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  Introduzione


  Questo testo racchiude la sintesi degli esercizi svolti nell’arco di un anno nell’ambito della formazione degli allievi della Scuola di Canto FBFS Professione Cantante di Deborah Bontempi. Si tratta di un testo prevalentemente pratico, diviso in un insieme di lezioni. Più che un testo di riferimento accademico è da intendersi un libro di istruzioni per una pratica e una testimonianza di esperienze vissute e condivise. Le lezioni avevano l’obiettivo di integrare il percorso formativo legato al canto con il movimento corporeo e si svolgevano in palestra.


  Il metodo che segue la Scuola di Canto FBFS Professione Cantante è stato ideato da Deborah Bontempi ed integra esercizi specifici per cantanti con esercizi e fondamenti della sbarra a terra1 , i concetti della danza classica ed esercizi tratti dai metodi Pilates – Feldenkrais – Yoga, applicati ai punti Chakra particolarmente connessi alla prestazione canora. Deborah Bontempi, in seguito alla sua esperienza sia di performer che di insegnante di canto, si è spesso scontrata con atteggiamenti sbagliati, ormai di natura abitudinaria del corpo, che impedivano di fare prestazioni canore a un costo sostenibile di energie e di vocalità; è nata così l’idea di unire Vocalità e Sbarra a Terra, constatando in diversi anni un miglioramento totale delle prestazioni del cantante, attivando e mettendo in relazione tra loro i punti Chakra e gli Scudi Emozionali di Reich.


  Il metodo è finalizzato ad un adeguamento dell’atteggiamento del corpo nello spazio e alle diverse sollecitazioni alle quali il soggetto è sottoposto, siano esse di provenienza esterna o correlate alle necessità di movimento o ancora ad un’attivazione emozionale. Lo scopo è sviluppare gradualmente la consapevolezza, utilizzando un percorso coerente con la ricerca e il consolidamento del registro di testa e misto2. Il metodo ha un’intenzione multidisciplinare, in modo da vedere il cantante non solo come interprete ma come performer, quindi curare anche la sua dimensione corporea, ai fini non solo dell’espressività, ma anche della presenza scenica, della tecnica e della coscienza dello strumento personale vocale.


  Gli esercizi che troverete in questo testo, oltre che essere rivolti ai cantanti, sono indirizzati anche a danzatori di qualsiasi tecnica, attori, performer in generale. Per questo motivo, gli esercizi sono ispirati a tecniche di composizione coreografica, metodi di improvvisazione tratti dalla danza contemporanea e da discipline quali: l’analisi del movimento ispirata a Rudolf Laban3, tecniche di composizione e coreologia4 e, in generale, tutte le discipline che si occupano dell’analisi del movimento nello spazio e nel tempo, oltre che dell’utilizzo del corpo come strumento creativo. Ogni lezione di questo ebook è focalizzata su un argomento diverso e il percorso consiste nell’accompagnare l’allievo gradualmente, aiutandolo a sciogliere eventuali blocchi, superare abitudini limitanti, portarlo gradualmente ad intuire personali possibilità, risorse inesplorate o sottovalutate.


  Gli elementi di cui si occupano l’analisi del movimento e i principi della coreografia sono in sintesi i seguenti:


  1. Parti del Corpo (studio delle parti e delle forme del corpo)


  2. Spazio (livelli e percorsi)


  3. Azioni del corpo


  4. Dinamica, intesa come movimento in rapporto ai cosiddetti Efforts, identificati da Laban nelle variabili Tempo-Spazio-Peso e Flusso che analizzano il “come” della danza e le sue modalità espressive, riguardanti l’uso qualitativo dell’energia del danzatore. Queste variabili sono interessanti in quanto tutte le loro combinazioni definiscono la dinamica del movimento, considerando che ognuno di questi quattro elementi può variare all’interno di un suo range e venire sperimentato in varie combinazioni con tutti gli altri:


  
    	Peso: da forte a leggero


    	Tempo: da lento a velocissimo


    	Spazio: da diretto-focalizzato a indiretto-sfocato


    	Flusso: da libero a trattenuto

  


   


  5. Relazioni (con oggetti, con altre persone…)


   


  Ogni capitolo di questo ebook presenta i contenuti esperienziali e pratici di cinque lezioni, di cui alcune focalizzate sull’analisi dei suddetti elementi del movimento, mentre altre focalizzate sulle esperienze espressive unite al canto.


  PRIMA LEZIONE


  La prima lezione verte sui seguenti argomenti: le parti e le forme del corpo; le azioni di movimento sul posto e nello spazio; i percorsi spaziali e forme di locomozione e, infine, un approfondimento sul “Quadrato Vaganova”.


  Parti del Corpo


  Gli esercizi presentati in questo capitolo hanno come obiettivo la propriocezione di parti del corpo normalmente non considerate interessanti o fonte di stimoli creativi, o semplicemente non usate, e l’utilizzo di queste parti in modo creativo-espressivo. Gli esercizi sono focalizzati cercando di variare e sperimentare diversi livelli spaziali (dal basso all’alto e viceversa).


   


  Esercizi pratici:


  
    	
Isolamenti. Dare autonomia e forzare l’utilizzo di una parte del corpo, come se fosse “unica” e indipendente dalle altre e dall’insieme.


    	
Domino. Utilizzare solo una parte del corpo per generare movimento per tutto il resto.
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        Esercizio: Isolamenti

        Per guardare il video dell’esercizio clicca o fai touch qui


        Il video è visualizzabile al seguente url: http://bit.ly/movimento-es1

      

    


    	
Il motore. Farsi portare nello spazio da una parte del corpo utilizzata come motore principale di diverse azioni di movimento (camminare, correre, girare) seguendo percorsi retti o curvi o rotatori.


    	
Movimento isolato / congruente. Movimento isolato: laddove una parte del corpo resta autonoma e indipendente o in cui il movimento fa eco e porta con sé un riflesso dinamico su un’altra parte del corpo, mentre il resto è “in pausa” o esegue azioni differenti. Movimento congruente: movimento che porta con sé altre parti del corpo che, seguendo un impulso, si muovono di conseguenza.
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        Esercizio: Farsi portare nello spazio — movimenti dal gomito

        Per guardare il video dell’esercizio clicca o fai touch qui


        Il video è visualizzabile al seguente url: http://bit.ly/movimento-es2
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