SEP

SECRETARIA DE
EDUCACION PUBLICA

¢A CONACULTA
L INBA  {LAstperor

del Instituto Nacional de Bellas Artes

I N BA algltql Repositorio de investigacion y educacién artisticas

INSTITUTO NACIONAL DE BELLAS ARTES
ESCUELA SUPERIOR DE MUSICA Y DANZA DE
MONTERREY

BENEFICIOS DE LA PREPARACION FISICA PARA LOS
ESTUDIANTES DE DANZA

TESINA
PARA OBTENER EL TITULO DE
LICENCIADO EN ENSENANZA DE LA DANZA CON
ESPECIALIDAD EN CLASICO

PRESENTA: )
CARLOS PALACIOS GONZALEZ

MONTERREY, NUEVO LEON, 2006

www.inbadigital.bellasartes.gob.mx

Formato digital para uso educativo sin fines de lucro.
Cdmo citar este documento: Palacios Gonzalez, Carlos. Beneficios de la preparacion fisica para los estudiantes de
danza. ESMDM/INBA/CONACULTA, Monterrey, N.L., 2006.
Descriptores Tematicos (palabras clave): Educacion Dancistica, Ensefianza de la danza, Especialidad en clasico,
Escuela de danza, Preparacion fisica de los estudiantes de danza.



ot

|

m_ﬂ_%__ | i s AT R e
il i | | A

i i
b i ____,”_J.r

i

il




) Monterrey, N. L. a 15 de Diciembre del 2006
H. CONSEJO ACADEMICO

ESCUELA SUPERIOR DE MUSICA
Y DANZA DE MONTERREY.
Presente.-

Como asesor del alumno Carlos Palacios Gonzalez, hago constar que ha concluido

satisfactoriamente su tesina de acuerdo con los requisitos para su aprobacion.

Esta investigacion lleva por titulo:

BENFICIOS DE LA PREPARACION FiSICA PARA LOS
ESTUDIANTES DE DANZA

Con este trabajo el alumno espera obtener el titulo de LICENCIADO EN ENSENANZA
DE LA DANZA CON ESPECIALIDAD EN CLASICO.

Sin mas por el momento, quedo de ustedes su seguro servidor.

Atentamente;

_“\" L4
ANTONIO &AZQUEZ SUAREZ
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Introduccion

Cuando hablamos de danza clasica o bien de cualquier otra disciplina dancistica, ya sea
el contempordneo o incluso el folklore, es un hecho que estamos hablando de una
técnica especifica para desarrollar en el cuerpo capacidades que le permitan realizar las
diferentes dificultades que una técnica demanda. Siendo la clisica una de las mads
exigentes y a pesar de los resultados que se obtienen de entrenarse todos los dias con
ella, en muchas ocasiones no logra desarrollar en el cuerpo los resultados necesarios tan
réapido o en ocasiones no los logra del todo, ya sea debido a la genética del estudiante o
bien por que en estos casos se necesita de una preparacion fisica extra, que permitira se
consiga fortalecer y definir el cuerpo mas fécilmente y lograr un desarrollo y avance en
la técnica mas notable. Es por ello que esta investigacion se enfoca en los beneficios y
resultados que se obtienen al realizar una preparacién fisica y por lo cual es
recomendable que un estudiante de danza le dedique al igual que a la técnica en clase un

tiempo determinado a realizar este trabajo extra.

Los beneficios de llevar una preparacién fisica pueden ser varios, como el hecho de
mejorar la fuerza y resistencia en los musculos, lo cual contribuye a un mejor resultado
en la técnica de la danza como en la potencia y control en los saltos en el allegro.
También beneficia la apariencia fisica y estética del bailarin, lo cual tendrd
repercusiones en elevar la autoestima, dar mayor seguridad y mejorar el
desenvolvimiento del estudiante. Otro beneficio seria contribuir a evitar lesiones, las
cuales se pueden generar por debilidad en musculos, generalmente en la espalda
(cuando se realizan cargadas en pas de deux) o en los tobillos (cuando giramos o caemos

al saltar), etcétera.

La preparacién fisica brindard la fortaleza necesaria mas rdpido y, en algunos casos,

fortalecerd los musculos que no se pueden trabajar en clase mas que por medio de un



entrenamiento extra. Sin embargo, de ninguna manera se puede sustituir el

entrenamiento de la clase de danza, ya que esta es especifica para perfeccionar un tipo
de técnica y por lo tanto no pretendemos sustituir un entrenamiento por otro. Lo que
buscamos es complementar por medio de la preparacién fisica los resultados obtenidos
en clase y lograr lo que tantos estudiantes y maestros desean: una mejoria en la técnica y

su desarrollo de una manera mas eficaz y sobretodo notoria.

Dentro de esta investigacién se encontraran muchos puntos a considerar cuando uno
estd llevando a cabo una carrera de bailarin profesional; por lo tanto, esta dirigida a los
estudiantes, en este caso varones que comienzan o se encuentran realizando una carrera
en danza y necesitan un trabajo extra para lograr los resultados que su entrenamiento
dancistico demanda. Esta informacién también podra ser util para los bailarines ya
egresados o incluso para algunas estudiantes mujeres que pudieran sacarle provecho a su

entrenamiento, siguiendo los principios de los cuales se hablaran en esta tesina.

Se abordarin distintos temas, principalmente los beneficios que puede brindar la
preparacion fisica para los bailarines, asi como de los riesgos comunes que podria
generar si no se realiza con los conocimientos necesarios. Entre los temas que se
abordan estdn c6mo comenzar la rutina diaria y qué ejercicios de estiramiento se deben
realizar al terminarla; qué papel juega la alimentacién durante el entrenamiento; cémo
funcionan los misculos de nuestro cuerpo, asi como una guia sobre los aparatos que mads
comunmente encontraremos dentro de los gimnasios en la actualidad y la correcta
forma de utilizarlos. Esta investigacion no es un manual de entrenamiento, sino una
investigacion acerca de los beneficios que se pueden adquirir al entrenarse de la manera

adecuada.

En esta tesina se encontraran distintos tipos de ejercicios para fortalecer cada uno de los

grupos musculares del cuerpo. Algunos serdn ejercicios que utilicen solamente la



resistencia del propio cuerpo (como por ejemplo lagartijas, abdominales), asi como las

indicaciones de como realizarlos y los beneficios que se obtendrin de cada ejercicio.
También se encontraran ejercicios que utilizan aparatos de pesas, los cuales tendrin
indicaciones especificas para que no resulte contraproducente hacerlo, como el hecho
de ensanchar el cuerpo o contracturar los musculos; ademds se explicardn una cantidad
de ejercicios que se pueden realizar sin utilizar ningun tipo de aparatos o pesas los cuales
tiene otro tipo de beneficio. El tipo de ejercicio que se realice depende de las
necesidades del estudiante pero es trabajando, ya sea con el peso adecuado o bien con el
tipo de ejercicio para el muisculo que se necesite, con lo que obtendremos resultados
favorables en nuestro entrenamiento. Recordaremos también de realizar los ejercicios
de estiramiento adecuados al final de nuestra sesién, con lo que mantendremos nuestros

musculos alargados y a la vez mas fuertes.

Esta investigacién se conforma de siete capitulos. En el primer capitulo se habla sobre
las necesidades de los bailarines, para asi conocer qué es lo que se espera mejorar con la
preparacién fisica. En el segundo capitulo se abordaré el tema de la alimentacién y la
respiraciéon en cuanto a la importancia y beneficios que obtendremos de ellas. En el
tercer capitulo se tratard la definicién de la preparacién fisica y los distintos temas en los
que nos vamos a enfocar. En el cuarto y el quinto capitulos nos detendremos a estudiar
la anatomia del cuerpo, para asi entender lo que se estd trabajando. En el sexto capitulo
se encuentran los principios y programacién del entrenamiento, necesarios para llevar a
cabo nuestros ejercicios de la mejor manera posible. En el séptimo una guia completa de
ejercicios que incluyen los que se realizan con aparatos, pesas y solamente con

resistencia del cuerpo.



Capitulo 1

Necesidades Fisicas de los Bailarines

No cabe duda que el cuerpo de un bailarin profesional es envidiable: delgado pero
fuerte, demasiado flexible; es un cuerpo que tiene la habilidad de moverse, de realizar
actos que un cuerpo sin el tipo de entrenamiento adecuado no puede realizar; tiene
vitalidad, energia, control sobre si mismo. Un bailarin trata a su cuerpo como la mayoria
de los deportistas: con un cuidado enorme, a fin de cuentas es su herramienta de trabajo,

es con lo que se desenvolvera y trabajara durante su vida.

Pero existen muchas deficiencias que se pueden mejorar con base en un trabajo extra y
con la ayuda de la preparacién fisica. Nosotros nos enfocaremos en las necesidades
atléticas de los bailarines: el fortalecimiento de los musculos y la resistencia muscular;
de este modo también se mejoran la elevacién de piernas, el balance entre otras
habilidades con la ayuda de la preparacion fisica. A continuacion se describirdn estas

caracteristicas y para qué pueden ser ntiles.

1) Fuerza: es necesaria sobretodo porque se trabaja en los grupos musculares mas
grandes del cuerpo, como los cuadriceps, los gliteos, la espalda, hombros, y

especialmente los abdominales.

La fuerza entra en juego en gran importancia cuando el bailarin pasa a los ejercicios
del centro, donde deja el apoyo de la barra y requiere valerse de la fuerza del cuerpo
para mantener su equilibrio, ya sea en una sola pierna, en relevé (elevacién del pie),

realizar grandes saltos y para poder completar la ejecucién de los ejercicios.



2)

3)

Resistencia Muscular: se utiliza continuamente poniendo en reto la capacidad tanto

de los misculos grandes como de los musculos pequefios del cuerpo. Mientras que la
fuerza se refiere a la cantidad de potencia de un musculo (por ejemplo el poder que
necesita para generar un salto de gran altura), la resistencia muscular es la habilidad
de los musculos de realizar la accién repetidas veces sin cansarse (como saltar una y
otra vez, y continuar haciéndolo). Uno sabe que ha llegado al limite de su resistencia
muscular cuando, en la décima repeticién hay la sensacién de que los musculos

pesan como 400 kilos cada vez que se trata de utilizarlos.

Pero con el tiempo y considerando los esfuerzos aplicados en pequefios incrementos,
los musculos pueden llegar a resistir y trabajar por mayor tiempo y con més
potencia. Uno sabe que tiene una gran resistencia cuando puede realizar 32
changements continuos sin terminar exhausto. En si cuando uno termina su clase de
danza sintiéndose energetizado en lugar de cansado, se sabe que la resistencia va por

buen camino.

Cuando hablamos de resistencia muscular, también estamos hablando de resistencia
cardiovascular (el corazén y los pulmones son los encargados de esta capacidad); se
refiere a qué tanto tiempo puede el cuerpo mantenerse activo realizando una

actividad deportiva y qué tan duro tiene que trabajar el corazén para soportarlo.

Flexibilidad: tiene que ver con la capacidad de movimiento del cuerpo: qué tanto
puede extenderse un musculo libremente. La flexibilidad del bailarin le ayudars a

prevenir lesiones ocasionadas por tensién en los muisculos.

La flexibilidad se determina por la elasticidad de los musculos y los tendones, lo
largo de los ligamentos y la configuracién de las articulaciones. Todos estos factores

varian dependiendo de cada cuerpo. Conservarla ayuda a mantener la fuerza y



4)

5)

mejora la postura. Cabe recordar que hablamos de estirarse correcta y suavemente,
siempre respirar, no rebotar tratando de obtener mayor elasticidad, y mantener el

musculo estirado por un periodo determinado.

Balance o equilibrio: es la habilidad del cuerpo de mantenerse en cierta posicién
durante un periodo de tiempo determinado mientras se realiza la clase de ballet. Con
el balance se trata de manejar y controlar el peso del cuerpo, la mayoria de las veces
estando en relevé. Aqui entran en juego la fuerza y resistencia de los misculos para
lograr colocar el cuerpo en una posicién donde pueda mantener su equilibrio. Sin

lugar a dudas, el balance es una de las habilidades mds necesarias para los bailarines.

Coordinacién: la danza es un ejercicio de coordinacién; la capacidad de manejar las
extremidades al mismo tiempo realizando diferentes acciones, poder accionar la
potencia de los musculos a tiempo cuando es necesario, por ejemplo al girar. En si la
coordinacién entra en juego durante todo el tiempo en la danza y a medida que se

avanza en la carrera, las necesidades coordinativas se incrementan gradualmente.

Ya se han descrito las necesidades del bailarin en cuanto a preparacién fisica se refiere,

pero existe una necesidad igualmente importante que aunque no es muscular, es la

responsable de brindarnos la energia necesaria para realizar cualquier actividad fisica, la

cual generalmente dejamos a un lado sin ponerle atencién y esa es la alimentacién.

También para un bailarin es necesario conocer una de las funciones del organismo, la

cual es responsable de oxigenar nuestros musculos y con la cual lograremos obtener

mejores resultados si la sabemos controlar y estamos hablando de la respiracién. Tanto

la alimentacién como la respiracién juegan un papel muy importante al momento de

entrenar y es por ello que a continuacién explicaremos a profundidad sus funciones en

nuestro cuerpo y los beneficios que podemos obtener al llevarlas a cabo adecuadamente.



Capitulo 2

La Alimentacion y la Respiracion

Antes de comenzar a hablar de las especificaciones de la preparacién fisica o bien del
entrenamiento, es muy importante que toquemos dos puntos que son clave para poder
levar a cabo nuestro objetivo, la alimentacién que es la que nos brindar4 la energia
necesaria para llevar a cabo nuestro entrenamiento, asi como de nuestra respiracién la
cual en muchas ocasiones olvidamos que es por medio de ella que nuestros musculos

pueden llegar a trabajar al maximo de sus capacidades.

2.1 La Alimentacién

La alimentacién desempefia un papel imprescindible en nuestra vida. Para realizar
cualquier accién (desde mover los ojos hasta respirar, pasando por otros movimientos

mas complicados) tenemos necesidad de energia, que nos la proporciona la comida.

Hidratos de carbono o azticares, proteina, grasas, vitaminas, sales minerales y liquidos
constituyen los elementos esenciales para nuestro organismo: en una alimentacién

correcta ha de encontrar el justo equilibrio entre todos estos componentes.

Hay que decir que la palabra dieta la utilizamos generalmente cuando reducimos la
cantidad de alimento que ingerimos con la finalidad de perder peso, pero en realidad la

palabra dieta se refiere al consumo de alimentos que se realiza en 24 horas.

Pero, ;cémo regular las dosis y la combinacién de los diversos alimentos? Sobre todo,
(cémo es posible no confundir el apetito con la gula? Para comprender en realidad

cudnto hemos de comer tomemos ante todo en consideracién nuestro metabolismo




basal. Con este término se indica la cantidad de energia necesaria para sobrevivir,

teniendo en cuenta tinicamente las funciones vitales.

He aqui un ejemplo: si un hombre de cerca de 70 kilos de peso permaneciera todo el dia
tendido sin moverse, en un medic ambiente no tan cdlido como para sudar, ni tan frio
como para temblar, consumiria unas 1,800 calorias. Una persona puede llegar a
consumir entre 2,500 y 5,000 calorias al dia; este valor suele variar en funcién del peso,
de los ciclos biolégicos, del sexo y por supuesto de la actividad fisica que cada individuo

desarrolle.

De esta cantidad de calorias al dia dependerin mucho los resultados de nuestra
preparacion fisica; por ejemplo la cantidad de alimento y las veces que los consume un
fisicoconstructivista es enorme para poder realizar la hipertrofia que necesitan sus
musculos para su finalidad. Pero es obvio que un estudiante de danza debe cuidar su
alimentacién si desea mantenerse o bajar de peso, o bien si es muy delgado deberd
aumentar las calorfas ingeridas por dia. Todo depende de la persona y de los resultados

que quiera obtener.

Ya hemos aclarado que dieta es la cantidad de alimentos que ingerimos en un dia, por lo
tanto una dieta recomendable debe ser completa en nutrimentos, equilibrada en los
mismos y mantener los porcentajes establecidos de cada uno: aproximadamente un 70
por ciento de hidratos de carbono o azicares, un 15 6 20 por ciento de proteinas y entre
un 10 y 15 por ciento de grasas. La dieta debe ser suficiente en alimentos que permitan
un crecimiento y desarrollo normal y variada en el tipo de alimentos que se consumen

diariamente.




Ahora clasifiquemos los alimentos de acuerdo al tipo de sustancias que contiene para

Zarnos una idea de lo que podemos y debemos consumir. Comenzaremos por los

2 mentos que nos brinda la energia para llevar a cabo todas nuestras actividades diarias:

1)

3)

Hidratos de carbono: mejor conocidos como carbohidratos, son los compuestos que
contienen carbono, hidrégeno y oxigeno, son absorbidos ficilmente por el
organismo ya que su estructura quimica es pequefia. Se les considera como una
fuente de energia ripida. Los podemos encontrar como azucar, frutas, verduras,
arroz, maiz, tortillas, trigo, frijol, lentejas, garbanzos, habas, dulces, refrescos no

dietéticos, miel, jalea, etc.

Proteinas: estdn formadas por aminodcidos, de los cuales existen 10 esenciales que el
cuerpo no puede fabricar y se encuentran en los alimentos de origen animal, y otros
12 no esenciales que el cuerpo puede fabricar a través del metabolismo. Las
proteinas son de suma importancia, ya que son las responsables de la formacién de
nuevos tejidos, como por ejemplo que salga el cabello, las ufias o bien los tejidos
necesarios para la cicatrizacién; también forman los anticuerpos en contra de las
infecciones, pero lo que més nos importa a nosotros es que ayudan a generar mas
masa muscular, reconstruir tejidos y también son fuente de energia. Siendo de tanta
importancia, el cuerpo primero consumiria todos los hidratos de carbono y las
grasas y después comenzaria a utilizar las proteinas como energético, ya que el
cuerpo lo hace en una forma de supervivencia. Las encontramos en todos los

alimentos de origen animal, huevo, carne, pescado, aves, quesos, leche, yogurt, etc.

Lipidos: mejor conocidos como las grasas, ya habiamos mencionado que son
necesarios para poder vivir, y esto se debe a que sin la presencia de ciertos lipidos
algunas vitaminas esenciales para vivir no pueden ser absorbidas por el cuerpo,

como la A, la D, la E y la K. Sin embargo existen lipidos dafiinos debido a que



pueden tapar las arterias y otros conductos del organismo sin mencionar la
deformacion que genera en nu‘estro cuerpo cuando es en exceso (la obesidad),
debido a la saturacién de las grasas. La funcién de las grasas es que son fuente de
energia, ahorran las proteinas para sintesis de tejidos, mantienen en su posicién los
organos del cuerpo, dan proteccién al cuerpo contra golpes, son aislantes térmicos,
va que mantienen el calor corporal y retarda el vaciamiento géstrico porque da més
saciedad. Podemos encontrar los lipidos en alimentos de origen animal: los cuales
son grasas saturadas como la yema del huevo, manteca de cerdo, tocino, la grasa de
las carnes, el pellejo del pollo, leche entera, quesos amarillos, chorizo, etc. La grasa
de origen vegetal es la més benéfica para nuestro cuerpo, y se encuentra en

oleaginosas: nueces, pepitas, aceitunas, aguacate, aceite de girasol, oliva y maiz, etc.

o existe ninguin alimento compuesto sélo de hidratos de carbono, proteinas o de grasas;

odos son una mezcla de los tres, distribuidos en diversos porcentajes, a los que se

sfaden otras sustancias. Ahora veremos las sustancias que aunque a pesar de ser

mecesarias no brindan calorias al cuerpo y por lo tanto no generan energia, siendo

‘mportantes debido a que ellas permiten los procesos del metabolismo.

4

5)

Minerales: contenidos sobre todo en las frutas, y las verduras y en el agua. El sodio,
el cloro y el potasio son esenciales para el funcionamiento de cualquier célula
simple; el calcio y el fésforo son importantes para los huesos y los dientes; el hierro
es indispensable para que los glébulos rojos puedan transportar oxigeno; el yodo es
indispensable para la tiroides, glindula que regula el metabolismo de cada

individuo; el magnesio es necesario para la contraccién muscular.

Vitaminas: son sustancias que no somos capaces de producir nosotros mismos y que
por tanto, deben ser aportadas necesariamente a través de la alimentacién. Se les

encuentra en la fruta y la verdura (vitamina C y vitaminas del grupo B) y en los

10




zlimentos grasos (vitamina A y otras). Aunque la necesidad diaria se resuelve con

unas cantidades minusculas, su carencia puede provocar problemas graves.

El Agua: es el principal componente de nuestro cuerpo (cerca del 70 por ciento). La
ingerimos cuando bebemos o cuando comemos ciertos alimentos como frutas y
verduras, Por término medio, deberiamos de beber entre litro y medio o dos litros
de agua al dia, pero habremos de aumentar esta cantidad si realizamos alguna
actividad fisica. Obviamente tal incremento habrd de ser proporcional a lo que
hayamos sudado: seguramente en verano, por el calor, tenderemos a perder mayores
cantidades de liquido que en invierno. Las funciones del agua son: facilitar los
proceso digestivos; absorber y transportar los alimentos; satisfacer la sed; regular la
temperatura del cuerpo; es un medio de excrecién de sustancias del cuerpo; solvente
universal en el cuerpo a excepcion de los lipidos; es lubricante; forma parte de todos
los tejidos del cuerpo; facilita la deglucién (tragar), y junto con las proteinas es

material de construccién.

“omo hemos visto, nuestro cuerpo necesita de ciertas sustancias para poder llevar a cabo

sus acciones y una dieta que carezca de todos los nutrientes nos puede llevar a sentirnos

cansados, con malestar, incluso marearnos. Es por ello que los bailarines deben

permanecer siempre bien alimentados, para poder realizar todas sus actividades sin

mesgos de sentirse mal.

¥z hemos dicho que los misculos necesitan alimento, pero también necesitan el oxigeno

v la respiracion; no sélo resulta importante para vivir, sino también cuando entrenamos

ruega un papel muy importante, como el de permitir que los misculos se agoten menos

v rindan més energia.
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2.2 La Respiracién

Fodemos definir la respiraciéon como la accién vital que nos sirve para absorber el
oxigeno, necesario para el funcionamiento de nuestro organismo, y para desprendernos
Zel bioxido de carbono, producido por el propio organismo como sustancia de desecho.
£s una funcién auténoma y continua, aunque en parte puede ser modificada

woluntariamente, tanto en su frecuencia como en su amplitud.

Lz respiracion viene caracterizada por dos fases: una inspiradora (en la que el aire entra

zn los pulmones) y otra espiradora (en la que hacemos salir el aire).

1) Fase de inspiracién: la caja tordcica, que es una estructura semirigida, se expande
gracias a la accion de ciertos musculos creando un efecto torbellino a través del cual

el aire, rico en oxigeno, entra en los pulmones.

2) Fase de espiracién normal: por el contrario es la misma fuerza de la gravedad y la
relajacién de los musculos inspiradores, lo que hace que los pulmones se “desinflen”,

expeliendo el aire que contienen, rico ahora en biéxido de carbono.

Hemos visto, por tanto que existen unos musculos inspiradores y unos espiradores; con
esta informacién nos daremos cuenta que existen dos formas de respirar y los bailarines
pueden ser conscientes de esto y por lo tanto tener la posibilidad de escoger el tipo de

respiracion que van a practicar. Veamos como es esto:

2. Los misculos inspiradores: los podemos distinguir entre principales y secundarios.
Los inspiradores principales son aquellos que intervienen necesariamente en todo
acto respiratorio. Estos musculos son el diafragma y los musculos intercostales. En

caso de que se trate de una respiracién forzada, mas amplia por tanto que la realizada
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durante la respiracion tranquila, han de intervenir también los musculos
inspiradores secundarios. Estos musculos tienen una funcién muy precisa y distinta
de la inspiradora, pero ocasionalmente pueden ayudar en la accién de los musculos
inspiradores principales, formando parte de este grupo los pectorales, el
esternocleidomastoideo (musculos que va del esternén hasta el mastoides en el

cuello) entre otros.

5. Musculos espiradores: son los abdominales que intervienen en la respiracién forzada

(por ejemplo soplar o toser) acelerando el proceso de desinflado de los pulmones.

Desde un punto de vista mecénico existen dos tipos de respiracién: la respiracién
zbdominal y la respiraciéon tordcica. Obviamente en ambos casos son siempre los
pulmones el centro de la actividad respiratoria, pero lo que cambia es el movimiento
del diafragma: mientras que en la respiracién abdominal el diafragma se hunde sobre
las visceras, en la respiracién tordcica es el diafragma el que alza las costillas inflando
el pecho, lo que haria para nosotros mads conveniente respirar a través de los
abdominales buscando cerrar las costillas; tanto estética como fisicamente los
bailarines se verdn mejor y podran controlar mds ficilmente su torso durante los
ejercicios de ballet. De esta forma los ejercicios respiratorios tienen como objetivo
conseguir que se aprovechen al méximo nuestras capacidades inspiratorias y
espiratorias, haciéndonos concientes de los dos tipos posibles de respiracién
(abdominal y tordcica). Ademéds como lo habiamos mencionado antes, podremos
escoger entre el tipo de respiracién que vamos a practicar, haciendo que la

respiracién abdominal sea la mas 1til para nosotros.

Es necesario mencionar que cuando hacemos cualquier tipo de actividad fisica, al

rabajar nuestros musculos el cuerpo comienza con el proceso del metabolismo para
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arles energia, es decir trasformar las sustancias ya mencionadas de los alimentos en

£ =cosa, que es la forma en que se alimentan nuestros musculos.

St proceso necesita del oxigeno bombeado de nuestro corazén para realizar el proceso
&= cambio quimico y aqui entra en juego la resistencia cardiovascular. Micntras el
wmerpo realiza el esfuerzo fisico se empieza a generar el 4cido lactico en nuestros

msculos, siendo el dcido lictico el metabolismo incompleto de la glucosa.

= decir el corazén debe tener la capacidad de bombear a mayor velocidad para limpiar
& sangre y romper las moléculas de dcido lactico. Cuando esta capacidad cardiovascular
e estd desarrollada, el dcido lactico se acumula mds répido en nuestros musculos y nos
wamsamos mds pronto. Es por ello que la respiracién y la resistencia cardiovascular
seegan un papel muy importante en nuestro desarrollo técnico; por ejemplo al realizar
=z variacién como la de Pas de Trois de “El Lago de los Cisnes”, puede ser que los
erudiantes que no se encuentren preparados fisicamente no lleguen al final de la
waracion con la energia suficiente para realizar los dobles rour en I “air, debido a que el
#cdo lactico generado en la primera parte fue mas del que su corazén pudo alcanzar a

wemtrolar e impidiéndole ejecutar correctamente la variacién.
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Capitulo 3

La Preparacion Fisica

=5 un hecho que todos los estudiantes de danza profesional realizan como minimo un
e=crenamiento de dos horas de técnica entre cinco y seis dias a la semana, sin incluir la

wamtidad de ensayos que realizan por dia cuando es temporada de funciones.

s clase de técnica ademds de tener como finalidad ensefar los distintos pasos de la
“ecnica de la danza clédsica, también en cada paso tiene su objetivo como el hecho de
Sesuzlecer ciertos musculos especificos; por ejemplo: el ramassé y el cambré fortalecen
& espalda y el abdomen. El hecho es que la clase de técnica, a pesar de tener muy
“uenos resultados, generalmente puede requerir de un trabajo extra para logralos en

menos tiempo.

"z preparacion fisica puede llevarnos a encontrar estos resultados necesarios més
“cilmente, y a la vez de fortalecer los musculos, hacernos concientes de los mismos;
sorgue con frecuencia en clase se da una explicacién acerca de la accién que debemos
sezlizar con el misculo pero a falta de fuerza no podemos sentirlo. Es en este punto
Zonde fortalecer el cuerpo mediante una preparacién extra facilitard tanto al alumno,

womo al maestro, el desemperio del trabajo en clase.

Lz preparacion fisica puede tener una gran cantidad de beneficios si se realiza
acecuadamente y buscando resultados especificos, ya sea para la clase de técnica o para
uma variacién o montaje donde existan errores que sean a causa de debilidad muscular;
por ejemplo en un pas de deux, donde por falta de fuerza y resistencia el trabajo no salga
=en realizado o més atin, donde se puedan lastimar los alumnos por no tener el cuerpo

=a optimas condiciones para llevar a cabo las actividades que desempefian.
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Lulizacién de Pesas

que respecta a versatilidad, facilidad de uso y efectividad pura, ninguna parte del
es mas efectiva para conformar un musculo que un par de pesas. En un nivel
son econdmicas (existen de varios precios), pricticamente indestructibles vy, si
ejercicio en casa, bastante compactas. Sin embargo eso es sélo lo més obvio. A

cién hay siete razones por las cuales realizar un entrenamiento con pesas:

Las pesas dan una sesién de ejercicio més completa. Se puede pensar en las pesas sélo
e= términos de flexién de brazos, pero son efectivas también para trabajar las piernas

‘estiramientos, levantamientos de pantorrillas, etc.), la espalda y los abdominales.

Las pesas desaffan atin més los misculos. Uno de los mayores retos para quienes se
entrenan es un fenémeno llamado meseta. Cuando el peso se acostumbra a un
programa de ejercicios, deja de verse desafiado y los musculos dejan de mejorar.
Como hay cientos de ejercicios diferentes que pueden hacerse con pesas, se cambian
¥ ponen al dfa el programa de ejercicios, de modo que los musculos siguen viéndose
Zesafiados... y siguen mejorando. Por ejemplo hay 15 6 20 variantes de flexiones de

brazo que se pueden hacer con pesas.

Las pesas conforman mayor fuerza. Por ejemplo cuando se sostiene una pesa en cada
mano, es posible bajar més el peso durante cada repeticién, haciendo que actiie mas

fibra muscular y estimulando més fuerza y crecimiento del misculo.

Las pesas crean fuerza mds répido. El entrenamiento de resistencia negativa se
refiere a la fuerza que se pone en los musculos durante la fase negativa, es decir,
cuando se baja peso. Y la resistencia negativa puede hacer que el musculo crezca de

manera més efectiva que en la fase positiva o de levantamiento de un ejercicio. Con

16



las pesas, se puede agregar resistencia negativa adicional a la sesién de ejercicio.
Digamos que se hacen 10 flexiones de biceps con la mano izquierda y ya no se puede
levantar el peso una vez mas. Ahora usando la mano derecha como ayuda para
levantar el peso una vez mas y simplemente se baja la pesa inicamente con la mano
izquierda. Hacer esto ayudard a exprimir ese ultimo benecficio de la sesién de

ejercicio.

Las pesas ayudan a mejorar el corazén. Muchos estudios han demostrado que el
entrenamiento con pesas reduce la presién sanguinea y de manera indirecta fortalece
el corazén. Maés recientemente, los investigadores han demostrado que un
entrenamiento con pesas puede proporcionar beneficios adicionales, incluyendo un
perfil de lipidos mas bajos, y un mayor consumo de oxigeno. Las pesas hacen un
mejor trabajo en este tipo de ejercicio de la parte interna del cuerpo, que otros tipos

de entrenamientos.

Las pesas ayudan a mantener el cuerpo en equilibrio. Al obligar a cada brazo a
levantar su parte, las pesas ayudan a identificar inmediatamente desequilibrios de
fuerza que se hayan desarrollado a causa de las actividades fisicas sencillas, como

manejar o cargar una mochila pesada.

Ayudan a prevenir lesiones. En un nivel prictico es importante fortalecer los
musculos pequefios, ligamentos y tendones que actian para estabilizar las
articulaciones. Asi las pesas ayudan a fortalecer mas répido estos musculos y todas las

partes del cuerpo, por lo tanto estos musculos fuertes protegen de dafios.
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22 Ejercicios sin Pesas

“zando pensamos en una sesion de ejercicios, pensamos en un gimnasio, en un aparato
~eno de pesas. Aunque no se discute que el ejercicio basado en pesas puede ser una parte
“mportante en una rutina como ya lo hemos explicado en este capitulo, hay razones
practicas para hablar de los ejercicios sin pesas los cuales pueden ser igualmente
sfectivos.

== primer lugar, se pueden realizar casi en cualquier sitio. Un 4rea de entrenamiento
ee=de ser cualquier aula, sala, alcoba, etc. Estda demostrado que hacer por lo menos 15

mnutos de ejercicio extra diarios nos traerd grandes beneficios a la clase de técnica.

Ssos ejercicios pueden ser necesarios para estudiantes con alguna lesién, como cuando
= médico recomienda hacer ejercicio de bajo impacto para limitar la tensién de algunos
=sculos o ayudar a recuperarse de un dolor de espalda baja, ejercitarse sin pesas puede
== 1a opcién correcta porque la resistencia empleada proviene de la propia masa
=scular. Aqui los estudiantes no se estdn forzando a trabajar con un peso exagerado

=tenido en una mdquina, pesa o barra.

= elemento menos evidente pero cada vez mas aceptado en relacién con el ejercicio sin
pe=zs es el sentido del equilibrio. Algunas investigaciones sobre los musculos de la
zlda baja y el abdomen, asi como sobre los tirones en las fibras musculares y la parte
mserna de los musculos, indican la manera consistente que las rutinas de ejercicios sin
=2 como pilates y yoga, ayudan a desarrollar la capacidad corporal de mantener el

=ilibrio, la postura y la forma del cuerpo, y le permiten moverse mas rapido cuando se
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por todo esto que en la guia de ejercicios se encontrarén todo tipo de ejercicios, ya sea
maquinas, pesas o bien sin ellas, siendo el estudiante quien elija el tipo de ejercicios

mas le funcionen a su cuerpo.

Seneficio enorme de la preparacion fisica es que puede modificar animicamente a los
Ziantes, no sélo por el hecho de que al fortalecerse lograrén mejorar los resultados
was clases de técnica, sino que por medio de un entrenamiento es un hecho que
graran desarrollar y marcar sus musculos, en muchos casos perder peso y esto llevaréd a

la apariencia estética de los estudiantes, repercutiendo en el desarrollo de los

hecho que los bailarines viven expuestos a la vista de las personas. Generalmente
=olico juzgard su figura en un foro donde no sélo deben mostrar sus capacidades
cisticas, sino en la mayorfa de los casos también tendrén que mostrar sus cuerpos.
slemente en el repertorio los varones contardn con unas mallas como vestuario y en
casos tendrdn que mostrar su torso al descubierto como en una variacién de “El
wzri0” o bien en “Diana y Acteén”, y qué decir de alguna coreografia contemporénea

Ze tuvieran que salir solamente con un short.

beneficio puede cambiar los resultados de las clases, ya que en la mayorfa de las

sones los 4nimos pueden modificar los avances y la disposicién de los alumnos a
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Capitulo 4

Nuestra Herramienta de Trabajo: El Cuerpo

> tipo de trabajo que desempefiamos requiere de una herramienta de trabajo: en el
por ejemplo para el pintor existe el pincel y la paleta, el escultor necesita de

=0 y cincel, para el musico es requerido un instrumento musical y para el bailarin

amienta de trabajo es el cuerpo mismo.

wrz explicaremos algo sobre la constitucién de nuestro cuerpo para asi poder
srender cémo funciona, y mas adelante entender de qué se estd hablando cuando
semos ciertos términos especificos, ya que también es importante cuando se realiza

preparacion fisica conocer nuestro instrumento de trabajo.

crganos de nuestro cuerpo se agrupan en diferentes aparatos para poder llevar a

wodos los mecanismos que requiere para vivir. Todos trabajan en una estrecha
=Zependencia para poder funcionar. Entre ellos se encuentran nuestros huesos en el
wemo esquelético, los musculos, el sistema nervioso, el aparato respiratorio, y asi
=vamente. Nosotros nos enfocaremos en aquellos aparatos que mds

entemente vamos a utilizar. Comenzaremos por nuestros huesos.

£ Aparato Esquelético
=mos considerar el esqueleto como nuestra estructura de sostén. Esté constituido por

=uesos de diversas longitudes, formas y grosores. Los huesos tienen las extremidades

mertas, a modo de funda, por una capa de cartilago.
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Lz conjuncién de un hueso con otro da lugar a las articulaciones, y los propios huesos
#stan, por asi decirlo, “atados” entre si por ligamentos: una especie de cintas

m=lativamente eldsticas que impiden un excesivo movimiento de los huesos que se

‘eo=frontan.

‘Sxste ademds una “bolsita” que recubre la propia articulacién, llamada cépsula articular,
gue contienen el liquido sinovial, que sirve para lubricar la articulacién. En algunas
aciones, como proteccioén se pueden hallar otras formaciones, como por ejemplo

menisco en la rodilla.

ntos, liquido sinovial, meniscos, tendones, etc. son términos anatémicos
ficos pero que nos resultan conocidos, puesto que son las estructuras que con
vor frecuencia son afectadas en los diversos traumas a los que nos podemos exponer

bailarines.

£l Aparato Muscular

suténticos responsables del movimiento son los musculos, esos haces carnosos que
Ze un hueso a otro y que dan forma a nuestro cuerpo, todo él revestido por la piel y

i€n por una capa de grasa necesaria para nuestro Cuerpo.

s musculos suelen clasificarse en dos grupos: lisos y estriados. Y existe uno més al que

considerar: el musculo cardiaco.

Misculos Lisos: se definen también como musculos involuntarios, dado que su
“zncionamiento es independiente, el limite de accién, de la voluntad del hombre.

“stos musculos revisten las paredes del aparato digestivo, del respiratorio y del

=rogenital.
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2) Muisculos Estriados o esqueléticos: constituyen gran parte de la musculatura. Se
definen como voluntarios porque su contraccién es decidida a voluntad del
individuo; reaccionan con extraordinaria velocidad a los estimulos que provienen
del sistema nervioso central (SNC).

3) Musculo Cardiaco: constituye un caso aparte, ya que funciona de una manera
particular. De hecho aunque su estructura sea estriada, estd dotado de una actividad
contrdctil y ritmica propia que se mantendria aunque el musculo estuviera

desnervado.

Podemos imaginar los musculos como eldsticos, ligados a los huesos mediante los
tendones y con la funcién de acortarse y alargarse para permitir que los huesos se
acerquen entre si, garantizando la funcionalidad de los movimientos. Esta contraccién

de los musculos es muy importante también en relacién con la circulacién venosa.

Mis adelante detallaremos el funcionamiento de este importantisimo sistema, para
simplificar. Diremos que la sangre es impulsada desde el corazén hasta las extremidades

para retornar al corazén después de haber realizado su recorrido a través de este sistema.

Por ejemplo en las piernas la sangre desciende desde el corazén y lo hace con bastante
facilidad debido a la fuerza de gravedad, aunque para volver al corazén el camino es
cuesta arriba y he aqui, pues, la intervencién positiva de los musculos: al contraerse
ejercen sobre las venas (las vias de retorno) una verdadera accién de bombeo, lo que
ayuda a la sangre a circular. De ahi el consejo de que es necesario moverse, sobre todo si

durante nuestra jornada de trabajo o estudio permanecemos largo tiempo sentados.
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4.3 El Aparato Circulatorio

Los musculos para contraerse necesitan de algunas sustancias, como azicar y oxigeno,
elementos que llegan a ellos por medio de la sangre. De ahi la gran importancia de todo
el aparato circulatorio (corazén, sistema nervioso y sistema arterial), para todo nuestro
cuerpo, dado que a través de la sangre son aportados la nutricién y el oxigeno a las

células y son eliminados los productos de desecho, incluido el anhidrido carbénico.

£l corazén al bombear la sangre de manera circular, es el motor de todo este aparato; se
contrae para impulsar la sangre y se relaja para rellenarse de nuevo de sangre, y asi va
repitiendo estos movimientos con un ritmo preciso. Es normal, sin embargo, que bajo
cierto esfuerzo se llega a tener una frecuencia cardiaca mucho mads alta que en reposo.
s por ello que cuando el musculo necesita energia el corazéon bombea mds rapido para
lograr suplir las necesidades del momento; entonces los bailarines tienen la necesidad de
‘2 resistencia cardiovascular de la que hablamos anteriormente, para lograr ejercer su
trabajo y que el cuerpo no se sienta agotado. Eso se mide con la capacidad del corazén

Ze bombear rédpido la sangre y recuperar las energias perdidas de los musculos.

Todo esto es importante debido a que durante nuestro entrenamiento todos estos
aparatos entran en juego y debemos estar conscientes de nuestras capacidades. Es por

ello que un bailarin debe conocer muy bien su cuerpo y fortalecerlo.

Podemos afirmar que ningin cuerpo tiene todas las capacidades necesarias para llevar a
cabo una técnica pura: a los que tienen flexibilidad les faltara fuerza y viceversa y a los
gue han logrado ambos requerirdn resistencia cardiovascular, etc. Es por ello que todos
los estudiantes necesitan hacer un trabajo extra y de esta manera poder llegar a ser

mejores ejecutantes mas rapidamente que sélo realizando la clase de ballet.



Capitulo 5

Grupos Musculares

Ya teniendo conocimiento de los aparatos de nuestro cuerpo, ahora nos enfocaremos a
describir aquel del cual tenemos mas necesidad de saber, pues es con el que vamos a
trabajar: el aparato muscular. Para llevar a cabo nuestra preparacién fisica es importante
saber qué musculos se encuentran en cada parte de nuestro cuerpo y c6mo estin
zgrupados; por ejemplo en el brazo se encuentran el biceps, el triceps y los musculos del
antebrazo, estos pueden considerarse los musculos del miembro superior o bien del
brazo. De esta manera los musculos se encuentran acomodados en nuestro cuerpo para
poder llevar a cabo ciertas acciones; Es la fortaleza y flexibilidad de los musculos lo que
nos dard la capacidad de llevar a cabo ciertas dificultades, como el hecho de hacer un
grand ecart o mejor conocido como el split. depende de la flexibilidad de los musculos

de la cadera y la parte superior de las piernas.

Por ello es que conociendo los musculos y acomodandolos por grupo serd mas facil
levar a cabo un entrenamiento correcto que nos pueda brindar mayores beneficios, ya
gue realizar un entrenamiento programado y especifico para nuestras necesidades es lo

que nos dard mayores resultados.
5.1 El Tronco
Hemos de distinguir entre los musculos de la parte anterior (la de adelante o el frente) a

los musculos del pecho y el abdomen y los de la parte posterior (la de atrds), a la espalda

que se divide en trapecios, dorsales y lumbares. Comencemos con la parte anterior.
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Pectorales:

Constituyen la parte més prominente del térax. Se dividen en pequefios y grandes
pectorales. La accién de los pectorales procura la abduccién y la rotacién interna del
hiimero (movimiento del brazo) y el empuje hacia delante (como el que se hace durante

las flexiones sobre los brazos).

Abdominales:

Forman parte de los abdominales los musculos rectos del abdomen, los oblicuos y el
transverso abdominal. Su importancia es erréneamente considerada por muchas
personas desde el punto de vista exclusivamente estético. Sin embargo desempefian un
papel fundamental para el mantenimiento y la proteccién de los érganos internos, el
mantenimiento del equilibrio, la conservacién de la postura correcta, previniendo las

principales patologias (desviaciones) de la columna vertebral.

1) Rectos del abdomen: son dos bandas musculares que se extienden a lo largo de la
cara anterior del abdomen, y que van desde la caja toricica hasta el pubis. Sirven
para levantar el pecho desde una posicién supina (hacia atrds como el cambré por
ejemplo), y junto con los otros abdominales, para las funciones ya antes

mencionadas.

2) Oblicuos: estan situados en la zona anterior lateral del abdomen dispuestos en capas,

intervienen en la flexién y torsién del torso.
3) Transverso del abdomen: forma el plano més profundo de los misculos de la parte

abdominal. Su contraccién da lugar a la comprensién de la cavidad abdominal y por

tanto, a la contencién de los érganos internos.
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4) Psoas Iliaco: este misculo se encuentra por debajo de los demds abdominales, se
origina en las cinco vértebras lumbares por dentro del coxal y termina en el fémur;
la accién de este musculo es la de flexionar el muslo sobre la pelvis, lo que

equivaldria a ser el responsable de elevar las piernas adelante (relevé Jent adelante).

Lz parte posterior del torso esta constituida por el trapecio, el gran dorsal, los romboides
‘menores y mayores), y los musculos de los doce paravertebrales y los cuadrados

lambares.

1) Trapecio: es un musculo amplio que cubre la zona comprendida entre la nuca, los
hombros y la parte alta de la espalda, casi formando una especie de tridangulo por
detrds. Se divide en tres partes: trapecio alto, medio y bajo. El trabajo del trapecio
consiste en levantar los hombros o bajar los hombros por medio de la elevacién o
disminucién de los omoplatos, acercarlos a la columna vertebral y en extender la

cabeza haciéndola rotar hacia el lado contrario.

2) Gran dorsal: es el musculo mas grande de toda la espalda. Su contraccién hace que el
htimero (hueso del brazo) se acerque al tronco, gire internamente y se pueda colocar
atras de la espalda. Desempena un papel fundamental al trepar y en los deportes que

se utilizan palas, mazas o bastones.

3) Romboides: se encuentran bajo el trapecio, ubicados en el centro de la espalda, entre
las escdpulas (omoplatos), y la columna vertebral. Contribuyen a mantener los
omoplatos cercanos entre si, y en consecuencia a mantener una postura correcta. Es
importante tenerlos bien tonificados para contrastar la tendencia de echar los

hombros hacia delante, un habito muy comiin debido a una contractura (fuerza de

mas) en los pectorales y flexibilidad de mas en estos miisculos.




4) Las doce paravertebrales: también conocidos como erectores de la columna, son

musculos propios de la columna vertebral. Su funcién es mantener la espalda,
aunque sé6lo sea para mantener la espalda erecta, pero entran en acciéon también en
el simple acto de inclinar el torso adelante y volverlo a enderezar, siempre estando

de pie.

5) Cuadrados lumbares: estdn situados en la parte posterior lumbar y se extienden

desde las costillas hasta la pelvis.

5.2 Extremidad Superior

En el cuerpo tenemos cuatro extremidades, dos superiores y dos inferiores; las
superiores son los brazos y las inferiores son las piernas. Las superiores consisten en el

brazo y la parte del hombro,

Desde el punto de vista funcional en todas las actividades, asi como danza y en los
deportes, la correcta alineacién de los brazos y hombros es lo que permite obtener
buenos resultados. En los hombros podemos distinguir el deltoides (el cual se divide en

tres partes: deltoides anterior, el posterior y el medio), y el manguito rotador.

1) Deltoides: es el musculo que reviste por completo el hombro y que le confiere su
aspecto redondeado. Su contraccién por la parte anterior permite levantar el brazo;
el de la parte posterior elevarlo hacia atrds y por la parte media del muisculo elevarlo

hacia el lado.

2) Manguito rotador: es un conjunto de musculos que coloquialmente asi se les conoce
y son los que intervienen en el movimiento de rotacion del brazo, ya sea interna o

externa. Estos desempefian ademas una funcién bésica en la contencién de la cabeza
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del hiimero en su sitio; mantenerlos eficientes y tonificados es una accién preventiva

para evitar riesgos graves como la luxacién del hombro.

La musculatura de la extremidad superior estd formada a su vez por el triceps, el biceps,
¥ otros pequefios musculos que participan en la flexién y extensién del brazo, asi como

de los musculos del antebrazo.

3) Triceps: es un musculo formado por tres cabezas, por ello su nombre, situado en la
parte posterior del brazo, entre el hombro y el codo. Su funcién es la de extender la

articulacién del codo, lo que significa extender el brazo.

4) Biceps: es un musculo formado por dos cabezas, situado en la parte anterior del
brazo, entre el hombro y el antebrazo. Su funcién fundamental, opuesta a la del
triceps es flexionar el codo o bien el brazo. El mejoramiento de su funcionalidad nos
permite responder con mayor facilidad ante esfuerzos musculares cotidianos

(levantar cualquier peso).

5) Miisculos del antebrazo: son un grupo que desempefia un papel de gran importancia

en el control de los movimientos del codo, la muiieca y la mano.

5.3 Extremidad Inferior

Para los estudiantes de danza las piernas son la parte del cuerpo que més suelen trabajar,
¥ aun asi en muchas ocasiones existen muchos miisculos que se desconocen o bien que

no saben cudl es su funcién en el cuerpo.

Asf también, las piernas estin implicadas en la mayorfa de las actividades motrices que

afrontamos en la vida diaria (por ejemplo, el simple hecho de mantenerse de pie), ya sea
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en la actividad deportiva o de cualquier otro tipo. Al analizar la musculatura deberemos

distinguir entre los misculos del muslo, los musculos de la pierna y los gltteos.

1) Ghiteos: son musculos que tienen una importancia sustancial no sélo desde el punto
de vista estético, sino también desde un punto de vista estrictamente funcional. El
gliteo mayor estd implicado en casi todos los procesos dindmicos del cuerpo: entra
en accién, por ejemplo cuando nos levantamos de una silla, cuando subimos
escaleras o, mds simple todavia, al caminar, correr o saltar, sin dejar de mencionar
que es el responsable en parte (junto con la espalda) de la elevacién de las piernas
atras (relevé lent atras). Los gliteos medianos y menor, a su vez, permiten con su
accioén estirar la pierna adelante, en un movimiento que se lleva a cabo con la

colaboracién del ghiteo mayor.

Los musculos del muslo estdn constituidos por el cuadriceps, los isquiones y los

aductores.

2) Cuadriceps: es un musculo muy grande que por si solo casi ocupa toda la parte
anterior del muslo. Estd constituido por cuatro cabezas, de las cuales sdlo la recto
femoral procede de la pelvis; las otras tres (el vasto femoral, el vasto medio y el
intermedio) parten directamente del fémur. Tras reunirse las cuatro en una y
después de haber englobado la rétula, se agarran de la tibia, justo por debajo de la
rodilla. El cuadriceps es el misculo mas grande de nuestro cuerpo. Se pone en accién
ya sea al elevar la rodilla hacia el pecho (flexién del muslo sobre la pelvis), y al
extender la pierna. Resulta ficil imaginar cémo se ve implicado en muchisimas

actividades motoras.
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3) Isquiones crurales o flexores: son el grupo de musculos apostados detras del muslo
que trabajan de una manera antagénica con respecto al cuadriceps. Su accién por
tanto consiste en llevar el muslo hacia atrds (junto con el ghiteo mayor) y acercar el
pie al trasero. Forman parte de los flexores el biceps femoral, el semitendinoso y el
semimembranoso. Al igual que el cuadriceps, estdn implicados conjuntamente en
numerosisimas actividades motoras, desde las mds sencillas hasta las mads

complicadas.

4) Aductores: son los musculos que ocupan la zona interior del muslo. Su accién
consiste en acercar los muslos entre si. Forman parte de este grupo el aductor mayor,

el aductor largo y el corto, el grécil y el pectineo.

Los musculos de la pierna estan constituidos por el par de gemelos, el séleo, el tibial
anterior y una serie de musculos que se ligan sobre el pie, y que contribuyen al

movimiento de este.

1) Par de gemelos y séleo: también llamados triceps de la pierna, forma la pantorrilla.

Interviene cada vez que extendemos el pie, ya sea caminando o corriendo.

2) Tibial anterior: es el musculo que desarrolla la accién opuesta a la anterior, o sea que
es el principal responsable de la flexion del pie a la pierna. También interviene tanto

en el acto de caminar como en el de correr.

Cabe decir que la cantidad de musculos en nuestro cuerpo es mucho mayor en cada
seccién debido a que hay muchos musculos pequefios que trabajan a la par de los
musculos més grandes, pero generalmente al realizar un trabajo de preparacién fisica
estos serdn los grupos musculares que cominmente se escuchardn mencionar y por

medio de los cuales se realizara un entrenamiento.
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Capitulo 6

Principios y Programacion del Entrenamiento

Fara poder realizar una correcta preparacién fisica debemos tomar en cuenta ciertas
meglas del entrenamiento para poder encontrar los resultados que deseamos y no

=guivocarnos en cuanto al tipo de entrenamiento que vamos a realizar.

% 1 El Entrenamiento

“omenzaremos diciendo que el entrenamiento es un procesc pedagdgico complejo, con
wpectos muy variados que tienen una forma especifica de organizacién que lo
convierten en una accion sistemaética global, sobre la personalidad y sobre el estado
“sico del sujeto. Por su naturaleza, el entrenamiento es una actividad motora especifica,
w=temdtica, dirigida a la formacién y a la educacién completa del estudiante de danza en
este campo: adquisicién de multiples y variados conocimientos especiales de la habilidad
motora y capacidad fisica; aumento de la capacidad condicional de rendimiento del
srganismo; y control de la técnica dancistica y de la forma de comportarse en

competicién (tactica).

“ulizaremos el término de maestria deportiva como sinénimo de la expresién
“czpacidad de rendimiento deportivo”, por lo tanto la maestria deportiva es, ante todo,
arte del movimiento. La formacién de la educacién de un bailarin se realiza a través de
umz actividad motora especializada. Asi pues, el crecimiento de la maestria deportiva se
garantiza al mismo tiempo que estd limitada por las posibilidades fisicas del organismo,

== decir, por su capacidad de expresar el nivel necesario de fuerza y tolerar la carga de

emtrenamiento, indispensable para mejorar esta capacidad.




Hablaremos de tres principios del entrenamiento para tener en cuenta:

1) Principio de sobre carga: cuando queremos mejorar la condicién fisica es necesario

aumentar alguna de las tres variables posibles:

a)

b)

Intensidad del ejercicio: esto es la fuerza que le aplicamos al ejercicio o bien la
carga de trabajo, por ejemplo si en el gimnasio se realiza un ejercicio de
sentadilla con una barra que tiene discos de 15 libras de cada lado, para mejorar
deberd aumentarse a 20 libras lo cual nos llevard a un aumento de fuerza debido

a que requiere mas fuerza para logralo.

Frecuencias del ejercicio: cuando hablamos de frecuencia, nos referimos a las
sesiones de ejercicio por semana, ya sea que comencemos entrenando tres veces
por semana, después de obtener resultados el cuerpo se adapta y para lograr més
beneficios debemos aumentar la cantidad de frecuencias por semana. Eso quiere
decir que ahora debemos entrenarnos mas veces, por ejemplo cinco dias a la

semana y s6lo descansar dos.

Duracién del ejercicio: aqui nos referimos a la cantidad de tiempo del ejercicio o
bien a la cantidad de series que realizamos cierto ejercicio. Por ejemplo si
realizamos tres series de 15 lagartijas cada una después podemos hacer o bien

cuatro series de 15 lagartijas o las tres series pero con 20 lagartijas en lugar de 15.

Principio de reversibilidad: en este principio se toma en cuenta que cuando

entrenamos durante un tiempo determinado obtendremos resultados; sucederia lo

contrario si suspendemos la actividad fisica, es decir, si dejamos de ejercitarnos,

perderemos los componentes del acondicionamiento fisico como la fuerza y

resistencia muscular, la flexibilidad o bien la resistencia cardiaca. El porcentaje de
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pérdida lo determinaré el tiempo que suspendamos el entrenamiento y también las

condiciones especificas del cuerpo de la persona.

3) Principio de especificidad: este punto es muy importante, ya que una preparacion
fisica la puede realizar cualquier persona, pero los resultados dependeran del tipo de
entrenamiento que realice esperando resultados para lo que se entrena; esto es,
debemos entrenarnos especificamente para lo que necesitamos, en este caso para
mejorar los resultados de nuestra clase de técnica, ya que no nos serviria prepararnos
para realizar un triatlén si nosotros no llevaremos a cabo ese tipo de actividad fisica.
De este modo los ejercicios se enfocaran a las debilidades de nuestro cuerpo para

mejorar nuestras necesidades especificas.

&2 Programa de Entrenamiento

Por programacién se entiende una primera determinacion de la estrategia del contenido
v de la forma de estructuracién (construccién) del proceso de entrenamiento; por
srgzanizacién se entiende la realizacién préctica del programa, teniendo en cuenta las
condiciones efectivas (concretas) y las posibilidades reales en este caso de los
==rudiantes; por control (direccién o gestién) se entiende la regulacién del desarrollo del

sroceso de entrenamiento con base en criterios establecidos previamente.

Ante todo hay que recordar que los programas de entrenamiento han de ser
‘=dividuales; esto quiere decir que un programa que le va bien a un amigo, o un
programa de entrenamiento que hemos visto en una revista, no necesariamente se
aizpta a nosotros (aunque sea suficiente modificarlo ligeramente para hacerlo
compatible con nuestras caracteristicas y nuestro nivel de forma fisica). También
somemos en cuenta que para alcanzar sin problemas el objetivo que nos hayamos

srefijado debemos incrementar progresivamente las cargas de trabajo.
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Finalmente no olvidemos que en un programa de entrenamiento siempre es importante
comenzar con unos ejercicios de calentamiento, y al finalizar nuestra sesién del dia
ealizar los ejercicios de enfriamiento, asi como de estiramiento de los musculos para
permitirles que se recuperen mas rapidamente y poder realizar nuestro programa al dia

sguiente sin problemas.

1) El calentamiento: es el hecho de aumentar la temperatura del cuerpo. Esto se puede
realizar con ejercicios sencillos comenzando a mover los musculos del cuerpo, y asi
preparar a nuestro organismo para realizar el esfuerzo mds intenso que deberemos
soportar durante la fase central de nuestra sesién. Por tanto el calentamiento es
indispensable e imprescindible antes de comenzar a realizar cualquier sesién de
entrenamiento, desde la preparacién fisica (como nuestra clase de técnica). También
es importante recordar que el estiramiento no significa calentar, ya que en muchas
ocasiones los estudiantes confunden el hecho de estirarse con la accién de calentar el
cuerpo; realizar un trabajo de estiramiento sin cuidado y sin calentar puede ser
peligroso, puesto que se pueden lastimar. Por lo tanto es conveniente realizar un
calentamiento general de todos los grupos musculares implicados mediante
movimientos de soltura y de intensidad muy suaves. Lo indicado es comenzar con
un orden ya sea de arriba hacia abajo del cuerpo o viceversa, como comenzar
girando la cabeza, luego hombros, brazos, la cadera, las piernas, los pies y asi
sucesivamente. También se puede realizar un ejercicio aerébico (trotar, saltar la

cuerda, etc.) lo cual lleva a elevar la temperatura del cuerpo.
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Los efectos del calentamiento:

a)

b)

d)

e)

Se produce un incremento de la temperatura muscular y corporal y, en

consecuencia, del metabolismo energético.

Un buen calentamiento retrasa la acumulacién del écido lactico y por lo tanto,

retrasa la aparicién de la fatiga.

Los musculos se hacen mas eldsticos y con ello hay menos riesgo de lesiones,
mientras que las articulaciones mejoran su lubricacién al hacerse mas fluido el

liquido sinovial que hay en ellas.

Se produce una activacién del sistema cardiovascular y respiratorio, con lo que
mejora el intercambio gaseoso, o lo que es lo mismo mas cantidad de oxigeno en
los musculos. Un esfuerzo brusco y en frio puede provocar un flujo de sangre
repentino hacia el corazén que puede ser peligroso; con el calentamiento

disminuye este riesgo.

Psicolégicamente el calentamiento también nos ayuda porque nos predispone
positivamente para el esfuerzo. Para nuestra mente es méas cémodo y asimilable
ir de forma progresiva. No pocas veces llegamos al aula sin ganas de hacer nada y
después de un buen calentamiento vemos las cosas de otra manera, llegando

incluso a ser uno de los dias que mejor entrenamos.

2) Los beneficios del estiramiento: en muchas ocasiones los estudiantes, ya sea por falta

de tiempo o por flojera, deciden no llevar a cabo ningin tipo de ejercicio de

estiramiento. Sin embargo es necesario destinar algunos minutos a estos ejercicios,

ya que debido a ellos podremos evitar lesiones y dolor en los musculos. Dado que los

35



estiramientos contribuyen a mejorar la circulacién, el tono muscular y a relajar los
mismos musculos y por lo tanto evitar efectos que perjudiquen nuestro desempefio
en nuestra clase de técnica. Es recomendable estirarse de forma suave antes de
iniciar con nuestros ejercicios de entrenamiento, no es tan necesario tanto tiempo al
principio como el tiempo que le dedicamos al calentamiento, pero si es
recomendable hacerlo més a fondo cuando ya hayamos concluido nuestro programa
de ejercicios como una manera de enfriamiento del cuerpo o por lo minimo entre 20

v 30 segundos por cada grupo muscular que hayamos trabajado.

5.3 Ejercicios Con o Sin Aparatos

Actualmente encontramos en los gimnasios un arsenal de modernas mdquinas que
sirven practicamente para casi cualquier movimiento imaginable, pero al mismo tiempo
seguimos encontrando barras discos y mancuernas. No se trata aqui de juzgar qué es
mejor, si ejercicios con aparatos o sin ellos, pues cada uno seguin las circunstancias tiene

sus ventajas y sus inconvenientes.

Los aparatos permiten un movimiento més seguro, sin riesgos de accidentes. Son muy
sconsejables después de una lesién, ya que durante la rehabilitacién nos permiten elegir
<! rango de recorrido preciso y aislar mejor el movimiento que nos convenga. Uno de los
seneficios de los aparatos es que con ellos no se necesita mantener el equilibrio que

suede ser una cualidad necesaria en algunas ocasiones.

Por su parte la utilizacién de los pesos libres o bien de las mancuernas o barras tienen a
Zvor el permitir por lo general mayores recorridos y hacer que el movimiento sea més
natural y mas completo; por decirlo de una forma gréfica, se trabaja de una magnitud

mas tridimensional, ya que no sélo movemos el peso arriba y abajo, sino que ademads
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tenemos que equilibrarlo y mantenerlo estable durante todo el recorrido y esto supone

un trabajo adicional.

Por otra parte existen ejercicios sin pesas los cuales pueden darnos otro tipo de
seneficios como el hecho de que no es necesario ir a un gimnasio o tener algin tipo de
herramienta en particular, ademds de que se puede realizar casi en cualquier parte a
cualquier hora del dia, sin olvidar que para los estudiantes de danza este tipo de
=jercicios trabaja con el peso del cuerpo, y por lo tanto generan otro tipo de control y de
esfuerzo. Por tanto, habria que decir que un buen entrenamiento consta de los tipos de
siercicios que podamos realizar en una variedad de rutinas, ejercicios y materiales

atilizados para un mejor desarrollo.

5.4 Orden de los Ejercicios en el Entrenamiento

Cada entrenador tiene su método y probablemente todos, en mayor o menor medida
funcionen. Tradicionalmente se empieza por los grupos musculares més grandes y se
termina por los més pequefios. Por ejemplo si un dia hacemos pecho y biceps, se
empieza haciendo los tres 6 cuatro ejercicios que se tienen previstos y luego ya se hace

el biceps.

Ultimamente se escucha que se debe entrenar primero el misculo més pequefio y luego
el mas grande, para asi ir de menor a mayor intensidad més gradual. Por la misma razén
siempre se ha dicho que no debemos hacer triceps antes que pecho, ya que en cualquier
press los triceps participan activamente en la extension del codo y si estén cansados nos
costard mas trabajo mover el peso. Pero otras tendencias afirman que precisamente
entrenando el triceps primero conseguimos que el pectoral asuma la mayor parte del

trabajo.
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Cuando hablamos del orden debemos seguir dentro de un grupo muscular determinado,
también se suele empezar por los ejercicios mas pesados 0 compuestos y terminar con
los ejercicios de aislamiento. Por poner un ejemplo fécil, si nos concentramos en el
pecho, empezariamos con los press (véanse los ejercicios en la guia), un press de banca y
un press superior por ejemplo, que son dos ejercicios compuestos en los que se puede
mover bastante peso; a continuacién hariamos aberturas como preagotamiento para no

necesitar utilizar tanto peso en los press y conseguir el mismo efecto.

La recomendacién es que el alumno principiante realice primero los ejercicios de los
musculos grandes (pecho, espalda, piernas) pues generalmente estos ejercicios también
fortalecen a los musculos pequefios (biceps, triceps, pantorrilla). De esta manera no
corre el riesgo de que por sobreagotamiento ya no pueda realizar las series completas o
bien que tenga algin riesgo de lastimarse. Ya después puede realizar los ejercicios

especificos para los musculos pequefios.

£l alumno que ya tenga un lapso de tiempo determinado entrendndose; alrededor entre
uno o dos meses, puede variar el tipo de entrenamiento para conseguir mejores
resultados. En este caso si seria una alternativa correcta comenzar con los musculos
pequetios y dejar los mas grandes al final, ya que durante un tiempo determinado los
musculos se adaptan y es necesario desafiarlos de diferentes maneras para que los
svances no se estanquen y que el entrenamiento siga brindando los beneficios

zdecuados.

T2 en este caso tener un entrenador o una persona preparada que pueda dirigir el tipo
de entrenamiento es necesario para evitar cualquier tipo de riesgos. También es
recomendable que el alumno tenga seguimiento de las capacidades que va desarrollando
v los avances que obtiene; es por ello que un entrenador es la mejor opcién para cuando

un alumno tiene suficiente tiempo entrenandose y quiere saber hacia donde va dirigido.
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6.5 El Peso que hay que utilizar en el Entrenamiento

Para los estudiantes de danza este es un punto muy importante, ya que es de acuerdo al
peso y a las repeticiones lo que va a definir los resultados que queremos, pues existe la
ibilidad de que al utilizar muche pesc no cobtengamos los resultados que nuestra
ica demanda. Mds que utilizar mucho peso, los estudiantes necesitan hacer mayor
cantidad de repeticiones para definir; pero en algunos casos serd necesario utilizar un

oco mas no solo para definir o amoldar el cuerpo si no para mejorar la fuerza muscular.

Es importante que los estudiantes se preocupen mds por realizar los ejercicios
adecuadamente, llevando todo el movimiento completo del misculo y la articulacién,
mas que por levantar grandes cantidades de peso, ya que esto los llevaria a contracturar
sus musculos; ademads para los estudiantes de danza no es necesaria la hipertrofia que es
el aumento considerable de la masa muscular, sino el fortalecimiento para poder tener

mayor control del cuerpo asi como mayor potencia.
En estos casos el estudiante necesita de la recomendacion de su maestro de danza para

saber que deficiencias tiene en su cuerpo y técnica, para asi poder crear una rutina

apropiada y generar los resultados que se necesiten.
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Capitulo 7

Guia de Ejercicios

Como ya lo hemos mencionado, hablaremos de ejercicios con pesas, asi como de
ejercicios sin pesas; dentro de este capitulo encontraremos agrupados los tipos de
ejercicios ya sea por grupos musculares o bien estardn los ejemplos de ejercicios de
estiramiento, asi como sin pesas, con pesas y aparatos. Cabe recordar que este no es un
manual de entrenamiento, sino que se describen los ejercicios que se pueden realizar
para la preparacién fisica extra de nuestro entrenamiento, pero serdn los estudiantes con
la ayuda de un maestro adecuado o bien de un instructor quien elegird los ejercicios

adecuados para obtener los beneficios especificos que cada alumno requiera.

7.1 Ejercicios de Estiramiento

Como parte de los ejercicios en la investigacién se incluyen una serie de estiramientos
basicos. Hay que estirar el doble de tiempo los musculos tensos en relacién con los
flexibles. Es preciso concentrarse en dreas musculares conflictivas y no en las ya
flexibles, tratando de evitar las contracturas durante nuestro entrenamiento. Debemos

recordar que al ejecutar estos ejercicios hay que mantener la postura entre 15 y 20

segundos.
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ESPALDA ALTA

Colocar los brazos rectos a la altura del pecho juntando las
manos. Estirar los brazos hacia delante de modo que se

sedondeen los hombros y espalda alta.

DORSALES

De pie frente a una barra o bien sujetos a ella,
a una distancia suficiente como para que
podamos estirar los brazos totalmente al
frente, a la vez que tenemos el tronco
flexionado hacia delante unos 90 grados. En

esta posicién (la cual en ballet conocemos

como ramassé a 90 grados) conseguimos el estiramiento de los dorsales.
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Con las palmas hacia arriba juntar las manos detras de
la espalda y empuja los brazos hacia la cabeza.

Mantener la posicién unos segundos.

De pie, de lado a la pared y con un brazo estirado
hacia atrds en posicion horizontal, giraremos los
hombros hasta lograr el estiramiento. Con el codo
extendido estiramos también el biceps; mientras que
con el codo flexionado solo el pectoral y el deltoide

anterior, después hacerlo con el otro lado.
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ISQUIOTIBIALES Y ESPALDA

Sentado en el suelo con la pierna izquierda
estirada hacia delante, colocar el pie derecho
contra el muslo izquierdo. Inclinandose
hacia la rodilla izquierda, estirar toda la

parte inferior de la pierna y la espalada baja;

permaneceremos asi unos segundos. Repetir

con la pierna derecha.

CUELLO Y HOMBROS

Colocamos ambos brazos atras de la espalda y con la
mano izquierda tomamos la mufieca de la mano
derecha. Inclinamos la cabeza hacia el lado izquierdo
y empujamos el brazo derecho hacia la izquierda.
Mantenemos unos segundos la posicion y luego

repetimos al otro lado.
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PARTE DE ADELANTE DE LOS HOMBROS

Con la mano derecha tomamos la parte superior trasera
del brazo izquierdo y lo jalamos suavemente hacia el
pecho. Mantenemos unos segundos la posicion y luego

cambiamos de brazo.

TRICEPS

Este estiramiento consiste en aproximar al méximo posible la mufieca de la mano hacia
el hombro del mismo brazo. Si nos es posible apoyar el codo en un punto elevado por
encima de la cabeza, serd mucho mejor y mas comodo. También se estira un poco el

dorsal en esta posicion.
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ESTIRAMIENTO DE LA INGLE

Sentados en el suelo se juntan las plantas
de los pies. Tomamos los tobillos con las
manos y se empujan suavemente las
rodillas hacia abajo. Mantener el

™ estiramiento unos segundos.

CUADRICEPS

De pie, apoyandonos con una mano en cualquier punto fijo y sujetando con la otra el
tobillo de la pierna del mismo lado que tendremos flexionada por la rodilla hacia atras.

Intentaremos llevar el talén lo mas cercano posible al gliteo.
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ESTIRAMIENTO DE PANTORILLAS

segundos y después cambiar a la otra pierna.

7.2 Ejercicios con Aparatos

Parado, con el pie izquierdo se da un
paso hacia delante aproximadamente
unos 60 centimetros y se doble la rodilla
derecha. Luego nos inclinamos hacia
delante desde la cintura, tomamos con las
manos la parte delantera del pie
izquierdo y los jalamos suavemente hacia

arriba. Mantener la posicién unos

Cada uno de los ejercicios que se plantean sirven para trabajar sobre un grupo muscular

concreto. Como ya lo habiamos mencionado, la cantidad de series y repeticiones seran

acorde a las necesidades del estudiante en particular. Si nunca se han hecho ejercicios

con aparatos o pesas, es recomendable comenzar con la menor cantidad de peso, de

acuerdo asi resulta muy sencillo o no, entonces comenzaremos a subir resistencia,

recordando que nuestro objetivo no es cargar grandes cantidades de peso, sino mejorar

ias capacidades del musculo.
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PRESS DE BANCA CON BARRA

Musculos ejercitados: pectorales.

1) Acostados en el banco con los pies
firmemente apoyados en el suelo y con
una garre amplio, un poco mas abierto
a la altura de los hombros, sacamos la
barra de su soporte con un empujén o
con la ayuda de un compafero y nos

colocamos en la posicién inicial.

2) Descendemos la barra
controladamente hasta que rocemos el
pecho y desde aqui volvemos a elevarla
sin echar para adelante en ningin caso
los  hombros, manteniendo los
omoplatos en el banco hasta extender

otra vez completamente los brazos.

Recomendacién: Este ejercicio se puede realizar con los pies apoyados en el banco, con
lo que desminuimos la curva de la espalda, pero la posicién puede ser un poco mas

inestable.
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PRESS DECLINADO DE BANCA CON BARRA

Musculos ejercitados: parte inferior de los pectorales.

1) Acostados en el banco declinado con
los pies sujetos en los rodillos y con un
agarre como en el ejercicio anterior,
realizaremos la misma mecdnica para
sacar la barra del soporte y colocarla en

posicién inicial.

2) Descendemos el peso con los codos
apuntando verticales al suelo. En este
ejercicio cuanto mads hacia el cuello
dirijamos la barra, mayor estiramiento
del pectoral conseguimos, pero con
llegar a la linea media del pecho serd
suficiente. Después subiremos hasta la

posicion inicial.
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PRESS INCLINADO DE BANCA CON BARRA

Musculos ejercitados: pectorales.

1) Acostados en el banco inclinado con
los pies separados y firmes en el suelo.
Realizamos la misma mecédnica de los
dos anteriores, sacando con un
empujon o con la ayuda de un
companiero la barra de su soporte y

colocar la posicién inicial.

2) Desde la posicion anterior

. descendemos el peso con los codos,

apuntando directamente al suelo, hasta
que la barra toque la parte alta del
pecho. Desde la posicién anterior
empujaremos hasta la posicion inicial,

sin echar los hombros hacia adelante.
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PECK-DECK

Musculos ejercitados: pectorales.

1) Antes de sentarnos en el aparato de
peck-deck, regularemos el asiento
para que, una vez sentados en la
posicion para realizar el ejercicio, los
brazos formen un éngulo de 90
grados o menor con respecto al
tronco, nunca mayor, porque serian

los hombros los que harfan casi todo

el trabajo. Una vez suspendido el peso, nos habremos situado en la posicion inicial.

R
‘L.“

2) Desde esta posicion, empujaremos
con los codos hasta juntar los brazos,
manteniendo la contraccion un
segundo, y después volveremos hasta
la posiciéon inicial, estirando los

pectorales.



ABERTURAS CON MANACUERNAS (CRISTOS)

Musculos ejercitados: pectorales.

1) Acostados en un banco plano con los pies
apoyados en el suelo, sujetaremos las mancuernas

con las palmas de las manos enfrente una de otra.

2) Desde esta posicion iremos
descendiendo el peso a los lados, con los
codos ligeramente flexionados,
consiguiendo un mayor estiramiento del
pectoral y desde aqui volvemos a la

posicion inicial.
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'ALONES EN POLEA

Jasculos ejercitados: dorsales (espalda).

1) Para iniciar este ejercicio, debemos de sentarnos
frente a la polea y tomar el mango, con el agarre
mas amplio posible, por los extremos angulares de la
barra, de manera que tengamos los brazos lo mas

estirados posible.

2) Tiraremos hacia abajo, con los codos apuntando
hacia el suelo y ligeramente hacia atras, hasta rozar
ligeramente la parte alta del trapecio, de ahi
volveremos de forma controlada hacia la posicion
inicial, hasta tener de nuevo totalmente los brazos

estirados.




TALONES AL PECHO CON POLEA

Musculos ejercitados: dorsales (espalda).

1) Sentados frente a la polea,
tomamos la barra como en el
ejercicio anterior. Con la espalda y
los brazos estirados, entonces

estaremos en la posicién inicial.

2) Tiraremos con ambos brazos con
los codos apuntando hacia abajo y
ligeramente hacia atrds.
Proyectamos el pecho hacia delante
y arriba hasta rozar con la barra la
parte superior del pectoral vy

habremos llegado a la posicion

final. Después liberamos la tension

acumulada con el movimiento paulatinamente y regresamos a la posicién inicial.

i
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=EMO

Masculos ejercitados: dorsales.

1) Para realizar este ejercicio nos
sentaremos frente a una polea baja vy,

aunque se pueda hacer con distintos

agarres, utilizaremos el mas bésico, con
un maneral estrecho y agarre neutro.
Las rodillas deberdn estar

semiflexionadas y el tronco ligeramente

inclinado hacia atras, con el fin de
suitar tension a los lumbares. En esta postura y suspendiendo el peso con un ligero

~ron, nos encontraremos en la posicién inicial.

2) Jalaremos el maneral hacia atrés,
manteniendo los codos bajos, el pecho

fuera y los hombros atrés, hasta que el

maneral llegue a nuestro abdomen.
Mantendremos un momento la

contraccién y volveremos despacio a la

posicion inicial.
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MO CON MANCUERNA

los ejercitados: dorsales.

Saya un equilibrio.

1) En un banco horizontal con la

rodilla apoyada en el banco y la otra

" pierna en el suelo suficientemente

separada del banco para estar
equilibrados. Una mano apoyada en el
banco y la otra sujetando una

mancuerna sera la posicion inicial.

2) Desde la posicién anterior tiramos
del peso hacia arriba mientras
mantenemos la espalda plana y los
hombros alineados. El codo que
asciende se mantendra préximo a la
cintura en todo momento, hasta que
lleguemos a tocar el oblicuo de ese

lado.

Recomendacién: Para realizar este ejercicio hay que tener los hombros y la espalda
sectos en todo momento. Para ello es necesario flexionar las dos piernas y cargar el peso

sobre la que se apoya en el banco; es decir que el lado contrario soporte el peso, para que

>3



FESO MUERTO

\dsculos ejercitados: erectores de la espalda, cuadrados lumbares y dorsal largo.

1) De pie con las piernas ligeramente separadas,
sujetando una barra sobre la parte alta de los muslos,
con un agarre mixto y las manos separadas a la

altura de los hombros.

2) Iremos descendiendo el peso mediante flexién de
caderas, y con la espalda plana durante todo el
recorrido. A la vez que descendemos, flexionamos
las rodillas para eliminar la tensién de los
isquiotibiales. Flexionaremos mientras podamos
mantener la espalda perfectamente alineada (esto
suele ser hasta que la barra sobrepasa ligeramente las

rodillas) y desde aqui volvemos a la posicion inicial.



PRESS MILITAR CON BARRA

Musculos ejercitados: deltoides y trapecio.

" 1) De pie con una barra larga y un agarre ligeramente a

la altura de los hombros. Los pies pueden estar
paralelos, pero en cualquier caso las rodillas estardn

ligeramente flexionadas para servir de amortiguacion.

2) Desde la posicién anterior, elevamos la barra, hasta
que quede sobre la cabeza, y con los codos extendidos

habremos completado el ejercicio.

Recomendacién: Es muy importante el entrenamiento de los hombros porque
contribuye a mejorar la postura y a mejorar las cargadas. Al realizar el press militar hay
que tener la precaucion de extender los brazos en su totalidad sin bloquearlos en ningtin
momento, para evitar lesiones. También se puede poner un pie adelante al momento de

realizar el ejercicio para facilitar el equilibrio de la postura.
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FRESS MILITAR CON MANCUERNA SENTADO

Musculos ejercitados: deltoides (hombro) y parte alta del trapecio.

Sorma un circulo completo.

1) Sentados en un banco con el
respaldo casi vertical, los pies
firmemente apoyados en el suelo y
separados, sujetaremos dos mancuernas
a la altura de los hombros. Estaremos

asi en la posicion inicial.

2) Empujaremos las mancuernas hacia
arriba describiendo un arco de manera
que las juntaremos justo por encima de
la cabeza. Mantendremos la
contraccion en este punto antes de
volver a la posicion inicial. El arco que

describen los brazos en este ejercicio
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PRESS MILITAR EN MAQUINA

Musculos ejercitados: deltoides anterior, medio y trapecio.

1) Sentados en la banca del aparato, con la espalda
' bien apoyada en el respaldo y los pies firmemente

en el suelo, sujetaremos el mango de la maquina.

2) Empujaremos hasta estirar muy bien los brazos,
luego descenderemos con lentitud y con los codos
apuntando directamente al suelo, hasta que las
manos estén a la altura de nuestras orejas. No es
necesario bajar mds, asi evitaremos dafiar la
delicada musculatura de los hombros. Estando

abajo nos encontraremos en la posicién inicial.

Recomendacién: La posicion inicial y final de las manos, puede quedar a la altura de las

arejas, porque un exceso en el descenso puede provocar una lesién de los hombros.



ELEVACIONES LATERALES CON MANCUERNA

Musculos ejercitados: deltoides laterales.

1) Para iniciar este ejercicio hay que
colocarse de pie, con las piernas

|

separadas a la altura de los hombros vy

sujetando dos mancuernas a los lados,

sobre las caderas.

2) Elevamos los brazos con las palmas
mirando siempre hacia el suelo y con
los codos ligeramente flexionados,
hasta alcanzar la posicién horizontal y

después descender a la posicién inicial.
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ELEVACIONES FRONTALES CON MANCUERNA

Musculos ejercitados: deltoides anterior.

1) De pie con las piernas separadas a la anchura de

los hombros y las rodillas un poco flexionadas,
Vil o : .

. t A sujetaremos las mancuernas con las palmas mirando
hacia el cuerpo y con brazos paralelos, esta es la

posicién inicial.

2) Desde la posicion anterior, elevaremos los
brazos, con los codos ligeramente flexionados,
d hasta llegar a alcanzar una altura en la que las
mancuernas estén alineadas con nuestros ojos,

desde aqui bajaremos a la posicién inicial.
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REMO AL CUELLO

Musculos ejercitados: trapecios y deltoides.

d 1) De pie, piernas separadas a la altura de los
- _
hombros, sujetando una barra por delante con un
agarre bastante cerrado, lo ideal seria una distancia
a la que los pulgares extendidos se puedan tocar. El
agarre puede variarse tanto como queramos, pero a
medida que separemos las manos, el trabajo se
desplazara mas a los deltoides y se utilizard menos

el trapecio.

2) Desde la posicién inicial, tiraremos de la barra
hacia arriba sin separarla del cuerpo y con las
rodillas un poco flexionadas y el tronco
ligeramente inclinado hacia atras, para compensar
el peso que tenemos adelante y quitar asi la
tensién de la espalda baja. Subiremos hasta tocar
la barbilla con la barra y apuntando los codos
hacia el techo y por encima de las mufecas
durante el recorrido. Por tltimo volvemos a la

posicién inicial.

Recomendaciones: En el remo al cuello, una carga excesiva o una descompensacion en

2 misma puede provocar problemas de espalda.




ENCOGIMIENTOS CON MANCUERNAS

Musculos ejercitados: trapecios parte alta.

1) La posicion inicial de este ejercicio es de pie, con
una mancuerna en cada mano y con los brazos

descansando en cada lado del cuerpo.

2) A partir de la posicion inicial descrita,
- elevaremos los hombros hacia arriba, como si
quisiéramos  llegar con ellos a las orejas, y
? mantendremos la mdxima contracciéon un instante

antes de volver abajo.

Recomendacién: Para que el entrenamiento de hombros con encogimientos sea efectivo,
conviene elevar el pecho y desplazar ligeramente los hombros hacia atras, trabajando

ambos lados del cuerpo de manera uniforme.
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CURL DE PIE CON BARRA

Musculos ejercitados: biceps.

(I

1) De pie sujetando una barra, con los
pies separados ligeramente y las rodillas
un poco flexionadas para descargar la
tensiéon lumbar. Las manos mirando
hacia arriba a la altura de los hombros

para colocar la posicion inicial.

2) Flexionaremos los codos hasta que la
barra se acerque al pecho y entonces
deberemos mantenerla en esta posicion
durante un segundo. Para finalizar,
volveremos a descender la barra hasta
llegar a extender los brazos

completamente.
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CURL ALTERNADO CON MANCUERNA

Musculos ejercitados: biceps.

1) La posicién inicial de este ejercicio es de pie, con unza

mancuerna en cada mano.

cendemos hasta 1=

2) Elevamos el peso manteniendo el codo fijo. Una vez arriba des

posicién final. Luego repetimos el otro brazo.




CURL EN MAQUINA PREDICADOR

Musculos ejercitados: biceps.

1) Sentados en el banco con los codos
apoyados en el tapizado y manteniendo
' la espalda alineada, sujetamos el

aparato.

2) Desde la posicion anterior, iremos
subiendo el peso lentamente hasta la
total contraccién, que mantendremos
un segundo antes de volver a la

| posicién inicial.
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CURL CONCENTRADO CON MANCUERNAS

Musculos ejercitados: biceps braquial.

1) Sentados en el extremo de un banco con las
piernas separadas, sujetamos una mancuerna con
una mano mientras la otra se apoya en la rodilla
contraria. El brazo que soporta la mancuerna se
apoya en la cara del muslo, cerca de la rodilla,

mientras el codo sobresale ligeramente por debajo.

2) Desde aqui iremos subiendo el peso mirando con
la palma de la mano hacia el hombro. Subiremos
tanto como podamos, sin mover los hombros, y
después iremos bajando despacio hasta la posicion
inicial. Al terminar la serie, repetiremos el mismo

procedimiento con el otro brazo.

Recomendacién: Si al momento de subir el brazo ya estd muy cansado, nos podemos
ayudar con la otra mano para levantar el peso y ahora si bajar solamente con el brazo de

la mancuerna, con cuidado de no hiperextender el codo en el momento del descenso.
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CURL CON MANCUERNAS SENTADO

Musculos ejercitados: biceps.

#, 1) Sentados en un banco inclinado unos 20 6 30
(B s l .

grados con una mancuerna en cada mano y los

brazos a los lados tendremos nuestra posicion

inicial.

2) Flexionamos despacio a la vez que vamos girando las mancuernas hasta que las manos
terminen mirando hacia el pecho al final del ejercicio, manteniendo los codos atras, para

localizar el trabajo en la parte alta de los biceps.
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TIRONES EN POLEA

Musculos a ejercitarse: triceps.

1) De pie frente a la polea, sujetaremos el mango
recto en el angulo que deseemos. Mantendremos
los codos préximos a la cintura, para de esa manera

evitar lo mas posible oscilaciones del mango.

2) Empujaremos el mango hacia abajo, hasta tener
los brazos extendidos y dirigidos verticalmente al
suelo. Después flexionaremos hasta un poco menos
de 90 grados y de ahi regresaremos a la posicion

inicial, con los brazos extendidos.
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PRESS FRANCES CON BARRA

Musculos a ejercitarse: triceps.

1) Acostados en un banco con los pies
bien apoyados en el suelo y sujetando
una barra nos encontraremos en la

posicién inicial.

2) Flexionaremos los codos que
permaneceran fijos durante todo el
ejercicio, hasta rozar con la barra la
parte alta de la frente, de ahi
empujaremos la barra hasta llegar a la

posicioén inicial.

Recomendaciones: Durante todo el ejercicio, sélo se mueve el antebrazo, nunca el brazo

ni los codos.
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TIRONES EN POLEA CON CUERDA

Musculos ejercitados: triceps.

1) De pie frente a la polea y sujetando la cuerda
| por sus topes con agarre neutro, daremos un
' pequefio impulso para suspender el peso y

estaremos listos en la posicién inicial.

2) Tiraremos hacia abajo manteniendo los codos
fijos a la misma altura e iremos girando al mismo
tiempo las mufecas, consiguiendo una mejor
contraccion del triceps. Después de mantener un
segundo la posicion, volveremos a la posicién

inicial hasta aproximadamente a 90 grados.
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ELEVACIONES CON MANCUERNA POR DETRAS DE LA CABEZA

Musculos a ejercitarse: triceps.

1) Ya sea de pie o sentados en un banco sujetamos
una mancuerna por encima de la cabeza, para

colocarnos en la posicién inicial.

2) Descenderemos la mancuerna por detrds de la
cabeza, manteniendo el codo elevado; una vez en

la nuca, regresamos a la posicion inicial.

Recomendaciones: Podemos sujetar con la otra mano el brazo elevado para ayudar a

estabilizarlo.
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PATADAS DE MULA

Musculos a trabajar: triceps.

1) Se inicia este ejercicio apoyando una

| rodilla sobre el banco; con la mano del

mismo lado, nos apoyamos en él;
mientras la otra mano sujeta una
mancuerna, con el brazo flexionado a

90 grados.

2) Desde la posicién anterior tiramos de
la mancuerna hacia arriba hasta estirar
completamente el brazo, que debe
quedar horizontal, para de ahi regresar

a la posicién inicial.
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FONDOS EN PARALELAS

Musculos a ejercitarse: triceps.

1) Apoyados en los soportes con los brazos
estirados, mantenemos las piernas cruzadas por

detras con las rodillas flexionadas.

2) Flexionamos los codos, que apuntan
directamente hacia atras, hasta que los brazos

formen un dngulo de 90 grados con los antebrazos.

Recomendaciones: Este ejercicio requiere de mucha preparacion fisica para realizarse. Si
se tiene dificultad para hacerse, existe una variante donde nos pueden sujetar las piernas

para quitar peso del cuerpo.
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EXTENSIONES DE CUADRICEPS EN MAQUINA

Musculos a ejercitarse: cuadriceps.

1) Sentados en la maquina, con la espalda bien
recta y apoyada en el respaldo, nos colocamos en

la posicion inicial.

2) Hay que llegar a extender totalmente las
rodillas al ir elevando las piernas, entonces
mantenemos la posicion un instante y luego

volvemos a la posicion inicial.
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CURL FEMORAL

Musculos a ejercitarse: isquiotibiales.

1) La posiciéon inicial es colocarse
acostado en la maquina, con el rodillo
sobre los tobillos. Las manos se situaran
en la parte inferior de la maquina para
ayudar a mantener el equilibrio en todo

el ejercicio.

2) Después se flexionan las rodillas al
menos a 90 grados, buscando juntar el
talén con el gliteo. Por ultimo se
extienden las piernas lentamente hasta

\ volver a la posicién inicial.
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PRENSA EN MAQUINA

Musculos a ejercitarse: cuadriceps e isquiotibiales.

1) Debemos colocarnos sentados sobre
la miquina de prensa con la espalda
bien apoyada en el respaldo, los pies
separados aproximadamente a la altura

de los hombros.

2) Descenderemos el peso flexionando las
rodillas; de esta posicion empujaremos
hacia arriba sin despegar en ningun
momento los talones de la base,
presionando toda la planta del pie, hasta

llegar a la posicién inicial.
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SENTADILLA

Musculos a trabajar: cuadriceps, isquiotibiales y gluteos.

|

’7

1) Se inicia el ejercicio de pie con la barra apoyada
en el trapecio y los pies separados a la anchura de

«. los hombros.

2) Descenderemos flexionando las rodillas
' conservando la forma de “s” de nuestra columna,
cuidando de no flexionar demasiado, ya que
pasariamos toda la tension a las lumbares pudiendo
lastimar la espalda baja. Bajaremos hasta que los
muslos estén paralelos al suelo y desde aqui,

volveremos a la posicion inicial.

Recomendacién: Este es un ejercicio muy completo, ya que en él utilizamos los mayores
musculos de nuestro cuerpo; pero al enfocarse al cuadriceps y al ghiteo, hay que tener

cuidado de no cargar un peso excesivo que nos lleve a contracturar estos musculos.
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GEMELOS EN PRENSA

Musculos a ejercitarse: gemelos (pantorrilla).

1) Sentados en la mdquina de prensa,
apoyamos solo la punta de los pies en
el extremo inferior de la plataforma
para asi encontrarnos en la posicién
inicial, teniendo los pies en una

flexion plantar (flex).

2) En esta posicion empujaremos solo
los dedos de los pies buscando elevar
la prensa, de ahf volvemos a flexionar
los pies para regresar a la posicién

inicial.
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ELEVACIONES DE GEMELOS SENTADO EN APARATO

Musculos a ejercitarse: gemelos y sdleo.

1) Nos sentamos en el aparato colocando las
rodillas por debajo de los soportes y liberamos el
peso con la palanca que dispone el aparato,
quedando los pies en flexiéon dorsal (flex), esta es

la posicidn inicial.

2) Manteniendo los pies paralelos, elevaremos los
talones hasta donde nuestro recorrido articular
nos lo permita, ahi mantenemos un segundo para

después volver a la posicién inicial.
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7.3 Ejercicios sin Pesas

Ahora nos enfocaremos a una cantidad de ejercicios los cuales no requieren de pesas
especificamente, los cuales se hacen con resistencia del mismo peso del cuerpo o bien
no necesitan de aparatos especificos para ejecutarse, por lo cual facilita el hecho de que

pueden realizarse casi en cualquier lugar.

ABDOMINALES

Musculos a ejercitarse: recto del abdomen y oblicuos.

1) Acostado boca arriba con las rodillas
y las caderas dobladas unos 90 grados,
cruzamos los brazos al pecho y nos

encontramos en la posicién inicial.

2) Levantamos la parte superior del
cuerpo impulsando la caja tordcica
hacia la pelvis, luego regresamos a la

posicion inicial.
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ABDOMINALES CON BRAZOS EXTENDIDOS

Musculos a ejercitarse: recto del abdomen y oblicuos.

1) Acostados con las rodillas dobladas
y los brazos extendidos nos

encontraremos en la posicion inicial.

2) Llevaremos la cabeza hacia las
rodillas hasta que los omoplatos se
separen del piso, sostenemos ahi unos
segundos y luego volvemos a la

posicién inicial.

Recomendaciones: hay que asegurarse que los omoplatos se separen del piso en cada
repeticién. Hay que hacer una pausa en el climax del movimiento y no olvidar respirar

al hacer los ejercicios.

82



ABDOMINALES CON APOYO EN LOS TALONES

Musculos a ejercitarse: recto del abdomen y oblicuos.

1) Acostado boca arriba con las rodillas
dobladas, ponemos los talones en el
piso, colocando las manos atrds de las
orejas; ahi estaremos en la posicién

inicial.

2) Manteniendo los dedos de los pies
hacia arriba, elevamos lentamente el
torso hacia las rodillas, asegurdndonos
que los omoplatos se hayan separado

del piso.

83



ABDOMINALES GIRATORIAS CON PIERNAS ARRIBA

Musculos a ejercitarse: recto del abdomen y oblicuos.

1) Acostados boca arriba, levantamos las piernas
a 90 grados; de modo que las plantas de los pies
sefialen al techo, colocando las manos detras de

las orejas y los codos hacia fuera.

2) Manteniendo las piernas arriba, nos
impulsamos hacia delante y a un costado, de ahi
regresamos a la posicion inicial y los repetimos
al otro lado, alternando lados mientras

ejecutamos el ejercicio.

84




ABDOMINALES DE LADO

Musculos a ejercitarse: oblicuos.

1) Acostado de lado, colocamos el
brazo del piso sobre el pecho
descansando la mano sobre el
hombro. El otro brazo lo colocamos
sobre el lado de arriba del cuerpo con

la palma sobre el muslo.

2) Buscamos acercar la axila de arriba
hacia la cadera, mientras levantamos
las piernas. Hacemos una pausa y

regresamos a la posicion.

Recomendaciones: Para asegurarnos que se esta realizando correctamente el ejercicio, se

tiene que sentir un apreton al lado del estomago.



ABDOMINALES DE CODO A LA RODILLA

Musculos a ejercitarse: recto del abdomen y oblicuos.

1) Acostados boca arriba con un pie sobre
el piso y el otro cruzando la rodilla,
mantenemos los brazos doblados sobre el

pecho.

2) Entonces elevamos la parte superior
del torso, haciéndolo girar de lado,
tocando el muslo con el codo. De ahi
descendemos a la posicion inicial y
repetimos intercambiando la posicién de

las piernas y girando hacia el otro lado.
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MAQUINA DE VAPOR

Musculos a ejercitarse: musculos flexores de la cadera y la parte media del cuerpo

(abdominales).

1) De pie con las manos cubriendo las orejas,

colocamos los pies abiertos a la altura de los hombros.

2) De ahi doblamos y levantamos la rodilla mientras
giramos el codo contrario hacia esa rodilla; acercando
el hombro a la cadera contraria, para que hagan
contacto el codo y la rodilla, de ahi regresamos a la

posicion inicial y repetimos del otro lado.
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LAGARTIJAS

Musculos a ejercitarse: pecho, triceps y hombros.

1) Colocados boca abajo con los brazos
extendidos a la altura de los hombros o
ligeramente abierto, apoyamos el peso
del cuerpo sobre las puntas de los pies,

manteniendo la espalda plana.

2) Bajamos el cuerpo hasta que el pecho
roce el piso, regresamos a la posicion

inicial y repetimos.
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LAGARTIJAS DIAMANTE

Musculos a ejercitarse: pecho, triceps y hombros.

1) Nos colocamos en la posicion de
lagartijas, pero con las manos
directamente bajo el pecho y con los
dedos indice y pulgar de ambas manos
B cxtendidos hacia fuera y tocandose las
'~ puntas para formar un diamante, en

| esta posicién trabajamos mas la parte

2) De ahi bajamos el cuerpo hasta que
el pecho roce el piso y regresamos a la

posicion inicial.
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LAGARTIJAS GIRATORIAS

Muisculos a ejercitarse: pecho, triceps, espalda alta y parte posterior de los hombros.

1) Desde la posicion tradicional de las
lagartijas, nos impulsamos hacia arriba y
alzamos la mano mientras giramos el

torso.

2) De ahi bajamos el brazo y el cuerpo a
la posicion inicial y repetimos el

ejercicio del otro lado.
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PUENTE
Muisculos a ejercitarse: todos los musculos de la parte media del cuerpo (abdominales).

Acostado boca bajo nos impulsamos
hacia arriba de modo que el peso del
cuerpo descanse sobre los dedos de
los pies, los antebrazos y las manos. El
cuerpo debe formar una linea recta de
. la cabeza a los talones. Sostenemos la

posicién unos segundos.

PUENTE LATERAL

Musculos a ejercitarse: estabilizadores laterales (oblicuos).

~ Acostados sobre la parte la parte
lateral del cuerpo, sostenemos la
parte superior del torso con el codo y
el antebrazo. Colocamos la otra mano
sobre el hombro hasta que el cuerpo
forme una linea recta de los hombros

a las rodillas; mantenemos la posicién

unos segundos y después cambiamos

de lado.
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PASOS DE EMBESTIDA (DESPLANTES)

Musculos a ejercitarse: cuadriceps, gliteos y musculos de la corva.

1) Estando de pie, damos un paso de embestida hacia delante y luego otro con la otra
pierna asegurandonos que el pie esté justamente debajo de la rodilla de la pierna de

adelante. Realizamos una serie de pasos para realizar el ejercicio.
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SUPERMAN
Muisculos a ejercitarse: espalda baja.

1) Acostados boca abajo con las
piernas rectas y los brazos extendidos

hacia el frente es la posicion inicial.

2) De ahi simultdneamente,
levantamos la parte superior del
cuerpo y las piernas lo mds alto
posible; se hace una pausa y se

regresa a la posicion inicial.
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Conclusiones

Después de esta investigacion es mas claro que la necesidad de los estudiantes de realizar
ejercicios extras aparte de su clase es muy importante. Al realizar ejercicios adicionales
buscamos mejorar la técnica pero también como una disciplina, ya que un dia estos
estudiantes se convertirdn en atletas de alto rendimiento y deben estar preparados tanto

fisica como psicolégicamente para poder llevar a cabo un entrenamiento intensivo.

Naturalmente ellos deben acudir a una persona preparada para realizar de la manera mas
adecuada su entrenamiento extra. No es sencillo determinar cudles son las mejores
alternativas en lo que a la programacién del entrenamiento se refiere; por eso resulta
muy arriesgado que los alumnos carezcan de la informacién necesaria antes de

comenzar con su trabajo extra a sus clases de técnica.

Todo este material sirve de apoyo a los estudiantes para conocer los tipos de ejercicios
que pueden realizarse, asi como existen muchos puntos que les sirven no sélo en un
entrenamiento extra, sino también para sus clases de técnica, como el hecho de que
conozcan los efectos de calentarse y cémo hacerlo, los ejercicios de estiramiento, los

ejercicios con aparatos, sin aparatos, etc.

Los beneficios de la preparacion fisica finalmente se van observando conforme al tiempo
que se tiene entrenando, si es necesario; al igual que la clase de técnica, ser constantes, y
tomar en cuenta la finalidad que se quiere alcanzar, ya que los resultados pueden ser
diferentes en cada alumno. Pero lo que si podemos asegurar a ciencia cierta, es que una
preparacién fisica bien dirigida y con una meta propuesta puede ser una excelente
herramienta de apoyo para los maestros de la clase de técnica y sobretodo para los
mismos estudiantes, quienes al recibir los beneficios de su trabajo, pueden tener un

enorme cambio positivo, tanto emocional como fisicamente.
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También cabe decir que el entrenamiento de este tipo se realiza en diferentes escuelas
profesionales de danza clasica, y es un hecho que generalmente estdn guiados en un
principio por un entrenador, mas adelante los alumnos se vuelven conscientes del tipo
de entrenamiento que les favorece y los cuidados que requieren para no lastimarse y

pueden realizarlo solos.

Entrenar los musculos es toda una disciplina, pero al igual que a la técnica se le adquiere
un gusto por lo cual los alumnos al poder ver sus resultados, ellos mismo continian

realizando el entrenamiento para no perder sus avances o lograr mas.

Como ya se mencioné dentro de esta investigacién, son muchos los beneficios que se
pueden recibir y muchos los ejercicios que se pueden realizar, los cuales ya estén
comprobados en tener el efecto mencionado. Sin embargo hay que recordar que esta no
es una guia de entrenamiento; pero serd de mucha utilidad cuando se quieran consultar
algiun tipo de ejercicio y de cémo realizarlo adecuadamente, los beneficios que se
pueden obtener y sobre todo esta investigacién contiene mucha informacién util acerca

del funcionamiento del cuerpo que los estudiantes de danza generalmente desconocen.

Sin lugar a dudas la preparacién fisica llevada con un entrenamiento adecuado, una
alimentacién sana y tener consciencia de lo que nuestro cuerpo puede lograr y necesita
para lograrlo, es un camino més ficil y rdpido para lograr la mejoria en la técnica en la

danza.
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