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UESTRA asociacién necesita mayor

vitalidad y optimismo para lograr
alcanzar el nivel de jerarquia institu-
cional en que sus antecedentes lo ubi-
can.

Es con el esfuerzo comin que po-
dremos lograr la meta de esa jerarquia.
El trabajo no debe circunscribirse a la

uena voluntad de unos pocos; corres-

ponde a cada uno de nosotros aportar a
la obra de engrandecimiento de la
Unién General Armenia de Cultura
Fisica. Porque eila es un poco de to-
dos nosotros y es en nuestro bene
ficio lo que hagamos por clla

¢Debido a qué, la
gran mayoria de los
socios no concurre al
campo de deportes?
Algunos opinan que
no encuentrap moti-
vos de expansién y
no ven inquietudes en
los que debieran tenerla, para hacer
que los visitantes hallen comodidad y
esparcimiento en las pocas horas de su
permanencia.

Este es un inconveniente que se
aparta de la linea econmica, que tan-
to puede gravitar en la marcha del
club. Es un escollo que puede sex eli-
minado gon pocy esfuerzo, por los que
somos ficles 8 nuestro campo de de-
portes,

Una pocas ideas bien llevadas al te-
rreno prictico, serdn suficientes para
hacer brillar ain mas la vida en nues
t'a asociacién. Es necesario que todos
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colaboren para cristalizar dichas ideas.

No esperemos ¢l mes de noviembre,
para hacer oir nuestras criticas y que-
jas en la asamblea general ordinaria.
Nuestra Comisién Directiva y el Depar-
tamento de Educaciéon Fisica han invi-
tado a los sacios en varias oportunida-
des a reupiones de caracter consultiva,
para cambiar ideas y recibir el aliento
y el apoyo de sus asociados. Pero des-
graciadamente, ninguno o muy pocos
han asistido.

La yesponsabilidad de la marcha de
la entidad no es solamente de la Comi-
sién Directiva, es de todos nosotros. El
socio que muestra su
indiferencia durante
el aiio y espera todo
ese lapso para hacer
oir su critica o queja
en Ja asamblea gener
ral ordinaria, €s (an.
criticable ¥ culpable
come una comisién directiva que no
ha podido cumplir con sus obligacio-
nes. El lema debe ser: {Menos indife-
rencia, mis interés!

Es esencial, que en nuestra accién
mantengamos siempre una actitud to-
Jeramrte en toda cuestién, grande o po-
queiia que sea,

Debemos esforzarnos a ser un valor
positivo y no negativo, en apoyo de
toda acciém benéfica de la Comisién
Directiva y de sus organismes. En apo-
yo al compaiierismo, a la sociabilidad
y a ia buena voluntad y en contra de
la maledicencia, critica destructiva,
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EL TERRENO DE LA U.GA.

Han dado un feliz resultado las tra-
tativas entre la Institucién Administra-
tiva Iglesia Armenia y la Unién Ge
neral Armenia de Cultura Fisica con
respecto a la transferencia a nombre
de nuestra entidad, el titulo de propie-
dad de los terrenos que ocupa el cam-
po de deportes de la U. G. Armenia
¥y que por carecer de personerfa juridi-
ca fueron escriturados a nombre de la
Institucién Administrativa Iglesia Ar-
media.

La formalizacién de dicha transfe-
rencia, se debi6 a la buena voluntad de
ambas entidades como resulitado de los
lazos de hermandad yamistad que las
unen.

PROVECHOSO RESULTADO

Aunque se esperaba mayor resulta-
do , gracias 2 los esfuerzos de la Comi-
sién Directiva y de algunos pocos aso-
ciados y simpatizantes, han sido recau-

prejuicios, sentimientos de superioris
dad, de orgullo y por sobre tado, en
contra del peor enemigo del progreso:
Ia indiferencia. Y son las muchas vo-
luntades individuales de los asociados
actuando en este sentido, que plasma-
ran la realidad de una nueva y regene-
radora forma de pensar, vivir y accio-
nar en beneficio del progreso y de la
grandeza de nuestra querida institu-
ci6n, la Unién eneral Armenia de Cul-
tura Fisica,

EDITORIAL
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dados alrededor de ciento setenta y
cuatro mil pesos moneda nacional, de
la venta de Bonos-Colecta a total be-
neficio de nuestra entidad.
Actualmente la Comisién Directiva,
estd estudiando la mejor forma de in-
vertir dicha suma, que serd destinada a
dar mayores comodidades a los socios.

FIESTAS “NAVASARTIAN”

El Departamento de Educacién Fi-
sica estd abocado al estudio de la orga-
nizacién de las fiestas “Navasartian”
que ya son tradicionales en nuestro
club. Este afio, con autorizacién de la
Comisién Directiva, se quiere dar ma-
yor impulso dando un cardcter de
olimpiada, con la participacién de to-
das las instituciones armenias, que ve-
rin invitadas,

La preparacién de “Navasartian”,
requiere una gran actividad, por eso
todos los socios deben colaborar con
el Departamento de Educacién Fisica
en esta labor de confraternidad depor-
tiva de los clubes armenios.

AJEDREZ

La Subcomisién de Ajedrez, estd tra-
bajando activamente en organizar un
torneo cntre los equipos representati-
vos de las entidades armenias. Estamos
seguros que nuestros tableros tendran
una destacada actuacién en dicho tor-
neo, ya que gracias a la eficaz labor
de la Subcomision de Ajedres, éstos,
todos los domingos tienen la oportu-
nidad de practicar,

-
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EXITOSO COCKTAIL DANZANTE

Desde hace varias semana, se notd
una gran actividad en la Subcomisién
de Damas, Se trataba de la prepara-
cién del cocktajl danzante que anual-
mente dicha subcomisién, en colabo-
racién con la de Fiestas, brinda para
esparcimiento y alegria de nuestros aso-
ciados. Efectivamente, ¢l dia 7 de julio
a la hora indicada, fué notable la
afluencia de socios e invitados que col-
maron la capacidad de nuestra sede
social.

Al son de las primeras y modernas
grabaciones, cundié en el ambiente

gran animacién y alegria. Parejas de
improvisados bailarines nos dieron una
linda “leccién” del “rock” moderno que
tanto auge tiene en el jazz actual. De
mds esti decir que los presentes les
formaron un coro a su alrededor, ani-
mindolos en el compis y brindindo-
les asi, su simpatia.

El servicio del buffet tuvo buena
aceptacién y fué saboreado con placer
POI‘ los concurrentes.

Debemos destacar, entonces, dado el
éxito de esta fiesta, que seria convenien-
te que las subcomisiones encargadas,
Tepitieran mds a menudo estos agra-
dables “cocktail-danzantes”.

Por resolucién de la Comisién Directiva han sido desig-
nados los siguientes socios para integrar €l Cuerpo Adminis-
trativo Econémico de la Revista “Navasart™:

Presidente .......cccecevinen Sr. GARO KALIKIAN
Vicepresidente ........, «sver » SUREN BEDIAN
Secretario ......cc.ieinninann ,» GARO SHAHINIAN
TESOTer0 vvvvvivvivunrnnanes . » LEVON TERZIAN
Prosecretario .....vcvvnveesss o TOROS FERMANIAN
Vocal ....... veseressnessess » HARUTIUN ASHVANIAN
PSSR 3 2 So S ¥
y
$
¢
PIELES o MODELOS !
4
FINAS ',y REFORMAS }

PELETERIA

L

SUIPACHA 942
. T.E. 32.0705
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GIMNASIA

Observando al gbrero como maneja
el pico y la pala, al segador como
mueve la guadafia, al lefiador como
esgrime el hacha, a la lanzera lavan-
do, al herrero forjando, al panadero
amasando, por citar s6lo algunos ejem-
plos, notamos algo sumamente intere-
sante,

Todos trabajan utilizando no sola-
mente su fuerza spuscular, sino en pri-
mer lugar aprovechando el impulso
ritmico del cuerpo. Utilizando inteli
gentemente las fuerzas producidas po1
las oscilaciones ritmicas del cuerpo, sc
logra con menos esfuerzo mejor resul
tado.

Fué luchando con la naturaleza que
el hombre encontré, —por el ejemplo
de su propio cuerpo— los principios de
la gravitacién. El invento de la palan-
ca permitié a los antignos egipcios la
construccién de obras de ingenieria co-
mo las Pirdmides y los Qbeliscos, ven-
ciendo dificultades técnicas enormes.
La fuerza primitiva del hombre —en
esfuerzo comin— organizada y poten-
ciada por la aplicacién de palancas,
movié enormes blogues de piedra sal
vando distancias y altura, El secreto
de un conjunto ritmicamente dirigido
de estas obras reside en la aplicacign
uniendo los impulsos individuales en
un sélo impulso comun.

El hombre de la antigiiedad tenia
un alte grado de agilidad y de fuersa,
gracias 2 su poder muscular y su des-
treza Tenfa que escalar srboles y altu-
ras lanzar piedras con gran fuerza y
punteria, defenderse con armas primi-
tivas contra animales murho mayores
y fuertes. Su superioridad sobre los de-
mds seres se basaba en su poder de uti-
lizar intencionalmente los impulsos de
Su cuerpo.

El hombre sedentario del siglo XX
ha perdido mucho de este dominio que
tenfa el primitive sobre su cuerpo.

Lo ha reemplazado por la técnica,
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ha inventado fuerzas mecdnicas ‘drtifi-
ciales, utilizindolas para su locomo-
cién, su trabajo, su defensa. Diaria-
mente se construyen nuevas miquinas
para substituir el trabajo muscular.
Con la pérdida (por falta de uso) de
su poder muscular, el hombre moder-
no ha sufride una pérdida mucho mds
grave aun: del impulso ritmico. Si por
un azar queddsemos un dia a merced
de nuestars fuerzas “naturales”, cuin
desamparados y débiles nos sentir(a-
mos nosotros los “Sefiores de 13 Tie-
rra”, Los ejemplares del género huma-
no, que no perdieron todavia €l domi-
nio de sus misculos y su capacidad de
“impulso”, son exhibidos hoy dia en
circos y varietés, en “kermesses” o en
campos de deporte, como atracicones.
Se ganan su vida mostrandones lo que
llamamos la ‘belleza clisica” perdida
gracias a la técnica, producto del “pro-
greso” intelectual.

La gimnasia moderna no es contra-
ria a la técnica, ni al progreso intelec-
tual, pero nos ofrece el modo de esca-
par a sus efectos degeneradores. Hay
que desviar una parte de las fuerzas
intelectnales malgastadas hacia €l mo-
vimiento sano y regenerador hacia la.
educacién fisica. La ciencia, la técnica,
deben ponerse al servicio del Renaci-
miento Fisico general. 1a humanidad
necesita hijos sanos, inteligentes y com
prensivos, aptos para una obra de paz
y solidaridad. Recuperar la salud y las
capacidades fisicas perdidas.o disminui-
das, he aquf unos objetos a perseguir
si deseamos que la sociedad humana
encuentre ¢l camino del verdadero Ppro-
greso social y cultural.

Nuestra gimnasia dindmica tiene por
finalidad devolver a las que la practi
can el poder de “impulso”, Los ejerci-
cios ritmicos de balanceo, son especial-
mente eficaces. 8i se ejecutan bien, au-
mentaran el bienestar y el dominio del
cuerpo.
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Laeficiencia del corazén en los deportes

La prictica de los deportes después
de los 50 ajios

En la bien instalada oficina médica
de un club importante, viejos amigos
seguian atentamente una revisacién del
doctor de la Campana, quien daba fin
al prolijo examen clinico tomando la
presién sanguinea de nwestres conocido
Biceps, hombre de edad y buen atleta
en su juventud. La revisi6n tenia por
objeto asesorarle sobre la posibilidad
de continuar practicando su actual de-
porte favorito, la pelota vasca.

Ambiente {ntimo y grato al estudio,
pero sin esa austeridad severa de los
consultorios comunes, donde la perma-
nente atencién de personas que sufren
hace aprensiva 12 estadia € infunde in-
evitable tristeza. En estas oficinas se ob-
servan aspectos de la salud, estados de
de gradacién del valor fisico mis o me-
nos vigoroso segun la capacidad cons-
titucional de cada individuo o la usura
fisica propia al desgaste que originan
los afios, alin en sujetos perfectamente
sanos en apariencia. En estos gabinetes
médicos el donespecifico es la conquis-
ta o sostenimiento de la robustez oxgd-
nica por una buena orientacién en el
régimen de vida habitual, por una sa-
ludable conducta higiénica y por una
dosificada ejercitacién; en ellos rara vez
se llega a la necesidad de hacer una
indicacién terapéutica medicamentosa
que siempre trae acoplada mentalmen:
te una ingrata impresién porque im-
porta un intimo reconacimiento de Je-
sion organica o deficiencia funcional.
La sintesis de la observacién produce
casi siempre informes menas 4speros,
todo a lo mds la.confirmacién de la
ventaja de moderar las satisfacciones

que ya son inconvenientes por la edad -
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o de la capacidad de competir realizan-
do mayores esfueros fisicos que los que
el deseo optimista personal supone ca-
paz de alcanzar.

Siguen atentamente la oPemcién, el
simpitico 'y siemper curioso Balancin,
el tardo y bonaché6n ademis de gordito
Gastén y el grave y sentencioso Patris.
Al terminar pregunta Biceps.

—:Y bien?. ..

—No he encontrado motivos <linicos
especiales que contraindiquen la con-
tinuacién de tu deporte habitual tan
solo entiendo debes moderar en con-
junto tus esfuerzos fisicos realizando un
partido por vez y no mis de dos por
semana.

—¢Es que encuentras alguna deficien-
cia alarmante en mi salud,

—Te repito que no, tu salud es. per-
fecta y gsa-indicacién tiene como énico
origen desagradable a tu vanidad, el
haber cumplido los cincuenta afios; pa-
sando esa edad es prudente reducir te-
da clase de esfuerzos si se quiere pro-
longar la vida.

—(Hasta los cien afios!, dice Gastén.

~{Que todos festejemos juntos!, agre-
ga Balancin, pero estimado doctor, al
ver como hacia Ud. su dltimo examen
recordé que dias pasados al explicarnos
las variantes de la circulacién sangui-
nea producidas por el ejercicio fisico,
mensiond que el estudio de la presion
era un contro} \til para el conocimjen-
to de la eficiencia del corazén. Seria
Ud. tan amable de ampliarnos algunos
datos al respecto?

La persién sanguinea como control
de los esfuerzos fisicos

—Recuerdan Uds. que comentidbamos
la existencia’ de un problema hidriuli-
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co relacionado con las nariantes circu-
latorias producidas no sélo por el es-
fuerzo fisico intenso, sino también co-
mo consecuencia de sencillos \movi-
mientos usnales. ..

—En efecto, Ud., nos demostré que
¢l pulso varfa con los cambios de po-
siciones, ¢Cémo se comporta la pre-
sién sanguinea?

~S8e adapta a las distintas posiciones
segtin la altura de la columna sangui-
nea mantenida por las paredes eldsti-
cas de los vasos. Si a2 una persona la
hacemos cambiar de posicién sin que
ejecute esfuerzos, es decir pasivamen-
te, por medio de un silién cuyo me-
canismo sea similay al del peluquero,
s¢ notard que la posicién es horizon-
tal. ..

—{Cémo es posible? eso significaria
que la presién seria mayor en reposo...

—Ambas pruebas son en reposo y
ademds hay que tener en cuenta la ac-
cién de la gravedad que se manifiesta
en ese caso por la pasividad en el cam-
bio de posicién. La gravedad tiene siem-
pre marcada tendencia a aumentar la
tensién en las extremidades inferiores
a expensas de las superiores. Sin em-
bargo, si €l sujeto estd echado y de
pronto se pone de pie por accién enér-
gica de sus musculos, el corazén traba-.
jard mis, los vasos se contraerdn para
ayudarlo y la presidn en las arterias
de los brazos entonces sf, serd mayor.

—¢Cuiles son las cifras normales
eXactas de la presién sanguinea?

~Es interesante Ia pregunta, por-
que al respecto se cometen cosas gene-
ralmente erréneas por no tener en
cuenta varios factores, En primer tér-
mino, en biologia no pueden darse ci-
fras winicas Y menos exactas cuando el
organismo por las reacciones vitales s0-
bre el interno, sufre oscilaciones per-
manentes en el equilibrio de sus ele:
mentos vitales, an en los sujetos per-
fectamente normales y sanos.

—El desequilibrio celular en todas
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sus manifestaciones, quimicas, fisicas,
etc., es sinénimo de vida. El equilibrio
perfecto y completo s6lo se tiene con
la muerte, sentencia Patrds. ..

—1Asf serdl, dice el gordito Gastdn,
PEro yo, [Cuanto mMenos me muevo mis
contento y vivo me sientol. ..

—iDe que Ud. es un “vivo” no lo
ponemos en dudal gcudles son doctor
esas cifras normales que iba a mencio-
nar?

~Dependen del aparato que se usa;
si se trata de uno a mercurio como el
de R. Rocci en un joven adulto normal,
la tensi6n méxima oscila entre 11 y 18
ams en posicién sentado y para un
hombre de mediana edad sana puede
oscilar entre 11 y medio a2 14 cms en
Ia columna de mercurio.

—Tengo entendido que existen otros
aparatos de uso comin y que marcan
otras cifras dice Balancin.

—En efecto, hay aparatos cuyo meca-
nismo ests basado no en una columna
de mercurio sino en um sistema ane-
roide similar al de los barémetros co-
munes y cuyas cifras normales son su-
periores a las del Riva Rocci oscilando
entre 13y 16 cms para la presién md-
xima y de 7 2 9 cms para la minima,

—¢la presién sanguinea puede ser-
vir de gufa, para conocer si existe ap-
titud parz los esfuerzos fisicos?

—Naturalmente, cuando una perso-
na muestra que las cifras de su pre-
sién mdxima, estin por encima o de-
bajo de las que se consideran normales
es decir, si las cifras fueran de 10 o
de 16 cms, no se le puede aconsejar,
sin riesgo para su salud, que efectiie
esfuerzos deportivos de ninguna natu-
raleza, especialmente si a ese factor des-
favorable se agregan otros sintomas de
menor rendimiento en su estado gene-
73], en el pulso, etc., etc.; lo mismo se
puede decir de 1a presién minima. En
sintesis, la iniciacién de Ia Ppréctica de
ejercicios y deportes exige como con-
dicién primordial poseer una circula.
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ci6n sanguinea que muestre sus condi-
ciones de buen funcionamiento a tra-
vés del estudio de la presién, del pulso,
de la conduccién nerviosa del corazén,
etcétera.

—Cuando usted estaba revisando a
nuestro comin amigo Biceps noté que
dictaba cifras que correspondian a al-
go que mencionaba con el nombre de
presion media ¢qué significaba?. ..

—Amigo Balancin, {pero eso es ele-
mentall, interrumpidé Gastén, yo lo in-
terpreto sin dificultades, debe ser la
cifra promedio entre la mdxima y la
minima. ..

—De ningtn modo, aclara el doctor
de 1a Campana, y otra vez volvié a in-
terrumpir sin razém, esa tensizn media
que dictaba corresponde a 1a oscilacion
mis amplia que marcaba el aparato
mientras recorrfa las gradaciones desde
la mdxima a la minima, precisamente
es una cantidad mds préxima a la mini-
ma cuyo significado de reciente ex-
plicacién cientifica estd atin en discu-
sién .

—Y para qué la toma entonces...,
dice amostazado Gastén, como querien-
do tomarse una revancha por su desliz
anterior. ..

—Nada es imitil y no tome a mal ha-
ber demostrado ignorancia en algo que
puede permitir aclarar puntos que lo
ilustren mejor; esa investigacién nos
ilustren mejor; esa investigacién nos
puede confirmar la inaptitud a todo
esfuerzo fisico cuando da cifras que
pasan de 11 cms siendo su normal en-
tre 8 y 9 cms.

Lesiones valvulares del corazén
y ejercicios fisicos

¢ —— . o
—Cuando el corazén se halla afectado
de lesiones anatémicas. (debe tenerse

(n cuenta para ‘esa’ informacion?
~En las valvulas que regularizan-el
funcionamiento del carazén existen, a
veces lesiones que representan un serio
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obstdculo a Ja buena circulacién san-
guinea general.y que por consiguiente
podrian hacer suponer la necesidad de
<ontraindicar ciertos esfuerzos fisicos,
sin embargo, la ejercitacién metédica
y vigilada por el método puede bene-
ficiar muchisimo a estos enfermos com-
pensando esa deficiencia por una hiper-
trofia de las fibras musculares del co-
razén. . .

—Pero estos enfermos ya no podrin
vivir tranquilos, supongo que estin
siempre expuestos a graves preocupa-
ciones. .,

—De ningtin modo, bien compensada
la deficiencia funcional, es decir reem-
plazada la accién valvular por una ma-
yor energia del musculo cardiaco, la
circulacién sanguinea general alcanza
a llenar todas las necesidades orgini-
cas ¥ adn mds, es posible que se pue-
dan realizar esfuerzos bastante nota-
bles y fatigantes. La experiencia asi lo
afirma. Durante la gran guerra euro-
pea, en Inglaterra se formaron bata-
llones de cardiacos a los cuales me-
diante una preparacién fisica especial,
graduada en intensidad dentro del con-
cepto arriba mencionado, se les con-
siguié capacitar para restituir, sin per-
juicios, los esfuerzos propios a una
campafa tan dura,

Miihculo cardiaco débil y ejercicios
K]

fisicos

—Lo que Ud. nos dice, supone desa-
rraigar la creencia general de que un
enfermo del corazén esti inutilizado
péra la prictica de los ejercicios fisicos
y deportes, comenta Biceps.

—Dentro de cierta medida es asi
siempre que se extreme la periédica
vigilancia médica. M4s inconveniente
y peligrosa es la actuacién de los que
teniendo el corazén con musculatura
déhil, falto de una cientifica orienta-
cién previa, frecuentemente por inex-
periencia sobrepasan los limites pru-
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denciales, lanzéndose a una aventura
cuyas consecuencias resultan desagra-
dables para ellos y sus amigos, recuer-
do un caso interesante...

—Cuiéntenos doctor, los ¢jemplos son
siempre ilustrativos, dice Patrds.

—Bueno pues, se trataba de un jo-
ven jugador de futbol, quien mientras
corria en busca de la pelota durante
un partido se desplomé repentinamen-
te. Examinado observé que sangraba
por la nariz, sus labios y mejillas ciold-
ceos mostraban una circulacion defec-
tuosa, el pulso muy débil y frecuente;
completamente postrado, solo después
de varias horas de atencién pudo re-
ponerse. Dfas después y ya sintiéndose
perfectamente bien volvié a verme, lo
examiné y me di cuenta que su consti-
tucién fisica era discreta, tenia 17 afios
y recién terminaba su crisis de creci-
miento, pero su corazén mostraba evi-
dentemente que no habia seguido al
desarrollo somdtico general. Le acon-
sejamos suspendiera por un afio toda
actividad deportiva Y que se dedicara
4 una gimnasia metodizada Y gradua-
da progresivamente, cuyos movimien-
tos tenian por finalidad vigorizar la
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musculatura cardfaca. As{ lo hizo, 15
aiios han pasado desde ese episodio y
ese joven todavia actiia con gran éxi-
to en la primera divisién de un club
de fatbol, no habiendo sufrido nunca
mds fendmenos de insuficiencia car-
diaca...

—¢La presién sanguinea puede ser-
vir de guia para esos estados de menor
capacidad muscular del corazén?

—S$i, unido a otros sintomas puede
ilustrarnos perfectamente haciendo la
‘prueba de pequefio esfuerzo que men-
cioné en otras oportunidades al hablar
del pulso. Cuando al minuto de haber
efectuado 20 flexiones de piernas la
presién maxima baja en lugar de au-
mentar de 1 a 3 cms, se tendrd un
indicio bastante certero de que ese
torazén tieneu n miocardio que fla-
Yuea 0 qu se salla sobre-entrenado.

—Qué cifras de presién mixima o
minima deben ser consideradas para
declarar Ia inaptitud al esfuerzo ffsico?

—En un joven cuya méxima es su-
perior a 18 ¢ms o cuya minima alcan-
za a pasar de 10, siempre serd pruden-
te aconsejar su no aptitud a los es-
fuerzos fisicos deportivos..

LU UL IISULELIRINLNNLLY

T. E. Prov. 72 - 3264
San Martin
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NO EXISTEN SECRETOS PARA

EL

En el transcurso de estos tltimos
afios los récords de atletismo se han
ido superando en una medida inespe
rada hasta para los especialistas, en
una forma que parece sencillamente
imposible.

No es de extrafiar entonces, que el
pasar del tiempo nos haya inducido
cada vez mds a creer en que los asi
llamados “secretos de entrenamiento”.
El resto Io ha hecho la prensa sensacio-
nalista, Los éxitos casi tinicos de un
E. Zatopek, sus extraordinarios triun-
fos como fondista, hasta imponerse en
ta Maratén Olimpica de Helsinki, los
tiempos inverosimiles empleados por
los maratonistas japoneses en las cowm-

EN BARRACAS

l' TODO CONTRA LA LUUVIR!

CRENPES en S meses.
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INTRENAMIENTO

petencias recientemente efectuadas en
Boston, las estupendas distancias al-
camzadas en ¢l lanzamiento de la ba-
ja... toda esta serie de hazafias per-
mite suponer que la base para esta
enorme superacion de los récords con-
siste en “secretos” especiales.

Quien haya tenido, por ejemplo, 1a
oportunidad de observar a los atletar
rusos en la villa olimpica de Otanie
mi, en Helsinki, quien observara a
sus entrenadores trabajando con ellos,
realmente podia llegar a pensar en la
posibilidad de la existencia de un “se-
creto”. Concedido... para quienes con-
sideramos el deporte olimpico desde
un punto de vista totalmente amateur,
un punto de vista de auténtico idealis-
mo deportivo el modo como han
encarado el entrenamiento los rusos es
incomprensible. Estos preparan a sus
atletas con una escrupulosidad decidi
damente fanatica haciende un estudio
que contempla hasta el mis infimo de:
talle en el encadenamiento de cada
serie de movimientos. Asi sucedio en
ocasién de los Juegos Olimpicos de
Helsinki, asi fué cuando los Campeo-
natos Europeos tn Berna... asi sera,
en un grado mucho mayor aun, para
los Juegos Olimpicos de Melbourne.

ANora bien... después de todo en ca-
da uno de aquellos paises que que-
rrian participar en los Juegos Olimpi-
cos se trabaja a conciencia. Se han 3l
canzado nuevos conocimientos en ma-
teria de entrenamiento los rusos es
incomprensible. Pero “secretos”... no
los hay. El unico secreto que existe, si
bien para mis de un atleta es un “e
creto” de dificil solucion, es, un afin
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ilimitado. Es la dedicacién total a 1
tarea que ha sido encomendada para
los Juegos Olimpicos. Este es todo el
secreto,

Es indudable, que si bien aqui el
papel del entrenador consciente de su
responsabilidad es muy importante, no
es el unico decisivo. El mejor entre
nador del mundo se encontrard impo-
tente, no podrd alcanzar el éxito para
su pupilo si éste no colabora, si es in-
dolente. Es condicién esencial, una co-
laboracién armoniosa basada en la con-
fianza reciproca entre el atleta y su
entrenador. El entrenador que no co-
nozca cada unade las facetas de la vi-
da y del caricter de su hombre, que
no sepa cuales son sus debilidades, las
grandes y las pequeiias, raras veces lle-
gard a alcanzar el éxito. Del contacto
diario —hasta donde este sea posible y
signifique un “estado ideal”— surge y
toma forma la imagen de su protegido.
Debe conocer las condiciones en que
se desenvuelve su vida doméstica, de-
be saber en qué situacién se encuen-
tra con respecto a su profesién, al lu-
gas en que trabaje tiene, quizd, que
enterarse hasta qué punto se interesa
la mujer por el deporte que practica
su marido, la novia por el “hobby” de
su novio, tiene que conocer 'y com-
prender todas las preocupaciones,
grandes y pequefias, de su hombre, En
suma, tiene que convertirse et el au-
téntico, el verdadero y paternal amigo,
y al mismo tiempo, en el protector de
su pupilo.

De toda esta infinita variedad de
“mosaicos” se da la imagen total del
atleta, sobre cuya base se estructurard
el entrenamiento.

Frente a esto se encuentra la con-
fianza del atleta,

Este debe saber que puede dirigirse
a su entrenador, para consultarlo, lle-
véndole cada una de sus preocupacio-
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nes y de sus dificultades. Tiene que
saber que su entrenador sélo quiere
~y por cierto que desinteresadamen.
te— lo mejor para €, y que est4 para
ayudarlo en el duro camino del entre.
namiento. Un entrenador que consi-
dera como parte de su tarea el hecho
de verse figurar en los diarios, o has-
ta de querer hacer un negocio con los
éxito alcanzados, al cabo de duro en-
trenamiento, por su protegido, no es,
de ningyn modo un entrenador, y de-
bia abandonar esta profesién tan lle-
na de satisfacciones. En el deporte
olimpice no hay lugar para managers.

INi... los “secretos de entrenamien-
to” no existen!

Solamente la aplicacién sin limites
de los mejores atletas del mundo, uni-
da a los nuevos conocimientos en ma-
teria de entrenamiento, han hecho po-
sible 1a realizacién de las grandes per-
formances.

Desgraciadamente reside un gran pe-
ligro en el hecho de que muy a menu-
do se¢ publiquen los métodos de entre-

W Moy
"EL PORVENIR"
Prosonta en w0 lg(- v
‘EVO PSTUCHE"

fos tameses

Y HILOS y
SEDALINAS

n Chlnl:dpn o hijos
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-
namiento —de corredores destacados,
por ejemplo en revistas técnicas y en
la prensa corespondietne.

Para el principiante, y en especial
para muchos de los mds jévenes,
esto puede significar cierto ries-
go, dado que son precisamente los més
jovenes quienes con demasiada facili-
dad, tienden a imitar estos métodos de
entrenamiento, los que a menudo pue-
den significar un esfuerzo casi sobre-
humano. Pensamos aqui en el entrena-
miento de un Zatopek, quien incluye
a menudo, en su programa de pricti-
cas diaria, un recorrido de 40 veces
400 metros.

Ahora bien, lo que puede ser bueno

ara el organismo super-entrenado de
un Zatopek, no es, necesariamente,
bueno para el organismo de otro atle-
ta. Al contario, graves daios?
irremediables en la salud pueden ser
la consecuencia,

El entrenador consciente de su res-
ponsabilidad tiene que estudiar a fon-
do las cualidades somiticas de cada
uno de los atletas confiados a su cui-
dado. Y es aqui donde lo que acaba-
mos de decir —que el entrenador debe
conocer a su hombre en cada una de
sus facetas— representa un papel muy
importante. Tiene que saber qué es lo
que puede y qué es lo que debe pre-
tender de él. Tiene que fijar la me
dida diaria de trabajo a realizar y,
también debe, en caso de que le pa-
rezca necesario, intercalar uno o mis
dias de descanso en el programa de
entrenamiento.

Ante todo, tiene que ser capaz de
una cosa... tiene que saber esperar.
Tiene que desarrollar orgdnicamen-
te la capacidad de rendimiento de su
alummno, no debe pretender forzarlo
hacia un record.

También el atleta, empero, tiene que
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aprender a esperar. No debe creer que
si empieza hoy con un entrenamiento
recio, mafiana ya serd campeén. Esto
debe considerarse en especial en lo que
se refiere a los corredores de fondo y
de distancias m4ximas.

Un entrenador no sélo tiene que do-
minar a la perfeccién su campo de ac-
tividades, sino que debe buscar tam-
bién, continua e ininterrumpidamen-
te, soluciones y conocimientos nue-
vos. Un entrenador de verdad no ter-
mina nunca de aprender. No basta que
sea un buen fisidlogo, tiene que ser,
en primer término, un psicélogo de

-primera categoria,

La confianza reciproca y la compren-
si6n mutua forman las bases para el
€xito de un atleta que trabaje de acuer-
do con su entrenador. Donde no se
haya dado esta relacién de mutua con-
fianza, donde falte, dificilmente habtd
triunfos, dado que no cabri la posibi-
lidad de una colaboracién afortunada.

En cuanto el atleta tenga la segura
sensacién de que en manos de su en-
trenador estd4 en las mejores manos,
cuando sepa que en entrenador
no quiere més que lo que es me-
jor para él, que puede dirigirse a él
en cada una de sus dificultades y que,
al mismo tiempo, éste lo comprende
y toma en cuenta todos los altibajos
de su vida, enfrentard la tarea que se
le ha impuesto en el empeiio que es
imprescindible para alcanzar el triun-
fo olimpico.

El unico ‘secreto de entrenamiento”
es y seguird siendo, exclusivamente, la
dedicacién del atleta.

Esta conclusién a que hemos llegado,
de que no hay tales secretos de entrena-
miento, serviri de estimulo para los
atletas argentinos gue deban preparar
se para tomar parte en los Juegos Oliin
picos de Melbourne.
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Elogiosos

En el Boletin de Resoluciones ni-
mero 126 del 24 de marzo ppdo.,
de la Federacion Metrapolitana de
Voleibol, han aparecido elogiosos con-
ceptos sobre la persona del sefior Jor-
ge Toufeksian, presidente del Depar-
tamento de Educacién Fisica de la
U.G.A, quien ademds de ser delega-
do de nuestra entidad en dicha Fede-
racién, es secretario de la Comision de
Arbitros y juez oficial de voleibol.

En la parte referente a ka Comisién
de Arbitros, el mencionade Boletin di-
ce: "Presenta el informe respectivo a
la némina de Jueces que e han hecho
acreedores a la distincién de premiar-
los con una plaqueta, por su eficaz,
desinteresada y sacrificada’ labor, cum-
plida a través de la actividad oficial
da 1955; ellos son: A. J. Tricasico, 97
encuentros; E. Fernindez, 67; R. L6-
pez, 64; F. Katz, 63; O. Gandolfo, 52;
J- L. Dussomondo, 50; Jorge Toufek:

Conceptos

zan, 38, y A. Torrdn, 32. Agrega el in-
forme que es digno de destacar Ia
ejemplar contraccién al cargo de se-
cretario de Ja misma, pese & su nega-
tiva a firmar esta parte del mismo, el
juez sedor Jorge Toufeksian, que a
toda hora cumplimentd las mismas
con levantada eficiencia y sefialado
don de gentes. Ef Honorable Consejo
Directivo en consecuencia resuelve or-
denar la confeccién de las distincio-
nes tan merecidamerite obtenidas, fe-
Licitar a los sefiores jueces por su efi-
cienecia y alto espiritu déportivo, in-
vitdndolos-a perseverar en la funcion
abrazada para satisfaccién. petsonal y
orgulio legitimg de este' orgamismo.
En cuanto al secretario- de la mencio-
nada Comisién, hace suyos, el Hono-
rable Comsejo Directivd: los términos
vertidos por la Presiéenc'i_a de {2 mid-
ma que lo ek a la véz de la Fedéracién
ydispone dar @ conocer los elogiosds
conceptos ert la firma t'i‘an§;r'igtl.a,' en

s . - —
sian, 40; A. A. Limardo, 40; N. Haz- el presente Boletin ‘Oficial”.
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EL FUTBOLISTA NO DEBE OLVIDAR SU
PREPARACION ATLETICA EN EL VERANO

Con el arribo del verano puede de-
cirse que la actividad futbolistica que-
da reducida a su minima expresién, Se
produce as{ un verdadero desbande de
jugadores en el ambiente deportivo, co-
mo si el cierre de la temporada imph-
cara.una cesacién automatica de todo
entrenamiento. Se olvidan asi impera-
tivos que mo debieran ser descuidados.
&onstituye elo un error'que incide in-
convenientemente sobre los rendimien-
tos indiyiduales y de los equipos en
la temporada siguiente.

‘Pademos decir al respecto que nada
mds andrquico que el criterio personal
més generalizado en los jugadores in-
tegrantes de los diversos cuadros. Si se
exceptian los conjuntos de los clubes
de perarquia que militan en los gran
des campeonatos y en los cuales rigen
principios de disciplina y de racio-
nal técnica gimnastica adecuadamente
cumplidos “~aunque ne tanto ¢como se-
ria deseable—, puede afirmarse que en
lo restante existe una total orfandad
de preocupacién por lo que debe ser
el entrenamiento,

Pero asimismo no todo es como de-
biera ser en cuanto a los jugadores de
los grandes equipos. ¢Cuéntos son, por
¢jemplo, los que se preocupan de man-
tener su forma o estado atlético du-
rante el verano? ¢Cudntos son los que
e preparan verdaderamente en visne
ras de iniciares una nueva temporada?
Casi ninguno. Todos los aiios legan
al campo de juego integrantes de equi:
pos que habian cesado todo ejercicio
al culminar la rueda con el utimo par-
tido del afio anterior.
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Y, l6gicamente, la iniciacién de un
nuevo campeonato los sorprende sin
estar preparados para los necesarios =s-
fuerzos, pagando cara su imprudencia
al hacer deslucido papel, con la consi-
guiente repercusién sobre la chance e
su equipo. Y esto no sélo constituye
vna imprudencia, sino que no es dig-
no; implica ausencia de espiritu de so-
lidaridad, de compafierismo, de des
amor hacia la institucién que les hace
el honor de acogerios en su seno para
que defiendan gallardamente sus co-
lores.

Si esos jugadores discplicentes en
cuanto a un auténtico espiritu deporti-
vo sufrieran tan sGlo en el transcurso
de los primeros partidos trastornos fi-
sioldgicos corrientes, sofocacién, can-
sancio, depresién general al dia si-
guiente, €] mal no seria grande. Pero
la experiencia demuestra acabadamen-
te.que es precisamente en los comien:
20s de las temporadas activas, a en el
curso de los entrenamientos previas
mente inmediatos cuanda se producem
mas a menudo los accidentes muscu-
lares, articulares y 6scos que motivan
rendimientos precarios en el juego du-
rante los primeros meses. Asi es expli-
ca que muchas veces el cuadro cam-
peén del afio anterior realice pobrisi-
mos partidos en los comienzos de la
temporada siguiente, colocindose en
posiciones bajisimas dentro del cyadro
de puntaje.

Vamos a demostrar el acerte anterior
en base a cifras de una estadistica co-
correspondiente a seis afios; €n un sa-
lo club, el 60 por- eiento de los. acei~

-
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dentes smfridos por los jugadores se
produjeron al principio de tempora-
da, justamente, cuando los partidos
son menos duros y corerspondiendo a
los dos primeros meses. El 40 por cien-
to restante se produjo en los seis me-
ses ultimos, cuando los partidos son
mds refiidos y Violentos. He aqui un
hecho preciso que nos permite dedu-
cir que el organismo mno preparado
presenta una fragilidad que el juga-
dor ignora.

El simple calambre, que se produ-
ce con frecuencia cuando el entrena-
miento es deficiente, se acomparia casi
siempre a una rotura fibrilar de algin
musculo. Estas pequefias lesiones son
reparables, pero a expensas del ele-
mento contrictil muscular, que es
substituido por tejido fibroso de cuali-
dad menor y nada el4stico. Los entre-
nadores saben bien con cuinta emo-
cién y cuinta duda autorizarin que
un integrante del equipo contindie cn
el juego, dado que a un primer ca-
lambre suceden casi siempre otros. Las
recalcaduras o entorsis son también de
una frecuencia extrema, complicadas
a menudo con desgarramientos de fi-
bras ligamentosas. Asimismo, en el ju-
gador falto de entrenamiento los cho-

en las articulaciones, sea de liquido
sinovial, como “agua en la rodilla”,
sea de sangre) que resultan ciertamen-
te menos frecuentes y mds benignos a
medida que la temporada #vanza. En
conclusién, musculos, ligamentos, ten-
dones, articulaciones, no se encuentran
durante los primeros partidos en es.
tado de trabajar bruscamente, tratin-
dose de jugadores que han hecho del
descanso veraniego una tregua abs)-
luta,

El aparato cardio-pulmonar no es
menos vulnerable. La fatiga de los pri-
meros partidos no guarda relacidn con
el esfuerzo producido. Esa fatiga se di-
sipa mucho més lentamente que en-
contrdndose ya' entrenado, También
es comun que el médico compruebe
fiebres de agotamiento por falta dJe
adaptacién. Y a este respecto es bueno
recordar que €l surmenage intempes-
tivo agudo es muy peligroso y que i
bien no es muy peligroso y que si bien
& frecuente comprobar casos en que
el esfuerzo hiere €l corazén, no es tan
raro que ¢l médico identifique casus
de miocarditis o endomiocarditis debi-
dos al surmenage, y en cuyo mecanis-
mo intervienen factores cientificamen-
te conocidos (accién de las substancias
llamadas ponégenas) que, desde lue-
go, invalidan temporariamente al ju-
gador '

Todos esos contratiempos pueden ser
prevenidas si los integrantes de un
equipo de futbol se preocupan seria-
mente de realizar durante el verano
un entrenamiento como lo aconseja
la buena educacién fisica, gimnistica
y deportiva, con el fin de obtener Ia
necesaria y razonable preparacién pre-
liminar que, asimismo, si se la realiza
durante todo el perfodo de interru-
pcién de las temporadas, permite con-

ques determinan accidentes (d servar la forma.
digitigg#aymuv *rin™yy A RAR@
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