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Prefacio





Donna H. Krasnow y M. Virginia Wilmerding


Como bailarín de la era moderna, es bastante probable que sientas mucha más curiosidad por la salud de tu cuerpo de lo que seguramente sintieron generaciones anteriores de bailarines. Además, es posible que hayas pasado por alguna, si no todas, de las experiencias que se comentan a continuación.


Te preguntas cómo funciona el cuerpo cuando bailas y estás empezando a comprender los problemas que plantea el suelo más allá de la amortiguación o unos zapatos que no se ajustan correctamente. Quieres saber si ejercicios o clases adicionales pueden mejorar la técnica. Te preguntas hasta qué punto el ambiente y el estilo de aprendizaje pueden afectar a las emociones en clase y recurres a la visualización para influir en el entrenamiento. Piensas en qué deberías comer antes de una clase o una actuación y en cómo mantenerte ligero a la vez que ingieres todos los nutrientes necesarios. Te preocupan las lesiones. Te preguntas cómo puedes diferenciar los dolores buenos de los malos (es decir, una musculatura dolorida frente a una lesión real). No sabes si estás descansando lo suficiente. A veces no sabes a quién acudir en caso de lesión y te preocupa que las lesiones puedan acabar con tu carrera.


Todos estos pensamientos y preocupaciones pertenecen a la categoría de la salud y el bienestar del bailarín. Por salud se entiende la situación general, tanto del cuerpo como de la mente, en términos de vitalidad, energía y capacidad para adaptarse a los retos. Bienestar sería el estado de estar sano, tanto mental como físicamente, mediante elecciones y esfuerzos conscientes e intencionados. Aunque el bienestar del bailarín incluye varios componentes, por lo general se refiere a la salud y el bienestar global.


Este libro está dirigido a bailarines y estudiantes de danza de cualquier tipo de institución, incluidos conservatorios o universidades, institutos, estudios locales de danza, programas de formación preprofesionales o compañías de danza. Independientemente de la formación previa o del nivel de experiencia, todo aquel que esté interesado por la salud y el bienestar de los bailarines puede beneficiarse de este libro. Esta obra cubre todos los aspectos del bienestar del bailarín, tanto ambientales, como físicos o psicológicos. De cada tema de este libro se encargan expertos reconocidos del ámbito de la danza. Los autores han sido seleccionados en función de sus investigaciones y sus publicaciones sobre danza, y de acuerdo con su reputación como líderes del sector. Además de los conceptos teóricos, este libro ofrece aplicaciones prácticas que puedes utilizar para mejorar la salud y el bienestar como parte de la práctica.


Dimensiones del bienestar


Tanto el Instituto Nacional del Bienestar (NWI) de los Estados Unidos como otros líderes del sector de la salud coinciden en esta idea del bienestar:


[image: image]El bienestar es un proceso consciente, autodirigido y evolutivo con vistas a conseguir el máximo potencial.


[image: image]El bienestar es multidimensional y holístico, e incluye tanto el estilo de vida como el bienestar mental y espiritual, y el entorno.


[image: image]El bienestar es positivo y vitalizante.


Además, el NWI define seis dimensiones del bienestar (figura A) que pueden aplicarse a casi cualquier actividad, incluida la danza:


1.Bienestar laboral. Bienestar que implica satisfacción y enriquecimiento personal a través del trabajo, ya sea como artista, como profesor, como coreógrafo o como propietario de un estudio de danza. Incluiría el éxito y la alegría por la ocupación escogida, y saber planificar el futuro. En danza, parte del bienestar laboral estaría asociado al entorno en el que ensayas; dicho de otra forma, el espacio físico y el clima emocional afectan al bienestar laboral. Factores como un suelo inadecuado o una estrategia formativa negativa podrían afectar al entorno.


2.Bienestar físico. Bienestar que se debe trabajar para conseguir un estado de forma óptimo (fuerza física, flexibilidad y resistencia), a la vez que se cuida el cuerpo para garantizar la seguridad. Se refiere al estado de salud general y, sobre todo, a la técnica del bailarín, la prevención de lesiones y al acondicionamiento físico. Este enfoque implica asumir una responsabilidad personal y cuidar de las pequeñas lesiones, y saber cuándo acudir a un profesional cuando sea necesario.


3.Bienestar social. Bienestar que contribuye al bienestar común de la comunidad y no en pensar únicamente en uno mismo. Dicho de otra forma, describe cómo se interactúa con los demás y si se recibe apoyo o no. Si el entorno es demasiado competitivo, se puede dar un clima de enfrentamiento entre bailarines y crear tensión.


4.Bienestar intelectual. Poner a prueba la mente mediante la práctica de la danza, estimular la creatividad e identificar los problemas potenciales. Incluye la idea de conexión cuerpo-mente, prestar atención y explorar la información que debe aprenderse, como la terminología específica de la danza.


5.Bienestar espiritual. Bienestar que aporta la satisfacción mayor si se viviera en total coherencia con los valores y creencias. Conlleva comprender las creencias y perseguir un fin en el trabajo que se ha escogido dentro de la danza.


6.Bienestar emocional. Bienestar que implica el conocimiento y la aceptación de los sentimientos propios, así como de los sentimientos de los demás, y enfatiza el optimismo en el concepto de danza. Incluye cuestiones psicológicas, como la autoestima, el perfeccionismo, la imagen corporal y el estrés.


Los escritores e investigadores de la danza han tomado esta idea de las seis dimensiones del bienestar y la han ampliado para adaptarlas específicamente a la práctica de la danza. En los años noventa del siglo pasado, los investigadores y educadores de danza empezaron a diseñar programas de formación dentro de un contexto educativo que incorporaban aspectos del bienestar, extraídos de ámbitos de la medicina y la ciencia aplicada a la danza, la somática y la información sobre el bienestar, y la autoayuda para la población en general. Al intentar desarrollar un enfoque equilibrado y multidisciplinar, propusieron que estos aspectos se incluyeran en el plan de estudios del bailarín: anatomía, prevención de lesiones, nutrición, psicología y aprendizaje motor.


[image: image]


Figura A Las seis dimensiones del bienestar.


Fuente: National Wellness Institute [www.nationalwellness.org].


Cómo se ha organizado este libro


El nuevo modelo de bienestar para el bailarín tiene tres categorías principales que se corresponden con las primeras tres partes de este libro:


1. Bases del bienestar del bailarín (parte I).


2. Componentes mentales del bienestar del bailarín (parte II).


3. Componentes físicos del bienestar del bailarín (parte III).


Al reconocer la importancia de estos componentes para la salud y el bienestar, en este libro, investigadores, profesores y profesionales de la salud de la International Association for Dance Medicine and Science (IADMS) analizan sus áreas de especialización en rigurosas investigaciones sobre todos los aspectos del bienestar del bailarín. En danza, el bienestar sienta las bases de la formación. Los componentes mentales del bienestar del bailarín incluyen todas las herramientas que se centran en la mente y que acompañan a la experiencia de la danza. Los componentes físicos del bienestar del bailarín exploran todas las áreas adicionales que afectan al cuerpo más allá de sus cimientos. Cada una de estas tres categorías del modelo se divide a su vez en varias subcategorías que son esenciales para cualquiera que participe actualmente en la danza. Las veremos en los capítulos correspondientes de este libro.


Parte I: Bases del bienestar del bailarín


Las bases empiezan con el entorno físico, como una ropa de baile y un espacio de trabajo adecuados, que se presentan en el capítulo 1. También es fundamental el cuerpo, cómo se entrena y cómo se aprende, y las ciencias que ayudan a su entrenamiento (capítulo 2). En el entrenamiento de danza actual, un acondicionamiento físico adicional (como entrenamiento de fuerza) también resulta imprescindible para la práctica (capítulo 3). Los tres capítulos que conforman la parte I cubren las bases del bienestar del bailarín: entorno de la danza, bases científicas del entrenamiento y la técnica (como la anatomía, el aprendizaje motor y la física), y acondicionamiento físico del bailarín. Cada uno de estos tres componentes tiene un gran impacto en la salud y el bienestar.


Parte II: Componentes mentales del bienestar del bailarín


La parte II ayuda a comprender cómo se debe mantener un estado mental y psicológico sólido. Cuando pensamos en la danza, la primera imagen que se nos viene a la cabeza es la belleza física y la elegancia del cuerpo moviéndose por el espacio. Sin embargo, son muchos los factores mentales que intervienen en la formación del bailarín; los veremos en el capítulo 4. Se puede aprender mucho sobre el cerebro humano, y sobre cómo controla y dirige el movimiento. Para ayudar en este proceso y desarrollar estrategias mentales que mejoren la técnica, se puede recurrir a la visualización y las prácticas somáticas. También trataremos el lado psicológico del bailarín (capítulo 5). La psicología es la ciencia que estudia la mente y sus funciones, sobre todo aquellas que afectan al comportamiento. La psicología de la danza es el estudio de los aspectos de la psicología que afectan específicamente al bailarín, como la autoestima, el perfeccionismo, la imagen corporal, el estrés, la ansiedad, la competición y las presiones sociales. En el capítulo 6 examinamos un tercer componente mental: cómo el descanso, la fatiga y el desgaste afectan al aprendizaje, la técnica y las lesiones. Los aspectos mentales de la danza pueden influir enormemente en la salud y el bienestar.


Parte III: Componentes físicos del bienestar del bailarín


En la parte III veremos los aspectos físicos del bienestar del bailarín. Para los bailarines, la nutrición no se limita al contenido de lo que comemos, sino también a los tiempos de ingesta de los diferentes alimentos, los retos a la hora de conseguir una buena nutrición y los problemas asociados al peso (capítulo 7). La salud de los huesos (capítulo 8) durante toda tu vida es tan importante que le hemos dedicado un capítulo entero. El riesgo de lesión en la danza es muy alto, por lo que debes incluir la prevención de lesiones en tu «caja de herramientas». En caso de lesión, necesitarás conocer el tratamiento inmediato; el capítulo 9 habla de la prevención de lesiones y los primeros auxilios aplicables.


Parte IV: Evaluación del bienestar del bailarín


Por último, en la parte IV hablamos sobre las diferentes formas de evaluar el estado actual de tu bienestar como bailarín y sobre cómo establecer objetivos con vistas a mejorar. Los bailarines tienen que someterse con frecuencia a exámenes médicos, y cómo se realizan dichos exámenes y cómo se archivan (almacenan) es algo que veremos en el capítulo 10. Gracias a los conocimientos adquiridos en las tres categorías del bienestar presentadas en los primeros nueve capítulos, podrás examinar y evaluar las propias habilidades personales con el fin de diseñar un plan realista para la salud como bailarín a largo plazo (capítulo 11). La motivación, en términos de bienestar, se consigue al comprobar el progreso y saber que estás haciendo lo mejor para la mente y el cuerpo.


Beneficios y características de este libro


Este libro no solo incluye información, sino que también ofrece ejercicios y actividades para mantenerse activo durante el proceso de aprendizaje. Los conocimientos que adquirirás pueden mejorar y complementar el entrenamiento y práctica diarios. Además, el libro ofrece muchas estrategias que servirán de apoyo activo a lo que ya estás haciendo para evolucionar como bailarín. Sabrás cuáles son las capacidades y necesidades individuales, lo que te permitirá diseñar programas únicos para mejorar por ti mismo. Por último, los elementos especiales de cada capítulo te guiarán a la hora de crear un plan de bienestar personalizado. Dichos elementos especiales aparecen al principio y al final del capítulo. Al principio puedes encontrar los objetivos de aprendizaje, que ofrecen una instantánea del capítulo. Al final hay una serie de preguntas de repaso que te permitirán poner a prueba los conocimientos adquiridos y recordar lo que has leído en el capítulo. Estas preguntas te animarán a volver sobre los pasos y leer aquello que pudieras haber pasado por alto y que podría ser importante para ti.


Además, cada capítulo contiene notas adjuntas que inciden en cuatro ideas: autoconciencia, empoderamiento, establecimiento de objetivos y diversidad. La autoconciencia es la capacidad de introspección y la habilidad para reconocerse uno mismo como persona independiente de los demás. El término empoderamiento hace referencia a las medidas diseñadas para aumentar el grado de independencia y autodeterminación en tu vida con el objetivo de potenciar tus intereses de forma responsable y autodeterminada. El establecimiento de objetivos es un método importante para decidir qué es lo que quieres conseguir en la vida, para determinar qué es importante frente a lo que es una distracción, para aprender a motivarte. La diversidad es la calidad o estado de tener muchas formas, tipos, ideas e incluso personalidades diferentes. En las notas adjuntas podrás encontrar actividades que puedes ir haciendo a medida que vayas leyendo el libro para ayudarte a desarrollar la aproximación personal al material. El capítulo final te ayudará a organizar todas estas notas adjuntas con el objetivo de desarrollar el plan de bienestar como bailarín.


A medida que vayas avanzando en la lectura de este libro, sabrás más sobre el bienestar del bailarín, y podrás reevaluar el plan de bienestar y modificarlo de acuerdo con las nuevas necesidades. El bienestar del bailarín es un proyecto que requiere toda una vida, y que puede ser una fuente gratificante de disfrute y aprendizaje de la práctica.
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Parte I


Bases del bienestar del bailarín


En los tres primeros capítulos de este libro hablamos de las bases del bienestar del bailarín, que empieza con el entorno físico, como una ropa de baile y un espacio de trabajo adecuados (capítulo 1). También son fundamentales las ciencias que ayudan a la formación y la técnica, como pueden ser la anatomía, el aprendizaje motor y la física (capítulo 2). En los últimos años, el acondicionamiento físico (como el entrenamiento de fuerza) se ha convertido en una herramienta esencial para el bienestar del bailarín (capítulo 3). Estos tres componentes del bienestar del bailarín tienen una influencia mayor en la salud y la felicidad de la que cabría esperar.


En el capítulo 1 hablamos sobre este entorno, del que los bailarines tienden a dar por sentados muchos aspectos. El suelo del estudio o del escenario, la equipación, la temperatura, la ventilación e, incluso, la ropa y el peinado son aspectos tan familiares del entorno físico que ni siquiera consideramos la posibilidad de que sean factores de bienestar. Sin embargo, cada factor tiene un impacto único en la vida del bailarín y puede influir en su salud.


En el capítulo 2 se explica cómo el entrenamiento y la técnica de la danza influyen en el bienestar del bailarín. Los fundamentos científicos que más influencia tienen (lo quieras reconocer o no) son la anatomía, la alineación, la técnica, el aprendizaje motor y la física. Todos ellos realizan una aportación única e importante a la rutina diaria. La anatomía es la rama de la ciencia que estudia las estructuras de los seres vivos; la anatomía humana se centra en las estructuras corporales, como los huesos y los músculos. Mientras vas de una clase a otra, descubrirás que los profesores no paran de hablar de la alineación. En la práctica de la danza, la alineación define cómo se organizan las partes del cuerpo en la postura y el movimiento. Oirás hablar en clase de algunos de los problemas importantes que subyacen en la técnica. Quizá te preguntes por qué determinados bailarines aprenden más observando, mientras que otros prefieren que se les explique un paso concreto. Esta diferencia tiene que ver con los distintos estilos de aprendizaje. Por aprendizaje motor se entienden los cambios que se producen con la práctica o la experiencia que determinan la capacidad de la persona para generar una habilidad motora. La física es la ciencia de la materia, el movimiento y la energía. La gravedad y el ímpetu tienen un papel importante en la definición de cómo te mueves, ya estés realizando un giro, un equilibrio, saltando o levantando a un compañero. Cuando aplicas estos principios científicos, puedes mejorar la técnica y provocar menos desgaste al cuerpo.


En el capítulo 3 hablamos del entrenamiento cruzado y el acondicionamiento físico. Para un bailarín, en el acondicionamiento intervienen muchos aspectos de la preparación física, como la fuerza muscular, la flexibilidad y el entrenamiento aeróbico. Durante los últimos años, los bailarines y los profesores han creído que las clases de danza ya cubrían de por sí todos los ámbitos del acondicionamiento físico. Gracias a los conocimientos más profundos que se manejan en la actualidad sobre las exigencias físicas de la danza y debido a la cada vez mayor dificultad y complejidad de las coreografías, los bailarines y los profesores empiezan a reconocer la necesidad de un entrenamiento adicional más allá de la clase de danza. Algunos de los ejercicios de acondicionamiento físico específicos para la danza de este capítulo pueden resultar más interesantes y útiles para la práctica que los métodos tradicionales porque dichos ejercicios se centran en componentes del entrenamiento físico, pero utilizando la danza o movimientos relacionados con ella.


Al conocer mejor el entorno y las necesidades de entrenamiento del cuerpo, podrás mejorar la técnica. También podrás minimizar el riesgo de lesión estableciendo objetivos de entrenamiento físico que creen un cuerpo fuerte y flexible. En ocasiones, ni siquiera se es consciente del estrés al que está sometido el cuerpo debido a un entrenamiento pobre, una alineación defectuosa y unos malos hábitos de movimiento. Una mejor comprensión de todos los fundamentos del bienestar del bailarín puede despertar tu conciencia y ayudarte a asumir la responsabilidad del éxito artístico y de tu salud a largo plazo.
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El entorno para la danza


Luke Hopper y Alycia Fong Yan
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Términos clave


agarre


colofonia decibelios (dB)


deformación de área


deformación vertical entresuela


fricción


pala


plantilla


reducción de fuerza


retorno energético


suela exterior


suelo amortiguador





OBJETIVOS DE APRENDIZAJE




Tras leer este capítulo:


[image: image]Aprenderás a reconocer un suelo amortiguador y cómo el suelo afecta a la danza.


[image: image]Identificarás las necesidades de temperatura y ventilación del espacio en el que se baila.


[image: image]Reconocerás los beneficios y limitaciones del trabajo con barras y espejos.


[image: image]Determinarás si la iluminación del espacio de danza es adecuada para las necesidades de aprendizaje.


[image: image]Seleccionarás la mejor ropa y calzado para el estilo de danza realizado.





La esencia de la danza es el movimiento humano a través del espacio. En el espacio de danza, son muchos los factores que pueden influir en el movimiento, el rendimiento y el bienestar del bailarín. Entre estos factores estarían el suelo, las barras, los espejos y el ambiente general y las dimensiones del entorno. Con frecuencia, la ropa ofrece esa conexión entre el bailarín y el entorno. El calzado y la indumentaria pueden influir en gran medida en la forma en que el bailarín se mueve y en las fuerzas que experimenta en relación con el entorno. En este capítulo se describen estas consideraciones ambientales tan importantes para la danza y se ofrecen sugerencias sobre cómo puedes adaptar el entorno, el entrenamiento y el rendimiento para garantizar una práctica eficaz y segura.


Espacio e instalaciones para la danza


Los bailarines ejecutan el arte del movimiento humano en diferentes tipos de espacios, incluidos estudios y escenarios. El espacio que utilizan para entrenar, ensayar y actuar puede tener una influencia directa sobre su rendimiento, el riesgo de lesiones y el bienestar en general. Por lo tanto, los bailarines, profesores y coreógrafos deben preguntarse si el espacio de danza es adecuado para el bailarín, qué instalaciones hay disponibles en el estudio o en el teatro y cómo realizar una práctica segura.


Suelos para la danza


Los bailarines pasan horas entrenando y perfeccionando su forma de arte sobre la tarima de danza. El suelo ofrece una conexión directa entre el bailarín y el entorno físico. La mayoría de movimientos de danza se producen por medio de una interacción entre el bailarín y el suelo. Por lo tanto, el suelo puede tener un gran impacto en el cuerpo. Para un rendimiento óptimo y por tu propio bienestar, deberías tener un conocimiento profundo de lo que se espera de un suelo adecuado para la danza.


Suelo amortiguador


Un suelo amortiguador absorbe los golpes, mejora el rendimiento y puede prevenir las lesiones. Con frecuencia, cuando la gente oye la palabra «amortiguador» en relación con un suelo para la danza, asume que es adecuado para dicha actividad. Sin embargo, este término engloba las muchas características de un suelo que pueden influir en el entrenamiento y el rendimiento en la danza. Son muchos los aspectos de un suelo que pueden contribuir a que un bailarín lo considere amortiguador o no. Para que se pueda clasificar como un suelo adecuado para la danza, los fabricantes deben haber probado sus suelos para garantizar que cumplen ciertos estándares. En este apartado veremos las propiedades clave de una tarima de danza de acuerdo con los estándares de la industria.


Los suelos amortiguadores creados específicamente para la danza suelen estar hechos de una superficie de madera que se asienta sobre almohadillas de espuma o sobre una estructura de cestería (figura 1.1). Las estructuras de ambos diseños permiten que el suelo se mueva hacia arriba y hacia abajo cuando el bailarín salta y aterriza sobre él. Este movimiento ascendente y descendente se conoce como deformación vertical del suelo, que ofrece dos propiedades importantes para el bailarín: reducción de fuerza y retorno energético.


Por reducción de fuerza se entiende la capacidad del suelo para absorber los impactos. Cuando un bailarín aterriza en un suelo amortiguador, dicho suelo se mueve hacia abajo, absorbiendo así la energía. Un suelo con una alta reducción de fuerza absorberá más energía que un suelo con baja reducción de fuerza. Esta absorción de energía puede reducir la cantidad de energía que deberán absorber los músculos, los huesos y los tejidos blandos de las piernas del bailarín, reduciendo así la fatiga y el riesgo de lesiones. El retorno energético de un suelo tiene que ver con el movimiento vertical ascendente del suelo cuando el bailarín salta apoyándose en él. Este movimiento hacia arriba puede transmitir al bailarín la energía almacenada en el suelo. Un suelo con propiedades parecidas a las de una cama elástica puede almacenar energía. El impacto generado por el bailarín al aterrizar puede almacenar energía en el suelo, que se libera cuando dicho bailarín vuelve a saltar. Al igual que en una cama elástica, que tiene un retorno energético muy alto, el retorno energético de un suelo amortiguador puede ayudar al bailarín a saltar más alto. Una reducción de fuerza o un retorno energético excesivo puede suponer un problema porque el suelo puede volverse inestable debido a una deformación vertical excesiva, lo que complicaría mucho los movimientos de equilibrio. Por ejemplo, podría resultar bastante difícil realizar una pirueta o un arabesque sobre un suelo con demasiada reducción de fuerza o demasiado retorno energético si el suelo se mueve en exceso bajo los pies. Este movimiento implicaría que el suelo no está ofreciendo la estabilidad necesaria para el equilibrio. Los niveles de reducción de fuerza y de retorno energético son especialmente importantes cuando el bailarín entra en contacto por primera vez con el suelo porque conseguir el equilibrio deprisa y mantenerlo es necesario para realizar el movimiento con éxito.


Dado que los suelos para la danza suelen estar hechos de madera, una determinada área del suelo que rodea al bailarín se deforma verticalmente cuando aterriza sobre dicho suelo, al igual que sucede en una cama elástica. Esto es lo que se conoce como deformación de área de un suelo. Una baja deformación de área es una propiedad importante para un suelo de danza. Una amplia deformación de área puede provocar que el suelo se vuelva inestable para la verticalidad del bailarín o para moverse en torno a otro bailarín, y también puede desestabilizar cualquier equipo que pudiera estar apoyado en el suelo durante la actuación. Por ejemplo, un grupo de bailarines moviéndose muy juntos está en contacto constante con el suelo, provocando una deformación vertical bajo sus pies. Si esta deformación es grande, el suelo puede tambalearse y volverse inestable para todos los bailarines que se están moviendo en proximidad, lo que podría aumentar el riesgo de lesiones como esquinces de tobillo. De igual forma, si el grupo de bailarines se mueve cerca de algún equipo, el suelo situado debajo de dicho equipo puede temblar, volverse inestable y, en el peor de los casos, hacer que ese equipo caiga.


[image: image]


Figura 1.1  Suelo amortiguador.


La última propiedad importante de un suelo amortiguador es la consistencia de la reducción de fuerza por todo el suelo. Si la reducción de fuerza no es igual en todo el suelo, el aterrizaje se complicará; el bailarín deberá hacer ajustes constantes al moverse por el suelo, lo que podría hacer que no aterrizara correctamente y, por lo tanto, aumentaría el riesgo de lesiones. Tras un salto, los músculos de las piernas deben absorber la energía para poder aterrizar debidamente. Un suelo desigual complicaría mucho la coordinación de la absorción de dicha energía entre la pierna y el suelo. Si el bailarín espera que el suelo tenga una alta reducción de fuerza y una alta absorción de energía, pero, sin embargo, aterriza en una parte del suelo que es dura y tiene baja reducción de fuerza, esto podría provocar un gran impacto inesperado en los músculos, huesos y tejidos blandos de las piernas, y un aumento del riesgo de lesiones.


Superficies de vinilo


En ocasiones se coloca una superficie de vinilo sobre la tarima de danza. Otras opciones habituales para este tipo de suelo son Marley y linóleo. Algunas superficies de vinilo tienen un refuerzo de espuma para proporcionar deformación vertical, reducción de fuerza y retorno energético al bailarín. Sin embargo, la función principal de estas superficies para un bailarín es procurarle fricción. Por fricción se entiende las fuerzas horizontales que se producen entre el pie del bailarín y el suelo. Encontrar el equilibrio en la cantidad de fricción entre el bailarín y el suelo es importante y suele ser una tarea difícil; tanto una fricción excesiva como una fricción escasa pueden tener consecuencias adversas para el bienestar del bailarín.


Demasiada poca fricción básicamente significa que el suelo es demasiado resbaladizo. Si el suelo resbala en exceso, los bailarines deberán tener cuidado para no caerse en los giros rápidos, al correr y al saltar. Caerse mientras bailas puede ser una experiencia bastante dolorosa y puede provocar lesiones de impacto graves. Un suelo con demasiada fricción tampoco es lo mejor para la danza. Si la fricción es demasiado alta, los pies y el cuerpo del bailarín pueden quedarse pegados al suelo, pudiendo llegar a provocar abrasiones en la piel y una fuerza de torsión excesiva que puede producir un esguince o fractura. En función del estilo de danza y del calzado, cada bailarín puede necesitar un nivel de fricción diferente en el mismo suelo. Por ejemplo, bailar en punta tiene unos requisitos únicos en cuanto a las superficies de vinilo. Las bailarinas en punta también pueden tener diferentes requisitos en cuando al vinilo en comparación con los bailarines. Las bailarinas en punta suelen preferir que el suelo les aporte algo de agarre en las zapatillas con el fin de aumentar la fricción entre el calzado y el suelo durante movimientos como los equilibrios. Gracias al agarre, el borde exterior de la puntera puede clavarse en el vinilo, lo que aumenta su resistencia y evita que las zapatillas se deslicen por el suelo. Si el suelo es demasiado resbaladizo, algunos bailarines usan colofonia, un material pegajoso que se puede poner en las suelas para aumentar la fricción y minimizar el riesgo de caídas y resbalones.


TRUCOS DE SEGURIDAD




Ten cuidado dónde pisas


Cuando estés sobre el escenario o en clase, presta siempre atención al suelo por si se ha acumulado la colofonia de forma irregular. Estas zonas de colofonia pueden crear lugares en los que los pies pueden quedarse pegados y hacer que tropieces o que te tuerzas el tobillo. También cabe la posibilidad de pasar de una zona con colofonia a una superficie más suave, resbalar y acabar lesionado por la caída.





Mantenimiento


Puedes ayudar a mantener el suelo del estudio limpio y seguro. No introduzcas bebida ni comida en el espacio de baile, excepto agua mineral, preferentemente en botellas de material irrompible. El cristal siempre es peligroso, así que evítalo en el estudio y en el teatro. Nunca se debe entrar en el espacio para la danza con zapatos de calle porque la suciedad hace que el suelo quede pegajoso y sea peligroso. Incluso debes limpiar las zapatillas con regularidad para mantener el suelo limpio. La suciedad debe recogerse con la mayor frecuencia posible y cualquier desorden que pudiera provocar accidentes debe quedar fuera de la zona de danza. Si ves algún charco u objeto afilado en el suelo, quítalo o díselo a todo el mundo. No esperes a que se produzca un accidente o a que alguien se lesione. Además de mantener el suelo limpio, durante la época de resfriados, siempre es buena idea limpiar las barras y el resto de superficies comunes con un desinfectante. Todo el mundo puede contribuir a un entorno saludable.


ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS




Saca el mayor partido a tu entorno de danza


Hazte las preguntas siguientes con el fin de establecer objetivos para sacar el mayor partido posible al entorno de danza:


[image: image]¿Cómo puedo prepararme para bailar en un estudio u otras zonas que se ajusten a mis necesidades?


[image: image]¿Necesito llevarme agua o algún tentempié?


[image: image]¿Necesito tomarme alguna medicación para la alergia antes de ir al estudio o a una zona de actuación al aire libre?


[image: image]Si siempre hace calor en el estudio, ¿tengo que llevarme una toalla?


[image: image]¿Necesito llevarme un cuaderno o libreta para tener un registro de mis necesidades diarias en el estudio?





Barras


La barra es otro aspecto importante del entorno para la danza que puede afectar al cuerpo y al entrenamiento de muchas maneras. Básicamente, la barra es una herramienta de trabajo que puede ayudarte a practicar y desarrollar ejercicios avanzados antes de intentar ejecutarlos en el centro. Lo primero que hay que tener en cuenta es la altura de la barra. Si eres inusualmente bajo o alto, tendrás dificultades para encontrar un estudio con barras que se ajusten a tu altura personal. Una barra demasiado alta puede hacer que tengas que subir los hombros y provocar tensión en el cuello. Una barra demasiado baja puede afectar a la postura si tienes que estirar la mano para coger la barra. Sin embargo, muchas de las barras comercializadas pueden fijarse a la pared a dos alturas diferentes para responder a las necesidades de la mayor cantidad posible de bailarines, y las barras portátiles suelen tener alturas regulables. Pregunta en el estudio si pueden usar estas opciones o busca un estudio que se ajuste a tus necesidades. Como norma general, los adultos necesitan colocar la barra a una altura de 106,7 cm (que corresponde a 42 pulgadas), mientras que los niños deben ponerla a 91,4 cm (36 pulgadas). Al hacer ejercicios en la barra, asegúrate de dejar un espacio amplio entre la barra y tú para que puedas moverte con libertad sin darle patadas a la barra durante los battements y los giros. Después del trabajo de barra, puedes ayudar a crear un espacio más seguro apartando las barras portátiles lo más posible para no entorpecer los ejercicios en el centro.


En el entorno para la danza, suelo y barra son los factores físicos obvios que pueden tener un impacto directo en el bienestar, el entrenamiento y el rendimiento del bailarín. Pero hay muchos otros factores como las dimensiones, los espejos, la iluminación, el sonido y la calidad del aire que también pueden influir. Estos factores no suelen conocerse, a no ser que acaben suponiendo un problema.


[image: image]


La bailarina está trabajando en una barra a la altura adecuada.


Foto cortesía de Jake Pett.


Escenarios inclinados


Históricamente, muchos escenarios y estudios se construían a propósito inclinados hacia el público en vez de construirse a una altura constante respecto al suelo. Los escenarios inclinados se miden siguiendo una ratio. Dicha ratio se calcula en función de cuánto aumenta el suelo en altura en relación con cuánto se va alejando el suelo de la audiencia. Es decir, si el suelo inclinado es unos 30 cm más alto que la parte frontal del escenario a unos 3 m de esta, el suelo deberá tener una inclinación de 1:10. Cuando te mueves por un escenario inclinado, debes tener en cuenta el efecto del suelo en función de la dirección de desplazamiento. Por ejemplo, al hacer una grand jeté en una diagonal al frente del escenario, saltarás en el suelo a una altura superior a la que encontrarás cuando aterrices. Esto aumenta la altura del salto y, por lo tanto, también aumenta la fuerza de impacto al aterrizar. Al desplazarse por el escenario, notarás una inclinación que cruzará el cuerpo, lo que puede influir especialmente en el ángulo del tobillo y la rodilla de la pierna apoyada, pudiendo dar lugar a complicaciones como esguinces de tobillo y afectar a las articulaciones. Las coreografías que incluyen muchos movimientos hacia el fondo del escenario hacen que, básicamente, tengas que bailar cuesta arriba, lo que puede provocar que el cansancio aparezca antes de lo que lo haría en un suelo plano. Para obtener más información sobre los problemas que puede provocar la fatiga, consulta el capítulo 6.


Espejos


Los espejos pueden ser útiles para comprender mejor la alineación del cuerpo, aprender secuencias de movimientos y espaciar a los bailarines en una rutina de grupo. Sin embargo, se corre el riesgo de depender demasiado de los espejos, por lo que su uso en danza está sujeto a debate. De hecho, los espejos no ofrecen una representación exacta del cuerpo. Se puede producir una diferencia entre la posición y el ángulo reales del cuerpo cuando se observa desde un campo visual distinto, lo que puede llevar a una mala interpretación de la alineación y la postura. Deberías intentar pasar tanto tiempo bailando sin mirar al espejo como usándolo. Si el espacio de danza cuenta con cortinas que cubren los espejos, pregunta al profesor si es posible cerrarlas en algunas clases. Como alternativa, si crees que dependes demasiado del espejo, intenta colocarte en una zona del estudio en la que no puedas verte en él.


EMPODERAMIENTO




Si ves algún problema en el espacio, dilo


Cuando hay algún factor de estudio que no contribuye a tu bienestar, ¿lo dices? ¿Pides que cierren las cortinas o que abran las ventanas para alterar la iluminación y la ventilación del estudio? ¿Ayudas a mantener limpio y ordenado el estudio? ¿Has pedido al resto de bailarines que echen una mano para mejorar el entorno? Tienes el poder de influir positivamente en tu entorno de danza. No tengas miedo de hablar cuando sea necesario, aunque siempre con respeto.





Luz y sonido


Los bailarines tienen que bailar en una amplia variedad de condiciones de iluminación, sobre todo cuando pasas del estudio al escenario. Por lo general, el estudio suele estar bien iluminado, mientras que en el escenario tienes enfrente un espacio completamente oscuro y estás rodeado de focos, luces de colores y una iluminación desde diferentes ángulos. Los cambios de luces pueden desorientarte y afectar al sentido del equilibrio. El equilibrio exige una combinación de información proporcionada por los ojos, los sensores cutáneos que aportan al cerebro datos sobre el movimiento del cuerpo en relación con la superficie de apoyo, los sensores para la propiocepción y el oído interno. Se ha descubierto que los bailarines dependen mucho de su vista para mantener el equilibrio. Quizá deberías intentar practicar los equilibrios con los ojos cerrados para incrementar la contribución del resto de componentes del equilibrio. Esta práctica puede aumentar la estabilidad con los ojos abiertos. Por lo tanto, trabajar en diferentes condiciones de iluminación puede ayudar a prepararte para los cambios a los que tendrás que enfrentarte en función del lugar. Sin embargo, en la práctica diaria, lo mejor es mantener cierto equilibrio en la iluminación de forma que no obstaculice tu entrenamiento. Por ejemplo, si el estudio tiene cortinas en las ventanas, recuerda cerrarlas antes de que empiece la clase para evitar que la luz del sol incida directamente en los ojos o en ángulos que pudieran hacer que se refleje en los espejos.


El sonido emana de diferentes fuentes en el entorno donde se desarrolla la danza. De igual forma que las piernas pueden sufrir lesiones como consecuencia de demasiados impactos en el suelo, el aparato auditivo del ser humano puede verse dañado por una exposición excesiva al ruido. Los bailarines tienen que oír el sonido del piano, de los aparatos de música, de la voz humana y del contacto con el suelo (por ejemplo, en claqué). Todos estos sonidos pueden contribuir a la exposición general a los niveles de ruido. Se puede producir un ruido excesivo en el estudio, pero es bastante más probable que se convierta en un problema durante las actuaciones en las que interviene un gran número de músicos o con música amplificada. Se han hecho estudios para determinar cuáles son los niveles seguros de exposición al ruido con el fin de evitar posibles daños auditivos. La intensidad del sonido se mide en decibelios (dB). Existen varias aplicaciones móviles y en línea que permiten medir los niveles de ruido en el espacio donde se desarrolla la danza. Por debajo de los 85 db, se considera un nivel seguro para una exposición continua diaria. Si se superan los 85 db, se recomienda reducir dicho nivel o acortar el tiempo de exposición a dicho nivel de ruido. Ya estés ensayando solo o con otros compañeros, deberás asegurarte de no exponerte a niveles de ruido excesivamente altos.


Ventilación, temperatura y flujos de aire


Con frecuencia la danza se suele considerar un ejercicio intermitente que se caracteriza por ráfagas cortas de movimientos intensos seguidas de períodos cortos de descanso. Respirar aire limpio y fresco es esencial tanto para poder rendir con la intensidad necesaria como para recuperarse entre estas actividades intermitentes. Por lo tanto, el entorno debería tener un flujo de aire constante, tanto entrando como saliendo de la estancia. De igual forma que los bailarines exhalan aire espirado e inhalan aire fresco, el lugar donde se desarrolla la danza debería reciclar constantemente el aire ambiente para evitar así que se vicie. Si crees que te cuesta respirar en el estudio debido a una mala ventilación, habla con el profesor o con el propietario para ver si es posible airear el espacio con cierta regularidad.


Un flujo de aire regular también puede prevenir un exceso de calor durante los ensayos y la actuación. Si tu temperatura corporal sube demasiado, aunque solo sea unos grados, puede tener efectos serios sobre tu bienestar. Aunque toda la comunidad está de acuerdo en que un buen calentamiento es esencial para una práctica segura, prevenir el sobrecalentamiento es igual de importante. El calor se genera en el cuerpo a través de los músculos, que usan la energía para producir movimiento. La temperatura ambiente del lugar donde se desarrolla la danza puede tener una gran influencia en la temperatura corporal. Si el cuerpo se sobrecalienta, muchos sistemas corporales, incluidos el circulatorio y el nervioso, se pueden ver seriamente afectados. Los días de más calor, ten especial cuidado, hidrátate con frecuencia y pide que las ventanas permitan una buena ventilación.


AUTOCONCIENCIA




Inventario ambiental


Haz un inventario del entorno donde se desarrolla la danza. ¿Cómo son los suelos y las superficies? ¿Cómo es el espacio en términos de temperatura, ventilación, iluminación y sonido? ¿Hay espejos y barras? Toma nota de todos los elementos que hay y de cuál es la mejor forma de usarlos.





En este apartado hemos descrito el espacio y las instalaciones para la danza que influyen en el rendimiento y el bienestar. Se han tenido en cuenta factores como el suelo, los espejos, las barras, las dimensiones y el entorno ambiental. Estos factores tienen un impacto directo en el cuerpo y en tu capacidad para moverte. Debes ser consciente de la influencia que estos factores ambientales pueden tener en el entrenamiento y en el rendimiento para realizar las modificaciones que sean necesarias donde sea posible. Algunos factores, como la superficie del suelo, no son fáciles de modificar, así que quizás tengas que adaptar el comportamiento al entorno. Por ejemplo, cuando cambies a un suelo nuevo, que podría ser más duro que el anterior, deberías empezar a moverte a baja intensidad e ir incrementándola gradualmente. Otros factores, como la temperatura, se pueden modificar con mayor facilidad. Con un mayor conocimiento de los factores ambientales que influyen en el bienestar del bailarín, podrás asumir mayor responsabilidad para garantizar tu propio bienestar en el entorno donde se desarrolla la danza.


Vestuario


Tanto la ropa como el calzado pueden influir en el rendimiento y la salud del bailarín. El calzado, la ropa para ensayar y los trajes pueden variar considerablemente en función del género y el tema de la obra. En los apartados siguientes hablaremos sobre los aspectos que hay que tener en cuenta a la hora de seleccionar el calzado y la ropa para clase o para una actuación. El objetivo es ayudarte a minimizar el riesgo de lesiones y mejorar potencialmente el rendimiento.


Calzado


El diseño y la construcción de las zapatillas de baile pueden ofrecer protección y apoyo para los pies del bailarín, pero en algunos casos pueden ser un factor contribuyente al riesgo de lesiones. El diseño del calzado incluye una puntera (caja) que cubre los dedos, un alma que recorre la planta del pie, una cuña que rodea todo el calcáneo hasta el tobillo, y la pala, que es todo el material que cubre la parte superior y los laterales del pie. El alma puede tener una o varias capas dependiendo del diseño y la función del zapato. Los zapatos convencionales tienen una suela exterior (en contacto con el suelo), una plantilla (en contacto con el pie) y una entresuela (que se encuentra entre la suela exterior y la plantilla).


En función del estilo de danza, los bailarines pueden escoger entre una amplia gama de diseños de calzado para clase y para actuar. En un extremo están las zapatillas finas de barra para danza contemporánea y moderna, que tienen una tira de gamuza bajo la almohadilla del pie fijada con gomas elásticas o una redecilla fina. Este diseño minimalista permite al bailarín moverse casi como si estuviera descalzo, con el agarre y la destreza de los dedos de los pies, a la vez que protege el antepié del roce durante los giros. Si optas por los calcetines para mejorar el deslizamiento y los giros, puedes aumentar el riesgo de resbalones y caídas en función de la fricción del suelo. En el otro extremo están los zapatos de personaje con tacón alto, las zapatillas de puntas y las zapatillas de jazz. Estos zapatos están hechos de varios materiales que cumplen los requisitos estéticos únicos de cada género, pero presentan ciertas carencias de diseño en cuando a su funcionalidad y el riesgo de lesiones. Teniendo en cuenta que cada vez se investiga más sobre el diseño y la seguridad del calzado, y la amplia variedad de diseños disponibles, los bailarines de hoy en día tienen que pensar seriamente qué zapatos son los adecuados para ellos.


Tacones


En muchos estilos de baile es necesario llevar zapatos con tacón. Sin embargo, los zapatos de tacón conllevan cierto riesgo para el bienestar del bailarín. Cambiar la altura del tacón altera la posición de los huesos del pie y de los tobillos. Alterar la posición del pie hace que tengas que desplazar el peso del cuerpo hacia delante, sobre la almohadilla del pie, para mantener la postura erguida y el equilibrio. Para alcanzar esta postura, se deben producir más cambios en la parte superior del cuerpo. Puedes utilizar una serie de estrategias para alterar la alineación en las rodillas y la columna vertebral, aumentando la presión en estas regiones corporales.


[image: image]


Ejemplos de calzado sin tacón.


© Alycia Fong Yan.


La articulación de la rodilla también soporta más carga en los aterrizajes tras un salto con tacones altos que descalzo. La posición elevada del talón reduce la capacidad del tobillo para absorber el impacto durante un demi-plié, por lo que las rodillas tienen que doblarse más. Debido a la posición elevada del talón y al hecho de que el tobillo no puede producir tanta potencia como con zapato plano, la altura del salto se ve reducida. Cuando se practican combinaciones de danza que incluyen saltos con zapato plano y luego se realizan con tacones altos, la actuación puede resultar pesada debido al cambio de calzado. Por lo tanto, con el objetivo de optimizar los tiempos y la altura de los saltos, deberías ensayar las secuencias con el calzado que vayas a utilizar en la actuación.


Si tienes que llevar tacón alto en una actuación, ten cuidado. Para bailar con tacón alto, es necesario aumentar la fuerza de los tobillos y también se deben entrenar los músculos que rodean la articulación de la rodilla. Deberías aumentar gradualmente el entrenamiento de fuerza para tobillos y rodillas, seguido de un aumento gradual del tiempo de danza con tacones altos para permitir la adaptación del cuerpo y, de esa forma, minimizar el riesgo de lesiones. También deberás desarrollar la fuerza y dominio de la danza con tacones empezando con unos tacones más bajos, para luego ir aumentando la altura gradualmente a medida que se vaya incrementando la fuerza.


Grosor de la suela


Los bailarines pasan una buena parte de la clase y los ensayos realizando diferentes tipos de saltos. El impacto reiterado en las extremidades inferiores puede equipararse a casi dos o tres veces el peso corporal. Las innovaciones en el diseño del calzado han conducido al desarrollo de materiales para reducir la cantidad de fuerza que se transmite al cuerpo con el objetivo de minimizar el riesgo de lesión. Este aspecto del diseño del calzado es equiparable a la propiedad de reducción de fuerza que hemos visto en el diseño de los suelos para la danza. El diseño de las zapatillas de ballet no ha cambiado mucho desde finales del siglo xviii; sin embargo, el diseño de las zapatillas de jazz se ve influido por la moda y las tendencias musicales. Con el aumento de la popularidad de la danza callejera en los años ochenta, surgió la necesidad de tener un calzado que parecieran zapatillas pero que a la vez ofreciera los beneficios de rendimiento de un zapato de danza, como deslizamientos, giros y puntas. Cabría pensar que un calzado con una suela exterior gruesa y la máxima amortiguación sería lo mejor para reducir el impacto. Un estudio reciente ha demostrado que dos diseños de zapatillas de danza eran mejores para reducir el impacto en comparación con un calzado plano o de tacón alto. Aunque el antiguo modelo de zapatillas de danza tenía más amortiguación y una suela externa más gruesa, el modelo más reciente, con menos amortiguación y una suela más fina, parece ser más eficaz a la hora de absorber los impactos. El gran avance experimentado en la tecnología de los materiales ha dado lugar a materiales más finos, con una mayor absorción de impactos en la entresuela y materiales menos voluminosos en la suela externa.


[image: image]


Ejemplos de calzado con tacón.


© Alycia Fong Yan.


Zapatillas de puntas


Las zapatillas de puntas se fabrican con capas muy compactas de papel, tela y pegamento, y más cartón para reforzar y aplanar la punta de la caja. Sin todo ese material rígido y pesado, el pie no podría soportar todo el peso del cuerpo en punta. Una vez más, la rigidez del zapato impide que el pie ruede y se extienda en los aterrizajes para absorber el impacto.


La caja suele ser fuente de lesión para los bailarines debido a la alineación de los dedos en el interior. Los bailarines que buscan un perfil más elegante del pie pueden seleccionar una caja más estrecha en detrimento de los dedos. Apretar los dedos de esta forma puede llevar a desarrollar juanetes, callos en los nudillos al superponerse los dedos y fracturas por estrés provocadas por una mala distribución de las fuerzas en los dedos. Si las zapatillas de puntas son más estrechas que los pies del bailarín, la posición abarrotada de los dedos podría causar problemas al bailarín en plano, al transferir el peso, al bajar de puntas y al aterrizar tras un salto. Por naturaleza, el pie tiende a ensancharse para mantener el equilibrio, distribuir el peso y absorber el impacto.


Un zapato excesivamente estrecho no solo no resultará cómodo, sino que, sin la distribución adecuada del peso, otras regiones de la extremidad inferior deberán absorber el impacto, aumentando así el riesgo de lesión crónica.


Si la estructura del zapato limita el movimiento del pie y del tobillo, ni el público ni el profesor verán un pie en puntas correcto. Las investigaciones han demostrado que utilizar diferentes diseños de zapatillas de jazz produce un pie menos en punta que cuando se está descalzo. A la hora de seleccionar el calzado, hay que encontrar el equilibrio entre el estilo adecuado para el tipo de baile y la estética general del pie que verá la audiencia.


Ropa para los ensayos


En función del tipo de baile, el estilo y los componentes del vestuario para clase pueden afectar a la calidad del movimiento y aumentar el riesgo de lesiones. Los bailarines deben ser conscientes de las posibles restricciones o alteraciones del movimiento que se pueden producir como resultado de una ropa inadecuada.


LA DIVERSIDAD EN LA DANZA




Ropa para estilos de danza culturales


Si sabes que, en determinados estilos de danza, se utilizan ciertos tipos de ropa, como pareos en danza africana o pantalones holgados en danza callejera, deberías familiarizarte con estos elementos lo antes posible para que aprendas a moverte con ellos.





La ropa de danza puede fabricarse con varios materiales, lo que puede afectar a la capacidad del cuerpo para mantener la temperatura adecuada, limitar la amplitud de movimiento disponible y presentar riesgo de resbalones o tropezones. Las joyas pueden engancharse en la ropa, o enredarse en tu propio cuerpo, o en el pelo o la ropa de otra persona. Durante las clases, deberías evitar llevarlas, sobre todo cuando ensayes con un compañero, y a la hora de seleccionar alguna joya para la actuación, deberías tener en cuenta el diseño de la ropa y la coreografía.


Aunque el vestuario puede influir directamente en la capacidad para moverte, tanto ropa como calzado son fácilmente modificables. Aquí tienes algunas formas de controlar directamente el entorno donde se desarrolla la danza con el objetivo de mejorar el rendimiento y minimizar las lesiones:


[image: image]Escoge los mejores zapatos para el estilo de baile en cuestión, sin olvidar un buen ajuste y que el calzado cumpla la función deseada.


[image: image]Si estás obligado a llevar un determinado tipo de zapato para una actuación, efectúa una transición gradual entre zapatos y aumenta poco a poco el tiempo de uso.


[image: image]Realiza ejercicios adicionales para aumentar la fuerza y la resistencia en las regiones corporales sometidas a mayor estrés por la elección de vestuario.


[image: image]Una vez que sepas qué vestuario deberás llevar, a la mayor brevedad posible, ponte elementos del propio vestuario o elementos con un diseño similar durante los ensayos.


El vestuario puede tener un impacto directo en cómo te mueves y en el bienestar que experimentas en el entorno de la danza. Selecciona ropa y calzado que se ajusten bien, ofrezcan soporte al cuerpo y funcionen en el espacio; por ejemplo, escoge la suela del zapato en relación con la superficie del suelo. Si escoges el vestuario adecuado, podrás ofrecer la mejor actuación posible.


Resumen


El entorno donde se desarrolla la danza es uno de los muchos factores que pueden influir en el bienestar del bailarín. Las instalaciones deberían contar con suelos amortiguadores y una superficie que no sea ni demasiado resbaladiza ni demasiado pegajosa. Las barras deberían estar a la altura adecuada para una alineación segura y los espejos deberían usarse con moderación. La luz y el sonido son elementos importantes para tu formación. Deberías poder ver sin problemas, y el sonido debería ser claro y estar a un volumen razonable. El vestuario también forma parte del entorno. La ropa y el calzado están determinados por el estilo de danza, pero se deben ajustar correctamente y no impedir el movimiento. Comprender los factores que componen el entorno de la danza puede ayudar a mejorar la experiencia.








	Actividad de aplicación:


	Evalúa el riesgo de tu entorno de danza











Piensa en el entorno en el que sueles bailar con mayor frecuencia, ya sea un estudio, un teatro o el salón de tu casa. Ningún entorno es perfectamente seguro. Un elemento importante para un espacio seguro pasa por reconocer y minimizar los riesgos para el bienestar del bailarín. En esta actividad, deberás realizar una evaluación de los riesgos del entorno de danza teniendo en cuenta los diferentes factores ambientales que hemos descrito en este capítulo. Un método simple es asignar una puntuación a cada factor ambiental en función de si el riesgo es alto, medio o bajo. Si el factor de riesgo es alto o medio, escribe una pequeña nota explicando por qué supone un riesgo para el bailarín. A continuación, sugiere una forma de minimizar estos factores de riesgo.


Preguntas de repaso


1.¿Qué es un suelo amortiguador y cuáles son las ventajas de trabajar sobre un suelo amortiguador?


2.¿Cómo sabes si la temperatura y la ventilación del estudio son las más adecuadas para tu bienestar y qué puedes hacer para mejorar estos aspectos del espacio?


3.¿Cuáles son las ventajas y desventajas de trabajar con barras y espejos?


4.¿La luz y el sonido del estudio de danza son los más adecuados para tus necesidades y trabajas con una variedad apropiada de estos elementos?


5.¿Cómo puedes seleccionar el mejor vestuario y calzado para el estilo de danza que practicas y cómo puedes asegurarte de que el ajuste de estos elementos no dificulta el entrenamiento?
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Entrenamiento y técnica de baile


Donna H. Krasnow, M. Virginia Wilmerding, Arleen Sugano y Kenneth Laws
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OBJETIVOS DE APRENDIZAJE




Tras leer este capítulo:


[image: image]Comprenderás la función de los huesos, articulaciones, ligamentos, músculos y tendones en el cuerpo humano.


[image: image]Describirás los principales músculos que deben conocer los bailarines y los diferentes movimientos de todas las articulaciones.


[image: image]Conocerás la importancia de una alineación adecuada y corregirás los problemas de alineación de tu propio cuerpo en las clases de danza.


[image: image]Explicarás los principales conceptos de la técnica de danza, incluido el apoyo troncal, la columna, los en dehors y el uso de brazos y piernas.


[image: image]Determinarás los aspectos del aprendizaje motor para tu edad y nivel, y mejorarás las estrategias de aprendizaje.


[image: image]Aplicarás la física para mejorar los equilibrios, giros y saltos.





Como bailarín, vives en un entorno de estudios, tarimas, focos, espejos, barras, música, temperatura, ropa y zapatillas. Pero seguramente el entorno más importante para ti sea tu cuerpo. Sin un conocimiento profundo de cómo funciona, la técnica de la danza será todo un misterio y será bastante probable que se produzcan lesiones. Aunque puedas estar de acuerdo con esta necesidad de saberlo todo sobre el cuerpo, es posible que no seas consciente de las muchas formas que hay de explorarlo. La anatomía puede explicar cómo funcionan los músculos, qué grupos musculares colaboran para crear los maravillosos movimientos coordinados de la danza, y cómo las diferentes estructuras del cuerpo pueden aportarte control y libertad. Comprender los principios de la alineación puede contribuir a la elegancia de un bailarín, ayudarte a conseguir un cuerpo que trabaje con facilidad (algunas veces llamada eficiencia de movimiento) y minimizar las lesiones. La ciencia también puede ofrecer información que puedes utilizar para mejorar la técnica de danza, como el concepto de asistencia, tener un buen apoyo troncal y usar los pies adecuadamente al saltar y desplazarte por el espacio. Uno de los últimos elementos que se han añadido a los fundamentos científicos de la danza es el ámbito del aprendizaje motor, que puede ayudarte a desarrollar buenas estrategias para adquirir nuevas habilidades y a comprender cómo funciona el cerebro y la función corporal en armonía. Por último, la física puede enseñarte las leyes de la naturaleza y cómo estas leyes intervienen en la práctica de la danza. En este capítulo exploraremos los fundamentos científicos del entrenamiento y la técnica en la danza. Una vez que entiendas los principios universales y las ideas que rigen el cuerpo humano, podrás ver las necesidades y objetivos individuales desde una perspectiva precisa y saludable.


Anatomía básica


Cuando el público observa a los bailarines actuar, ven la elegante coordinación de muchas partes del cuerpo que se mueven en armonía. Para que se produzca esta armonía, muchas áreas del esqueleto humano tienen que organizarse para trabajar simultáneamente. La anatomía es la rama de la ciencia que estudia las estructuras de las plantas y los animales; la anatomía humana se centra en estructuras corporales como los huesos y los músculos. Son los músculos que mueven los huesos los que generan el movimiento, a excepción del movimiento creado al dejar que la gravedad se encargue de esa parte del cuerpo; en danza, estos movimientos se denominan caída o liberación de peso. Cuando dos huesos se juntan, forman una articulación, y estructuras llamadas ligamentos conectan los huesos. Los tendones están formados de tejidos similares a los de los ligamentos, pero unen los músculos a los huesos. Dado que el sistema óseo es la base del cuerpo humano (figura 2.1), empezaremos este apartado viendo los principales huesos y articulaciones usados en la danza, para luego pasar a considerar los músculos y los ligamentos.


Huesos y articulaciones


El cuerpo humano tiene 206 huesos, pero solo 177 de ellos pueden moverse. El esqueleto es simétrico, así que todos los huesos y articulaciones tienen un equivalente al otro lado del cuerpo. Una articulación es la unión de dos o más huesos, es decir, donde se juntan. Para simplificar, solo enumeraremos aquí las principales articulaciones que se utilizan en la danza:


[image: image]Extremidades superiores: muñeca, articulación radiocubital, codo, articulación del hombro y cintura escapular.


[image: image]Extremidades inferiores: pie, tobillo, rodilla y cadera.


[image: image]Tronco (vértebras de la columna): 7 cervicales, 12 torácicas, 5 lumbares y el complejo sacro/cóccix.


[image: image]


Figura 2.1  Sistema óseo.


Tipos de articulaciones


El cuerpo humano tiene seis tipos de articulaciones sinoviales (también conocidas como articulaciones móviles), que son las articulaciones con mayor amplitud de movimiento:


1.Las articulaciones deslizantes solo pueden realizar pequeños movimientos; un hueso se desliza o resbala sobre otro (p. ej., articulaciones del pie).


2.Las articulaciones en bisagra se mueven en un plano, como la bisagra de una puerta (p. ej., articulación del codo).


3.Las articulaciones trocoides ofrecen un movimiento rotatorio; un hueso rueda sobre otro (p. ej., articulación del antebrazo o radiocubital).


4.Las articulaciones en silla de montar se llaman así por tener esa forma tan peculiar y solo se mueven en un plano (p. ej., articulación del dedo pulgar).


5.Las articulaciones condiloideas se mueven en dos planos: o bien hacia delante y hacia atrás, o bien de lado a lado (p. ej., articulación de la muñeca).


6.Las articulaciones enartrodiales o enartrosis son las más versátiles; se mueven en los tres planos: hacia delante y hacia atrás, de lado a lado y en movimientos rotatorios (p. ej., articulación de la cadera).


Extremidades superiores


Las articulaciones de las extremidades superiores son la muñeca, la articulación radiocubital, el codo, la articulación del hombro y la cintura escapular (figura 2.2). Todos los gestos de los brazos requieren el movimiento de varias articulaciones de las extremidades superiores. La elegante coordinación de múltiples articulaciones hace posible la expresiva gesticulación de los brazos, como el port de bras de ballet o el floreo del flamenco.


La muñeca es la articulación condiloidea que se encuentra entre el radio del antebrazo y los carpianos de la mano. La articulación radiocubital se ubica en ambos extremos del cúbito y el radio del antebrazo. La unión proximal (donde se produce la conexión más cerca del codo) es una articulación trocoide y la unión distal (donde se produce la conexión más cerca de la mano) es una articulación deslizante. La articulación del codo es el punto donde el cúbito se une al húmero (parte superior del brazo) y es una bisagra. La articulación del hombro es una articulación enartrodial, por lo que puede moverse en tres planos. La cabeza del húmero encaja en la glena, que forma parte de la escápula (omóplato). Los movimientos de la articulación del hombro se hacen evidentes cuando se mueven los brazos. La cintura escapular es más fácil de comprender cuando se observa el movimiento de la escápula. Las dos articulaciones de la cintura escapular son la unión de la escápula a la clavícula y la de esta al esternón de la caja torácica. Sin embargo, cuando la cintura escapular está en movimiento, lo que se ve es la escápula subiendo y bajando o moviéndose hacia delante y hacia atrás. Una referencia ósea notable en cada escápula es el acromion, que puede percibirse como una meseta plana en la parte superior.


[image: image]


Figura 2.2  Articulaciones de las extremidades superiores.


Casi cada movimiento de las extremidades superiores en danza, ya sea gestualidad o carga de peso, implica el movimiento de todas las articulaciones descritas. En el simple gesto de mover los brazos desde una posición baja hasta por encima de la cabeza, el movimiento principal que se ve es el de la articulación del hombro, pero la actividad también se produce en la muñeca, la articulación radiocubital, el codo y la cintura escapular.


Extremidades inferiores


Las articulaciones de las extremidades inferiores son el pie, el tobillo, la rodilla y la cadera (figura 2.3). Todos los gestos de las piernas en danza requieren el movimiento de varias articulaciones de las extremidades inferiores. Ya sea haciendo un développé en ballet o moderno, una patada en danza callejera o un layout en jazz, todas las articulaciones deben coordinarse para crear el movimiento, así como la estética de la danza.


El pie tiene estos 26 huesos: 7 tarsianos en la parte trasera del pie, 5 metatarsianos en la parte media del pie y 14 falanges (huesos de los dedos). Como el pie tiene muchos huesos, también tiene muchas articulaciones, que son principalmente deslizantes. La articulación del tobillo es el punto donde el hueso tarsiano superior (el astrágalo) encaja en el espacio entre los dos huesos inferiores de la pierna (tibia y peroné). Funciona como una bisagra. La rodilla también es funcionalmente una bisagra, aunque permite cierta rotación. La articulación de la rodilla es el punto de unión de la tibia y el fémur. La articulación de la cadera es una articulación enartrodial, donde la cabeza del fémur encaja en la glena de la pelvis, llamada acetábulo.


El tronco: Cabeza, columna y pelvis


El cráneo se asienta en la parte superior de la columna, en la primera vértebra cervical. La caja torácica se fija a las 12 vértebras torácicas; en la parte inferior de las 5 vértebras lumbares está el sacro, que es tanto la parte inferior de la columna como la parte trasera de la pelvis. La parte más baja del sacro es el cóccix. Dado que la pelvis es muy importante para la danza, deberías conocer algunas de sus referencias óseas. Cada lado de la pelvis está formado por tres partes: el ilion, que es el abanico abierto con una cresta en el lateral y la espina ilíaca anterior superior (EIAS) delante; el pubis, en la parte frontal y baja, y el isquion, que tiene las tuberosidades isquiáticas abajo.


Otras estructuras de las articulaciones


Existen dos tipos de cartílago que ayudan a la función articular. El cartílago hialino recubre los extremos de los huesos cuando se unen para formar una articulación. El fibrocartílago funciona como separador, creando amortiguación, sobre todo en la columna vertebral y la rodilla. Todas las articulaciones tienen una membrana sinovial, que segrega un fluido que lubrica la articulación para suavizar la acción. Las bolsas son almohadillas dentro y alrededor de las articulaciones que ayudan a los tendones a deslizarse con suavidad cuando los músculos mueven los huesos.


[image: image]


Figura 2.3  Articulaciones de las extremidades inferiores.


Ligamentos


Todas las articulaciones del cuerpo cuentan con ligamentos que conectan los huesos. En la mayoría de los casos, los ligamentos reciben el nombre de los dos huesos que relacionan. Por ejemplo, el ligamento calcaneoperoneo conecta el calcáneo (hueso del talón) del pie al peroné (hueso inferior de la pierna). No es necesario que conozcas todos los ligamentos del cuerpo; en este libro solo veremos algunos de los más importantes para la danza y el bienestar del bailarín.


La articulación del hombro es superficial si la comparamos con la profunda articulación de la cadera. En la articulación del hombro hay numerosos ligamentos, que no son tan fuertes como los que rodean la articulación de la cadera. Estos aspectos estructurales demuestran que las extremidades superiores dan prioridad a la movilidad, mientras que las extremidades inferiores se centran más en la estabilidad. A pesar de la amplitud de movimiento extrema que te gustaría tener en las articulaciones de la cadera, las extremidades inferiores están básicamente diseñadas para soportar peso.


Uno de los ligamentos más fuertes del cuerpo es el ligamento iliofemoral de la articulación de la cadera, también llamado ligamento en Y porque parece una Y bocabajo. Debido a la gran tensión de este ligamento, restringe mucho el arabesque, motivo por el cual tienes que compensar el movimiento de la columna para crear la línea.


La rodilla es una articulación especialmente inestable, teniendo en cuenta su función a la hora de soportar el peso. Los cuatro ligamentos principales de la rodilla son los cruzados anteriores y posteriores, que forman una X en el plano sagital dentro de la articulación de la rodilla, y los ligamentos colaterales mediales (en el lado interno) y laterales (en el lado externo), que ofrecen soporte a los lados de la articulación de la rodilla. En extensión total, estos ligamentos se tensan, contribuyendo así a la estabilidad.


A lo largo de la cara externa del fémur se encuentra el tracto iliotibial (IT), una banda fuerte de tejido ligamentario que añade estabilidad a la parte externa de la rodilla. También sirve de fijación a dos importantes músculos de la cadera que describiremos más adelante.


Los ligamentos de la articulación del tobillo son laterales y mediales para proporcionar estabilidad al tobillo. En la cara medial de la articulación del tobillo hay tres ligamentos laterales junto con el ligamento deltoideo. Estos ligamentos laterales y mediales proporcionan un soporte importante; los pies no solo soportan peso, sino que también son vitales para el soporte del tobillo durante la locomoción, por ejemplo, al aterrizar tras un salto. Como parte del pie, el ligamento calcaneonavicular se conoce como ligamento resorte medial porque se encuentra en la parte medial (interna) del pie y es uno de los raros ligamentos elásticos del cuerpo. Está diseñado para elongarse y acortarse durante la locomoción. Otra importante estructura del pie es la fascia plantar, que se encuentra sobre los pequeños músculos de la planta del pie. La fascia, al igual que el ligamento, está formada de tejido conectivo resistente y añade estabilidad adicional a la zona.


Algunos ligamentos proporcionan un gran apoyo a la articulación, como el ligamento iliofemoral (en Y) de la cadera, mientras que otros ligamentos no son igual de efectivos en esa función. Estas articulaciones dependen más de sus músculos para conseguir soporte e integridad. En el apartado siguiente hablaremos de la función de los músculos en la estabilización y sobre cómo producen el movimiento.


Músculos


El tejido muscular supone entre el 35% y el 40% del peso corporal (figura 2.4). El cuerpo tiene tres tipos de músculos, pero en el contexto de la danza nos centraremos en el músculo esquelético, es decir, los músculos que mueven las articulaciones.


Los músculos más obvios para el observador están en la superficie, como los bíceps, los pectorales, los cuádriceps y los glúteos. Estos músculos visibles son los músculos esqueléticos voluntarios; sus movimientos los controlan conscientemente las áreas de planificación del cerebro. La mayoría de músculos esqueléticos son voluntarios, pero algunos, como los que se utilizan para tragar y respirar, son involuntarios (controlados sin pensamiento consciente). Aunque es posible influir activa y conscientemente en estos movimientos involuntarios, en condiciones normales, no lo haces. Al igual que con los huesos, solo describiremos los músculos más importantes para la danza y el bienestar del bailarín.


[image: image]


Figura 2.4   Sistema muscular.


Planos de movimiento y términos del movimiento


Para empezar a estudiar los músculos, primero tienes que dominar los planos de movimiento y la terminología del movimiento. Para una descripción profunda de ambos, consulta la figura 2.5 y la tabla 2.1.


Los planos de movimiento son los siguientes (figura 2.5):


[image: image]El plano sagital es el plano vertical que divide el cuerpo en dos lados, uno derecho y otro izquierdo; en ocasiones se le conoce como plano de rueda.


[image: image]El plano frontal (coronal) es el plano vertical que divide el cuerpo en dos porciones, una delantera y otra trasera; en ocasiones se le conoce como plano de puerta.


[image: image]El plano transversal es el plano horizontal que divide el cuerpo en dos porciones, una superior y otra inferior; en ocasiones se le conoce como plano de mesa.


[image: image]


Figura 2.5  Planos del cuerpo.


Todos los movimientos de las articulaciones pueden describirse en términos de los músculos que producen dichos movimientos. En ocasiones, los músculos actúan como agonistas principales y, en otras, solo ayudan. Pero no hace falta que entremos tan en profundidad en este tema.


Tabla 2.1 Términos del movimiento






	Movimiento


	Definición


	Ejemplo de danza







	Flexión


	La reducción del ángulo entre dos huesos articulares en el plano sagital


	Estando de pie, levantar una pierna para realizar un passé paralelo implica la flexión tanto de la articulación de la cadera como la de la rodilla. Inclinarse hacia delante requiere una flexión de la columna







	Extensión


	El aumento del ángulo entre dos huesos articulares en el plano sagital y volver a posición neutra tras una flexión


	Volver a posición erguida con la pierna hacia atrás desde un passé paralelo es una extensión de la cadera y la rodilla
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