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ABRIL DE 1956

E menudos ladrillos, nada més que

de modestas porciones de concreto
estuco, estin hechos muchisimos gran-
des templos que la humanidad admi-
ra. En el estudiado concierto de las
grandes concepciones del espiritu, cada
minusculo hallazgo, cada pequefio es
labén del pensamiento tiene su valor
y su sentido. Saberlos hilvanar y ate-
sorar pacientemente, sin desmayar
frente a lo problemitico de la conclu-
sién de la obra total, he ahi el codi-
ciado secreto del éxito. Pascal lo ad-
virtié ya: “Casi todas las cosas son ta-
les que se las puede contemplar desde
algin lado que las
. Ppresenta em su aspec
to mis favorable”. El
autor de los célebres
“Pensées’ también sa-
bia mirar al sesgo;
como en la célebre
pardbola, cuando el
vulgo criticaba y arrojaba de su lado
al misero can, siempre hay alguien que
advierte “jpero qué hermosos dientes
tiene!”. Los malos amigos, los que des-
alientan siempre, mostrandonos lo vi-
ciado y corrompido, desdeiiando cie
gamente lo que hay de hermoso y de
fructifero en el fondo de muchos idea-
les que pudieron ser buenos, descono-
cen cuan facil pudo ser el camino exi-
toso si se hubiese reparado en los “her-
mosos dientes” que hasta el perro de
mis pobre apariencia puede tener.

Hay a primera vista, una desalenta-
dora desproporcién entre fa debilidad -
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de nuestros medios y la grandeza del
fin que nos proponemos alcanzar. Esto
ocurre muchas veces. Bien dice Payot:
“:Qué es un paso comparado con la
altura del Monte Blanco? Sin embar-
£0, a pasos sucesivos se hace la ascen-
sién”, El instante presente parece siem-
pre de escasa eficacia para quien no
sabe mirar hacia adelante y encon-
trarle su justo yalor en la cadena de
“pequeifios instantes”. Justamente, sabio
es aquel —en la ciencia de la lucha
por la vida— que adjudica la justa
perspectiva al minuto o a la hora de
hoy, que se anticipa a la eclosién de
sus posibilidades fu-
turas y atisba con cla-
ra visién lo que ma
fiana ha de ser el fru
to aun inmaduro, la
idea aun en ciernes
El vulgo lo espera to-
do del milagro; el
hombre que triunfa solo, trabaja, tra-

‘baja sin pedir, sabe esperar de si mis

mo y de sus fuerzas el momento de la
consagracion. El timonel confia en la
ruta tortuosa y llena de virajes gue
ha trazado el capitin del navio, por.
gue sabe que —rectilinea o no— esa
ruta ha de llevarle a puerto. Igual
que dentro de cien siglos y que hace
cinco mil afios, el hombre que pone
el modesto, menudo ladrillo en el mu-
ro que se alza por el trabajo paciente
y ordenado de todos, sabe prever el
templo que ha de elevarse un dia para
admiracién y respecto de los que han
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Se daré impulso al atletismo

En este afio deportivo que se inicia,
la nueva Subcomisién de Atletismo, se
propone iniciar su campafia para ia
formacién de un equipo fuerte por su
namero por la calidad de su prepara-
cion y por la nobleza deportiva de sus
integrantes.

Bajo la direcci6n de la misma, los
atletas de nuestro equipo, defendieron
¢l escudo de 1a U. G. Armenia durante
los afios 1954 y 1955 en mis de 10 tor-
neos, contandose entre ellos dos cam-
peonatos interclubes, en los cuales, si
bien no consiguieron figuracién prin-
cipal, en cambio ganaron en préclica
¥ en conocimientos técnicos.

Con el fin que se ha propuesto di-
cha Subcomisién, pronto comenzarin
los entrenamientos, para que en esta
temporada, nnestros atletas puedan

L »

mostrar una mayor eficiencia en sus¢
actuaciones.

La Subcomisién de Atletismo, hace’
un llamado a todos los socios y socias
que pasaron por las filas ‘e nuestro
equipo y a los que compiticron en los
torneos internos Todos ellos recibirin
nuevos conocimientos, que ligados a
la disciplina, voluntad y ‘entusiasmo,
harin posible que se diga, que en la
U. G, Armenia, también se hacen cani-
peones.

La direccién de los entrenamientos
estard a cargo de los miembros de di-
cha Subcomisién, que estd integrada
por los socioy Nishan Keuroglian,
Hrach Mateossian y Catalina Bedro-
sian. Los entrenamientos comenzarin
todos los domingos, a partir de las
15,30 horas .

“UGUITA”

‘T, que te has encarifiado con el
Club, en los dias pasados en el Cam-
pamento de Veraneo, tienes ahora la
oportunidad de seguir saltando y co-
rriendo en als pistas de la U. G. Ar
menia, Pero no ya para pasar el tiem-
po de Ia manera mds divertida, sino
en forma mads seria, bajo las directivas
de los que fueron tus profesores, que
hardn de t{ un deportista y un buen
socio de la U. G. Armenia,

IATENCION!

Tus profesores se ensefiardn a ca-
minar, correr y saltar y te asegura
rdn fuerzas y salud; y cuando sepas lo
lindo que es el deporte, lo practicaris
S1IEMpre.

Nifias y nifios de 6 a 15 afios, ‘pidan
a sus padres geu los lleven al campo
de deporteq de la U. G. Armenia, en
Ramos Mejia, todos los dias domingos
desde las 10 horas en adelante. Los es-
peramos.

de venir. Los hombres de accién sélo
conocen un mandato: “{A la obral”,
Tesoro inapreciable las palabras de Au-
sonio, “Comienza tu obra. Comenzar
es haber hecho la mitad. Resta la otra
mitad; empicza de nuevo, y la obra
esté hecha,

EDITORIAL
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COMO SE TRIUNFA EN LA MARATON

La Prueba Atlética Individual Més Dificil

Todavia los historiadores no han
. conseguido ponerse de acuerdo en que
si fué Tersipos de Erodiai, Eukles o
Filipides, quien un dia del afio. 490
antes de nuestra era, entré corrien-
do en Atenas y luego de pronunciar
las palabras: “jAlegraos: el triunfo es
nuestro!”, se desplomé muerto en el
suelo.
Tampoco estin de acuerdo en si
-fueron esas, exactamente, las palabras
que pronuncié, ya que otros opinan
que dijo: “jAlegraos, nosotros también
-nos alegramos!”, antes de caer muerto
de fatiga: {Pero existe hasta guien cree
que el mensajero de la victoria de Ma-
ratén no existié nunca, no pasando su
; ejemplo de ser una leyenda mitolégica,
o si se quiere un simbolo! '
Pero a la humanidad actual le inte-
resa menos, sin duda, asegurarse de
si la historia del mensajero de Mara-
ton es cierta o po, que conservar la
tradiciéon inaugurada en Atenas en
marzo de 1895, en que el joven grie
go Luis, luego de un esfuerzo casi so-
brehumano, lleg6 a la cabeza de los
competidores que tomaron parte en
aquella memorable primera maratén.
Desde entonces, cada cuatro afios, en
acasién de las Olimpfadas, se renueva el
fervor universal por lo que se consi-
dera la prueba mixima del deporte
individual. Los 42 kildmetros de que
consta la prueba exigen tal suma de
esfuerzos por parte de los partici-
pantes, que bien hace la patria del
ganador en enargullecerse por contar
con semejante hijo, como una mues
tra de lo que son los demis. Por eso,
no es uno de los menores motivos de

orguilo para la Argentina, que Juan
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Carlos Zabala, ganador de la prueba
en Los Angeles, en 1932, sea el ini
ciador de una serie de grandes mara-
tonistas argentinos.

LA PRUEBA MAS RUDA

De todas las pruebas deportivas la
Maratdén ¢s, lo volvemos a repetir, la
mds ruda y dificultosa. Su extensién
exacta es la siguiente: 42 kilémetros
y 194 metros. Uno de los hombres que
lo ha recorrido en menos tiempo fué
el japonés Som, que en la olimpiada
de Berlin empleé 2 horas, 29 minutos
y 19 segundos. También se puede con-
siderar como recordman a Juan Carlos
Zabala por su hazafia de marcar 2 ho-
ras, 31 minutos y 36 segundos, en la
olimpiada de Los Angeles, en 1932, Es
decir, 2 minutos y 17 segundos mds
que el japonés. Empero considerando
que el terreno californiano de Los An-
geles es sumamente accidentado, en
tanto que el de Berlin es llano, el co-
mité olimpico consideré “record’, la
marca de Zabala, el argentino.

Un esfuerzo de semejante magnitud
puede llegar a matar a un hombre no
preparado. A otros puede invalidarlos
—deportivamente hablando— para to-
da la vida. Es esa la razén por la que
no se admiten, como participantes, si-
no atletas robustos, sanos, y resistentes
en todo el sentido de la palabra. Por
la misma razon, se establece un contra-
lor médico sumamente riguroso.

En cuanto a la edad, existe una
cierta diferencia de criterio. Por ejem-
plo, los especialistas franceses consi-
deran que los jévenes de menos de 21
afos no deben intentar una prueba
de tan largo aliento. Y dicen exacta-
dente: “Esta carrera estd reservada a
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Ios atletas perfectos”. De la misma ma-
nera, una autoridad mundial en la
materia como es el alemdn Hans Wer-
ner v. d. Planitz, quiere que el mara-
tonistas tenga 25 arfios, por lo menos.
Sin embargo, €l mismo Planitz se
pregunta: Pero, ¢y el argentino Juan
" Carlos Zabala? ¢Acaso cuando gand la
Maratén en 1932 no tenia 20 afios? El
mismo se contesta diciendo que tenien-
do en cuenta la diferencia de climas,
20 afios de los nuestros equivale a 25
de los de all4. De cualquier manera,
no cabe duda que el ejemplo de Zaba-
la es uno de los mds extraordinarios
que se conocen en el deporte. jPero
no entusiasmarse, jévenes! No todos
son iguales. Se conocen casos de atle-
tas que tuvieron que suspender toda
clase de actividades deportivas duran-
te afios, por haberse esforzado dema-
siado, y demasiado pronto. Otros tu-
vieron que abandonar para siempre
los campos del neporte. La Maratén
exige no sélo un organismo perfecta-
mente equilibrado, sino ademds un
organismo que haya finalizado, o casi,
su desarrollo, muscular y de los ér-
£anaos.

CONDICIONES NECESARIAS

La Maratén requiere primordialmen-
te, de quien la practica, las siguientes
condiciones: velocidad, perseverancia
¥ resistencia.

Como se ve, son cualidades m4s fisi-
(as que mentales; aunque se requiere
una moral a toda prueba para llegar
a la meta, y por otra parte, inteligencia
para regular la distribucién de las eper-
gias a través del recorrido. Aqui tam.
bién es cierto que “se corre tanto con
1a cabeza como con las piernas”,

Extrafiard quizd que hayamos eolo-
cado la velocidad en primer término,

—{Cémo ~—se¢ preguntari— es que
acaso hace falta velocidad para una
carr?ra tan larga? sAcaso aqui no es
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primordial la resistencia? 8, desde lue.
go: 1a resistencia es indispensable, Pe-
to para que se vea hasta qué punto se
requiere también velocidad, citaremos
la opinién del ya mencionado Planitz,
que es por otra parte, la opini6n de la
mayoria de los entrenadores. Dice que
si bien la resistencia es una cualidad
necesaria, serfa un error asignarle mis’
importancia que a la velocidad. Por
el contrario, aquf se trata de ir rdpi-
do muy ripido, cada vez mds rdpido.
Y los tiempos empleados en los 42 ki-
lémetros nos lo demuestran hasta la
evidencia,

Y asi, todo corredor que pretenda
tigurar destacadamente en .carreras de
Maratén, debe hacer los 5.000 metros
por lo menos en 15 minutos. y los 8.000,
en menos de 9 minutos. Por ejemplo,
Zazala cubre los 3.000 metros en 8
minutos, 36 segundos. Muchos corredo-
res hacen los 5.000 metros en 18 6 19
minutos, y quizd con un entrenamien-
to largo y perseverante podrian ilegar
a rer maratonistas. Pero pasarian de
ser mediocres maratonistas.

Otros empiezan ya, directamente, con
pruebas de fondo, de largo aliento. Es
otro error. Hay que dedicarse también,
€ intensamente, a las carreras de velo-
cidad. Precisamente, uno de los facto-
res que hacen de la Maratén una prue-
ba tan dificil, es el hecho de que se
requiere, al mismo tiempo, resistencia
y velocidad. Algunos tienen resistencia
otros velocidad. ¢Pero resistencia y ve-
locidad a la vez? |S6lo muy “pocos!

LA CONSTANCIA ES
PRIMORDIAL .

Y después hay que entrenarse con
mucha constancia, con perseverancia.
Antes de dedicarse de lleno 2 la ca-
rrera de la Maratén, se requiere prac-
ticar previamente, durante mucho
tiempo — por lo menos varios afios~—
carrera de largo aliento. $6lo asi, com-
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hinando el entrenamiento de fondo
won la velocidad llegard un atleta o poy
nerse en condiciones para figurar ai-
rosamente en uha prueba tan dificil,
en la que para destacarse en los pris
meros puestos, se requiere por lo me-
nos cubrir los 10*primeros kilémetros
en 3% 4 34 minutos. Otre de los secre-
tos del' entrenamiento es la asiduidad.
Hay que ‘entrenarse todos los dias,
constantemente, sin perder uno sélo a
ser posible. Y ello, durante muchos
arios.

Antes, cuando no se conocian los
métodos de trabajo de los atletas fin-
landeses, el mundo se maravillaba de
las performances de aquellos corredo-
#s. Ahora se sabe que la verdadera
razéon de sus éxitos es que hacen su
ABC de lo siguiente: se entrenan to-
dos los dias. Para los finlandeses la
carrera €5 su ejercicio natural y eso
desde nmmuy pequefios. Pero lo caracte-
ristico, lo verdaderamente caracteristi-
co —lo volvemos a repetir— de sus
mdtodos, es lo siguiente, cada dia, to-
dos los dias, sin perder un dia.

Naturalmente, este £oncepto no es
tan rigido que pueda aplicarse sin ex-
cepcién a todos los casos. Un régi-
men de trabajo semejante sélo puede
ser tolerado por un organismo excep-
cionalmente vigoroso. Pero la prueba
de la Maratdn requicre, ya lo hemos
dicho, atletas perfectos y organismos
vigorosos. De cualquier manera, los
métodos de enutremamiente son todos
individuales. A twdo entrenador, ¥y to-
do corredor imteligente, deben saber
que muchas veces un dia de reposo
puede mas que ¢l entrenamiento de un
mes; sobre todo, cuando amenaza “el
surmenage”, conocide también como
“sobreentrenamiento”,

No hay ningun interés, por otra par-
te, en prolongar el trabajo cuando se

estd por demds fatigado; Después de
una larga carrerd siempre debe tomar-
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se un reposo prolongado, para permi-
tir a los musculos deseansar, reponerse,
liberarse de las toxinas de la fatiga.

,» EL ENTRENAMIENTO

En términos generales el enttena-
miento debe comenzar por carreras de
10 6 15 kilémetros. Luego, la distancia
se alargard progresivamente, hasta con-
seguir correr 1 6 2 horas, sin expe-
rimentar mayor fatiga. Aqui, como en
natacién, es indispensable “cuidar el
estilo”: no debe haber un sélo movi-
miento, un gesto supériluo de mds.
El secreto consiste en adquirir el arte
de correr con soltura.

Se ha dicho que entre los partici
pantes de la carrera de la Maratén se
encuentran hombres de todos los tipos
atlético. Empero, lo cierto es que co-
tejando entre los ganadores, se parecia
que la mayoria son de talla mis bien
pequefia; aunque bien es cierta que
se ha visto figurar destacadamente a
atletas de mds altura, no cabe duda
que las probabilidades estin siempre
de parte de los de tipo constituiconal
semejante al de Zabala.

No cabe duda que aquellos de nues-
tros lectores cuyas medidas se asemejen
a las de Zabala estarin en mejores con-
diciones para dedicarse, sin llegar a Ia
Maratém, precisamente, por Yo menos
& las carreras de largo aliento.

Diremos de paso que el entrena-
miento para pruebas de la naturaleza
que comentamos, dista mucho de cir-
cuscribirse solamente a earreras. La
prictica de los ejercicios fisicos en Iu-
gares cerrados —especialmente gimna-
sios— desempeiia aqui un papel pri-
mordial. Mds atn, recordando que. el
entrenamiento no puede, de ninguna
manera, interrumpirse en los dias he-
Iados de invierno. Y que en lo posihle,
conviene no abandonarla durante los,
dias Nuviosos.

RAFFI MIRAKIAN
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Ll régimen en relacién con

el esfuerzo musculqr

El desempefio cficiemte del motor
muscular depende sobre todo, de tres
factores principales? 1) muisculos poten-
tes, 2) reserva de energias abundantes,
para ser utilizadas cuando la necesidad
se presenta, y 3) aporte generoso de
oxigeno, indispensable para los proge-
sos de recuperacién muscular.

Estos tres factores graduan una re-
lacién de estrecha dependencia con la
alimentacién. los musculos se hacen
merced a las proteinas que se ingieren
con los alimentos, y estos son asimismo,
la fuente de la energia o de lo que he-
mos llamado “combustible vital”, En
cuanto al oxigeno, liega a los masculos
conducidos por los glébulos rojos de
la sangre y para producir estos elemen-
tos sanguineos son indispensables al
organismo ciertos materiales —como el
hierro y el cobre— que deben ser pro-
vistos necesariamente por las substan-
cias alimenticias.

La importancia de los factores enun-
ciados se reparte desigualmente entre
los diferentes momento de la vida de
un atleta, desde que inicia el entrena-
miento hasta que lleva a cabo la prue-
ba de competencia. Este lapso est4 mar-
cado a su vez, por diferentes jalones,
los cuales sefialan distintas modifica-
ciones en el organismo de aquél. dis-
tinguese un primer periodo caracteri-
zado, en su faz m4s saliente, por el des-
arrollo del sistema muscular y de los
mecanismos que regulan su trabajo; un
segundo periodo en el cual se Hega a
adquirir lo que en lenguaje deportivo
s8¢ llama “la condicién” o la Jorma”
y finalmente un tercer periodo que es
el de la realizacién del esfuerzo maxi-
mo o de la prueba,

Antes de seguir adelante debemos
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dejar establecido que, en la considera-
cién de los hechos bosquejados y de los
que expondremos mas adelante, hace-
mos a un lado el aspecto de la “técni-
ca” deportiva, refiriéndonos solamente
a la parte fisica o fisiolégica, con el
propésito de no superponer conceptos,
que pueden dificultar imitilmente la
comprensién de estos problemas, en’
sus puntos fundamentales. Digamos
tambié¢n, para no defraudar_al lector,
que nos limitaremos a dar orientacio-
nes generales, ya que es de todos mo-
dos imposible entrar -en menudencias
pricticas, las cuales en realidad incum-
ben al profesional especializado. Ade. .
mas se requeriria para ello un espacio
mucho mayor que el correspondiente
4 este articulo.

iPor otra paite, hemos relegado la ex-
posicién de heehos tedricos o doctrina.
les muy discutidos, y cuya presencia
no es indispensable para la compren.-
sién de las nociones que tratamos de
explicar. PR

Veamos ahora las modificaciones fi-
sioldgicas y estructurales que s¢ operan
en el organismo del atleta en cada uno
de los periodos sefialados y las exigen-
cias alimenticias que ellas plantean.

LA ETAPA DEL DESARROLLO --
MUSCULAR O DE NORMALLI-
ZACION DEL PESO

El periodo del desarrollo muscular se
caracteriza por cambios muy particu-
lares que ocurren en todos los sectores
de la miquina humana, destinados a
reforzar y ajustar todas las piezas de
la misma. Por un lado es necesario ali-
gerar el cuerpo del atleta de todas las
cargas inttiles. Estag cargas estin re-
presentadas por el tejido graso que
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puede encontrarse en exceso —como
ocurre con frecuencia en el hombre
no entrenado~ y por {os liquidos “in-
tersticiales” i-en sm mayor parte cons-
tituidos por agua— que se hallan sobre
tode infiltrando el tejido celular.

Podemos eomparar este “aligeramien-
to” a.lo.que ocurre con ur automovil
deuso-corriente cuando se desea con ¢l
participar ¢m una prueba de veloci
dad. Se trata de inmediato de liberarle
de todo aquello, que no siendo indis-
pensable, exige al motor impulsar un
peso. gque puede evitarse. Cor esa in-
tencion, se reducen o elimina los guar-
dabarros, los paragolpes, y otras partes
no estrictamente necesarias. La consig-
ng €3 economizar el trabajo que debe
cumplir la mdiquina para acrecentar
su rendimiento.

La grasa que se acumula en el ab-
domen, en las nalgas y en otras regio:
nes. del .cuerpo, es contrariamente a
comae suele pensarse con frecuencia, un
tejido vivo, provisto de una red eir-
culatoria que lo irriga la cual por su
puesto exige a su vez una tarea “extra”
del corazén. Por otro lado, el peso de}
tejido graso —que considéramos elimi-
nable~ cnstituye para la miquina hu-
mana como un “pasajero clandestino”,
al cual debe conducir forzosamente
consigo: en’ todo momento. Se suman
pues, dos exigencias de trabajo; la de
Ia 1rr1gnc16n arterio-venosa de un teji-
do vive, y la de condumr o trasladar e}
psso el “exceso” durante la locomo
cién. Parecén innecesarias mds conside:
raciones para dejar sentada la proce:
dencia de la pérdida del “tejido graso”
sin f\mc16n “especifica.

Concomuantemenl.e a esta pérdida,
se Pfoducq también una eliminacién
del agua que suele encontrarse en las
malas del tejido celular y en otras re-
giones_ del orgunismo. Esta agua se
pierde por la orina, por transpiracién
y por evaporacion a través del movi-
micplo respiratorio. Queda dicho con
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TELAS PLASTICAS

esto, la importancia grande que en ta-
les circunstancias presentan los prin-
cipales emunctorios, riién y piel, de
cuyo buen estado orginico y eficiente
funcionamiento depende el cumplir
con facilidad esta etapa del entrena-
miento.

En pocas palabras podriamos decir
que en estos momentos el atleta trata
de hormalizar su peso adecuindolo 2
las finalidades fisiolGgicas que le inte-
resan, es decir, el cumplimiento de un
esfuerzo fisico en el miximo de su
eficiencia,

Muchas veces el peso desciende co-
mo consecuencia de la disminucién de
la grasa y del agua de inliltracién, pero
esta pérdida se ve compensada por otro
fendmeno muy aparente que ocurre ca-
si al mismo tiempo: el desarrollo del
aparato muscular. Por efectos del ejer-
cicio, los masculos del atleta aumentan
de volumen, acreciendo su capacidad
contrictil y en consecuencia su fuerza.
Ese aumento de volumen significa a
su vez, a través de la balanza un ma-
yor peso.

De este modo se equilibra a veces
en parte, a veces totalmente —segin
las condiciones morfolégicas del atle-

—, la pérdida sufrida con respecto
al tejido graso Yy al agua de infiltra-
cién,
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¥L ALIMENTO DE LA PRIMERA
ETAPA

Frente a modificaciones tan caracte-
risticas que debe experimentar la m4-
quina hymana en su primeta etapa de
preparacién para el esfuerzo, el régi-
men alimenticio debe ser ordenado en
forma de poder facilitarlas.

Aparte de las exigencias naturales
de un organismo normal sometido a
un trabajo “extra” que importa un
mayor aporte de material energético,
habri que proveer por médio del ré
gimen, los elementos necesarios para la
construccién de la masa muscular que
~como dejamos bien establecido— au-
mentaba de volumen, a veces en pro-
porciones muy aparentes.

Los principales ladrillos del edifi-
cio “misculo” estin representados por
las proteinas —que constituyen la casi
totalidad de la clara de huevo y estén
ademis presentes en abundancia en la
leche, el queso, la carne, las frutas se-
cas— nueces? almendras y avellanas, —
las leguminosas— porotos, arvejas, ha-
bas, soja, lentejas—. Surge asi la nece-
sidad de dar en el régimen una impor-
tancia proporcional a estos alimentos,
Y& que su presencia térnase indispen-
sable para que el atleta fabrique sus
“musculos”,

Cumplida esta exigencia perentoria,
es necesario que el régimen provea al
balance relativamente negativo del

“ANTEX ARGENTINA®
EDUARDO ATAMIAN

POPLINES

Larrea 667 - T, E. 483689
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agua que debe operarse en estos me-
mentos;

¢Qué entendemos por, balance del
agua? Es la confrontacién entre el “ac
tivo” es decir ¢} agua ingerida —ya sea
como liquido o formando parte de los
alimentos— y el “pasivo”, representado
por la cantidad de agua eliminada a
través de los diversos emunctorios -ri-
iién, piel, intestino, pulmones—, Diji.
mos que en esta primera etapa, el or-
ganismo del atleta perdia agua, en
otras palabri s, sufria una “deshidrata-
cién”, En & alidad la ceshiuratacion
juele ser solo aparente, pon‘cuanto lo
que tiene lug r es una redistribucién
del agua, pasando por ejemplo del te
jido celular a los tejidos propios del
muisculo,

Para favorecer entonces ese balance:
“negativa” la dieta no contendrd mds.-
agua que la estrictamente necesaria, y
se reducird del mismo mode 4l minime,
la cantidad dq sal de cocina, la. cual
—digamos de paso— tiene la propiedad-
de facilitar _1 retencién de. liquidos
dentro del organismio,

»

LA “CONDICION” O.“FORMA”

En el deporte hipico, la forma” es
considerada como algo mas que la sa-
lud; “la forma y la buena salud ~se-
gun palabras de Fournier— son des es
tados superpuestos del entrenamiento y
estd constituida por el funcionamiento
superior, exagerado del organismo cn
vista de la funcién de la carrera".

Anilogamente con respecto al hom-
bre, se dice que un atleta esti en “for-
ma” cuando su organismo ¢ encuentra
en una situacién especial de eficizncia,
del que puede esperarse la mejor de
las actuaciones en la realizacion de la
prueba para la cual se prepara.

Para algunos, —como Boigey— exis
ten dos estados diferentes; “la condi-
€ién” y la “forma atlética”. Veamns
qué se entiende por eso. “La condi-
ciénr —dice— es un estado de perfeccién
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¥}
y armonia en un sujeto entrend..u, qu?
se traduce:por la comstancia del peso
«lel cyerpo y de la fuerza muscular, la
.agilidad y Ja soltura”. “La forma atlé-
tica, ¢n cambio, es ¢l apogeo de Ia
fuerza de un atleta en un deporte de-
terminado, constituyendo un estado
pasajero, de equilibrio fisiolégico in-
estable, que se altera con la menor va-
riacién del régimen o de los habitos”.
En la prictica estas dos situaciones no
~son ficiles de distinguir ya que sélo
‘median entre ambas, pequeiias dife-
rencias. Si refiriéramos el agrado de eff-
ciencia del atleta durante el entrena-
miento en forma grifica, la primera
# etapa estaria sefialada por una linea
francamente ascendente, la segunda -0
sea la que estudiamos en este momen-
to— corresponderia a otro trazo con un
desnivel muchisimo menor. La mayor
parte de esta segunda linea, correspon-
deria a la “condicién” y los puntos fi-
nales més elevados a la_“forma”.

En este periodo del entrenamiento,
el atleta que tiene su organismo alige-
rado de cargas imitiles —pérdida de
grasa y agua de infiltracién— y su mo-
tor muscular en pleno desarrolfo po-
tencial, se dedica a adaptar su orpanis-
mo a la calidad y cantidad del esfaerzo
que debe cumplir en la competencia.

CAMER DE MAS ES INNECEJARIO

Desde ¢l punto de vista alimenticio,
se entra er un lapso de equilibrio en el
régimen, con respecto a las exigencias
normales de los diferentes principios
que lo integran. Quizds el factor mis
importante es el consumo energético,
francamente aumentado, en relacién
con una actividad muscular que es por
supuesto muy intensa. Es el momento
en que participan generosamente en la
dieta los alimentos constituidos sobre
tode por hidratos de carbono. Recor
damos que esta sustancia es contenida
n forma preponderante en los gerea-
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wes, las hortalizas (papas y batatas}, las
frutas dulces (bananas, uvas, higos, d4-
tiles). Sin embargo, se tendré mucho
cuidado en no excederse en el valor
cnantitativo del régimen. Bien es ver

. dad que el atletautiliza mayor cantidad

de ali:nentos que un hombre que lleva
vna vida sedentaria, pero si es peligro.
.0 dar menos material energético que
¢l exigido, por las circunstancias fisio-
Iégicas, lo es atin también el darlo en
demasia. Rezuérdese que el proceso di-
gestivo reclama, por si mismo, un tra-
bajo (ue insume energias y por otra
parte no se olvide, que los principios
alimenticios ofrecidos por arriba de las
necesidades reals, no siendo utiliza-
dos por el organismo, representan una
sobrecarga de los érganos —el higado
y €! rifién— encargados de eliminarlos
vomo desechos. Es de una importancia
enorme mantener en buenas condicio
nes estas dos importantisimas visceras
que habrin de ser reclamadas especial-
mente durante la fase de recuperacién
muscular,

Queda demostrado asi que la creen-
cia simplista de que el atleta debe co-
mer mucho para ser mds eficaz, es un
erorr rotundo. Debe ser sustituido ese
toncepto por el modo de ver cientifico
que recomienda dar de comer sélo lo
necesario. Claro estd que procedien-
do de esta manera, hace falta calcular
con exactitud todos los valores de una
dizta, lo cual reclama conocimiento y
vxperiencia, no siempre al alcance de
quienes lo necesitan.

§Dr. ANTRANIK EURNEKIAN

’
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A modo de sintesis, diremos que la
alimentacién en esta etapa de puesta
en “forma” del atleta, el problema gt
ra en tortio de establecer el requeri
‘miento energético de cada atleta —es
preciso  individualirar— proveyendo
energias sobre todo en forma de hidra-
tos de carbono y recordando que las
exigencias de proteinas no serin tan
grande como en la etapa anterior.

Una dable razén nos permite hacey
esta afirmacion, los hidratos de carbo-
no son economizadores de las proteinas
y ademis el aumento de volumen de
los musculos ha sido ya completado en
su casi totalidad. Sin embargo, existe
un desgaste de estos drganos que insy-
me para reponerlo ciertas cantidades
de proteinas, pero no puede decirse que
tene tanta importancia como para
constituir una caracteristica,

-

EL PERIODO DE LA PRUEBA .

Entramos ahora en la taz dgecsiva.
Es el momento en que ajustado al m4-
xima todas las piezas de la mdquina
humana, el motor muscular en la cum-
bre de su potencia, y completado el pe.
riodo de aprendizaje técnico, el atleta
se encuentra dispuesto a entrar en la
lid, en franco tren de dar de si todo
cuanto sea posible. Es la culminacién
de un periodo largo y dificil en el cual
s¢ ha de poner a prueba la competen-
¢ia y habilidad de quienes han tenido
& su cargo dictar las normas que han
guiado el entrenamiento. '

Las posibilidades del atleta estan
limitadas por un fenémeno sumamente
unportante que se cierne sobre aquil,
fomo un nubarrin ocultindole 1a me-
ta y alejindole de la victoria: nos refe-
vimos a 1 fatiga, Todo el entrenamien
to tiende a hacer al individuo mds re-
sistente a la fatiga, 1a cual desde &l pun-
to de vista fisiolgico es una verdadera
“intoxicacién” producida por la acu.
mulacion de las sustancias originadas
tnel funcionalpiento del motor muscu-
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lar. El organismo se desembaraza de
ex0s "tdxicas circunstanciales” de dos
mancras: o neutralizindolos o elimi-
n:ndolos. Como drganos eliminadores
el higado y el rifién cumplen un' pa-
pel preponderante. La [uncién hepati-
ca, la mis vulnerable —dice Fefevre—
vese con frecuencia bloquéada por los
vores alimenticios, conscientes 6 no,
que dan por resultado el aminoramien-
to del atleta, ' !

De las sustatrcdas’ efigendracdas en «l
trabajo del misculo, €l “deido Tictico”
que como vimes, desempefia tirfa fun-
<ién [undamental en la contracetion
mwvcular, puede rebusar los confines
del misculo e inundar todo el orga-
nismo por produiccién exc.siva a au-
sa de un trabajo sumamente intenso y
por ser insuficiente el imecanismo que
<p.ra su metmuorfosis en nuevo “com-
bustible vital”, o lo quema. '

De este modo el trabajo muscular
tiende a "“acidificar” todos los humores.
El organismo dispone, por felicidad, de
un sistema de particular eficacia, que
{rente al “icido" opone la accién nor-

.
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malizadora de los “dlcalis”. 8i e.tas sus-

' tancias se encuentran €n reserva sufi-

" ciente, el peligro de la acidificacién y
de la fatiga se habrdn reducido.

DERE “ALCALINIZARSE” EL
ORGANISMO DEL ATLETA

Un nuevo problema pues, se ofrece
al considerarse la alimentacién del
atleta. Es indispensable que el régimen
sea rico en sustancias “alcalinizantes”
y muy parco en aquellos-alimentos que
dan lugar en los procesos que ocurren
en la intimidad de los tejidos y 6rga-
nos a2 un residuo 4cido. “Alcalinizan”
los humores, las frutas, las verduras, la
leche. Son en cambio acidificantes, los
cereales las carnes, los huevos, las le-
guminosas. En esta etaph de “la prue-
ba” serd necesario suministrar en la
dieta del atleta alimentos que le per-
mitan almacenar sustancias alcalinas,
ya que ha de requerirlas en cantidad,
en ocasién del esfuerzo fisico. Estd de-
mds decir que deberd cuidarse de no
dar alimentos capaces en su metabolis-
mo de engendrar excesivas cantidades
de productos téxicos como para sobre-
cargar funcionalmente los emunctorios.
Se aconseja asi, que la vispera de la
prueba la dieta esté constituida por
verduras, frutas y lacticinios.

En relacién con el trabajo muscular
dijimos que era necesaria una abun-
dante provision de oxigeno. A expen-
sas de este noble gas, tiene lugar por
un lado, la actividad del musculo al
operar el desprendimiento de energia
necesaria para 1a misma; por otro, la re-
cuperacién funcional oxidando las to-
xinas y finalmente, la regeneracién de
aquella sustancia, el “glucégeno”, q'ue
da lugar al combustible vital, “la glu-
&osa” .

‘< El proceso de recuperacién —en el
chal, repetimos, importantisimo papel
desemperia el oxigeno— es como hemos
dichotan trascendente para el trabajo
del musculo como el que se refiere 3
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la propia contraccién. “El depende —
son palabras de MacLeod— de la provi-
sién de oxigeno a la masa muscular, lo
cnal resulta necesariamente limitado
por la eficacia de los sistemas circula-
torio y respiratorio”.

La capacidad de “absorber” y aca-
rrear oxigeno pone un limite a la re-
sistencia a la fatiga. Sin embargo, pue-
de cumplirse un esfuerzo muscular in-
tenso mucho mayor, en relacién con Ia
cantidad de oxigeno disponible por
el organisiio en un momento dado, pe-
o se ¢rea en estas condi-iones para el
individo, un “débito” dv uquel gas. La
acumulacién durante ¢l ejercicio inten-
30 de los producios téxicos no oxido-
dos, se pone en evidencia por la fatiga
severa pioducida al cabo de los mismos
¥ por el consumo aumentado de oxige-
no que tiene lugar durante buen largo
rato, después de haber cesado el es-
fuerza,

Un ejercicio moderado, pero de ma-
yor duraci6n debe cumplirse dentro del
margen ereado por ese ‘débito de oxi-
geno” realizindose con un ritmo ade-
cuado a la capacidad respiratoria y
circulatoria. -

Ambos casos estin tipificados en los
corredores de cortas y largas distancias.
En el primer caso —un corredor de 100
metros— el esfuerzo se cumple sélo —
digamos asi— con las propias reservss
de oxigeno. Tratindose de largas dis-
tancias, como el “maratonista”, la mag-
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nitud del esfuerzo dependerd de la can-
tidad de oxigeno que pueda llegar a
sus musculos por los mecanismos nor
males.

Finalmente el trabajo mds intenso
del motor muscular ocasiona un mayor

desgaste de glébulos rojos, como ha si-

do dable comprobar en sujetos no en-
trenados (Peter y Van Clyke).

Como dijimos al comienzo, la utili-
zacién del oxigeno es funcién primor-
dial de los glébulos rojos, cuya produc-
cién en cantidades adecuadas depende
de la alimentacién.

Las circunstancias sefialadas crean
pues obligaciones alimenticias que no
deben descuidarse en la dieta del atle-
ta: hietro, proteinas y factor antiané-
mico serin provistos en cantidades su-
ficientes para satisfacer la mayor de-
manda. Traducidas aquellas sustancias
al lenguaje de alimentos, quiere decir
huevos, leguminosas, cereales comple-
tos, higado, hortalizas de hojas verdes
—espinacas, sobre todo— y frutas,

Las directivas que gobiernan la ali-

mentacion del atleta han sido dadas en
una forma esquemitica, Bien sabemos
que en éste como en otros problemas
biolégicos, numeroses factores se in-
trincan en la consideracién de los hé-
thos, haciendo imposible una rigidez
citricta en las normay que de su estu-
dio surjan. Pero puede estarse seguro
que los rumbos indicados conducen al
¢xito. Se comprueba ademds, el lugar
preponderante que debe ocupar a die-
tologfa, en la direccién del esfuerzo ff-
SICO.

Bien merecen las palabras del pro-
fesor Escudero servir de punto final:
“El hombre s tambiin —dice en uno
d. sus litros— un transformador ani-
mado de energia; y de la misma manera
que en un automdvil aumenta su ren-
dimiento por una mejor carburacién
der la. mezcla explosiva asi también el
atleta aumenta su rendimiento del
miisculo cuando se somete a una ali-
mentacién adecuada a su temperamen-
t0, a su estado gastrointestinal y a las
gondiciones del ambiente dende se so-
meterd a prueba.

PELETERIA

SUIPACH A4 942
T.E. 320705
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"El deporte méas completo:

-

] '

Al contrario de lo que ocurre con
Ja gran mayoria de los deportes el ori-
gen del basketball estd bien documen-
tado, Y esta documentacion se halla re-
frendada por la presencia de su origi-
nador, ¢l Dr, James Naismith, quien,
jumto con €l dactor Luther Gulick, sen-
té las bases del nuevo deporte, en los
meses de invierno de 189192, en la
ciudad de Springfield, estado de Massa-
chussetts en los Estados Unidos de Nor-
teamérica.

UN DEPORTE DE GIMNASIO

Como se hacia necesario un deporte
de invierno que se pudiera practicar
bajo techo, se tuvo en cuenta el tamafio
de los gimnasios existentes para de-
terminar el nimero de participantes
por bando. Este nimero, que en los
primeros tiempos fué realmente inde
finido, pronto se limité a 9, actuando
tres jugadores de cada bando en cada
una de las tres zonas en que se dividio
el campo de juego. Con esto se traia al
gimnasio 1a idea del campo del foot-
ball  americano (deporte parecido 2l
rugby) con sus divisiones y posicién de
los jugadores en la cancha durante el
desarrollo de los partidos.

Con el correr del tiempo, sin embar-
go, el basketball fué tomando mis y
mis su fisonomia propia. Esta fisono-
mia fué determinada por la experien-
cia no tan s4lo de los entrenadores y
dirigentes de equipos y clubs, asociacio-
nes, federaciones, ligas, ete., sino que
también por el consejo de los propios
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‘BASKETBALL

jugadores y ex jugadores, los cuales
aponaron en todo momento sus impre-
dones y pareceres a la Comisién de
Reglamento, que como su nombre lo
indica, est4 permanentemente cuidando
de que el progreso técnico del juego
esté a la altura de las necesidades, no
ya solamente fisioldgicas sino también
psicoldgicas, tanto de los aprticipantes
como de los espectadores.

Los actuales reglamentos de este de-
porte, adoptados por la Federacién In-
ternacional, aunque no tan perfectos
como los que estin en vigor en los EE.
UU,, son, con todo, excelentes y serdn
perfeccionados mis aun.

Come ningun otro deporte, el bas
ketball es susceptible de ser practicado
en condiciones que lo pueden hacer el
mds velooz de los deportes, el m4s rico
en combinaciones previas y en improvi-
saciones del momento.

CUALIDADES DEL
RASKETBALLER

La velocidad de las acciones se de-
be, naturalmente, a la habilidad per-
sonal que cada miembro del equipo
posea. Cada uno de los cinco compo-
nentes del cuadro de basketball debe te-
ner un perfecto dominio del manejo
de la pelota, queriendo esto decir que
tanto debe saber recibirla con una e
ambas manos sin que se le escape, co-
‘mo volverla a pasar en forma precisa
y correcta, enviindola al compaiiere
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que esté mejor ubicado en la cancha,
de acuerdo con las caracteristicas del
juego que se esté desarrollando.

La agilidad es otra de las condicio-
nes que deben adornar a todo jugador
de basketball. Por agilidad, entende-
mos la facilidad para desplazarse en la
cancha, saltar para interceptar un pase
o un tiro al cesto y poder arrancar a
toda velocidadd en determinade mo-
mento, pararse de golpe, cambiar de
direccién a toda carrera, girar con to
do ¢l cuerpo dejando un pie plantado
firmemente en el suelo, y en fin, eje-
cutar toda clase de movimientos que
dan al juego esa fisonomia tan espec-
tacular y que tantas satisfacciones
brinda no sélo al que los practica sino
a los que presencian esa demostracién
de destreza fisica.

El golpe de vista es otro de los fac-
tores importantes en este juego. Las
acciones se producen en forma vertigi-
nosa y nunca es posible anticipar lo
que sucederd en el préximo instante.
Todo estd condicionado por la habili-
dad del ataque y Ia del defensor. Por
€so es que en basketball la atencién
se concentra en el continuo ir y venir
de la pelota, habilmente lanzada de
uno a otro jugador y se est4 siempre
alerta para intervenir. Realmente y
aunque no se esté en posesion de la
pelota, siempre se estd en accién —
cuando se sabe jugar verdaderamente—
Pues en el instante menos previsto ha-
bré que intervenir en la jugada, a me-
nos que el equipo esté desarrollando
una combinacién preconcebida y en
la que Ya accion se haga presente en
dgterminado momento. El golpe de
vista permite vigilar 1a pelota en sus
andanzas y abarcar al mismo tiempo
la respectiva colocacién de los compa-

fieros y contrarios en el campo de
Jjuego.

La coordinacién neuro-muscular que
se llega desarrollar con Ia Pprictica del
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basketball es realmente notable y dig-
na de mencién, El reglamento del jue-
g0 no permite avanzar reteniendo la
pelota; permite, eso si, hacerla picar,
rodar, ete, .Jo que constituye, en len-
guaje reglamentario, “un drible”.
Esta accidén de “picar” la pelota (ze-
botindola contra el suelo) requiere
una coordinacién muy ajustada en la
que €l tacto y una flexibilidad espe-
cial de la articulacién de la muiieca
y dedos de la mano, permitiran que
el movimiento sea tal que la pelota
vaya en un movimiento bien ritmado,
desde 1a punta de los dedos al suclo y
vice-versa, y que esta accién se pucda
hacer, a veces, a velocidades sorpren-
dentes y sorpresivas. En los diversos
tiros al cesto, desde lejos, desde cerca,
en plena carrera, detenido o saltando,
se demuestra otra vez la coordinacién
desarrollada por la prictica de este
deporte. Es realmente admirable Ia
precision que se adquiere en los rema
tes o lanzamientos al cesto, ya sea con
un2 mano o con ambas y desde cual-
quier dngulo del campo de juego. Eso
es coordinacién, y de la mds fina, pues
no siempre los gestos son consecuen-
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cia de puro hébito, sino que, bajo di-
ferentes circunstancias, los movimien-
tos o las acciones pueden ser cosa ab-
solutamente nueva.

“LA MEJOR FORMA DE APREN-
DERLO ES JUGANDOLO”

Fisiolégicamente el baskekeball en-
cierra en sf todos los elementos “fisi-
cos” necesarios para hacerlo un depor-
t¢ “completo”. Los brazos y las pier-
nas estin de continuo en accién. La
cintura y los muisculos de la regién
dorsal trabajan constantemente, lo
mismo que los misculos de la region
abdominal y los del térax, por el tra-
Bajo que de ellos se demanda. En este
deporte es muy verdad aquello tan re-
petido por los grandes entrenadores:
Para jugar basketball, el mejor ejer-
cicio es... jugar Basketball. Esto vie-
ne a propoésito, pues muchas personas,
y aun dirigentes de equipos, creen que
€S Ienester someter a un pl'OCCSO de
gimnasia a los que lo practican. Co-
mo si la habilidad de pasar la pelota
se pudiera conseguir de otra manera
que pasando fa pelota... Cuando es
necesario adaptar los miisculos a un
conjunto de coordinaciones mis o me-
nos variables, debemos formar un hi-
bito y la formacién de ese hibito se
hace por repeticién, nos dicen los
maestros de la psicologia. De ‘'mane-
ra que para lanzar acertadamente una
pelota al cesto, serd invtil y hasta con-
traproducente el estarse las horas ha-
ciendo flexiones de piernas o levan-
tando una pesa. Lo iinico que se con-
seguird, posiblemente, serdé “endure-
cer” la accidén muscular y provocar un
cansancio prematuro por intoxicacién.

Por 1a velocidad de las acciones
que determina el baskektball, s¢ hace
necesaria una adaptacién paulatina a
su ritmo. El organismo debe ser ade
cuadamente entrenado, es decir, pre-
parado para soportar sin mayores tras-
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torrios los esfuerzos que demanda la
velocidad aumentada. Para ello se de-
berd tener muy en cuenta que ¢s ne-
cesario dejar un tiempo prudencial en-
tre sesién y sesién de entrenamiento,
para librarse de los productos de des-
echo provenientes de la combustiién
orginica, originados precisamente en
el trabajaoc muscular.

¢Cémo se produce esa “limpieza’™?
Por el reposo inteligente. De manera
que cuando se haya preducido un tra-
bajo intenso, necesario por otra parte
para condicionar un conjunto, se de
berd dejar un periodo de descanso en
el que solamente se estimulard el
musculo por medio del masaje y los
bafios, para reiniciar el trabajo de
adiestramiento tan pronto como el
cansancio haya desaparecido.

Tedricamente, pues, se podria lle-
gar a un estado ideal de entrenamien-
to mediante el cual el equipo que se
presentara a jugar no llegase a demos-
trar nunca el menor sintoma de can-
sancio. Asf sucederia si el hombre pu-
diera ser considerado solamente como
una masa de musculos y huesos con
su correspondiente circulacién y respi-
racién. Pero sucede que entra a par-
ticipar el elemento psiquico que en
algunas circunftancias consume ma-
yor cantiddad de energias que el pro-
pio esfuerzo fisico. “Agotado por los
nervios” es un término muy corriente
que significa eso precisamente: que la
perspectiva de la lucha la incertidum-
bre del resultado final del encuentro,
consumen mds energi®nerviosa que la
que posiblemente se consumiria du-
rante la accién. De lo que Se despren-
de que no sélo es necesario el reposo
fisico, sino también que es necesario
descansar la mente ¥ €l espiritu com-
binando el trabajo fisico con la acti-
vidad espiritual que tiene su expre-
sién en la musica y la lectura de obras
conducentes a un mejor estado de 4ni-
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mo. Por eso es que resulta tan contra-
indicado permitir que los jugadores
se dediquen, durante el entrenamien-
to, @ una ocupacién que aparentemen-
te es tan inofensiva: el juego de cartas
o cualquier otro juego de azar, que
por desgracia es tan comin entre los
deportistas o los que creen serl?. Su-
cede que en ese “inocente” pasatiempo
se “despluman” unos a otros y luego
sucede lo inevitable. El resentimiento
cunde, y aungue no se manifieste
abiertamente, ese estado espiritual pre-
valece luego en el juego, y el perde
dor, sin posiblemente proponérselo
abiertamente, trata de vengar su de-
rrota en elterreno del azar excluyendo
a su compaficro, mds afortunado, de
las combinaciones que se realizan en
el partido. Triste experiencia, pero
real. En el afio 1930 pudimos presen-
ciar un ejemplo clisico: Un equipo
debia participar en un campeonato na-
cional en una de las republicas sud-
americanas, Varios dias de viaje a bor-
do hicieron fatalmente que se matara
el tiempo jugando a las cartas. Uno
de los componentes de lequipo, que no
fué¢ muy afortunado en el juego, di6
mas tarde la nota desagradable. Se
disputaba el partido semifinal (€limi-
natorio) y se estaba ganando por 3 tan-
tos, faltando apenas un minuto para
terminar el match Este encuentro se-
Tia consagratorio, pues el equipo repre-
sentaba un estado que nunca habfa te-.
nido mayor oportunidad de lucir sus
valores en la ciudad. E] jugador en
cuestién consiguié posesionarse de la
pelota cuando todo el equipo contra-
rio estaba completamente fuera de po-
sicién. Un compariero se habia desilza-
do inadvertidamente hasta las cerca-
nias del propio goal y estaba “solo”
completamente solo”, El que tenia L
pelota en Iugar de hacer el pase y ase-
gurar asi el triunfo de su equipo, no
lo hizo y prefirié arrojar la pelota des-
de més de 15 metros hacia el cesto,
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Perdi6 la oportunidad por egofsmo, y
su equipo perdid ¢l partido en tiempo
suplementario, pero no pasé la pelota
al compafiero que le habfa ganado
unos cobres a las cartas,

UN JUEGO DE CONJUNTO

,El juego del basketball es un juego
de conjunto. Tiene ese valor funda-
mental. En la formacién del conjunto
deben adaptarse los individuos a la
“ley del todo”. De nada valen las ha-
bilidades personales. No s¢ forma un
buen equipo de basquetball tanto a
base de “astros” como de jugadores in-
teligentes y poco egoistas. Desde todo
punto de vista este requisito funda-
mental tiene un valor social inmenso.
Enseiia al individuo a formar parte de
la comunidad le ensefia a combatir las
oportunidades y a trabajar entusiasta-
mente para que el triunfo del equipo
sea el [in inmediato. Todo equipo de
basquetbali homogéneo serd superior a
cualquier combinacién de “astros” o
jugadores destacados, que se reunan
sin la necesaria prictica de conjunto
que los amalgame, dindoles precisa-
mente el valor del conjunto. Los in-
dividualistag no tienen sitio en este
deporte, Muy pronto se pierden como
los cometas que pasan, dejando una
estela mds o menos luminosa, pero na-
da mids. Desgraciadamente la propa-
ganda “interesada”, estimula en forma
indirecta ese individualismo de que
tanta gala se hace, y como la aparicién
en las paginas principales y caritulas
halaga por fuerza el amor propio, ello
se presta 2 que aquel sea un mal gne
se hace cada dia mis presente,

Con todo, se le combate con energia
en vista de sus resultados negativos. Se
puede decir que “ningiin equipo es ms
fuerte que ¢l hombre m4s débil” y esa
conviccién hace que se preocupen to-
dos en dar homogeneidad a los con-
juntos en lugar de tanto espectacula:
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rismo. Si un hombre falla en una com-
binacién de juego, la combinacién ne
cesariamente fracasa y todo el trabajo
previo, todo el entrenamiento, no sirve
para nada, pues el esfuerzo debe ir di-
rigido a una finalidad, que en este ca-
50 es aumentar la cuenta de los tantos
conseguidos a favor.

Es el basketball masculino un de-
porte viril. 10 hombres, 5 por bando,
que se mueven rdpidamente deatro de
un espacio reducido (26 por 14 metros
de superficie) hace necesariamente que
se produzcan choques y encontrones
que tienen su sancién penal en el re-

lamento, si son intencionales, pero
Eue al ser de caricter puramente ca-
sual, sirven para retemplar el coraje
de los participantes.

Y es hermoso ver c6mo dos equipos,
compuestos por deportistas de verdad,
despliegan sus habilidades durante los
dos periodos de 20 minutos cada uno
de que consta un partido. Puede haber
“encontrones” y hasta caidas pero
siendo hijos del calor del juego, tanto
el que recibe el golpe como el que lo
aplica, estén siempre lejos de la sospe-
cha de una accién condenable. Asi es
y asf debe ser el basketball; juego de
hombres, pero juego de hombres de
bien, verdaderamente cabalelros del
deporte que no buscan en €l el medio
de vengar o retribuir afrentas que, co-
mo se ha dicho, son casi siempre im-
personales, puesto que pertenecen al
juego en su misma esencia.

En este sentido, el basketball nos ha
servido de escuela de cardcter.

¢ES UTIL A LAS MUJERES?

El basketball practicado por mujeres
es, camo deporte, muy recomendable.
si se lleva a cabo bajo condiciones de
juego adecuadas, pues existe un regla-
mento especial para el sexo femenino,
que en general se ignora. De otra
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manera, se torna una actividad depor
tiva peligrosa para log organismos fe-
meninos, en tazén de los traumatismas,
mucho més frecuentes cuando la velo-
cidad en las acciones conduce obligada-
mente a Ja brusquedad. Los golpes
provenientes de pelotazos o codazos,
sin necesidad que sean intencionales,
pueden causar trastornos graves a la
mujer. Y si el basketball se practica en-
tre el sexo femenino con la reglamen
tacién masculina, los “encontrones” son
frecuentes; pues entre las mujeres mais
que entre los hombres se nota —faerza
es confesarlo—~ un mayor “egoismo”,
que se traducce en individualismo.

En el reglamento femenino se elimi-
nan en lo posible los saltos y se limita
el radio de accién de cada jugadora a
un tercio de la cancha; ademds se pro-
hibe la lucha por la posesiéon de la pe-
lota y el obstaculizar a la jugadora que
estd ejecutando un remate; con todo lo
cual, y algunas otras reglas muy opor
tunas se evitan las violencias que tan
mal quedan al sexo “hermoso”. El bas-
ketaball femenino se asemeja bastan-
te al juego de “pelota al cesto”; y tan-
to que éste tiene su origen evidente en
aquél con la unica modificacién en lo
que se refiere a los aros o “goal” y a la
pelota. Como en el basketball femeni-
N0 se elimina pricticamente el “drible”
se elimina también en forma préictica
el contacto personal; de ah{ que en
“pelota al cesto” la pelota sea de esto-
Ppa, desde que no se hace necesario que
rebote.

LOS ACCIDENTES MAS COMUNES
EN LA PRACTICA DEL
BASKETBALL

En la prictica de este deporte don-
de interviene una pelota bien inflada
y en 1a que €l movimiento se compone
de aranques y detenciones bruscas, es-
quives saltos y, algunas veces “zambu-
llidas”, se suelen producir algunos ac-
cidente que veremos a continuacién:
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Golpes. — Cuando un pelotazo en:
cuentra la punta de los dedos, produce
en las articulaciones de los mismos un
derrame, tanto mis doloroso cuanto
m4s movible la articulacién. Su trata-
miento es colocar los dedos en agua bien
fria inmediatamente de producido el
accidente y después vendaje, con tira
empldstica, de la articulacién. Si el
golpe es en el plexo ¢ en los testiculos

(accidente que le ocurre a los que
practican sin suspensor) la aplicacidn
de compresas frias trae inmediato ali
vio. Las compresas se consiguen “so-
bre el terreno”, agitando una toalla
humeda al viento, con lo que s¢ con-
siguen un efecto de hielo.

Torceduras y dislocaciones. — Este
es un capitulo extenso. El primer cui-
dado que debe tomarse es de verificar
si existe fractura, No habiéndola, se
teduce 1a dislocadura volviendo la ar-
ticulacién a su lugar y se apilca agua
fria en compresas para evitar, por vaso-
constriccién que los liquidos se extra-
vasen y se produzca un gran hemato-
ma. Luego se venda la parte afectada y
5¢ somete a reposo.

En cualquier caso debe evitarse que
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manos bien intencionadas, pero com-
pletamente ignorantes, produzcan, con
los tirones sin sentido, la agravacién
de un mal que bien tratado desde el
principio resulta ser, por tegla gene.
ral, un accidente sin mayores conse-
cuencias. El tratamiento posterior de-
be estar en manos de un masajista.

Raspaduras. — Los codos y las ro-
dillas son los que mds sufren esta cla-
se de accidentes. Su cura es bien sim.
p'e. Una solucién de cloro (agua la-
vandina) se presta admirablemente pa-
ra lavar la parte afectada desinfectdn-
dola. El simple lavado con jabdn es
también eficaz, pero debe desinfectar-
se luego con agua oxigenada, liquide
Carrel, agua salada, la misma solucién
de cloro o espolvoreando la raspadura
con azicar molida. Hecho esto, se cu-
brird la parte afectada para que no se
peguen las ropuas y al quitarlas renue-
ven la herida. Lo mismo, en términos
generales, se aplica a las ampollas que
suelen salir en los pies por defectos
del calzado o las medias. La ampolla
debe ser vaciada por medio de una
aguja estelizada a la llama y luego de
aplicar un poco de desinfectante, cu-
brirla con una gasa.

T: E. 791 - 8429 y 795 - 0044
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Magnifico Gesto

La Comisién Directiva de Ia U. G.
Armenia, con fecha de 26 de marzo,
acaba de recibir una nota de los sefio-
res Alberto Naccachian, Daniel Yor-
ghandjian, Arturo Balantzian, Carlos
Berberian, Rafael Babikian, Esteban
Terzian, Minas Caplanian, Justo Su-
cari y Carlos Terzian, en la que en un
gesto magnificco, donan a nuestrg en4
tidad un hermoso trofto, para perpe-
tuar la memoria de uno de los mas
queridos socios de la institucion, sefior
qorge Demerdjian, quien a raiz de una
inesperada enfermedad se fué y nos

dejé su recuerdo inolvidable.

A pedido de los nombrades, la Co-
misién Directiva ha dispuesto que el
citado trofeo que en adelante se lla-
mari “Copa Jorge Demerdjian”, sea
disputado anualmente en torneos in-
ternos de tenis single para caballeros,
a cuyo ganador se le hard entrega sim-
bdlica, insertando una plaqueta con
su nombre y el afio del torneo, que-
dando dicha copa, permanentemente
en el Club. Hay que hacer notar, que
Jorge Demerdjian fué unc de los mds
asiduos jugadores de tenis.
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