra
que las mufiecas queden ilexionadas & nivel de los aros, y por
tanto en mejores condiciones de facilidad que rectas hacia
abajo.

Los seis primeros ejercicios, apesar de su estremada sen-
cilléz requieren alguna fuerza y bastante soltura, debiéndose
colocar el cuerpo en la mas airosa actitud, y tomar en ellos,
como en todos, el menor balance posible.

El 7.", es también un estimulante eficaz para la plancha
I"aja, y por tanto los que encuentren mayor dificultad para
esta y deseen hacerla, deben practicarlo ~con frecuencia 'y va-
rias veces seguidas.

Las dominaciones primera y segunda, 6 sean los ejercicios
8. y 9., sibien los hemos esplicado, empezando & dominar
con el brazo derecho, es conveniente hacerlo con el izquierdo,
y aun en algunos casos darle la preferencia, y se deshacen en
la misma forma pero inversa a la subida. En las tercera y
cuarta y sobre lodo en las de fuerza es poco inénos que indis-
pensable hacer uso de la Lla'lie, lo mismo que en los molinetes
correspondientes & estas dominaciones que forman los ejerci-
cios 17.°y 18" asi mismo el 6rdeii en que las hemos puesto,
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es como en todos los ejercicios, de menor a mayor dificultad,
y aun cuando en la préactica suelen algunos invertirlo ejecu-
tando por ejemplo, la 4." sencilla antes que la 2.*, consiste,
no en que sea mas facil, sino en que es menos complicado su
mecanismo y mas susceptible de emplear ayudando & su des-
pefio la astucia 6 mafia vulgarmente dicho.

Las planchas baja y dorsal son factibles con un sélo brazo;
esta Ultima mejor en un aparato fijo como v. g. la paralela
alta y la primera en cualquier parte donde se afirme la mano,
y de tres modos diferentes: el més facil, es recostando el cuer-
po sobre el imazo por el dorso al tiempo de dar la vuelta; el
segundo soltando una mano, después de hecha con las dos; y
el tercero y de mayor dificultad, no empleando més que un
solo brazo, haciendo con él la flexion, y dando la vuelta & sus
expensas hasta quedar horizontal.

CAPITULO V.

Saltos aéreos.

Se practican en las anillas menores; estando reducido su
mecanismo, & tomar balance de frente, en media flexion de
brazos sin apoyar los piés en tierra nada mas que para adqui-
rir el primer impulso, pasando el cuerpo elevandolo cuando
viene delante como si se tratara de hacer plancha pectoral,
por encima del hilo de la medicion, préviamente colocado, &
la distancia conveniente; desprendiéndose hecho esto de las
anillas, y cayendo al suelo con las reglas establecidas para los
saltos & pié firme: concluido cada salto, el hilo se sube uno 6
dos puntos. Después de ejecutados de frente, hasta el nimero
que buenamente se alcance, se repiten de espaldas & la medi-
cion, procurando al pasar por encima del hilo, hacer bastante
flexion de brazos y de piernas.
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Observaciones.

Una sola de])emos hacer respecto & los de frente y es que
las manos se suelten de las anillas, cuando el cuerpo que al
pasar por encima del hilo, viene semi-horizontal, empiece por
Su propio peso a bajar, pues si se ejecuta antes 6 después de
este momento oportuno, la caida puede ser de espaldas en el
primer caso y de pecho en el segundo, y en todos dos incon-
veniente.

El Pasa-Rio, que consiste, en desprenderse el alumno des-
de un punto elevado, asido de una cuerda colgada del techo,
y yendo & parar a manera de péndulo donde esta le conduce,
nos sugirio la idea, de hacer practicar este mismo ejercicio,
con mas amenidad, ménos exposicién y mayor provecho para
el desarrollo, por medio de los saltos aéreos en anillas, que si
bien apenas tienen de salto mas que el nombre, proporcionan
en cambio la ventaja de ser mas seguros y uniformes, y de
poner en accidn casi en su mayoria el sistema muscular.
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GMNASIO. CLASES. REGLAS GENERALES.

Concluida la resefia circunstanciada de los aparatos y ejer-
cicios, y antes de pasar & la ensefianza, nos ocuparemos, por
su interés y por la necesidad absoluta que de su conocimiento
tienen los alumnos, del local mas conveniente para los trabajos
gimnasticos, del régimen & gobierno de las clases, y de las,
reglas que escrupulosamente han de observar los que se dedi-
quen al estudio practico de los primeros.

G-imnasio.

Kl local que para este objeto se destine, ha de estar ais-
lado, si es posible, de otros ediiicios, y ademas debe ser espa-
cioso, elevado de techo y con I"astantes huecos 0 ventanas si-
tuadas en diversos parajes, & fin de que por ellas penetren los
rayos del sol en las horas de la mafiana y de la tarde. En los
meses de calor, estas ventanas permanecen abiertas, y cerradas
en invierno con puertas de cristales, esceptuando dos 6 tres
de ellas que deben cubrirse con un tela fuerte y porosa; pues
de este modo se consigue la renovacion continua de la atmos-
fera, circusiaucia muy atendible en todo recinto que haya de
guarecer gran nimero de personas, al par que se evitan las
corrientes de aire, nocivas siempre a la salud, y mucho mas
cuando los individuos, por consecuencia del ejercicio corporal,
estan trasudados y con ropas ligeras.

Debiendo los (jimnasios por su indole especial estar situa-
dos en piso bajo, y siendo éstos por lo comun bastante himedos,
sobre lodo en las poblaciones del litoral, es necesario, ya que
no sea posible hacerles perder por completo esta inconveniente
circunstancia, atenuar al menos sus perniciosos efectos, para
lo cual y 4 mas de darles mucha ventilacion, las paredes y el

13
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suelo se forran de madera, hasta la altura proximamente de
un metro y medio las primeras empezando por abajo, y en todo
el segundo ménos el trozo oportunamente designado, para
caer en los saltos, que en su lugar ir4 cubierto con una capa
de arena gruesa de 15 6 20 centimetros de espesor.

Contiguas a las salas de Ejercicios y con ellas en directa
comunicacién, habra otras dos dependencias que han de ser-
vir, la una para vestuario, provista de perchas para la ropa,
cinturones, calzado etc., y la otra para las necesidades corpo-
rales que puedan ocurrir & los alumnos; esta Ultima dispuesta
de tal modo que por sus signos exteriores no demuestre el uso
U que estd destinada.

*En cuanto a los aparatos, reiteramos de nuevo las obser-
vaciones que anteriormente liemos hecho sobre su solidéz; y
solo afiadiremos que de los de Contraccion general y Banqueta
se tengan duplicados, si el nimero de alumnos & clase escedo
de 10 y que en su colocacion concurran el buen gustoy la
inteligencia del Director," a fin de que el aspecto de todos reu-
nidos, sea agradable & la vista, y no impida ninguno que los
trabajos de los demds puedan ejecutarse desaliogadainente.

Atendiendo a los innumerables obstaculos con que gene-
lalniente lucha la instalacion de un establecimiento de este
género, nos hemos limitado & consignar, sin apartarnos de los
preceptos higiénicos, las condiciones puramente indispensa-
bles y mas asequibles en los centros de educacion.

Clases.

El régimen 6 gobierno interior del Gimnésio abraza lodo
lo concerniente & la organizacion de las clases, a las obliga-
ciones del alumno durante las mismas, y a la con.servacion de
los aparatos y limpieza del local.

Las clases se organizan segun la edad de los alumnos, di-
vidiéndolos al efecto en tres secciones, compuesta la primera,
de los mayores de catorce afios, la segunda de los que ha-
biendo cumplido diez no pasan de los catorce, y la tercera de
los menores de diez: esta es la regla general, sujeta a las va-
riaciones que & veces son irremedial)les, & cansa del crcci-



inienlo excesivo y prematuro de unos jovenes, y el raquitismo
0 falta de robustéz de otros. El ndimero de alumnos en cada
Seccién, es indiferente, y dificil de prefijar, pero el total que
entre las tres compongan no debe pasar de Treinta; pues ma-
yor numero seria imposible sacaran provecho en el tiempo
sefialado (generalmente de una hora) ni el Director podria
atenderlos con el esmero, que este ramo importante de educa-
cacioii requiere.

Siempre que concurran mas alumnos del ndmero arriba
fijado convendra que tenga el Director varios ayudantes que
en el citado espacio de tiempo, le auxilien en su trabajo, 6
bien se haran clases separadas y en distintas horas, que es lo
mas acertado.

Con algunos dias de anticipacion, al en que deban dar
principio las clases, se abrird por la Direccion & Secretaria
del establecimiento una lista nominal donde irdn inscribién-
dose los jovenes que alas mismas hayan de asistir, anotando
el nombre, apellido y edad; con el doble objeto de que no
pierdan las primeras Lecciones, y el Profesor pueda desde
luego arreglar las Secciones con exacto conocimiento de la
mayoria por lo ménos del personal con cuya asistencia cuente.

El lugar que cada individuo ocupara en la Seccion & que
pertenezca, sera el que se grangee por su aplicacién y aprove-
chamiento siendo naturalmente el primero el més aventajado,
y siguiendo por esto 6rden hasta el Gltimo. Asimismo estaran
formados en hilera, permaneciendo durante los intervalos de
uno a otro ejercicio, en la primera posicion a pié firme.

Los que ingresen después de empezado el curso, se irdn
agregando & las Secciones respectivas, siguiendo como los
demas la leccién diaria, y cuidando, concluida esta, el Pro-
fesor 6 Ayudante de ponerlos al corriente en los principales
ejercicios que hayan correspondido & los dias precedentes a
su venida.

En los ejercicios sencillos, generales de pesas y oiros anéa-
logos, en que todos los alumnos funcionan a la vez se medira
al colocarlos las distancias de manera que no tropiecen entre
si al efectuar los movimientos, y en aquellos que sean alter™
liando uno después de otro, como en las paralelas, escalas, etc.
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ai empezar el primero de cada Seccién uu ejercicio, el segundo
se colocara préximo al aparato, al verilicario este, el tercero, y
asi sucesivamente.

Las clases seran de Loray media, invirtiéndose la hora en
los trabajos marcados de leccion, y la media, en los especiales
de que hablaremos & su debido tiempo.

Dedicado el escolar durante la mayor parte del dia al cul-
tivo de sus facultades intelectuales, y sujeto en las aulas a la
rigorosa é indispensable disciplina en eilas establecida, justo
es que al venir al Gimnasio para atender por medio del ejer-
cicio corporal, & su desarrollo fisico, se le conceda en el mis-
mo la espansion y alegria que su edad requiere, y de que se
vé privado en las otras clases y horas de estudio; por tanto
uno de los requisitos mas precisos y eii el que los profesores
deben fijarse detenidamente es, dar al alumno toda la libertad
de accion que sea compatible con el urden y compostura que
naturalmente deben guardar, evitando al mismo tiempo los
abusos, reprendiendo al que delinca, y en caso necesario C3.s-
tigaiidolo con arreglo & la magnitud "'del delito.

Respecto a las obligaciones del alumno, es la principal
guardar a su profesor, dentro y fuera del Gimnasio, las con-
sideraciones que como tal merece, obedeciendo incondicio-
nalmente, y durante las horas de clase todos sus mandatos,
atendiendo sus observaciones, y hasta sufriendo con buena
voluntad los castigos que le imponga; pues dele considerar
gue todo cuanto haga va sieinj)re encaminado & su bien, y que
jamés da drdenes por mero capricho, ni niénos reprende por
animadversion a las personas, y si'por las fallas que estas co-
metan.

Para que la (jimnéstica produzca todas las imiumerahles
ventajas que lo son propias, es necesario mucha constancia
por parte de los alumnos y que su asistencia a clase sea dia-
ria. y puntual & la hora sefialada de antemano para empezarla.

Desde el primer dia deben los alumnos venir provistos del
cinturén, blusa, calzado y demés prendas que gusten hacerse,
para su comodidad, poniéndoselas en vez de la usual, durante

los trabajos y dejandolas, una vez concluidos, en el cuarto
vestuario.



Ya hemos dicho que el puesto del alumno en cada seccion,
es por rigoroso adelanto a juicio del Profesor, y aun cuando
este dificilmente so equivoca al colocarlos, sucede & veces que
algunos, se creen con derecho a pasar delante do otros, bien
por figurarse que reanen méritos para ello, 6 en realidad por
ser mas aventajados, y no haber tenido ocasién de probarlo:
n este caso el que lo desee, puede solicitar del Director su
examen parcial y el de los condiscipulos & quienes pretenda
pasar; ocupando después el lugar que & consecuencia de dicho
oxaraen parcial merezca.

Concluida la leccién todos los alumnos cambiaran la ropa
y calzado y abandonaran la clase, escepto aquellos que en
concepto del Profesor y por su orden, deban quedar para los
ejercicios especiales.

La conservacion de aparatos y objetos estd reducida a
pasar peridédicamente revista & todos y con especialidad a los
aéreos, construyéndolos de nuevo si su estado lo exije, y
cambiando las cuerdas, gauchos, caucamos, poleas, etc. en
el caso de que no ofrezcan la debida seguridad; y eii cuanto a
la limpieza del local y demés creemos ocioso explicar detalla-
damente cdmo se hace; pues que esta al alcance de todos, y
s6lo recomendaremos que sea diaria, y que los dias de saltos,
uno de los encargados de efectuarla esté en el Gimnasio la
hora de clase, con objeto de que arregle la arena, cuando sea
descompuesta por los repetidos saltos de los alumnos.

Slcglas generales.

Las reglas 0 preceptos jque & continuacién exponemos, y
que tienen por objeto poner al individuo en ventajosas condi-
ciones para el ejercicio y que este [produzca el mejor efecto,
no s6lo deben ser observadas por los nifios y adultos en los
Instituios, Colegios, etc., sino también por cuantos se dedi-
quen & la préactica de los trabajos gimnasticos.

Regia 1* Los ejercicios deben ser moderados, atendien-
do con esmero al sexo, edad, y estado fisico del que los prac-
tique; aumeiitaiido graciiialineuto la potencia yj duracion de
los movimientos y procurando que alternativamente se pongan



en juego Lodos los musculos para que el desarrollo sea general,
dando al mismo tiempo algunos intérvalos de reposo.

Id. 2* Al hacer un trabajo no debe suspenderse la res-
piracion, y después de concluido, es muy conveniente respirar
con fuerza, haciendo largas inspiraciones a la vez que se ele-
van los liombrosy el pecho y se colocan las manos en la cin-
tura.

Id. 3* Los ejercicios no pueden practicarse sin que la di-
gestion se haya verificado, ni comer ni beber cosa alguna,
hasta inedia hora por lo ménos después de haberlos concluido.

Id. 4" Los vestidos deben ser a propésito y muy holgados,
de modo que no entorpezcan el libre movimiento de las articu-
laciones, ni opriman el pecho, y tan solo la cintura ira sujeta
por medio de un cinturén del largo proporcionado al didmetro
del cuerpo, pero de un ancho que colocado por encima de la
cadera, no llegue & las falsas costillas; dicho cinturon llevara
una anilla de hierro en la parte de atras, a fin de que el pro-
fesor pueda, cogiéndola, prestar su ayuda al discipulo en los
casos de absoluta necesidad. El calzado debe carecer de tacon.

Id. 5* Siguiendo nuestro sistema de ensefianza, no es
facil que el cansancio se apodere de los alumnos, pues el prin-
cipal estudio que hemos hecho al ordenar los trabajos, ha sido
que aquel extremo nunca llegue; pero si alguno por circuns-
tancias imprevistas y antes de concluir la clase se sintiera fa-
tigado, suspenderd la leccion, dando préviamente cuenta al
profesor, y manifestdndole si tiene alguna indisposicién, y
cudl es el gjercicio que le ha producido aquel efecto; de este
modo sus indicaciones, pueden .servirle de regla, y observan-
dolo, aplicarle el remedio que crea oportuno.

Id. 6* Sucede al principio de practicar la Gimnastica que
el alumno esi)erimenta algun dolor en aquellas parles que mas
ha puesto en movimiento y sobre todo en el centro del pecho
cuando empieza la paralela baja: este dolor, del cual los nifios
apenas se apercil)en, y ([ue en las personas mayores, es mas
pronunciado, si l)ieii no debe inspirar temor por ser conse-
cuencia natural é indispensable de los ejercicios, y sefal in-
falible ademas de que producen saludable efecto pura el desar-
rollo, llega en ocasiones a ser tan intenso, que molesta, como



si fuera una fuerte contusion; en este caso, el alumno sin sus-
pender los trabajos, debe aminorarlos, por dos 6 tres dias, u
mas si es preciso, basta que liayan desaparecido.

Réstanos manifestar sobre estas Reglas, que la Gimnaéstica
Higiénica exige del que la practique buena conductay morali-
dad en sus costumbres, sin hacer escasos de ninguna especie,
siendo un hecho probado, en los que observan una vida turbu-
lenta y licenciosa, que el efecto que les produce es completa-
mente negativo.

ENSES5NANZA.

Aun cuando hemos manifestado en las nociones prelimi-
nares que la Gimnéstica Higiénica, se emplea Unicamente
como medio regenerador en los organismos que no adoleciendo
de ninguna enfermedad ni defecto fisico, gO/ian de buena salud;
esto no significa que en la practica puedan sujetarse al propio
tratamiento todos los que disfrutan de aquel envidiable benc-
ficio; pues, aparte de las innumerables causas naturales que
contribuyen & que unos sean mas aptos que otros para el des-
empefio de los trabajos corporales, dificilmente se encuen-
tran aun en los individuos mas robustos, en idéntica relacion
de fuerza v vigor todas las partos del cuerpo, siendo por lauto
indispensable, en primer lugar; que los ejercicios sean adecua-
dos al estado do cada uno, y cu segundo que se atienda pre-
ferentemente eii el trascurso de ellos a fortalecer las partes
mas débiles basta conseguir su perfecta y relativa igualdad
con las demas.

En los Giinnasius particulares, pueden faifilmente armoni-
zarse ambos extremos, mediante la leccién individual; pero en
las Universidades, Colegios, Institutos y demds estableci-
mientos de Instruccidn, donde por la premura del tiempo que
se destina & Gimnastica, y la abundancia de alumnos, las
clases han de ser generales, y ademas en éstas lo que hace el
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cil conseguirlo, resultando también de esta misma causa, que
sin una acertada direccion, quedarian siem2rc perjudicados lo«
débiles, puesto ({ue les seria imposible seguir los trabajos de los
mas favorecidos por la naturaleza en fuerza j robustéz: nues-
tros consejos, hijos de la experiencia, iran encaminados & con-
ciliar en lo posible la ensefianza colectiva, Unica practicable en
los mencionados esia])lecimientos, con las distintas exigencias
individuales. A este objeto y como medio el mas sencillo, for-
mulamos un plan de estudio general, dividido en dos cursos-
y por lecciones diarias, haciendo al propio tiempo las conside
raciones oportunas sobre éstas y sobre los diversos estados en
gue con mayor frecuencia se encuentran los alumnos. En dicho
plan lomamos J)or Upo al individuo que no habiendo jamas
gjercitado sus facultades fisicas, se dedica por primeravez ala
(ximnastica; y eii las lecciones procuramos que progresiva v
gradualmente se vaya aumentando en cada una de ellas la difi-
cultad, combinandolas de suerte que cada ( correspondan &
otros tantos dias de la semana habiles para el trabajo y que los
gjercicios, por su variedad, pongan directamente en juego todo
el sistema muscular, & la vez que tiendan especialmente al
desarrollo de las partes comunmente méas débiles y mas inte-
resantes de nuestro cuerpo.

llespecto al urden que en las lecciones ha de seguirse, de-
bemos hacer algunas aclaraciones. Ya hemos dicho que las
arreglamos de seis en seis, que son los dias de la semana en
gue se puede tra))ajar; pero como bay semanas de una 0 mas
fiestas, vacaciones en ciertas épocas, y ademas el afio acadé-
mico 6 de estudio, rara vez empieza justo en LUnes, es nece-
sario ])reveiiir estos casos que de otro modo alterarian nuestro
plan. En el primero de los tres citados, no hay mas recurso,
que continuar sin alterarlo, el érden estaldecido, dando por
perdida la leccion del dia feriado; en el segundo 6 sea cuando
se suspenden las clases por las vacaciones, es necesario al
reanudarlas seguir con la leccion inmediata & la Gltima efec-
tuada y si no vienen bien los dias, se emplean los que baya
de diferencia, con algunos de las leccioues desde la 2.* hasta
la 24.y en el tercero, que es al empezar el curso, como las
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primeras lecciones pueden y aun deben repetirse varios dias
consecutivos, se combinan de modo que al llegar & la 25.%,
esta corresponda al Lunes, con lo cual las sucesivas prosi-
guen su curso natural. Si aparte de estas primeras lecciones
que necesariamente son de corta duracién, en alguna de las
subsiguientes, después de efectuados todos los trabajos mar-
cados, sobrase tiempo, este se invertira en aquellos ejercicios
gue & juicio del Profesor, sean méas convenientes para los
alumnos.

Otra aclaracion nos permitiremos, que ademas de ser for-
tuita y altamente provechosa para los alumnos, evita bastante
trabajo & los Profesores; y es, el que estos prescriban cada
dia & los primeros estudiar teéricamente la leccion del si-
guiente, y que se fijen no solo en los ejercicios que la compo-
nen sino también en las indicaciones y observaciones que al
principio y final de cada uno de ellos y de los aparatos se
encuentran, por si les son necesarias.
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PRXMBR GUESO.

LECCIONES.

Ueccion preliminar.

Esta leccion se reduce:

1. * A la realizacion de las tres posiciones a pié firme; y

2. “ A la préctica de los ejercicios sencillos;
y como es de absoluta necesidad antes de pasar adelante que
los alumnos aprendan a colocarse l)ien en las primeras, y eje-
cuten con limpieza y precision los segundos, debe repetirse dos
6 mas dias consecutivos, si es necesario hasta conseguirlo.

Zieccion 1.“

Ejercicios 1.” Ejercicios sencillos,
a Pié. 2" 1d. generales de pesas (1.\ 2"y 3" parte).
3."" Extensiones & pié firme (primeras).

Leccién a.'

Id. id. 1" Ejercicios generales de pesas (I.* parle).

2. " Aparato de contraccion general (ejercicios
I.Ilyslll).
3. " Extensiones & pié lirmc (segundas).
Leccién 3/

Id. id. 1" Ejercicios generales do pesas (2."'parle .
2" Banqueta (ejercicios 1", 2.°y 3.).
G" Extensiones a pié firme (1." y 2.*.



‘Id.

id.

. id.

. id.

. id.

1

1.11

1.u
2.”

l.“
2.55

1.u
2.

3.
4.
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lieccion 4.“

Ejercicios generales de pesas (3.* parteV
® Aparato de contraccién general < ejercicios
1.2 3.4y'4">. m
" Ejercicios con la barra & pié iinne.

lieccion 5.
hi
Ejercicios generales de pesas (1.“y 2.* parle).
" Id. de picas (1." seccién). ,
* 1d. especiales de pesas.
" Extensiones a pié firme (L*y 2.%).

Leccion

Ejercicios generales de pesas (3.* parte).

° Aparato de contraccién general (ejercicios
1* 253" 4" 5467 7"y 8").

" Ejercicios sencillos.

Leccion

Ejercicios generales de pesas'(l.* y 2." parte).
Banqueta (lodos los ejercicios).

Leccion 8.'

Ejercicios generales de, pesas (2.*y 3.* parle).
Id. de picas (1.°y 2.* seccion).

Leccion 9.*

Ejercicios generales de pesas (1.* parte).

“ Aparato de contraccién general (ejercicios
9.4 10"y 11"

“ Ejercicios con la barra a pié firme.

" Extensiones a pié (1L.*y 2.%).



Id. id.

Id. id.

Id. id.

Id. aéreos.

Id. a Pié.

Id. id.

Id. id.
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Zteccion 16"

1" Ejercicios generales de pesas (2" y 8.° parle).
2° Banqueta (ejercicios 1. 2.“y 3."}

3."" Ejercicios especiales de pesas.

4° 1d. sencillos.

Leccién 11.“

1® Ejercicios generales de pesas (1.“parle).

2. ® Idde picas (las tres secciones).

3. ® Aparato de contraccion general (ejercicios
12®, 13®y 14.".

4. ® Estensiones & pié firme (1.%).

Lecci6on 12.“

1® Ejercicios generales de pesas (2® parle).
2.“ Banqueta (todos los ejercicios).
Escalera Ortopédica.

Lecci6én 13.

1® Ejercicios generales de pesas (3.* parle).
2® Saltos naturales.

Leccion 14.“

1.* Ejercicios sencillos.

2. “ Id. generales de pesas (12.® y 3® parte).

3. " Aparato de contraccion general (ejercicios
1® 2" 3® 4®, 5. 6® 7.y 8®).

Leccion 19.“

1® Ejercicios generales de pesas (L® parle).
2® Id. de picas (L®y 2®seccioii).
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3® Extensiones & pié firme (1/y 2.%).
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

Leccién 16.“
Id. 4 Pié. 1® Ejercicios generales de pesas (2.* parte).
2. ® Banqueta (todos los ejercicios).

3.“ Ejercicios con la barra & pié.

Lecci6n 17.“
Id. id. 1® Ejercicios generales de pesas (1.*y 2.* parte).
2. *“ Aparato de contraccion general (ejercicios
U® 10.% 11.", 12®, 13"y 14®).
3. ® Ejercicios sencillos.

Leccion 18.“
Id. id. 1. Ejercicios generales de pesas (2.'parle).
2" Id. de picas (2. y 3.° seccion).
Id. aéreos. Escalabra Ortopedica.

Leccién 19.¢

Id. a Pié. 1  Ejercicios generales de pesas (1*. 2“y 3*parle).

2. " Saltos naturales.
3. " Ejercicios sencillos.
Leccion 20.

Id. id. 1® Ejercicios generales de pesos (1.* parle).
2. ® Banqueta (todos los ejercicios).
3. ® Ejercicios especiales de pesas.

Leccion 21.“

Id. id. 1® Ejercicios generales de pesas (2.* parle).
2. ® Id. de picas (las tres secciones).
3. ® Id. de la barra a pié.
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lieccion 22a"

Id. id. 1. ® Ejercicios generales de pesas (3.“parley
2. ° Aparato de contraccién general (todos los
ejercicios).

Leccion 23.¢

Id. id. 1. " Ejercicios senoillés (1", 2.”73.", 4., 5., 6.,
7., 8"y 9.4
2. ® Banqueta (ejercicios 1" 2®y 3®).
3. ® Ejercicios de picas (L®seccion).
4. Aparato de contraccién general (ejercicios
1® 2®, 3% 4®, 5.4 6.“ 7.®y 8'®).

Leccion 24.“

Id id. L' Ejercicios sencillos (10.®, 11.", 12", 13."", 14."

15®, 16."y 17.").
2. " Banqueta (ejercicios 4®5.“y 6®).
3. " Ejercicios de picas (2.y 3.° seccion).
4. " Aparato de contraccion general (ejercicios

9., 10®, 11.". 12® 13"y 14®).

Relnen tales condiciones de facilidad los trabajos que
componen estas primeras lecciones, que no admiten excep-
cién; pues por grande que sea la debilidad de 'un principiante,
siempre que no padezca alguna lesion organica, puede i)rac-
licarlos al mismo tiempo que sus demas comparieros.

Links. Leccion 29."

Ejercicios 1" Ejercicios sencillos.
a Pié. 2. 1d. generales de pesas (1.* parte).
Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1® Marcha natural (L®).
Id. 2" Id id. 2®).
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Id. 3. “ Primeras oxteiisioiies.
Id. 4. ” Marcha natural (3.%).
Id. Segundas extensiones.

Id. 0" Marcha natural (4.%)

Al formar parle de la leccion que anlecede algunos ejer-
cicios de paralela baja, es indispensable hagamos en este lu-
gar varias indicaciones que sirvan do regla para ellos y los
posteriores.

Las luarchas de paralela y las extensiones que en la ci-
tada leccion van marcadas, apesar de ser las mas sencillas,
no sdlo es dificil las ejecuten en debida forma y por primera
vez todos los alumnos, si no que habrd muchos & ([uienes
les sera imposible dar un paso ni doblar los brazos sin caer,
siendo preciso, por lo tanto, recurrir j)rimero & los medios que
al tratar estos ejercicios expusimos, y después si no son su-
ficientes, & trabajos especiales; componiendo al efecto una sec-
cién de los individuos que en tal estado de flojedad se en-
cuentren, y haciéndoles practicar'los siguientes ejercicios:

1. " Primeras extensiones U pié firme.

2. “ Ejercicio 2.“ con la barra a pié.

3. “ Id. 2® de los especiales de pesas.

4. " 1d. 3", 4® 5®y 1® en el aparato de contraccién
general.

Sin embargo de que para esta seccion se debe destinar la
media hora que con este objeto y concluida la clase general
hemos recomendado anteriormente; a fin de que los alumnos
que & ella pertenezcan no estén en la inaccion Interin sus
compafieros trabajan, cada vez que & uno de ellos por el 6rden
que ocupe le corresponda ir a la paralela, lo efectuara, aun
cuando no sea mas que para colocarse algunos momentos sus-
tentado sobre las barras con los brazos bien rectos y ayudado
si es necesario por el Profesor.

Otra prevencion debemos consignar, para cuando mi disci-
pulo pueda hacer en el citado aparato, U otro do los aéreos,
los primeros ejercicios y no los demés, en cuyo caso, siempre
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gue le toque su turno repetird el altimo que le haya sido fac-
tible desempefiar hasta que consiga, & fuerza de préactica, el
desarrollo suficiente para los sucesivos. (1)

AHTIS Zieccion A6.

Ejercicios 1* Ejercicios generales de pesas (2." parte).
apié. 2" Banqueta (todos los ejercicios).
8" Aparato de contraccion general (ejercicios
1.42.°,3.7,4.4 5.7 Q" V.-yS.-)
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

Bara que en esta lecciou y todas las de su género, se pueda
durante la hora y media practicar todos los ejercicios, es con-
veniente, si el nUmero de alumnos escede de quince, seguir el
siguiente orden de clase.

En los ejercicios generales de jiesas, el de costumbre; eje-
cutando los movimientos todos los alumnos & la vez 0 por
secciones. En la Banqueta 6 aparato de Contraccion, ha de ser
alternando un ejercicio del primero y otro del segundo, por el
mismo alumno y prévio descanso, con lo cual se consigue que
trabajen dos 6 cuatro individuos & un tiempo, si se dispone
de dobles aparatos; y en la Escalera ortopédica uno 4 uno 0
jiareados, si hay dos de estos aparatos.

MiEHcor.Ks. Zieccion 27.

Ejercicios 1. Ejekcicios sencillos.

a pié. 2. 1d. generales de pesas (3.* parte).
3" Primeras extensiones a pié firme.
Id. aéreos. Paralela Baja.

Ejercicio 1" Marcha natural (1.*).
Id 2~ Id id. (2.).
Id 3. 1d.1d. (3.*L
Id 4. 1d.id. (4%

d) Knias lficciones do Paralélas baja y .altay domas apumtos analojios.
pueden hacor.se trabajar ii la vez un indivhluo do cada seccién, .siempre qus
el miniero total de alumnos & clase escoda de 20.
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Id.
Id.
Id.

JIEVES.

Ejercicios a pié. 1® Ejercici

Id. aéreos. Paralela Alta.

Ejercicio 1.

Id 2.~
Id. 3.
Id 4.7
Id. 5"
Id 6.
id 7"
Id. 8"
Id 9"
Id. 10.

Los que carezcan de fuerza

5" Primeras extensiones.
6.“ Segundas id.
7.* Marcha con balance (!.")

Zieccion 28.

0s generales de pesas (1.* parte.)

Ejercicios varios (1."")
Marcha en extension (i.*)
Id. id. (2.%)

Ejercicios varios (2.°)

Id. id. (3.")

Marcha en extension (3.*)
Id. id. (47

Ejercicios varios (4*)
Marcha en extension (5.*%)
Id. id. (6.%)

de flexion para trabajar en este

aparato, ejecutaran después de clase:(—1."—Ejercicios espe-

ciales de pesas (L."y 3.*).—2"—

ral. (Ejercicios 2., 5.’y 6.")

Aparato de contraccién gene-

ViKRXES. lieccion 29.
Ejercicios a pié&. 1  Ejercicios generales de pesas (2.* parte.)
Id. aéreos. Paralela baja.
lercicio 1.“ Marcha natural (1.*)
Id 2" Id.id. (2.9
Id. 3. Id id. (3.9
Id. 4. Id.id. (4.9
Id. 5. Primeras extensiones.
Id. 6" Segundas id.
Id. 7.7 Salida de frente (1.%)
Id. 8. Marcha natural (5.%)

1
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Sabado. Leccion 30.

Ejercicios 1  Ejercicios generales de pesas (E, 2’y 3*parte),
a pié. 2® TrampoUii.
Salios de elevacidn.

Lunes. Leccién 31.

Ejercicios & pié. 1" Ejercicios sencillos.
Id. aéreos. Paralela baja.
ercicio 1® Marcha natural (1.*)

Id. 2® Primeras extensiones.
Id. 3® Marcha natural (3.%)
Id. 4® Salida de espaldas (1.*)
Id. 5® Marcha con balance (1.%)
Id. (® Segundas extensiones.
Id. 7® Marcha con balance (2.*)
Id. 8" Salida de frente (1.%)
Id. 9® Marcha natural (6.%)

Marteb. Lecci6on 32.
Ejercicios 1  Ejercicios generales de pesas (2.* y 3.* parte).
a pié. 2. Id. depicas ( 1 2.y 3.“parle).

Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

Miércoles. Leccion  33.

Ejercicios a pié. 1. Ejerciciosgenerales depesas (2.*parte).

Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1" Marcha natural (1.%).

Id. 2. Id.id. (2.%).

Id. 3. Id.ad (3%).

Id. 4. 1d.4d. (4.%).

Id. O.O Tres primeras extensitines.
Id. PB® Marcha con balance (1.*).
Id. 7® Salida de espaldas (1.*).
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Id. 8® Tres segundas extensiones.
Id. 9® Marcha con balance (2.%).
Id. 10® Id. natural (5.®).

Jléves. Zieccion 34.

Ejercicios & pié. 1® JEjerciciosgenerales de.pesas (3® pa]
Id. aéreos. Paralela Alta.,
Ejercicio L® Marcha en extension (3.%).
Id. 2® Id. id. (4.%).
Id. 3® Ejercicios varios (3.°).
Id. 4® Marcha en extension (5.*J.
Id. 5® Id. id. (6®).
Id. 6® Ejercicios varios (4®).
Id. 7® Marcha en extension (12%).
Id. 8" Id. id. (13.%).
Id. 9® Ejercicios varios (5.®).
Id. 10® Marcha en extension (7.%).
Id 11® Id.id. (8.*).

ViEaNES. Xieccion 35.

Ejercicios a pié. 1® Ejerciciosgeneralesde pesas (1.* parte).
Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1® Marcha natural (2.*).

Id 2® Id. id. 4®).

Id. 3® Salida de frente (1.%).

Id 4® Id. id. (2.%).

Id. 5" Marcha con balance (3.%).

Id. (>* Salida de espaldas (!.").

Id. 7" Tres segundas extensiones.

Id. 8" Marcha con balance (4.%)

Id. 9" Tres terceras extensiones.

Id. 10" Marcha natural (5.%).

Id. 11® Primera dominacion sencilla.

Id. 12" Marcha natural (6.").
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Sabajk). Zieccion 36.
Ejercicios 1" Ejercicios generales de pesas (17, 2’y 3* parte),
a pié. 2. Trampolm.
Saltos de largo.
Lunes. lieccion 37.
Repeticion de la 25.

Martes. Xieccion 38.

Ejercicios 1. Ejercicios generales de pesas (2.°y 3.* parle).
a pié. 2" Id. de picas (1., 2." y 3.“ Seccion).
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.
Miércolps. Zieccion 39.
Repeticién de la 27.
JUiivES. Leccién 40.
Repeticion de la 28.
Viérnis. Lecci6n 41.
Repeticion de la 29.

Sirado. Leccion 42.

Ejercicios 1.“ Ejercicios sencillos,
a pié. 2.“ 1d. generales de pesas (2*y 3.* parle).
3. Saltos naturales tomando carrera.
Id. aéreos. m  Escalera Ortopédica.

Lunes. Leccion43.

Repeticion de la 31.
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Mautks. leccion 44.
Repeticion de la 26.
Mkrcoi.es. leccion 45.
Repeticion de la 33.
mIrEVES. leccién46.
Repeticion de la li4.
ViKR.NES. leccion 47.
Repeticion de la 35.
S\Blio. leccion 48.
Repeticion de la 30.
Lines. leccion 49.
Ejercicios 1.” Ejercicios sencillos,
apié. 2® Id. generales de pesas (1.* parte).
3" Extensiones & pié firme (L*y 2.%).

Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1."" Marcha con balance (1.%).
Id. 2" Id. id. (2%).
Id. 3® Dominacion doble (2.*).
Id. 4" Marcha con balance (3.%).
Id. 5" Id. id. (4%*).
Id. 6.“ Dominacion doble (3.%).
Id, 7. Marcha con balance (5.%).
Id. 8® Id. id. (6.%).

Mirtks. leccion 50.

Repeticion de la 38.



Miércoles.

Ejercicios a pié. I.°
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Zieccion 51.

Ejercicios sencillos.

la.

Id. aéreos. Paralela baja.
ercicio 1. Marcha natural (1.%).
Id. 2. Id. id. 2.").
Id. 3. Tres primeras extensiones.
Id. 4.” Marcha natural (3.*'.
Id. 5" Id. id. 4").
Id. 6. Tres segundas extensiones.
Id. 7" Marcha con balance (1.%).
Id. 8" Salida de espaldas (1.").
Id. y" Marcha con balance (2.%),
Id. 10.“ Salida de espaldas (2.").
Id. 11. Marcha con balance (3.%).
Id. 12" 1d. id. (4.".
Id. 13" Primera dominacion sencil
Id. 14" Ejercicios varios (8.").
JCEYES, Leccion 52.

Repeticién de la 28.

Viernes.

Repeticion de la 23.

S\B\nii

Repeticion de la 30.

Lin)~.

Repeticion de la 33.

leccion 53.

]"eccion 54.

Lecciéon55.
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Martks. Leccion 56.

Ejercicios 1" Ejercicios generales de pesas (1.* parte),
a pié. 2.” Aparato de contraccion (ejercicios 9.7, 10.“
11.% 12.% 13.%y 14.9. "
3.“ Ejercicios con la barra en la estacion de pié.
4. ' Id. especiales de pesas.

MIKRCOLE.S. Leccién 57.

Repeticion de la 27.

Jikves. Leccion 58.

Ejercicios dpié. 1.” Ejercicios generales de pesas (2.* parte).
Id. aéreos. Paralela, alia.
Ejercicio 1" Marcha en extensién (5.%).
Id 2« Id.id. (6.%).

id 3. I1d.'d. (7.9.

Id. 4. Id.d. (8.%).

Id.  §.® Ejercicios varios (3..

Id. 6. “ Marchaen extension (9.%).

Id. 7. “ Id. id. (10.%).

Id. 8. *“ Ejercicios varios (5.9.

Id. 9. “ Marcha en extension (12.%).

Id. 10. “ Id.id. (13.9.

Id. 11. ™ Ejercicios varios (7.").

Id. 12. “ Marcha en semi-flexion (1.*).
VIERN\ES, Leccion 59.

Ejerciciosdpié. 1  Ejercicios generales de pesas (1 *parle).
Id. aéreos. Paralela laja.
Ejercicio 1. Marcha natural (3.%).
Id. 2" Tres segundas extensiones.
Id. 3.“ Marcha natural (4.%).
Id. 4" Dos terceras extensiones.



Id.
Id.

Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.

SABADO.

Repeticion de la 36.

Lunks.

Repeticién de la 31.

MARTpi,

Repeticion de la 26.

MIfiRCOLKS.

Repeticidn de la 27.

JBEN

Repeticion de la 28.

VIERNKR.

Repeticion de la 29.

Sabado.

Repeticién de la 30.
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leccion

" Marcha natural (7.*].

® Tres primeras dominaciones
sencillas.

" Marcha natural (8.9).

“ Salida de frente (3,").

" Id. de espaldas (2.%).

“ Marcha natural (5.%).

“ Primera doininacion doble.

" Marcha natural (6.").

60.

lieccion 61.

Leceion

leccion

Leccion

Leccidon

Leccion

62.

63.

64.

65.

66.
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Lexes. lieccion 67.

llepelicion.de la 25.
Martes. lieccion 68.

Repeticiou de la 56.
Mércoles. lieccion 69.
Ejercicios 4pié. 1 Ejercicios generales de pesas (3.“parte
Id. aéreos. Paralela laja.

Ejercicio 1. Marcha natural (2.%).

1d. 2™ 1d. id. (4.").
Id. 3.“ Salida de espaldas (1.%).

Id. 4. Marcha natural (6.%).

Id. 5" Id. id. (8.).

Id. 6.“ Salida de espaldas (2.*).
Id. 7."" Marcha con balance (2.*).

Id. 8" Id. id. (5.%).
Id. 9.° Salida de espaldas (3.%).
Id. 10® Ejercicios varios (8®).

Jueves. Leccion 70.

Ejercicios apié. 1’ Ejercicios generales de pesas (1 .* parte},
Id. aéreos. Paralela alta.
Ejercicio 1® Marcha en extension (!.*)e

Id. 2® Id.id. (2.9).

Id. 3" Id. id. (3.%).

Id. 4" Id. id. (4.9.

Id. Vo Ejercicios varios (2®).

Id. (Vv Marcha en extension (7.%).

Id 7.« Id.id. (8.}

Id. 8® Id. id. (9.").

Id 9" Id.id. (10.9.

Id. 10.” Ejercicios varios (4®).

5
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Id. 11.” Marcha combinada (1.").
Id. 12.“ Id. eii semi-flexion (2.4.

ViKRNES. lieccion 71.

Repeticion de la 35.

Sabado. lieccion 72.
Repeticién de la 36.
Lanes. Leccién 73.

Ejercicios 4 pié. 1. Ejercicios sencillos.
Id. aéreos. ' Paralela haja.
Ejercicio 1.“ Salida de frente (2.%).
Id. 2.“ Marcha con balance (1.%
Id. 3. " Id. id. (2%.
Id. 4. “« Id. natural (1.'}.

Id. 5.« Id.id. (3.9.
Id. 6. ' Salida de esiraldas (3.").
Id. 7. Marcha natural (5.%).

Id. 8. Ejercicios varios (1.4

Id. 9" |d. id. {2.%.
Id. 10~ 1d. id. (3.9.
Id. 11 |d. id. (8.9.
Id. 12 d. id. (9.9.
Martes. Leccién 74.

Repeticién de la 38.

Mércoles. Leccion 75,

Repeticidn de la 33.

Leccion 76.

Repeticién de la 34.
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VIEiiNES. Lecciéon 77.
Repeticién de la 59.

Sabado. Leccién 78.

Ejercicios 1.“ Ejercicios generales de pesas (T, 2y S'parte),
a pié. 2" Trampolin.
Saltos de elevacidn.
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.
LUNes. Leccion 79.
Repeticion de la 31.

Martes. Leccion 80.

Ejercicios dpié. 1.” Ejercicios generales de pesas (2'y 3*p.).

Id. aéreos. Dobles Escaleras.
Ejerciciosdela 1. *série (12 . “ 3., 4.7y 5.").
Id. de la 2. id. %96 3.y 4.9.

Escalera Oblicna.
Ejercicios 1.°, 2., 3"y 4.“
Escalera Ortopédica.
Mércoles. Leccion 81.
Repeticion de la 51.
mbEVE| Leccion 82.
Repeticion de la 58.

AIERAI'S, Leccién 83.

Repeticion de la 35.
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Sabadij.

Repeticién de la 42.

Leccion 84«

Lunes. Leccion 85.
Repeticion de la 49.
Martes. Leccion 86.
Ejercicios 1.* Ejercicios generales de pesas (1.*y 2.” parte),
a pié. 2." Id. de picas (1/, 2.*y 3.*“seccion).
3.* Id. especiales de pesas.
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.
Miércoles. Lecciéon 87. '
Repeticion de la 33.
Jueves. Leccién 88.
Repeticién de la 34.
Viernes. Leccion 89.

Ejerciciosapié. 1"

Id. aéreos.

I'ljercicio 1.”
ld. 2.~
Id 3.«
Id. 4.~
Id 5.°
Id. 0.~
id 7"
Id <

Ejercicios generales de pesas (Leparle).
Paralela laja.

Marcha natural (1.%).

Id. id. (2.").

Tres segundas dominaciones
sencillas.

Marcha natural (7.%).

Tres primeras dominaciones
dobles.

Marcha natural (8.%).

Salida de frente (0.%).

Marcha natural (9.%).
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1 9. Id. id. (10."}.
Id. 10.* Ejercicios varios (3.}
Id. 11" Id. id. (10."}.

Por conceptuarlos en aptitud para ello, desde esta leccion
en adelante pueden los alumnos, concluido que sea un ejerci-
cio de paralela baja salir del aparato, saltando por encima de
las barras; advirtiendo que en las marchas de frente, el salto
0 salida debe ser de espaldas, y en las retrocediendo, por de-
lante de los brazos, y siempre del modo que les sea mas seguro
ejecutar.

SAMDO. lecciéon 90.

Ejercicios 1® Ejercicios generales de pesas (T, 2 3 “parte),
a pié. 2.“ Trampolin.
Saltos de largo.
Id. aéreos. Escalera Ortopedica.

Lanks. Leccion 91.
Repeticion de la 31.

Martes. Leccion 92.
Repeticion de la 56.

Miércoles. Lecci6on 93.

Ejerciciosapié. 1  Ejerciciosgenerales de pesas (1 *parte).
Id. aéreos. Pa/raUla laja.
Ejercicio 1® Marcha natural (1.%)-
Id. 2" Id. id. 2").
Id. 3" Tres primeras y tres segundas
extensiones.
Td.  4."* Marcha natural (3.%).
Id. 5" Id. id. (4%).
Id. i>: Dominaciones (una 1.* sencilla
y otra id. dobleV
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Id. 7. Mafcha natural (5.%).

Id. 8- Id.id. (6.9

ld. 9/ Dos segundas dominaciones
sencillas.

Id. 10~ Marcha natural (7.%).

Id. 11- |d. id. (8%).

Id. 12+ Ejercicios varios (11.").

Jueves. Zieccion 94.

Ed'erc,icios 4pié 1 Ejercicios generales de pesas (2,‘Rarte).
Id. aereos. Paraifin pifa.
Ejercicio 1" Marcha en extension (7.").

<20 1d. id. (8.M).
Id. 3. 1d.id. 9.7).
Id. 4: 4. id..(10.%).
Id. 5. 1d.'id. (14.%).
ld. 6 Ejercicios varios (6.”).
Id. 7. 1d.id. (7.9
ld. 8. Marcha en semi-flexion (1 %
ld. 9" g id. (2%).
Id. 10" 1d. id. (3.).

Id. 11 1d. id. (4.%).

Viernes. Leccién 95.

Repeticion de la 59.
Sabado. Leccién 96.

Repeticion de la 36.
L diNes. Leccion 97.
Ejercicios 1" Ejercicios sencillos.

a pie. 27 g, generales de pesas (1.* parteh

3.” Extensiones & pié firme (L*y 2 %
Id. aéreos. Paralela baja.
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Ejercicio 1.” Marcha natural (1.*).
Id. 2. Tres primeras extensiones.

Id. s: Marcha natural (2™).

Id. 4. Tres segundas extensiones.

Id. 5. Mafcha natural (3.%).

Id. 6. Id.-id. (4.9.

Id. 7. pos’ primeras dominaciones
sencillas.

Id. 8. Maicha natural (5.%).

Id. 9° pos primeras dominaciones

dobles.

Id. 10 Marcha con balance (1.%).
Id. 11- 1d. id. 2%).
Id. 12- salida de espaldas (3.%).

MARTf:s. Xieccion 98.

Repeticion de la 80.

Miércolk-s Xieccion 99.

Repeticion de la 51.

JKVES Zieccion 100.

Repeticion de la 70.

VIER.NES. Lecci6on 101.

Ejercicios apié. 1."Ejercicios generales de pesas (1 *parteé
Id. aéreos. Paralela baja.
Ejercicio 1. Marcha natural (2.").

Id 2" Id. id. (47%).

Id. 3" Cinco cuartas extensiones.

Id. 4" Marcha natural (6.%).

Id. 5" Id. id. {8.").

Id. ti." Dominacién sencilla (3.%).

Id. 7."" Marcha natural_(10.%).
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Id. 8.“ Dominacién doble (4.9).
Id.  9.” Marcha con balance (5.®).
Id.  10.“ Id. id. (6.}

Id. 11.“ Ejercicios varios (2.°),

Id.  12. Marcha & fondo (L®).

SABA)C. lieccion 102.
Repeticion de k 90.

Lakks. leccion 103.
Repeticion de la 49.

MAaritis. Xieceion 104.
Repeticion de la 86.

Miékcoles. lecciéon 105.
Repeticion de la 69.

miLEves. lieccion 106.
Repeticién de la 58.

VAEKNKS. lieccion 107.
Repeticion de la 89.

8u<\du. ILeccion 108.
Repeticion de la 42.

Lanes. licccion 109.

Repeticién de la 73.
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Martes. Lecci6on 110.

Ejercicios 1. Ejercicios generales de pesas (1.* parle),
a pié. 2" Aparato de contraccion (eiercicios 1®, 2.°, 3.%,
4®, 5® 6®, 7.“Y 8®).
3® Ejercicios de picas (1.* Série).
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.
MIBHIOES Leccion 111.
Repeticién de la 51.
JUEVES. Leccion 112.
Repeticion de la 70.
Viernes. Leccion 113.
Repeticion de la 59.
Sébado. Leccion 114.
Repeticion de la 30.

Lunes. Leccion 115.

Ejercicios & pié. 1" Ejercicios generales de pesas (1 .*parte).
Id. aéreos. Paralela Baja.

Ejercicio 1.” “ Marcha con balance (1.").
Id. 2" " Id. id. (2*).
Id. 3" " Salto de frente 2.®).
Id. 4" " Id. de espaldas (3.®).

Id. 5.0 ® Marcha con balance (3.%).

Id. (@® (tilico ca™rtas extensiones.

Id. 7® ® Marcha con balan 'e (4.%).

Id. 8® ® Tres segundas dominaciones
dobles.

16
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Id. 9. Marcha con balance (5.%).

Id. 10" Id. id. (6.")

Id. 11" Tres terceras dominaciones do-
bles.

Id. 12" Marcha con balance (8.").

Martes. Xieccion 116.

Repeticién de la 80.

Miércoles. Xieccion 117.

Ejercicios & pié. 1  Ejercicios generales de pesas (3.* parte).
Id. aéreos. Paralela, Baja.
Ejercicio 1" Ejercicios varios
Id. 2" Id.id. (9.").
Id 3" Id. id. (1.").
Id. 4™ 1d. id. (10.).
Id. 5" 1Id.id. (3.).
Id. 6" Id.id. (11.9,
Id. 7" Idid 4"). °
Id. 8. Id.id. (12.9.
Id. 9" Id. id. (13.).
Id. 10" Id. id. (5.).
Id. 11" 1Id. id. (14.).

Jueves. Xieccion 118.
Repeticién de la 58.

VIER VES, Leccion 119.
Repeticion de la 101

SvBvDo. Leccion 120.

0T
Repeticion de la 90,
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LUNES). Xieccion 121.
Repeticion de la 7.
Mahtes. Zicccion 122,

Ejercicios 1. Ejercicios generales de pesas (L*y 2.* parte),
a pié. 2. Aparato de contraccion (Ejercicios 9.”, 10.°,
n.°, 12.% 13.“y 14.°).
3.“ Ejercicios de picas (1.* Série).
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

Miércoles. Leccion 123.

Repeticion de la 69.

Jueves. Leccion 124.

Ejercicios & pié. 1* Ejercicios generales de pesas (1.* parte).
Id. aéreos. Paralela Alta.
Ejercicio 1.“ Marcha en extension (3.%).

Id 2.« Id id

Id. 3. Ejercicios varios (3.°).

Id. 4. Marcha. en extension (5.%).

id. 09 1d. id. (6.-).

Id. 6" Id. id. (110-

Id. 7. Id id (12.°).

Id. 8. Id. id. (13.°).

Id. 9. Id. combinadas (1.%).

Id. 10.* Id. id. (2.°).

Id. 11.“ Id. id. (4.%).

Id. 12.“ Id. en ilexion (1.%).

Yiérnes. Leccion 125.

Repeticion de la 89.
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SABADO, Leccion 126.
Ejercicios 1  Ejercicios generales de pesas (1", 2*y 3*parte),
a pié. 2."" Saltos naturales & pié parado.
3. Id. de profundidad.

Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

Lunes. Leccion 127.
Repeticion de la 73.

Martes. Leccion 128.
Repeticion de la 110.

Miércoles. Leccion 129.
Repeticion de la 93.

Jueves. Leccion 130.
Repeticion de la 70.

Viernes. Leccién 131.
Repeticion de la 101.

SABADO. Leccion 132.

Ejercicios & pié. 1. Ejercicios generales de pesas (1., 2.'y

3.“parle).
Id. aéreos. Anillas.
1. “ Saltos aéreos de frente.
2. " 1d. de espaldas.

Gomo no es factible que todos los alumnos tengan la al-
tura igual y necesaria para que cogidos de las anillas, tomen.
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apoyando los piés en el suelo, el primer impulso necesario para
ejecutar estos salios, recomendamos se tengan a prevencion
dos pares de triangulos iguales & los que se usan en el aparato
de Contraccién general, y de distinto largo las cuerdas, con
objeto de que colgandolos por medio de ganchos en las anillas,
puedan, suspendidos de ellos, desempefar estos salios, los que
su talla no les permita llegar & las antedichas.
L anits. Zisccion 133«

Repeticion de la 1i6.
MW tes. lieccion 134.

Repeticién de la 86.
Mikhcoles. Leccion 135.

Repeticion de la 69.
Jueves. Leccién 136.

Repeticién de la 94.
Viernes. Leccion 137.

Repeticion de la 89.
S\BMQ Leccion 138.
Ejercicios 1" Ejerciciosgenerales de posas (R, 2*y 3’ parle),

a pié. 2.“ Trampolin.
Saltos de elevacion.
Id. de largo.

Lunes. Leccion 139.

Repeticion de la 73.
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I o

Ejercicios & pié.
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Zieccion 14G.

Ejercicios generales de pesas (1.’y 2.°

parle).
Id. aéreos. Anillas.
Ejerciciol 1.

Id. 2. “ Bandera.

Id. 3" “ Sirena.

Id. 4. Suefio.

Id. B “ Sirena con un pié y una mano.

Id. 6" ” Vuelta adelante montado en las
anillas.

Id.  7.““ Vuelta atras y deshacerla (de
143).

Id. 8" “ El segundo de los ejercicios

compuestos.

Escalera Ortopédica.

Miércoles.

Ejercicios a pié. 1°

Xiecciou 141.

Ejercicios generales de pesas (2.* parte).

Id. aéreos. Paralela Baja.

ercicio 1.“ Marcha natural (1.%).
Id. 2" Cuarto salto de frente.
Id. 3" Marcha natural (3.%).
Id. 4" Cuarto salto de espaldas.
Id. 0. Marcha natural (6.%).
Id. (0. Tres terceras extensiones.
Id.  7.* Marcha natural (7.%)
Id. 8. Segunda dominacion sencilla.
Id. 0. Marcha natural (8.%).
Id. 10.“ Cuarta dominacion doble.
Id. 11" Marcha con balance (3.%).
Id. 12" Id. id. (4.%).
Id. 13" Aarcha & fondo (1'.%).
Id. 14" Salida de frente (5.%).
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Ejercicios a pié.

Id. aéreos.

Viernes.

Ejercicios a pié.

Id. aéreos.
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Xcccion 142,
1" Ejercicios sencillos.
Paralelo, alta.
Ejercicio 1.“ Marcha en extension (1.%).
Id. 2.« Id. id. (2.9.
Id. 3" Ejercicios varios (2.").
Id. 4.« Id. id. (5.").
Id. 5" |Id.id. (6.9.
Id. 6.” Marcha en extension (7.%).
d. = 1d.id. (8.9).
Id. 8. Id.id. (9.”).
Id. 9" Id.id. (10.9.
Id. 10.” Id. id. (14.9.
Id. 11.“ Ejercicios varios (7.").
Id. 12.“ Marcha en semi-flexion (5.%).
Id. 13.% Id. id. (6.9).
Id. 14.“ Ejercicios varios (8.9.
Id. 15" Marchaen flexion (1.%).
Leccion 143.

1

Paralela hoja.

Ejercicios generales de pesas (1 *parte).

Ejercicio 1.”

Id.
Id.
Id.
Id.
Id.

Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.

2"
o
4"
.
e

7.

8"

o
10.¢
11~
12.%

Marcha natural (1.%).

Tres terceras extensiones.

Marcha natural (2.%).

Tres cuartas extensiones.

Marcha natural (7.%).

Dos terceras dominaciones sen-
cillas.

Dos cuartas id. dobles.

Marcha natural (8.%).

Id. con balance (6.*).

Id. & fondo (1.%).

Ejercicios varios (4.°).

Id. id. (0.9.
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Id. 13.* Id. id. (9.9
Id. 14" Marcha afondo (2.%).

Séabado. Leccion I'i'l.
Repeticion de la 126.

Lunes. Leccion 145.
Repeticion de la 97.

MNItTES. Leccion 146.
Repeticion de la 110.

Miéhcoles. Leccion 147.
Repeticiéon de la 93.

Jueves. Leccion 148.
Repeticion de la 94.

Viernes. Leccion 149.
Repeticion de la 101.

Séabado. Leccién 150.
Repeticién de la 132.

Lunes. Leccion 151.

Ejercicios 1. Ejercicios sencillos.

a pié. 2. I(l. generales de pesas (1.* parte).
Id. aéreos. Pavs,Icl<i ha™d.

Ejercicio 1/ Marchanatural (1.%).
Id. 2.“ Salida de frente (5.%).
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Id. 3."" Marcila con balance (1.*).

Id 4.7 1d id. (2.9). =

Id. 5.” Tres segundas dominaciones
dobles.

Id. 6. Marcha con balance (3.%).

Id. 7. 1d. id. (4.9.

Id. 8.° Tres terceras dominaciones
dobles.

Id. 9.° Marcha con balance (5.%).

Id. 10." Id. id. (6.9).

Id. 11.* Salida de espaldas (5.%).

Id. 12" Marcha con balance (7.%).

Martes. Xieccion 192.

Repeticién de la 122.

Meércoles. leccion 153.

Repeticién de la 117.
Zicccion 154,

Repeticién de la 124.
MKRWEsS, Leccion 155.

Repeticion de la 143.
S\VBv. Leccion 156.

Repeticién de la 138.

Li ks. Leccién 157.

Repeticion de la 115,
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Maktifs. Xicccion 193.

Repeticién de la 140.
MniRCOLKS. Zieccion 199.

Ejercicios apié. 1" Ejercicios generales dé pesas (1. parle).
Id. aéreos. Paralela baja.
Ejercicio 1.” Marcha natural (L.
Id. 2.« 1d.id. (2.9.
Id. 3" lijercicios varios (1.").
Id. 4" Marcha natural (5.9).
Id. 5.“ Ejercicios varios (3.").
Id. 6’ Marcha natural (7.°).
Id 7" Id. id. (10.9.
Id. 8" Ejercicios varios (4.").
Id. . 9.« Marcha a fondo (4.%).
Id. 10 Ejercicios varios (5.°).
Id. 11 Marcha & fondo (5.%).
Id. 12" Ejercicios varios (9.").

Jueyes. lieccion 160.

Repeticion de la 142.
ViKIiiNKS. lieccion 161.

Ejercicios apié. 1  Ejercicios generales de pesas (2. parle).
Id. aéreos. Paralela baja.
Ejercicio 1" Marcha natural (1.%).

Id 2.« 1d. id. (2.9).

Id. 3" Cuartasalida de frente.

Id. 4" Marcha natural (3.%).

d. 0.9 Id. id. (4.%).

Id. (. Cuarta salida de espaldas.

Id. 7' Marcha natural (9.%).

Id. 8" Tercera dominacién sencilla.’
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Id, 9."" Marcha & fondo (I.").

Id. 10" Id. id. (2").
Id. 11" Id. id. (24.9.
Id. 12.“ Id. con balance (7.%).
S.IBA00. licccion 162.
Repeticion de la 126.
LOXES. Zteceion 163.
Repeticién de la 151.

Manhtes. Zieccion 164.

Ejercicios 1" Ejercicios generales de pesas (3.* parte),
a pié. 2. Extensiones & pié firme (1L*y 2.%).
3" Aparato de contraccion (todos los ejercicios).

Id. aéreos. Escalera Ortopédica.
Miércoles. Zicccion 165.

Repeticion de la 141.
JeEVEs. Leccion 166.

Repeticién de la 124.
Viernes, Leccion 167.

Repeticion de la 143,

S\R\no. Leccién 168.

Repeticién de la 132.
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Lanks. Jjeccion 169.

Ejercicios 1. Ejercicios generales de pesas (1.* parte).
U pié. 2.° Extensiones a pié firme (1.“y 2.%).
Id. aéreos. ParoMa, haja.
Ejercicio 1.“ Marclia natural (1.%).
Id. 2.« Tres primeras extensiones.
Id. 3.« ” Marcha natural (2.*).
Id. 4.« ' Tres segundas extensiones.
Id. 5.« Marcha natural (5.%).
Id. (' Tres primeras dominaciones
sencillas.
Id. 7. Marcha natural (6.%).
Id. 8.7 Tres primeras dominaciones
dobles.
Id. 9.« " Marcha con balance (6.%).
Id. 10 Id. & fondo (15 dos veces).

Martes. lieceion 170.
Repeticion de la 122.

Miércoles. Leccion 171.
Repeticién de la 117.

JijEVEs. Leccion 172.

Pljercicios & pié. 1  Ejercicios generales de pesas (3.“parte).
Id. aéreos. P ut@lchw Ali(i-
Ejercicio 1. Marcha en extension (1.*%).

Id.  2.m Id. id. (2.9).

Id. 3! Ejercicios varios (2.9.

Id. 4' Marcha en extension (4.%).

Id %" Id. id. (fi.%).
Id. (. Ejercicios varios (3.).
Id. 7. Marcha en extension (8.%).
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Id 8" Id. id. (10.").

Id 9™ Ejercicios varios (4.")

Id. 10.* Marcha en semi-flexion (4.%).
Id 11" Id. id. (6.9).

Id. 12" Ejercicios varios (8.).

Id.  13.* Marcha combinada (2.%).

ViKRNES. licccion 173.

Ejercicios & pié. 1.” Ejercicios generales de pesas (2. *parle).
Id. aéreos. Pamlela Baja.
Ejercicio 1. “ Marcha natural (2.*).

Id. 2.“” Cinco primeras extensiones.

Id. 3" " Marcha natural (4/).

Id 4" “ Id. id. (5.9.

Id. 5" Id. id. (6.9.

Id. & Tercera dominacion sencilla.

Id. 7. Marcha natural (9.%).

Id 8. Id.id. (10.").

Id.  9.“ Cuarta dominacién doble.

Id. 10.“ Marcha & fondo (2.9).

Id. 11.“ Id. id. (6.%).

Id. 12.* Ejercicios varios (14.®).

S\BALO. 3tfeccion 174.
Repeticion de la 138.

Lines. Zieccion 175«
Repeticion de la 115.

NARTRs. lieccion 7.76.

Ejercicios & pié. 1.“ Ejercicios generales de pesas (3. parte).
Id. aéreos. Dobles Escaleras.
Ihimera série.— (Subidas 1.", 2.", 5"y (=").
Segunda id.—(ld. 2%, 3.*,4.". 5.*, (>* 7."y 8.")
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Cnerda do nudos.
Ejercicio unico.

Miércoles. leccion 177.
Repeticidn de la 159.

<liiEVES. leccion 178.
Repeticion de la 14:.

ViIKUNEs, * leccion 179.

Repeticidn de la 161.

SABADO, leccion 180.
Repeticion de la 138.

Luxks. leccién 181.

Repeticion de la 151.

Martes. lecciéon 182.

Repeticion de la 140.

Miércoles. leccién 183.

Repeticion de la 141.

JIkvpss. 'leccion 184.

I~ercicios & pié. 1. Ejerciciosgeneralesdepesas(l.* parte".
Id. aéreos. Paralela Alia.,
Ejercicio 1" Marcha en extension (1 .%).
Id. y.* Id. id. (Si»).
Id. 3. Id.id. (3.%).



VIERNO"S,

Ejercicios & pié.

M. aéreo?.

Si BAIK).

Ejercicios
a pié.

Id. aéreos.

1

Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.

1

Paralela laja.
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5.
6."
7n
H
9
10
1
2"
13"
14"

Id. id. (4.%).
Id. id. (5.).
Id. id. (6.).
Id. id. (12.").
Id. id. (13."}.
Id. id. (14.9).
Id. id. (7.").
Id. id. (8.%).
Id. id. (9.).
Id. id. (10.%).
Id. id. (11.").

Leccion 185.

Ejercicios generales de pesas (2.* parte.)

Ejercicio 1"

Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
1d.
Id.
Id.
Id.
1d.

10."
mnr
IV

© @O ORE W N
- : :.:qo: :-:

Marcha natural (2."")
Id. id. (3.*).

Id. id. (&™)

Id. id. (7,"),

Id. id. (8.").
Ejercicios varios (3.").
Marcha a fondo (1.¥).
Id. id. (2.").

Id. id. (4.").

Id. id. (5.9).

Id. id. (6.").

Id. id. (15 dos veces).

Leccion 186.

Ejercicios generales de pesas (1*, 2*y 3* parte).
Saltos naturales a pié parado.
® Id. id. tomando carrera.
° Id. id. de profundidad.
Escalei'a Ortopédica.
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Lines. Xieccion 187i

Ejercicios 1" Ejercicios sencillos.
a pieé. 2." Id. generales de pesas ¥\'* parte).
Id. aéreos. Paralela laja.
Ejercicio 1® Marcha natural (1.%)
Id. 2" 1d. id. (2.9).
Id. 3.° Tres primeras extensiones.
Id. 4.“ Tres segundas id.
Id. 5" Tres terceras id.
Id. 6®Marcha con balance (3.%).
Id. 7. Id. id. (4").
Id. 8. Tres primeras dominaciones
sencillas.
Id. 9."" Dos segundas id. id.
Id.  10.* Marcha natural (9.%).
Id. 11 Tres primeras dominaciones
dobles.
Id. 12.* Dos cuartas id. id.
Id. 13.“ Marcha & fondo (1.%).
Id. 14.1d. id. (3.%).

Martes. Lecciéon 188.

Kepeticion de la 164.

Miércoles. Leccion 189.

Ejercicios a pié. 1. Ejercicios generales de pesas (2." parte.)
Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1. Marcha natural (1.%).

Id. 2" Id.id. (3.9.

Id.  3.* Ejercicios varios (!.9.

Id. 4" Id. id. (3.9).

Id. 5% Id. id.i4.%).

Id. (. Id. id.(8.9.

Id. S1d. id. (10
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Id. Id. id. (12.%;
Id. 9. Marcha con
Id. 10 Id. id. (6.".
Id. 11" Id. id. (7.9.
Id. 12. Id. id. (8.9.

KL lieecion 190.
Repeticion de la 172.
MIKRN\KS, Xieccion 191.

Repeticién de la 161.

.SABADO. lieccion 192.

Ejercicios 1.” Ejercicios generales de pesas (l&*y 3.* parte),
apié. 2® Trampolin.
Saltos de elevacion.
3.“ Ejercicios con la barra en la estacion de pié.
LInes. Leccion193.
Repeticion de la 160.
Martes. Leccion 194.

Ejercicios 1® Ejercicios generales de pesas (2.* parte),
a pié. 2.” Banqueta (todos los ejercicios).

3. " Ejercicios con la barra en la estacion de pié.
4. * 1d. especiales de pesas.

Id. aéreos. Escalera Oriogyédica.

Miércoles. Leccion195.

Repeticion de la 159.
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JUKVKS. Leccion 196.

Repeticién de la 17a.

VUIRNKS. Leccion 197.

Repeticién de la 173.
Séabado. Leccion 198.

Ejercicios 1  Ejercicios generales de pesas (T, 2*y 3’ parte),
apié. 2.° Trampolin.
Saltos de largo.
3.” Ejercicios especiales de pesas.
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

Links. Leccion 199.

Repeticion de la 187.

Mvrtes. Leccién 20G.

Repeticion de la 164.

Miércoles. Leccion 201.

Ejercicios apié. 1" Ejercicios generales de pesas (Leparle).
Id. aéreos. Paralela laja.
Ejercicio 1.“ Marcha natural (1.%).

Id 2. Id. id. (2.%).

Id. 3. Id. id. (5.%).

Id 4" Id.id. (6.%).

Id. 5" Cinco primeras dominaciones

dobles.

Id. 6! Marcha con balance (1.*).

Id 7.« Id.id. 2").

Id. 8! Id. ajondo (2 *.
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Id 9® Id. id. (4.").
Id. 10® Id. id. (5®).
Id 11.* Id. id. (7®.
Id. 12® Eiercicios v

JrEVEs. Leccion 202.

Ejercicios 4pié. 1  Ejercicios generales de pesas (1 parte).
Id. aéreos. Paralela alia.
Ejercicio 1® Marcha en extension (3.*).

Id 2® Id. id. G®).

Id. 3" Ejercicios varios (3.®).

Id. 4. Marcha en semi-flexion (1®

Id 5% Id. id. 2®).

Id 6. Id. id. (3®).

Id 7" Id. id. (4.9.

Id 8® Id. id.

Id 9® Id. id. (6.%).

Id. 10" Ejercicios varios (7.®).

Id. 11® Marcha combinada (3.%).

Id 12® Id. id. (4.%).

Id. 13® Ejercicios varios (8.®).

Id. 14" Marcha en extension (11 .%).

Aikrnes. Lecciéon 203.

Repeticion de la 185.

SABADO Leccién 204.
Repeticién de la 192.

Laxes. Leccién 205,
Repeticion de la 189.

Martks. Leccion 206.

Repeticion de la 176.
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Mikkcilks. Leccién 207.
Repeticion de la201.

JIKVKS., Leccién 208.
Repeticion de la 184.

Yiéhnks. Leccién209.
Repeticion de la 178.

S.VB.VDO. Leccién 210.

Repeticién de la 138.



Ejercicios
a pié.
Id. aéreos.

Luxes.

Ejercicios
a pié.

Ejercicios
a pié.

Id. aéreos.

MtKar.oi.Es.

Ejercicios
a pié.
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SEGUNDO GUKSO.

Xicccion preliminar.

1 Posiciones,
2." Ejercicios sencillos.
S." Ejercicios generales de pesas (P, 2'y 3* parle).
4. Extensiones a pié (1.‘y 2.9.
Escalera Ortopédica.

Xicccion ZA

1.° Ejercicios generales de pesas (P, 2’y 3“parte).

2. Bangueta (lodos los ejercicios).

3.“ Aparato de contraccién general (ejercicios
I~ 22N 3" 4%5.4y 6.9.

Zieccion

1.* Ejercicios sencillos,
2.* Ejercicios generales de pesas (1.* palieV
3. ° Id. de picas (1.* seccion’.
4. “ 1d. con la ljarra U pié.
5. ® Id. especiales de pesas.
EscaUra Ortopédica.

Zieccion S.*

1.* Ejercicios generales de pesas (2.“y 3. parle),

2.° Aparato de contraccion general (ejercicios
7® 8® 9.y 10.9.

3. " Ejercicios de picas (2.* seccion).

4. “ Extensiones apié (1L*y 2.").
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Itkyes. lieccion 4.*

Repeticion de la 1/

Viernes. lieccion 5.*

Ejercicios 1.“ Ejercicios generales de pesas (1" parte),
tipié. 2.“ Aparato de contraccion general (ejercicios
117 12 13"y 14™).

3" Ejercicios de picas (las tres secciones).
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

SAR.MIO. Xieccion 6/

Ejercicios 1" Ejercicios sencillos,
apie. 2" Id. generales de pesas (1."", 2.“y 3.* parte).
3" Saltos naturales.
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

Ldanits. licccion 7/

Ejercicios 1.“ Ejercicios generales de pesas (E, 2’y 3* parleV
apié. 2" Extensiones & pié (1.*y 2.").
Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1" Marcha natural (1.%).
Id 2" Id.id. (2.9. ,
Id. 3" Extensiones (1.%).
Id. 4 Marcha natural (3.%).
Id. 5" Id.id. (4.9.
Id. 0. Extensiones (2.%).
Id. 7. Marcha con balance (1.*).
Id. 8. Salida de frente (1.%).
Id. 9" Marcha con lialance (2.%).
Id. 14" Ejercicios varios (1.").
Id. 11 Marcha natural (5.%).



Mautks.

Ejercicios 1.“
‘apié. 2.
3.“
47&

Id. aéreos.

Miércoles.

Ejercicios & pié.

Id. aéreos.

Juahs,

Ejercicios a pié.

Id. aéreos.
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X"eccion 8/

Ejercicios generales de pesas (1,* parte}.
Id. de picas (1.* seccidn).

Extensiones a pié (1.”y 2.%).

Ejercicios especiales de pesas.

Escalera Ortopédica.

Zieccion 9.

1. Ejercicios generales de pesas (2" parte).
Paralela Baja.

Ejercicio 1.° Marcha natural (3.%).
Id 2. Id. id. (4%).
Id. 3. E.xlensiones (2.%).
Id 4. W.(3B.-).
Id. 5. Mafcha con lialance (3.%).
Id 6. Id.«id. (4.%).
Id. 7. "0Salida de frente (1.").
Id 8. ™ Id. id. 2.").
Id. 9. “ Salida desespaldas (1.%).
Id. 10. ““Marcha natural (5.%).
Id 11. ™ Id. id. (6.%).
lieccion XO.
1  Ejercicios generales de pesas (1.* parte).
Paralela Alta.
Ejercicio 1. Marchaen extension (1.%).
Id. 2. Ejercicios varios (2.9.
Id. 3. Marcha en extension (3.%).
Id 4. Id. id. (4.9.
Id. fA. Ejercicios varios (S.").
Id. (. Marcha en extension (5.%).
Id. 7. Id.id. (6.%.
Id. 8. Ejercicios varios (4.°).
Id. 9. Marcha en extension (12.%;.
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Id. 10" Id. id. (13.9).
Id. 11.° 1d. combinada {1.9).

\ IKU\KSs. Zieccion 11.
Repeticion de la 7."

SVbadu. lieccion 12.

Bijercicios 1. Ejercicios generales de pesas (E, 27y 3°parte),
a pié. 2.° Extensiones & pié (!.'y 2.}
3.° Saltos naturales.
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

Lr.NKS. lieccion 13«
Repeticion de la 9.°

M.iutks. lieccion 7.4.

Ejercicios 4pié. 1" Ejercicios generales de pesas (2.* parte).
Id. aéreos. Amllas.
Ejercicios I.°, 2.°, 3.°, 4.°, 5. (i.°, 7.y 8.
Escalera Ortopédica.

MiHacouc!:;. leccion 15.

Ejercicios 1" Ejercicios sencillos.
a pie. 2.“ Id. generales de pesas (3.* parte).
Id. aéreos. Paralela laja.
Ejercicio 1.° Extensiones (2.%).

Id. 2° 1d. (3.).
Id. 3. i\larcha natural (1.%).
Id. 4.° Salida de frente (1.").
Id. 5. Marcha natural (2.%).
Id. (). Salida de frente (2.").
Id. 7" Marcha natural {3.9).
Id. 8."" Salida de espaldas (1.°).
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Id. 9" Id. id. (3.9.

Id. 10® Marcha natural (4.%).

Id. 11.“Dominacién sencilla (1."
Id. 12.“1d. (2*).

Id. 13.“ Marcha natural (5.9.
Id. 14.“1d. id. (6.%).

JUKVES. Leccién 16.

Ejercicios apié. 1" Ejercicios generales de pesas (1.° parte).
Id. aéreos. PdYdleld ciltd. "
Ejercicio 1.“ Ejercicios varios (L.").
Id. 2.“ Marcha en extension (3.%).
Id. 3.“1d. id. (4.").
Id. 4.“ Ejercicios varios (3.%).
Id. 5.” Marcha en extension (5.*).
Id. 6. 1d. id. (6.%).
Id. 7. Ejercicios varios (7.9.
Id. 8.“ Marcha en extensién (7.%).
Id. 9" Id. id. (8.%).
Id. 10" Id. id. (14.%).
Id. 11.“1d, combinada (1.*).

Viernes. Leccion 17.
Repeticion de la 9.*
S\BADO Leccion 18.

Ejercicios 1 Ejercicios generales de pesas (E, 2*y 3* parle),

a pie. 2" Extensiones a pié (1."").
3.“ Trampoliii.
Saltos de elevacion.
Id. aéreos. JuscaUra Ortopedica.
Leccién 19.

Repeticion de la lo.
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Martes. Zicceion 20.
Ejercicios 1.
a ple 2.®

142" 3;, 4A 546" 7.y 8.}
3.*  Banqueta (ejercicios 1", 2®y 3.9.

Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

MiERCOLES. Xieccion 21.

Ejercicios apié. L' Ejercicios generales de pesas (3." parte).
Id. aéreos. Paralela baja.

Ejercicio .° Marcha natural (1.9.
Id. 2. 1d. id. (2.*).
Id.  3.” Extensiones (1.%).
Id. 4@ 1d. (2.%)
Id. 5" 1d. (3.).
Id. 6. Marcha natural (3®).
Id. 7® Id. id. (4%).
Id.  8® pominacion sencilla (2.%).
Id. 9" 1d. doble f2.").
Id. 10® Id. id. (3*).
Id. 11" Marcha natural (7.%).
Id. 12"
Id. 13.“ Id. id. (3.".
Id. 14" |d. de espaldas (2.%).
Id. 10.® Marcha natural (5.%).

Jitkves. Zicccion 22.
Repeticion de la 10.
Viernes. Zieccion 23.

Repeticion de la 9.’
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Sabado. Leccion 24.

Ejercicios 1" Ejercicios generales de pesas (T. 2*y 3’ parle),
a pié. 2. Tranipoliii.
Salios de largo.
3.“ Ejercicios con la barra & pié.
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

L tinks. Leccion 25.
llepcticion de la 15.

Martes. Leccion 26.
Repeticion de la 8.1

Miérciles. Leccion 27.

Ejercicios apié. 1.* Ejercicios generales de pesas (3.”parte).
Id. aéreos. Paralela baja.
ercicio 1.° Marcha natural (1.%).
Id. 2" Id id. {2;.
Id. 3. Tres primeras extensiones.
Id. 4. Marcha natural (7.9).
Id. 5" Tres segundas extensiones.
Id. fi" Marcha con balance (1.%).
Id. 7. Id.id. (2.9.
Id. 8" Id.id. (55).
Id. 9. Dominacion sencilla (1.%).
Id. 10. Id. doble (I.*).
Id. 11" Salida de frente (1.%).
Id. 12 Ejercicios varios (8.°).
Id. 13" Id. id. (11.").
Id. 14" Marcha natural (5.*).

Jueves. Leccion 28.

Repeticion de la 1(5.
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MIKKNES. Zieccion 29>

Repeticién de la 15.

Sabado. lioccion 30«

Kjercicios 4 pié. 1.” Ejercicios generales de pesas (1.*, 2*y

3.* parte).
Id. aéreos. Anillas.
Saltos aéreos de frente.
Id. & pié. Extensiones & pié firme.
Ldnes. Leccién 31.
Repeticion de la 21.
MABTE.S. Leccién 32.

Ejercicios 1.” Ejercicios generales de pesas (2.” parle.)
a pie. 2.“ Aparato de contraccion general (ejercicios 9.°,
10, 11, 12, 13"y 14.").
3. " Ejercicios con la barra & pié.
4." Extensiones & pié.

Mikiico les. Leccion 33.
Repeticién de la 27.
Jueves. Leccion 34.

Ejercicios apié. 1'" Ejercicios generales de pesas (1.* parte).
Id. aéreos. Paralela alta.
Ejercicio 1" Marcha en extension (2.%).
Id. 2."" Ejercicios varios (5.°).
Id. 3.“ Marcha en extension (7.%).
Id. 4" Id. id. (8.9).
Id. 5" Id. id. (9.%).
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Id. 0. Id. id. (10."}.

Id. 7. Ejercicios varios (6.9.

Id. 8.« Marcha en semi-flexion (1.*
Id. g™ Id. id. 2%).

Id. 10! Id. combinada (2.%).

Id. 11." Id. en flexion (1.%).

VIKKNES. Leccion 35.

Ejercicios apié. 1  P”ercicios generales de pesas (2.“parte
Id. aéreos. Paralela, baja.
Ejerciciol 1." Marcha natural (1.%).

Id 2" Id id. (3.%).

Id. 3" Id. con balance (1.%).

Id 4" Id. id. (2.9.

Id 5" Ejercicios varios (1.

Id. 6. Marcha natural (5.9.

Id 7" Id. id. (6.).

Id 8. Ejercicios varios (2.").

Id. 9" Marcha con balance (3.%).

Id 10" Id. id. (4.7}

Id. 11.” Ejercicios varios (3.").

Id. 12.” Marcha natural (7.%).

Id. 13" Id. id. (8.9).

Id 14" Id. afondo(l.9).

Sabado. Leccién 36.
Repeticion de la 18.

Lanfis. Leccion 37.
Repeticion de la 21.

Martes. Leccion 38.

Repeticion de la 20.
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Miitrcoliis. Zidccion 39.

Repeticion de la 27.

Jlicves. ]&eccion 4;0.

Ejercicios 4pié. 1  Ejercicios]geiierales de pesas (1 parlo).
Id. aéreos. Paralela alta.
Ejercicio 1. Marcila en extension (9.%).

Id.  2® Id. id. (10.%).

Id. 3. 1d. id. (119

Id.  4® " Ejercicios varios (3®).

Id.  B® ' Marcila en semi-flexion (2.%).

Id. 0. Ejercicios varios (5.%).

Id 7@ 1d. id. (6.).

ld. B Marcha en semi-flexion (3*)

Id. 9.«

Id 10®

Id 11"

Id 12"
Viernes. Xicccion 41.

Repeticion de la 35.

Sébado. ]Leccion 42.

. /
Repeticion de la 30.

ht-.NES. ]beccion 43.
Repeticion de la 21.

Martes. Leccion44.

Ejercicios 4 pié&. 1  hljercicios generales de pesas (1 parte).
2.” Extensiones a pié.
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3. ° Ejercicios de picas (L®y 2.* Seccion).
4. ' Banqueta (ejercicios 1.“ 2.”y 3.°)
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

MiifRCOLES. Leccion 45.

llepeticion de la 27.

Jifvks. Leccion 46.

Repeticion de la 34.
ViéRNES. Leccion 47.

Ejercicios 4pié. L' Ejercicios generales de pesas (2.""parle).
Id. aéreos. Paralela laja.
ercicio 1. !Marcha natural (1.%).

Id 2r Id id. (2.%).

Id. 3.« Ejercicios varios (1."").

Id. 4" Marcha con balance (1.%).

Id 5.« Id. id. (2").

Id. (" Ejercicios varios (3.").

Id. 7' Marcha con balance (3.%).

Id < Id id. (4").

Id. 9.” Ejercicios varios (4.”).

Id. 10" Marcha con balance (5.%).

Id 11 Id. id. (6.%).

Id. 12! Marcha natural (7.*).

Id. 13" Id. id. (8.%).

Id. 14" 1d. & fondo (1.%).

Id. 15.“ Bljercicios varios (8.%).

SABADO. Leccion 48.

Repeticion de la 2-1.

LUNRS. Leccion 49.

Repeticion de la 35.
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Martks. Leccion 5C.

Ejercicios 4 pié. 1® Ejercicios generales de pesas (2.* parte).
Id. aéreos. 2.“ Anillas.
Ejercicios 2., S, 4., 5., 6.’57.", 8.y 9.”
3.” Escalera Ortopédica.

Mércoles. Leccion 51.

Ejercicios 4 pié. 1  Ejercicios generales de pesas (3.* part™).
Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1."" Marcha natural (2.%).
Id. 2" Dominacién sencilla.

Id. 3. Id. doble.

Id. d." Salida de frente (1.")

Id. 5" Id. de espaldas (1.%).

Id. 6.“ Marcha natural (4.9).

Id. 7. Dominacion sencilla (2.%).
Id. 8.7 Id. doble (2.*).

Id. 9" Salida de frente (2.%).

Id. 10." Id. de espaldas (2.*)

Id. 11L.® Marcha con balance (1.%).
Id 12® Id.id. (2%)

Id. 13® Id.id. (5.%).

Id. 14.* Id. id. (6®.

Id. 15® Dominacion sencilla i”"3%).
Id. 16® Id. doble (3.*).

Id. 17.® Salida de frente (3.%).

Id. 18® Salida de espaldas (3.%).
Id. 19.“ Marcha & fondo (1.%).

Id. 20® |Id. id. (2*).

<IrE\VKs Leccién 52.

Repeticion de la 34.
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Viernes. Xieccion 53i

Repeticion de la 47.
SARADO Leccion 54.

Ejercicios 1.° Ejercicios generales de pesas (1.*, 2.* j 3*
apie. parte).
Id. aéreos. 2.° Anillas.
Saltos aéreos de espaldas.
Id. 4 pié. 3" Ejercicios con la barra & pié.
Id. aéreos. 4® Escalera Ortopedica.

Lunes. Leccién 55.
Repeticion de la 35.

Mautes. Leccion 56.

Repeticion de la 32.
Miércoles. Leccion 57.

Ejercicios 4pié. 1® Ejercicios generales de pesas (3.* parte).
Id. aéreos. Paralela laja.
Ejercicio 1" Marcha natural (3.%).

Id 2® Id.id. (4.%).

Id. 3® Dominacién sencilla (1.%).

Id 4* Id id. (2.9).

Id. 5® Marcha natural (5.*).

Id fi® Id. id. (6.

Id. 7® Dominacion doble (1.%).

Id 8. Id id. 2®).

Id 9® Id. id. 3®).

Id. 10® Marcha con balance (5.*).

Id 1® Id. id. (6®.

Id 12® Id. afondo (1.%).

4l
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Id. 13" Id. id. (2/).
Id. , 14* Ejercicios varios (9.%).

Jueves. Leccion 58.

Ejercicios 4 pié. 1 Ejercicios generales de pesas (1 parte™
Id. aéreos. Paralela alta.
Ejercicio 1. Marcha en extension (1.%).
Id. 2 1d. id. (2.").

Id. 3. Id.id (3%
Id. 4. 1d.id. @4~
Id. 5 1d.id. (5.9
Id. 6.7 1Id.id. (6%
Id. 7. 1d."ld. (7.)
Id. 8- 1d.id. (8%
Id. 9" 1d. id. (9%

Id. 10 1d. id. (10 %),
Id.  11-  Ejercicios varios (7.°).
Id. 12 Marcha en extension (I1.%).
Id. 13.  Ejércicios varios (8.%).
Id. 14 Marcha en semi-fiexion (5.4
Id. 15. 1d"id. (6.%).

VIERXES. Leccién 59.

Repeticion de la 47.
Sabado. Leccién 60.

Repeticion de la 18.

Lanes. Leccion 61.

Repeticion de la 51.

Martes. Leccién 62.

Ejercicios a pié. 1. Ejercicios generales de pesas (2.* parte).
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2. “ Aparato de contraccién general (ejercicios
17, 2.4 3.4, 5"6.", 7.y 8.4,
3. ° Banqueta (ejercicios 4., 5.“y 6.°).
Id. aéreos. Escalera Orioj)édica.
Mikrcoles. lieccion 63.
Repeticion de la 57.
Jueyes. Zieccion 64.
Repeticion de la 40.
Viernes. lieccion 65.

Ejercicios apié. 1"

Ejercicios generales de pesas (2.* parte).

Id. aéreos. Paralela haja.
Ejercicio 1.“ Tres terceras extensiones
co cuartas.
Id. 2. Dominacion sencilla (3.)
Id.  3.“ Id. doble (4.7}
Id 4. Id. id. (5.%).
Id. 5" Id.id. (6.%).
Id. 6.7 Marcha & fondo (1.%).
Id. 7. Ejercicios varios (5.%).
Id. 8° Salida de frente (4.%).
Id 9. Id. id. (5.).
Id. 10.” Id. de espaldas (2.%).
Id. 11" 1d. id.<4.9.
Id 12" Id. id. (5.9.
Id. 13.!" Marcha natural (9.%).
Id 14" Id. & fondo (16.").
S.XBADO. lieccion 66.

Repeticion de la 54.
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Lixes. Zieccion 67.

Repeticion de la 47.

Martes. Xieccion 68.

Ejercicios apié. 1.“ Ejercicios generales de pesas (2.* parte).
Id. aéreos. Dobles Escaleras.
Primera série (gjercicios 1. 2. 3"y 4®).
Escalera Oblicaa (ejercicios 1®, 2, 3®, 4.
5@ 6® 7.® 8.4 9®y 10.Q).
Cuerda de nudos (ejercicio Vinico).
Miércoles. Zieccion 69.
Repeticion de la 51.
Jueves. Leccién 70.

Repeticion de la 58.

Viernes. Leccién 71.
Repeticion de la 57.
S.ABADo. Leccion 72,
Ejercicios 1. Ejercicios generales de pesas (T, 2"y 3* parte),
apié. 2® Saltos de Profundidad (de frente).
3® iljercicios con la [arra & pié.

Escalera Ortopédica.

Ldnks. Leccion 73.

Repeticién de la 51.
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Martes. licccion 74.

Ejercicios 1. Ejercicios generales de pesas (2.* parte),

apié 2" Aparato de contraccién general (ejercicios
2" 4" 57 6.5 11412 /y 13").
Id. aéreos. Cnerdas verticales fijas.

Subidas 1.*%, 2.*, 3*y 4*

Miércoles. Leccion 75.

Hepelicion de la 57.

JEYES. Leccion 76.
Repeticion de la 40.

Yikrnes. Lecci6n 77.

Ejercicios apié. 1  Ejercicios generales de pesas (2.* parle).
Id. aéreos. Paralela laja.
Ejercicio 1. MarcEa natural (1.%).

Id 2. Idid. (2.9.

Id. 3.« Ejercicios varios (1.9.

Id. 4.« Marcila con balance (3.%).

Id 5. Id id. (4%).

Id. 6.7 Id id. (5.9.

Id. 7 Id id. (7.9.

Id. 8. Ejercicios varios (2.").

Id. 9/ “Marchaa fondo (1.%).

Id. 10.« Id.id. (2*).

Id 11 Id. id. (4.%).

Id 12.© Id.id. (5.%).

Id. 13.“ Ejercicios varios (4.9.

Id. 14.« Salida de espaldas (3.*).

SADAD Leccion 78.

Repeticion de la 30.
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Lunes. lieccion 79.

Repeticion de la 65.

M\rtes. lieccion 80.

Repeticion de la 44.

Miércoles. Leccién 81.

Ejercicios apié. 1. Ejercicios generales de pesas (3.* parte).
Id. aéreos. Paralela laja.
Ejercicio 1® Marcha natural (1.%).

Id 2" Id.id. (2.9.

Id 3. Id.id. (3.1

Id. 4. Id. id. (4"

Id 5® |Id.id. (5%

Id 6® Id. id. (67

Id: 7. Id. id. (7%

Id 8® Id. id. (8.9).

Id. 9" Id. & fondo (1.").

Id 10® Id. id. 2.").

Id. 11® Ejercicios varios (11.").

JUKWKS Leccion 82.

Repeticién de la 58.

Viernes. Leccién 83.

Repeticidn de la 65.

Sabvdo. Leccion 84.

Repeticion de la 24.
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Lunes. lieccion 85,
Repeticién de la 77.
MMrtes. lieccion 86,

Ejercicios 1  Ejercicios generales de pesas (2.* parte),
apié 2." Aparato de contraccion general (ejercicios 9.®,
10®, 11.12.% 13.“ y 14.%).
3.“ Banqueta (todos los ejercicios).

Miércoles. 3jcccion 87.

Repeticién de la 77.

Jueves. lieccion 88.

Ejercicios & pié. 1" Ejercicios generales de pesas (1.* parle).
Id. aéreos. Paralela alta.
Ejercicio 1.« Marclia en extension (12.%).

Id. 2. Id. id. (13.9.

Id. 3.7 Id.id. (14.9).

Id. 4.« Ejercicios varios (3®).

Id. 5" Marchaen semi-ilexion (1.%).

Id. 6.« Id.id. (2.").

Id 7.« ld.id. (3.%).

Id. 8.7 Id.id. (4%).

Id. 9. Id.id. (5%).

Id. 10~ Id. id. (6.%). v

Id. 11.« Ejercicios varios (8.9.

Id. 12.« Marcha en flexion (1.%).

Id. 13« Id. id. (2.").

Id. 14., Id. id. (5.%).

Id. 15 1d. combinada (3.*).-
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Viernes. lieccion 89.

Ejercicios apié. 1.” Ejercicios generales de pesas (2.* parte).
Id. aéreos. Paralela baja.
frcicio 1.° Marcha natural (1.%).
Id. 2. Id.id. (3.").
Id. 3. Salida de frente (1.9)
Id. 4" Id.id. (2.%).
Id. 5 Id.id. 3.").
Id.  6* Id.id. (4.9.
Id. 7" Marcha natural (5.").
Id. 8" Id. id. (7.%).
Id. 9. Salida de espaldas (1.%).
Id. 10 Id. id. (2.").
Id. 11" 1Id.id. (3.").
Id. 12.“ Id. id. (4.°).
Id. 13" Marcha & fondo (2.%).
Id. 14" Id. id. (3.").
Id. 15" Id. id. (6.").
Id. 16" Ejercicios varios (8.").

S.ii\ao. Leccién 90.
Hepeticiou de la 72.

LiinT’s. Leccion 91.
Repeticion de la 81.

Mrtes. Leccion 99.
Repeticion de la 68.

MLKROAKS Leccion 93.

Ejercicios a pié. 1" Ejercicios generales de pesas (3.' parte).
Id. aéreos. Paralela baja.
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Marcha con balance (1.%).

Ejercicio 1.

Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.

Jueves.

Ejercicios & pié. 1.”

Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.

Viernes.

Repeticion de la 77.

S.ibado.

Repeticién de la 54.

2 .n

Id.
Id.
Id.

id. (2.%).
id. (3.1).
id. (4.%).

Dominacién doble (2.9).
Marcha con balance (5.%).

Id.
Id.
Id.

id. (6.9.
id. (7.").
id. (8.).

Dominacidén doble (3.*).
Ejercicios varios (2.°).

Id.

id. (20.9.

Lecciéon 94.

Ejercicios generales de pesas (1.“parte),

Id. aéreos. PavulclOf Altd"™
Ejercicio 1.“ Marcha en extension (4**

2.u
3."

No o~

8"
g «
10.
11
12 .-

Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.
Id.

id. (6.%).

id. (8.9).

id. (10.9.

id. (11.9.

id. (12.9.

en semi-flexion (4.%).
id. (6.%).
combinada (i.*).
id. (2.%).

id. (3.%).

id. (4.9.

Lecciéon 95.

Leccién 96.
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Lunes. Eleccion 97.
Repeticién de la 81.
Martes. Eleccion 98.
Repeticién de la 62.
Miércoles. Eleccién 99.
Ejercicios a pié. 1.“ Ejerciciosgenerales de pesas (3.* parte.
Id. aéreos. Paralela baja.
Ejercicio I.° Marcha natural (2.*)
Id 2. Id.id. (3.9.
Id a" Id id. (6.%).
Id. 4. Ejercicios varios (L").
Id 5" Id id. (2.9.
Id. 6. Marcha con balance (4.).
Id 7.7 Id.id. (56.9.
Id. S Ejercicios varios (3.9.
Id 9. Id. id. (4.9.
Id. 10.“ Marcha & fondo (L*).
Id 11.* Id.id. (2%).
Id 12.“ Id. id. {49.
Id  13.* Id. id. (6*).
Id. 14.* Ejercicios varios (10.9.
Jueves. Leccion 100.
Repeticion de la 88.
Viernes. Leccion 101.

Repeticién de lo 89.
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SABADO. Zieccion 102.

Ejercicios 1  Ejercicios generales de pesas (!’, 2’y 3*parte).
apié. 2. 1d. especiales de id.
Id. aéreos. Anillas.
Saltos aéreos de frente.
Escalera Ortopedica.

Luanes. lieccion 103.

Repeticidn de la 81.
Martes. leccién 104.

Ejercicios 1" Ejercicios generales de pesas (2.* parte),
apié. Extensiones & pié (1.%).
3. ® Ejercicios de picas (2.* y 3.* seccidn).
4. “ Banqueta (ejercicios 4®0.”y 6.°).
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

Miércoles. leccion 105.

Repeticion de la 89.

JcEVEs. leccién 106.

Repeticion de la 88.

VIENXFS. leccion 107.

Repeticion de la 93.

8 draiv . leccion 108.
Ejercicios 1" Ejercicios generales de pesas (1962’ y 3" parte).
apie. 2" Saltos de profundidad (de espaldas).
3® Ejercicios especiales de pesas.
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.
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Lunes. Xieccion 3.09>

Repeticién de la 99.
IVIARTES. lieccion 110.

Ejercicios a pie. 1 Ejercicios generales de pesas (2.* parte).
Id. aéreos. Anillas.

Ejercicios 3.", 7."", 8./, 9., 12.°y 16.“

Id. compuestos (1.*y 2.9.

Escalera Ortopédica.

Miércoles. Xieccion 111.

Ejercicios 4 pié. 1. Ejercicios generales de pesas (3.* parte).
Id. aéreos. Paralela l)aja.
Ejercicio 1.« “ Mareta con balance (1.%).

Id. 2. Id.id. (2.°).

Id. 3.“* Id.id. (3/).

Id. 4. Id.id. (4.).

Id. 5.« " Ejercicios varios (20.°).

Id. 6" “ Marcha con balance (5.%).

Id 7. Id.id. (6.").

Id. 8" Id.id. (7.").

Id.  9.“* Id.id. (8.%).

Id. 1&** Ejercicios Varios (21.").

Id. 14" Id. id. (22.9.

Id. 12.* Marcha con balance (9.9).

Jueves. Leccion 112.

Repeticion de la 94.

Viernes. leccion 113.

Repeticion de la 93.
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Sabado.
Repeticion de la 102.

Lunes.

Repeticion de la 99.

JARTES.

Leccio
Repeticién de la 74.
Miércoles. Leccié

Ejercicios 4pié. 1  Ejercicios generales de pesas (S." parte).
Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1.“ Marcha natural (2.*).

Id 2. 1d.id. {4.).

Id 3.« Id.id. (6.%).

Id. 4. Id. id. (8.).

Id. 0.2 salida de espaldas (3.%).

Id. 6. Marcha con balance (2.%).

Id 7" Id.id. (5.%).

Id 8. Id.id. (7.%).

Id 9.7 Salida de espaldas (4.%).

Id. 10.“ Marcha & fondo (3.%).

Id 11.% Id.id. (7.9).

Id. 12.“ Marcha natural (10.%).
JIEVELS. Leccion 118.

Ejercicios a pié.

Id. aéreos. Paralela Alia.

Ejercicio 1.”
Id 2.
Id 3.
Id 4.~

Leccién 114.

Leccion US*

n 116<

nli7.

1.* Ejercicios generales de pesas (1 .*parte).

Marcha en extension (3.*)
Id. id. (5.9.
Id. id. (9.9.
Id. id. (14.9.
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Id.

Id 0.*
Id 7.
Id. 8"
Id. 9.
Id. 10°
id 11~
Id 12~
Id. 13.¢
Id. 14.*

VIKRNES.
Repeticién de la 111.
SABADO.
Repeticién de la 108.
Lunes.

Ejercicios a pié. 1.“

Ejercicios varios (7.).
Marcha en semi-fle.vion (3.%).
Id. id. (5.%).

Id. id. (7.9).

Ejercicios varios (8.).
Marcha en flexion (2.9).

Id. id. (5.9.

Id. id. (7.9).

Ejercicios varios (9.9.
Marcha combinada (5.%).

Leccion 119.

leccion 120.

leccion 121.

Ejercicios generales de pesas (1. parte).

Marcha natural (3.%).

Id. id. (4.9.

Dominacién sencilla (2.%).
Marcha natural (5.%).

Id. id. (6.%). "
Dominacién sencilla (3.9).
Marcha natural (7.%).

Id. id. (8.%).

Dominacidén doble (4.%).
Id. id. (5.").

Marcha a fondo (1.%).

Id. id. (2.%).

Dominacién doble (0.*).
Marcha natural (9.9).

Id. aéreos. Paralela Baja.

Ejercicio 1.“
id 2"
Id. 3.«
Id 4.«
Id. ).
id Q"
id 7.“
Id. 8"
Id 9.
Id. 10.*
Id. 11.*
Id 12"
Id. 13.¢
Id. 14.*
Id. 15.¢

Id.,id. (10.9.
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Jcccion 122.

Martes.
Ejercicios apié, 1" Ejercicios generales de pesas (2/ parte).
Id o-ércos. J)ol)lcs E scf Ictos.
Primera série (ejercicios 1.°, 2. , 5. y 6.).
Escalera Ohlicm (ejercicios 11.% 12.“ 13.*,
14.% 15.% 17.% 18.% 19.“y 20.9.
Ct(,e0'da de midos (ejercicio Gnico).
Miércoles. leccion 123.
Repeticion de la 111.
Ji;EVES. leccion 124.
Repeticién de la 94.
Viernes. leccion 125.
Repeticion de la 117.
Sabado. . leccién 126.
Repeticién de la 102.

Lenes. leccion 127.

Ejercicios apié. L' lljercicios generales de pesas (1.'parle).

Id. aéreos. Paralela haja. n
Kjercicio 1.“ Vlarclia & fondo (3.).
Id. Id. id. (4.%).
Id 3 " Ejercicios varios (8.9).
Id 4 " o1d.id. (9.9.
Id 5 Marcha & fondo (5.%).
Id. H Id. id. (6.%).
Id. Ejercicios varios (10.").

Id. 8. Id. id. (11.9.
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Id. 9.* Marcha natural (9.%).
Id. 10.* Id. id. (10.%).

Id. 11." Ejercicios varios (12").
Id. 12 Id. id. (13.").

Id. 13" Id.id. (14.").

Id. 14" Marcha a fondo (15.%).

Martks. Xieccion 128.
Kepeticion de la 104.

Miércoles. Xieccion 129.
Repeticion de la 117.

JOEVES. Leccion 130.
Repeticion de la 118.

VIER.NES. Leccion 131.
Repeticion de la 121.

S abado. Leccién 132.

Ejercicios 1" Ejercicios generales de pesas (1*. 2*y 3~ parte),
a pié. 2" Tranipolin.
Saltos de elevacion.
3.“ Ejercicios especiales de pesas.
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.

LUNE.S. Leccién 133.

Ejercicios 4 pié. 1" Ejercicios generales de pesas (1.* parle).
Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1." Marcha natural (1.%).
Id. 2" Id.id. (2.%).
Id. 3. Ejercicios varios (1."").
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Id. 4.« Id.id. 3").
Id. 5" Marcha a fondo (1.%).

Id 6x Id.id. (2%).

Id. 7. Ejercicios varios (4.").

Id. 8.« Marcha con balance (9.%).
Id. 9" Id. id. (10.").

Id. 10.« [I9jercicios varios (10.°).
Id. 11 Marcha & fondo (8.%).

Id. 12" Id. id. (9.").

Id. 13.« Ejercicios varios (12.°).
Id. 14" Id.id. (15.9.

Leccion 134.

Martes.
Repeticion de la 8(5.

Leccion 135.

Miércoles.

Repeticién de la 127,

Jueves. Leccion 136.
Ejercicios apié, 1" Ejerciciosgenerales de pesas (1.-parte).
Id. séreos. pe/t'oXeXQ/
Kiercicit. 1. Marcha en extension (1.%).
Id. 2" Id.id. (2.").
Id. 3.« Id.id. (7.").

Id 4" Id id. (8.").

Id. Y Ejercicios varios (7.).

Id. (. Marcha en semi-flexion (1.%).
Id. 77 Idid. (2.9).

Id. 8" Ejercicios varios (8.").

Id. 9" Marcha combinada (1.%).

Id. 10.« ld.id. (2.").

Td 11 Id.id. (3%).

Id. 127 Id.id. (4.").

Id. 13" Ejercicios varios (9.°).

Id. 14 Marcha en flexion (7.%).
P
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\iERNES. licccion 137,

Repeticion de la 121.

Sabado. lieccion 138.

Ejercicios 1." Ejercicios generales de pesas (E, 2“y 3'parte).
a pié. 2. Id con la barra & pié.
3" Id. especiales de pesas.
Id. aéreos. Anillas.
Saltos aéreos de espaldas.
Escalera Ortopédica.

L1.\es. Zieccjion 139,

Repeticion de la 127.

Mahtes. Xicccion 140.

Ejerciciosapié. 1  Ejercicios generales de pesas (2.* parle).
Id. aéreos. Anillas.
Ejercicios 2", 4\ 6%, 7"'8", 9°, 10”11y 12"
Ejercicios compuestos 2.”v 3®
Escalera Ortopédica.

Mikrcol . lieccion 141.
Repeticién de la 133.

-liéves. licccion 142.
Repeticion de la 118.

VIKUXEs. lieccion 143.

Bjercicios apié. 1  Ejercicios generales de pesas (2.* parU'\
Id. aéreos. Paralela baja.
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Ejercicio 1.* Marcha natural (3.%).
Id. 2.« Id. id. (4.).

Id. 3" Marcha con balance (1.%).
Id. 4™ 1d. id. (2.9,

1. 0.9 1d. & fondo (3.9.

Id. 6" Id. id. (4.9).

Id. 7.” Id.id. (10.).

Id. 8" Id.id. (I1.9.

Id 9" Id.id. (12.9.
Id.  10.« Id. id. (13.%).
Id. 11.“ 1d. con balance (11.*).
Id. 12 Id. id. (12.%).
Id. 13.“ Ejercicios varios (10.9).
Id. 14" Id.id. (11.").

Sabado. Leccion 144.

Ejercicios 1  Ejercicios generales de pesas (1\ 2*y 3" parte),

a pie. Saltos de profundidad (de frente y de espaldas).
Id. aéreos. JUscalera Ortopédica.
Lones. Leccion 145.

ilepelicion de la 133.

Mautes. Leccion 146.

Ejercicios a pié. 1« Ejercicios generales de pesas (2.“parle).

Id. aéreos. Giierdas "oerucales fijas.
Subidas 5.4, 0.%, 7.*y KV
Id. & pié. picas.

Las tres secciones.

AIKHILE'< Leccion 147.

Ejercicios upié. 1  Ejercicios generales de pesas (3. parte).

Id. aéreos. Paralela Baja.
Ejercicio 1. Marcha natural (5.%).
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Id. 2.« Id.id. (6.").

Id. 3.“ Ejercicios varios (5.").
Id.  4.* Id.id. (6.").

1d. VO Marcha con balance (5.%).
Id. 6" Id.id. (6.").

Id. 7.* Ejercicios varios (7.°).
Id. 8" Marcha & fondo (5.%).
Id. 9" Id. id. (6.%).

Id. 10" Id. id. (14.9.

Id. 11" Id. id. (15.9.

Id. 12" |Id. id. (16.9).

Id. 13" Ejercicios varios (16.").
Id. 14" Id. id. (17.").

Xieccxon 148.
Repeticién de la 13(5.
MKHXS Leccion 149.
Repeticién de la 143.
Svavno. Leccién 160.
Repeticion de la 132.
Leccion 131.
Repeticion de la 147.
Mar tes. Leccion 162.
Repeticién de la 122.
Mii-hcoles. Leccion 163.

Ejercicios dpié. 1  Ejercicios generales de pesas ("3*parle).
Id. aéreos. Paralela laja.
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ercicio 1. Marcha natural (1.%).

Id 2.« Id id. (2.9.

Id. 3" Id id. (7.").

Id. 4" Id. id. (9.9.

Id. SAQ Ejercicios varios (6.").

Id. 6.” Marcha & fondo (9.%).

Id. 7. Id.id. (12.%).

Id. . - Ejercicios varios (17.").
Id. 9.” Marcha & fondo 117.*".
Id. 10" 1d. id. (18.%).

Id. 11" Uoniiiiacion doble (7.*).
Id. 12" Marcha & fondo f19.).

IEVIIS. Ibeccion 154.

Ejercicios 4 pié. 1  Ejercicios generales de pesas (1 .*parle)
lii. aéreos. Paralela alta.
Ejercicio 1. Marchaen extension (12.*).
Id. 2" Id. id. (13.%).

Id. 3" Id. id. (14.%).

Id. 4" Id. en scmi-flcxion (0.%).
Id. 5" Id. id. (6%).

Id. (" Ejercicios varios (9."}.
Id. 7. Marcha combinada (3.%).
Id. 8" Id. id. (4%*).

Id. 9" Id. id. (6%).

Id. 10" Id. en flexion (1.%).

Id. 11" Id. id. (2%).

Id. 12" Id. id (5.*).
VipsaNEs. Xicccion 155«

Repeticién dala 143.

Leccion 156.

Repeticion de la 13S.
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Laxris. lieccion 157.

Repeticion de la 147.

MAniEs. lieccion 158.

Ejercicios 1.“ Ejercicios generales de pesas (2.* parle),
a pié. 2.° Id. de picas (1.", 2.“y 3. seccidn).

3. “ Id. especiales de pesas.

4. " Extensiones & pié (1.“y 2.%).
Id. aéreos. Jhcalera Ortopédica.
Mimcot.RS. lieccion 159.

Repeticion de la 127.

el[;kvks. lieccion 160.
Repeticion de la 122.

Viernes. lieccion 161.
Repeticion de la 153.

S\itAio. Leccion 162.
Repeticion de la 144.

Lines. Leccion 163.
Repeticion de la 153.

Mart?s. Leccién 164.

Ejercicios 4 pié. 1.“ Ejercicios generales de pesas (2.* parte).

Id. aéreos. Anillas.

Ejercicios 8.”, Q% 10.", 11.“ 12", 13.“y 14.“
Id. compuestos 1.y 2.
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Miércoles. Leccién 165>

Ejerciciosapié. 1  Ejercicios generales de pesas (3.* parte).
Id. aéreos. Paralela laja.
Ejercicio 1" Marcha natural (3.%).
Id. 2" Id. id. (4.%).
Id. 3.“ Id. con lialance (3.*).
Id. 4" Id. id. (4.9).
Id. 5" Id. &fondo (2.*).
Id. fi" Id. id. (5.%).
Id 7" Id. id. (6%).
Id. 8" Ejercicios varios (IH®).
Id. 9.“ Marcha & fondo (12.").
Id. 10" Id.id. (18.%).
Id. 11" Id. id. (19.9.
Id. 12" Ejercicios varios (10.").
Id. 13" Marcha & fondo (21.").
Id. 14" Id. id. (23.%).

JCEVES. Leccion 166.

Ejercicios apié. 1" Ejercicios generales de pesas (1.* parte).
Id. aéreos. Paralela alia.
Ejercicio 1" Marcha en exleusion (3.%).

Id. 2" |Id id. (4%).

Id. 3" |Id id. (6%).

Id 4" Id id. (6.%).

Id. 5" Ejercicios varios (5.").

Id. 0" .Marcha en semi-ilexion (3*.)
Id. 7.7 Id.id. (4.%).

Id. 8" Id.id. (7.%).

Id. 9" Id. en flexion (4.%).

Id. 10 Id. id. (6.").

Id. 11" Ejercicios varios (6.").
Id. 12" Marcha combinada (6.%).
Id. 13" Id. id. (7.%).

Id. 14" Id. id. (8.%).
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VIEKNES. ]"eccioii 167.

Ejercicios apié. 1" Ejercicios generales de pesas (2.* parte).
Id. aéreos. Paralela Baja.

Ejercicio 1.“ MarcEa con balance (1.*).
Id. 2.« ld.id. (2%)
Id. 3" Ejercicios varios (2.*).
Id. 4. Marcha con balance (3.%).
Id 5. Id id. (4*).
Id ~ G" Ejercicios varios (20.9.
Id.  7.“ Marcha con balance (5.%).
Id 8" Id.id. (6.).
Id. 9" Ejercicios varios (21.").
Id. 10 Marcha con balance (7.%),
Id 11" Id.id. 8"}
Id. 12.* Ejercicios varios (22.9).
Id. 13" Marcha con balance (9.%).
Id. 14" Id. id. (10.%).
Id. 15.” Ejercicios varios (23.9.
Id. 16." Marcha con balance (11.*)
Id 17" Id. id. (12.%).
Id. 18 Salida de espaldas (3.%).

Sabado. lieccion 168.

Repeticion de la 132.

IXNES. leccion 169.

Repeticion de la 165.

Mahtes. leccion 170.

Repeticion de la 146.

fliEnnoLE«. leccién 171.

Repeticion de la 167.
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Jléves. Xicccion 172.

Repeticién de la 154.

Viernes Leccion 173.
Ejercicios apié. 1" Ejercicios generales de pesas (2. parte).
Id. aéreos. Raralela, laja

Ejercicio 1" Marcila natural (2.%).
Id. 2.« Id.id. (4.%).

Id. 3.« Id.id. (6.").

Id. 4" Id.id. (8.").

Id. s~ ld.id. (10.%).
Id. . ld.afondo (3*)
Id 7.« Idid. (7.%).

Id. s~ ld.id. (8%).

Id. o ld.id. (10.%).

Id. 10" Id. id. (11.%).
Id. 11" Id.id. (13*).
Id. 12 id.id. (14.%).
Id. 13" Id.id. (16.%).
Id. 14 1d.id. (18.*).
Id. 15 1d.id. (20.%).
Id. 16" Id.id. [22.%).

Zieccion 174.

Repeticion do la 1™

1 Lecciéon 175.

Repeliciuu de la

Ejercicios ai«é. 1.“ Ejercicios generales de pesas (2.* parte
lii. aéreos. CfiKi-if-af r.ertktrlen fijas.
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Subidas 1.9% 2% 3., 5. Q\7/y8.".

Id, a pid. Banqueta. |
Todos los ejercicios.

rdniacliLKs. Xicccion 177.

Kepeticioii de la 167.
MKVKS. Zieccion 173.

Kepeticion de la 160.
Vh-hNES. leccién £79.

HepeL.iciou ce’la 173.
SvBo. n licccion 1SO.
Ejercicios 1" Pljercicios generales de pesas (I*. 2*y 3* parte),

a pié. 2" Trampolin.
Saltos do elevacion. .

Id. de largo.
Id. aéreos. Escalera Ortopédica.
MENKs, lieccion 181.

Kepeticion de la 133.

Mautes. Zieccion 182.

Ejercicios 4pié. 1" Ejercicios generales de pesas (2.* parte).

Id. aéreos. Bolles Escaleras.

Primera série (ejercicios 1% 2, 38) 48) 5'y 6" .
Segunda id. (Id. 1% 28 3R 4R 5) 6 T y 8®).

Miércoles. Leccién X83.

Kepeticion de la 143.

%



llkves. lieccion 184.

Repelicion de la 154.

ViKRN'ES. jLeccion 185.

Repeticion de la 147.
SABADD Leccién 186.
Ejercicios a pié. 1.” Ejercicios generales de pesas (1.,
3.* parle).

Id. aéreos. 2. Anillas.
Saltos aéreos de frente.
Id. id. de espaldas.
Escalera Ortopédica.

LixEs. Leccion 187.
Repeticién de la 153.

Martes. Lecciéon 188.
Repeticion de la 15S.

MIEKcnr.ES. Leccion 189.
Repelicion de la 105.

ItrK VFS. Leccion 190.

y

Ejercicios 4 pié. 1  Ejercicios generales df pesas (1 parle).

Id. aéreos. Paralela alta.
Ejercicio 1" Marcha en extension (7.%).
Jd. 2" Id. id. (8.9).
Id. 3" Id. id. (9..
Id. 4" Id. id.il0.*).
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Id. 6" Id. en semi-ilexiou (T).”",
Id. 6. Id.id. (6.9

Id. 7" Id. id. (8.1

Id. 8. Ejercicios varios (8.”).
Id. 9. Marcha en flexion (1.*).
Id. 10 Id. id. (2.9.

Id. n." Ejercicios varios (9.%).
Id. Marcha combinada (9.%).
Id. i:r Id.id. (10.”.

Id. 14" 1d. en semi-flexion (8.9).
Id. i:).” Id. id. 9.4

VIKHNE.S. Leccion 191.

Ejercicios 1. Ejercicios seucillos.
4 pié. Id. generales de pesas (2."“parle).
Id. aéreos. Paralela laja.
ercicio 1. Marcha natural (1.%).
Id.  2: Id.id. (3.).
Id. 3" Ejercicios varios (5.°).
Id. 4" Marcha a fondo (23.%.
Id. <. Id.id. (24.*
id. 0.7 Id. id. (25.%,
. TO id. id. .
Id. 8.” Id. id. (27.*%), continuando has-
Lala marcha 31 si hay alumnos que puedan desempefiarlas.

S.VBAQO. Lecciéon 192.

Kepeticion de la 180.

Lunes. Leccion 193.

Repeticion de la 173.
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IFAUTKS, Leccion 194.
Eprcicios apift. 1< Ejercicios generales de pesas (2/ parte).
Id. aéreos. Anillas.
Ejercicios 2.% 4., 8.7, 9. 10.“11% 12" 13.%
17.%y 18.
Id. compuestos 1.", 2.", 3.“y 4.
MiKROi.Es. Leccion 195.

Reoelicion de la 191.

JIKTEsS. Leccion 196.

Rcpeicioii de la 166.

Viernes. Leccion 197.

Releltion de la 167.

SfaviQ Leccion 198.
Repe”cioi de la 186.

La coir*bimcioii do las lecciones que restan hasta finalizar
este segun¢o curso, las dejamos al buen criterio de los Direc-
tores que pdrm hacerlo, formandolas de aquellos aparatos y
gjercicios en que menos progresos hayan hecho los alumnos 6
que les sean ma? necesarios.
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