AtENCION.

EQUILIBRIO SOBRE EI PIE DERECHO, (A PIERNA fZ-
OQUIERDA DOBLADA HACIA ATRAS,

Ex~ POSICION,

EN sU LUGAR.

DESCANSO.

A la segunda voz, descansardn el peso del cuerpo so-
bre el pi€ derecho.

A la tercera voz, doblardn la pierna izquierda hacia
atrds, agarrdndose del empeine del pi¢ por debajo, con la
mano izquierda, apoydndola fuertemente sobre el muslo
que queda vertical, €l brazo derecho extendido hacia arri-
ba con el puito cerrado y las uilas hacia adentro; en esta
posicion se mantendrdn hasta la voz de: en su lugar, des-
canso. Entonces dejardn caer la pierna para volver 4 su
posicion. .

El equilibrio sobre el pié izquierdo, se ejecutard bajo
los mismos principios.

ATENCION,

EQUILIBRIO SOBKE EL PIK DERECHO CON EL CUERPO
INCLINABO HACIA ADELANTE,

EN pOSICION,

N sU LUGAR.

Discanso.

A la segunda voz, descanisardn el peso del euerpa

sobre el pié derecho.

A la tercera voz, inclinardn el cuerpo hacia adelante,
el brazo izquierdo extendido con el pufio 4 la altura del
hombro, las ufias hacia adentro; doblardn la pierna dere-
cha, el hombro del mismo lado ligeramente retirado, el
brazo derecho y la pierna izquierda, ambos miembros,
extendidos hacia atrds lo mds posible, el pufio cerrado,
las ufias hacia adelante y la punta del pié con direccion &
tierra: en esta posicion se mantendrdn hasta la voz de: en
su lugar, descanso, en que volveran 4 su primitiva posi-
cion. :

: S e .
El equilibrio con el pi€ izquicrdo se ejecutara bajo
los mismos principios.

ATENCION, : :
- EQUILTBRIO SOBRE EL PTE DERECIO, ECHANDOSE HACIA
ATRAS.
Ex posICION.
EN sU LUGAR,
DEscanso.

A la segunda voz. descansardn el peso del cuerpo so-
bre el pié derecho.

A la tercera voz, echardn la parte superior del cuer-
po hacia atrds lo mds posible, doblando la pierna derecha;
el brazo y la pierna izquierdos extendidos Lacia adelante,
los pufios cerrados, las ufias hacia adentro y el brazo de-
recho colgado naturalmente.

En esta posicion, se mantendran hasta la voz de: en
su lugar, descanso.

Bajo los mismos principios se hard el equilibrio so-
bre el pié izquierdo.

ATENCION,

EQUILIBRIO SOBRE EL PIE BERECHO, El, CUERPO INCLI-
NADO A LA DERECHA

EN posICION.

E~N sU LUGAR,

DEsSCANSO,

A la segunda voz, descansardn el peso del cuerpo
sobre el pi€ derecho.

A la tercera voz, inclinaran la parte superior del cuer-
po 4 la derecha lo mas posible, el brazo derecho caerd na-
turalmente, la pierna y el brazo izquierdos extendidos y le-
vantados hacta la izquierda, el pubo cerrado y las ufias
hacia adelante. -

En esta posicidn se mantendrdn hasta la voz de: en
su lugar, descanso. :
Bl equilibrio sobre el pié izquierdo, se ejecutard bajo
los mismos principios.




~ Los alumnos se colocardn frente 4 un terreno en don-
de, para figurar obstaculos, se trazaran bien alineadas, tan-
tas séries de circulos cuantos alumnos vayan a ejercitarse.
Los circulos deberan tener un metro de didmetro, y la
misma distancia deberd separar 4 unos de los otros y 4
las series entre si.  Las series deberdn ser de un nimero
de circulos igual también al nimero de alumnos. Asf es
que si fuesen doce los alumnos, habria doce series, de do-
ce circulos cada una: y tales series que se colocarfan pa-
ralelas, como deben colocarse las unas respecto de las
otras, ocuparfan en conjunto un cuadrado en que por to-
dos sus lados se contarfan doce circulos.

En tales condiciones, y con un intervalo. de tres pa-
sos de alumno 4 alumno, se mandara:

PErLoTdON DE FRENTE,
(CARRERA. A COMPAS ENTRE LOS OBSTACULOS.
M ARCHEN,

Una vez entrados en las series de circulos por los in-
tervalos que 4 éstos separan, se dard la voz de:

F LANCO DERECHO.
MARCHEN.

Y entonces el gufa dirigird la marcha, haciéndola pri-

mero de frente, paralo cual tendrd que dar flanco izquier-
do: contramarchard por el intervalo de la serie inmediata,
y asi sucesivamente ird y volverd por los de las demds; des-
pués verificard la marcha en zigzag, y por ultimo capri-
chosamente; pero siempre procurando que la hilera no
tenga que encontrarse con parte de si misma, en el de-
senvolvimiento de marchas semejantes.

El compds de esa carrera, cuando ya los alumnos es-
tén expeditos, serd de doscientos pasos por minuto, y el
gufa deberd ser previamente ejercitado por el instructor
en todos los detalles del ejercicio aludido, en los cuales
por ningin concepto se pisard dentro de los circulos. =

A lavoz de
AvrTo,
Cesard tode movimiento.

ATENCION.

SALTO A LO LARGO; DE FRENTE.
Unxo.

Dos.

TrEs. -

_ A la segunda voz, el alumno juntard las puntas de
los pidgs, A lavoz de uno, se doblarid sobre las extremi-
dades inferiores levantando ligeramente los talones, ex-
tendiendo los brazos hacia atrds con los puiios cerrados;
se levantard dejando caer los brazos naturalmente.

A la voz de dos, repetird el mismo movimiento.
A la voz de tres, comenzard de nueve el mismo mo-
vimiento, extenderd vivamente las rodillas, echando los

‘brazos hacia adelante, saltara la distancia 6 el obstdculo

cayendo sobre las puntas de los piés, dobldndose y volvién-
dose 4 enderezar. : _

Estando el alumno de pié firme, delante de una me-
sa, un banco, etc., el instructor randard:

=

ATENCION.

SALTO DE ALTURA.
Uno.

Dos.

TRES.

A estas diferentes voces de mando, el alumno ejecu-
tard lo mismo que se ha prescrito para el salto 4 lo largo,
con esta diferencia, que 4 la voz de tres, lanzard los bra-
zos al aire para ayudar la ascencion del cuerpa.

Cuando la mesa, banco, etc., esté muy inmediato, y no
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permita levantar las piernas hacia adelante, enténces el
alumno las doblard hacia atrds.

Halldndose el alumno colocado sobre un muro, una
mesa, banco, etc., el instructor mandara-

ATENCION:

SALTO SIMPLE DE PROFUNDIDAD HACIA ADELANTE.
[Ine o5 T

Dos.

TrEs,

A la segunda voz, el alumno juntard las puntas de
los piés colocdndolos ligeramente 4 la orilla del muro, me-
s T : :

A la la voz de uno, doblari ligeramente las extremi-
dades inferiores llevando los pufios al aire, los brazos ex-
tendidos paralelamente, y volverd 4 su posicién.

A la voz de dos, repetird el mismo movimiento,

A la voz de tres, doblard de nuevo las extremidades
inferiores procurando disminuir lo mas posible la altura
del cuerpo, saltard de la elevacion en que se encuentre,
alargando las piernas y levantando los brazos al aire:-cae.
rd sobre las puntas de los piés dobldndose v volviendo 4
tomar su primera posicién.

Halldndose el alumno colocado sobre un muro, mesa
ete., el instructor mandard:

ATENCION,
A

SALTO A LO LARGO DE PROFUNDIDAD,
Unxo.

Dos. ;

TRrEs. 3

A estas diversas voces de mando, ¢l alumno ejecuta-
rd lo que queda prescrito para el salto 4 lo largo, tenien-
do cuidado de sacar siempre los brazos hacia adelante, al
emprender el salto en el aire y al caer. #it

El instructor hard colocar al alumno 4 alguna distan-
cia del objeto sobre el cual debe saltar: y mandarg

—R7
ATENCION.
SALTO A LO'LARGO Y DE ALTURA.
Uno. :
Dos.
TrEs.

Este salto, se ejecutard como el salto de altura, con
¢sta diferencia: que es necesario sacar los brazos hacia
adeldnte; después en el aire, calculando Ia fuerza del mo-
vimiento segtin la altura del punto al cual se va 4 subir. -

El instructor hard colocar al alumno cerca del objeto
que debe salvar, y mandarg: : :

* - ~
ATENCIOX,

SALTO DE ALTURA v PROFUNDIDAD,

Unxo. :

Dos,

TrEs,

A estas diversas voces de mando, el alumno ejecuta-
tard lo que se ha prescrito para el salto de altura, pero en
lugar de detenersesobre el obstdculo, lo salvarj. y para
caer, se sujetard 4 los principios indicados para el salto
simple de profundidad,

Estando los alumnos % pi€ firme y teniendo que
:sa]var un obstdculo de extension, altura y profundidad, el
Istructor mandard:

ATENCION,

SALTO-DE ALTURA, EXTENSION YV PROFUNDIDAD.
Uno,

Dos.

TRrEs.

Este salto se ejecutard bajo los mismos principios
prescritos para el salto de extensién y altura; pero en lu-
gar de detenerse sobre ¢l obstdculo; el alumno hars ma-
yor fuerza para pasarlo y. caer al otro lado de €, de Ia
manera indicada para el salto de extensién y profundidad.

No es necesario qne el terreno del otro lado del obs.
tdculo esté al mismo nivel que el del punto de partida,

: 10%
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A rENCION.
SALTO A LO LARGO HACTA LA DERECHA.
Uno.
Dos:
TrEs.

A la segunda voz, el alumno juntard las puntas de los
pi¢s. A la voz de uno, doblard las rodillas, extendiendo
los brazes hacia la izquierda, yse enderezard dejando caer
los brazos naturalmente.

A la voz de pos, repetird el mismo movimiento.

A la_voz de TRESaSe comenzard este movimiento con
mds rapidez, doblando ligeramente las extremidades infe-
riores; se lanzard hacia la derecha lo mds lejos posible, sa-
cando vivamente los brazos en la misma direccion, caera
sobre la punta de los piés dobldndose y volviéndose 4 en-
dezar. :

El salto 4 lo largo 4 la izquierda, se ejecutard bajo
los mismos principios.

El salto de extensién y profundidad hacia la derecha
6 hacia la izquierda, es el mismo que-el precedente; pero
ejecutado desde un punto elevado; el alumno lanzara los
brazos 4 la derecha al partir, y en el aire al caer.

ATENCION.
SALTO A LO LARGO HACIA ATRAS.
Uxo. . .

Dos.
TrES.

A la segunda voz, el alumno juntard las puntas de
los piés.

A la voz de uNo, bajard el cuerpo doblando, las pier-
nas, sacard los brazos hacia adelante y se enderezard, de-
jando caer los brazos naturalmente.

A la voz de pos, volverd 3 ejecutar lo mismo,

A la voz de TrES, se bajard de nuevo doblando las
piernas y sacando los brazos hacia adelante; después, por
un movimiento vivo y simultdneo de extension de piernas
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y retraccion de los brazos, se lanzaed haciadtrds.

Los alumnos se colocardn sobre una mesa, un mu-

ro, ete, :
Este salto se ejecutard como el precedente, con esta

diferencia: que el alumno no hard sino una ligera impul-

sion para atrds y levantard los brazos al caer.

El salto 4 lo largo y de profundidad hacia atrds, se
€jecutard como el precedente, haciendo un empuje mas
enérgico para salvar el mayor espacio posible. e

El alumno estard de pié sobre un muro, viga, plata-
forma, etc. El instructor mandara: ;

ATENCION. :

SALTO DE PROFUNDIDAD HACTA ATRAS, TENIENDO UN
PUNTO DE APOYO. .

Unro.

Deos.

Tres.

A la segunda voz, el alumno echard *una ojeada so-
bre el lugar donde va & caer; se volteard, unird las puntas
de los piés con los talones, fuera del muro, se bajard do-
blando las extremidades inferiores, la parte superior del
cuerpo hacia adelante, colocard las manos junto a los piés.
agarrando el borde de la plataforma 6 muro, los cuatro
dedos encima y el pulgar por debajo.

A la voz de uNo, levantard ligeramente el cuerpo, sin
mover las manos, apoyandose - sobre las puntas de los
piés.

A la voz de pos, repetird lo mismo.

A la voz de TrES, hard el propiomovimiento para to-
mar vuelo, lanzando las piernas para atrds, alargandolas lo
mismo que el cuerpo; desprenderd las manos y caera a
tierra, dobldndose ¢ inclinando la parte superior del cuer-
po hacia adelante, con los brazos al aire. :

Este salto se ejecutara también a lo largo y de pro-
fundidad, lanzando las piernas y el cuerpo casi horizontal-
mente.










