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PRIMERA PARTE: Observaciones generales, 
condiciones y reglas de ejecución.  

SEGUNDA PARTE: cuadro de los ejercicios que 
componen el programa de prácticas. 

TERCERA PARTE: Descripción detallada de los 
ejercicios  que componen el programa 
modelo. Observaciones preliminares que 
conciernen la manera de tenerse y respirar: I) 
Ejercicios de marcha. II) ejercicios de 
carreras. III) Ejercicios de asalto. IV) 
Ejercicios de salto. V) Ejercicios de levantar. 
VI) Ejercicios de lanzar. VII) Ejercicios de 

defensa: pugilato, Lucha. 

APÉNDICE: Ejemplo de un programa de adiestramiento colectivo. 
Programa de pruebas que hay que soportar en la última sesión de 
trabajo de cada semana. Plano esquemático de un estadio completo. 

 


