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1. INTRODUCCION

La clase de danza formal se ha considerado, durante mucho tiempo, la piedra angular de la
formacion, ya que proporcionaba todos los requisitos técnicos, fisicos y estéticos de la
danza. En los ultimos afos, se han llevado a cabo un numero considerable de estudios
relacionados con la salud de los bailarines. Los resultados de este estudio indican que
muchos bailarines no tienen la condicién fisica ni la salud que podrian tener. También se
observé que existe una discrepancia en el nivel de intensidad fisica de los entrenamientos,
los ensayos y los espectaculos de danza. Esto significa que los métodos de entrenamiento,
que suelen estar basados en la tradicion, no bastan para preparar a los bailarines para
aquellos aspectos fisicamente mas exigentes de los espectaculos de danza. En vista de
estos estudios, y con un mayor conocimiento de las necesidades artisticas y atléticas de
los bailarines de diversos géneros, ya no resulta aceptable formar a los bailarines sin
prepararles fisiolégicamente para las exigencias del trabajo coreogréafico actual.’

2. :QUE ES LA CONDICION FiSICA Y POR QUE ES
BENEFICIOSA?

Para los bailarines, su instrumento, su medio de expresion artistica, es todo su cuerpo
(fisica y fisiolégicamente). La danza precisa de todos los aspectos de la condicion fisica.
Una buena condicién fisica es clave a la hora de reducir el riesgo de lesiones, mejorar la
interpretacion y garantizar una larga carrera como bailarin. Un bailarin sano es aquel con
un estado de "bienestar" corporal y mental. Un bailarin con una buena forma fisica es aquel
que puede satisfacer las exigencias de una tarea fisica determinada a un nivel éptimo. El
objetivo de mejorar la forma fisica de los bailarines es minimizar la diferencia entre las
maximas capacidades individuales del bailarin y los requisitos para que se conviertan en
los mejores bailarines que puedan ser.>®

3. :QUE TIPOS DE CONDICION FiSICA SON LOS
MAS IMPORTANTES PARA UN BAILARIN Y POR
QUE?

Aunque los estudios indican que algunos estilos de danza precisan determinados
elementos de condicion fisica de forma mas explicita que otros, en un programa de
formacién en danza completo, se deben considerar todos los componentes de la condicién
fisica. Los componentes de la condicién fisica son:

+ Capacidad aerdbica: relacionada con niveles de actividad moderados a largo plazo.
« Capacidad anaerdbica: relacionada con periodos de actividad maxima cortos, de alta
intensidad.



* Resistencia muscular: la capacidad de un musculo de producir un movimiento continuo.

* Fuerza fisica: la capacidad de un musculo de producir una fuerza maxima una vez.

* Potencia: el aspecto explosivo (relacionado con la velocidad) de la fuerza fisica.

* Flexibilidad: el rango de movimiento de una articulacion junto con la flexibilidad de un
musculo.

+ Coordinaciéon neuromuscular: relacionada con el equilibrio, la agilidad, la coordinacién y la
habilidad.

« Composicion del cuerpo: la composicidn del peso corporal como una expresion del
porcentaje de musculos y grasa.

+ Descanso: un periodo de inactividad, para permitir la recuperacion y regeneracion.

Aunque cualquier cambio en los regimenes de formacion en danza tradicionales debe
abordarse con cuidado para garantizar que los objetivos principales sigan siendo el
enriquecimiento de los aspectos artisticos y la expresidn, podria sugerirse que a menos
que se ponga a punto, fisioldgicamente al igual que se hace artisticamente, a los bailarines,
su condicidn fisica podria ser el factor que limite su desarrollo. Si se ignora el
entrenamiento fisiolégico de los bailarines actuales, se podria llegar a obstaculizar el
desarrollo de la manifestacion artistica. Es responsabilidad constante de los profesores 'y
educadores de danza desarrollar sus conocimientos y comprensién acerca de las
demandas fisioldgicas de la danza, y ser conscientes de las opciones para, o bien integrar
el entrenamiento de la condicidn fisica en la clase técnica, o bien proporcionarlo de forma
complementaria.”?®

En un estudio reciente, alumnos de danza contemporanea a tiempo completo realizaron
durante un afio, clases semanales de entrenamiento fisico para la danza, junto con su
formacidn técnica regular. Los alumnos percibieron una adaptacion fisioldgica positiva,
COmMO un menor cansancio, una mejora de los niveles generales de energia y una mayor
capacidad para mantener la técnica y su capacidad de salto en las clases de danza. La
importancia del calentamiento y el enfriamiento también se mencioné con frecuencia, y se
destaco el reconocimiento de la relacion entre la condicién fisica y la prevencion de
lesiones.’

Hace mas de veinte afos se afirmaba que los mejores bailarines poseian una combinacién
integrada de dos talentos: saber qué se tenia que expresar y las herramientas fisicas y
mentales para lograr dicha expresion. Un bailarin que es capaz de saltar mas alto,
mantener el equilibrio durante mas tiempo, y dar la impresién de que esta volando, puede
gue no sea hecesariamente un mejor bailarin, pero cuenta con la ventaja de disponer de
mas herramientas con las que producir las imagenes deseadas en las coreografias de
danza. Aunque se trata de un tema sometido a un debate continuo, estudios mas recientes
indican que un bailarin con una mejor condicién fisica es un mejor bailarin.’®"



4. :QUE ACTIVIDADES MEJORAN LOS DISTINTOS
TIPOS DE CONDICION FiSICA?

ENTRENAMIENTO AEROBICO

Cuanto mayor sea la capacidad aerdbica, mas tiempo podran trabajar a un ritmo cardiaco
moderado antes de cansarse. Los estudios sugieren que la danza solo propicia una mejora
de la capacidad aerobica en un grupo de individuos con escasa condicidn fisica, o si se
toma una clase de danza aerdbica. La clase técnica de danza media tiene una naturaleza
demasiado intermitente para que se produzca algun efecto aerdbico. Para mejorar la
capacidad aerobica, el cuerpo necesita esforzarse lo bastante como para provocar un
cambio o adaptacion dentro del mismo. En concreto, un aumento del ritmo cardiaco de
aproximadamente del 70 % al 90 % del ritmo cardiaco maximo (HRmax, por su abreviatura
en inglés) alteraria el sistema de energia aerdbica. Esta elevacion del ritmo cardiaco debe
mantenerse de 20 a 40 minutos, tres veces a la semana. Las actividades de movimiento
continuo, como correr, las clases aerdbicas, la natacion, el ciclismo y saltar a la comba, son
buenos ejemplos de ejercicio aerdbico.®'%18

Aunque existen variaciones entre distintos profesores, uno de los principales objetivos de
la clase técnica es la adquisicion de la habilidad para bailar. El desarrollo de niveles altos
de capacidad técnica y de economia del movimiento requiere centrarse en algo distinto al
desarrollo de la capacidad aerdbica del bailarin. Sin embargo, las clases de técnica se
pueden modificar para integrar algun tipo de ejercicio aerébico que use movimientos
repetitivos. La repeticion de movimientos simples ayuda a alterar el sistema de energia
aerdbica en lugar de alterar la adquisicidn de habilidades. El calentamiento podria
conducirse de forma continua a una intensidad mayor a la normal, las secuencias de
desplazamiento y del centro podrian ser mas largas, con un menor tiempo de descanso, lo
que permitiria el desarrollo de una base aerdbica. Se podrian realizar combinaciones de
movimientos en clases consecutivas, solo por el beneficio que supone una repeticién
continua, y no tanto por el efecto artistico.6'%192021

ENTRENAMIENTO ANAEROBICO

El entrenamiento anaerdbico usa una actividad que requiere un esfuerzo total maximo
durante breves periodos de tiempo. Se recomienda una proporcion de ejercicio/descanso
de 1 a 3; el umbral a partir del cual el lactato se empieza a acumular en la corriente
sanguinea, dificultando asi la funcion muscular. Se recomienda una proporcion de
ejercicio/descanso de 1 a 5 para entrenar la fuente de las acciones mas rapidas de los
musculos: los fosfatos de alta energia, el trifosfato de adenosina y el fosfato de creatina. El
tiempo de ejercicio éptimo para cada periodo puede aumentar gradualmente de 10 a 50
segundos. La intensidad de la actividad durante todo el periodo deberia aproximarse al
ritmo cardiaco maximo (del 95 % al 100 % de HRmax). Los periodos de descanso deberian



tener lugar a un ejercicio de intensidad baja, ya que asi se facilita una recuperacién mas
rapida. Entre los ejemplos de ejercicios anaerdbicos se incluyen esprints, andar rapido,
saltos, y saltar a la comba rdpidamente.1322

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA/RESISTENCIA

El papel del entrenamiento de la fuerza en danza ha llevado con frecuencia a
interpretaciones erréneas. En el mundo de la danza, sigue existiendo la preocupacion de
qgue una mayor fortaleza muscular afectara negativamente la flexibilidad y la apariencia
estética. Sin embargo, los estudios han demostrado que un entrenamiento de fuerza
complementario puede llevar a bailar mejor y reducir las lesiones, sin interferir en los
principales requisitos artisticos y estéticos.5/2324

Se ha sugerido que los ejercicios deben apuntar especificamente al resultado que se desea
lograr para que el programa de entrenamiento de la fuerza sea 6ptimo. El entrenamiento de
la fuerza puede implicar desde grandes pesos/resistencia con la minima repeticién durante
un corto espacio de tiempo, a ejercicios que impliquen un peso/resistencia ligeros con
muchas repeticiones durante un periodo prolongado. Cada programa se dirige a un objetivo
especifico. Una combinacion de altas intensidades (del 70 al 100 % de intensidad maxima)
y un bajo volumen de ejercicios, dos o tres veces a la semana, tiene como objetivo
aumentar la fortaleza muscular. En este caso, es vital que haya un periodo de recuperacion
completo (de 5 a 6 minutos) entre las series. A aquellos bailarines que desean aumentar la
resistencia muscular se les prescribe una combinacion de intensidades moderadas (del 60
al 70 % de intensidad maxima) y un gran volumen de ejercicios, de tres a cuatro veces por
semana. Los periodos de descanso se acortan en este caso (de 2 a 4 minutos) de forma
que la siguiente serie de ejercicios empieza antes de la recuperacién completa.??2°526

ENTRENAMIENTO DE LA POTENCIA

Saltar forma parte de la mayoria de los espectaculos de danza e implica el uso, tanto de la
fuerza muscular, como de la elasticidad. Segun los estudios, el entrenamiento (de salto)
pliométrico ha demostrado tener un efecto positivo en los bailarines. Sin embargo, existen
sefales que alertan de que el entrenamiento pliométrico deberia abordarse de forma
gradual y sistematica para evitar lesiones. Un buen punto de partida consiste en disenar
ejercicios en los que se anime a los bailarines a saltar en una posicion neutra sin poner el
énfasis en la capacidad artistica, sino simplemente en saltar mas alto. Cuando los
bailarines logran entender mejor como elevarse, pueden incorporar la técnica de danza
correcta a los movimientos, al tiempo que intentan mantener la méxima altura posible.?7-31



ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es un elemento importante de la condicion fisica. Es crucial a la hora de
complementar la fortaleza muscular, para dotar de eficiencia a los movimientos, la
coordinacion, y prevenir lesiones. Si se mantienen los musculos estirados durante mucho
tiempo, las fibras musculares se acostumbran a esa nueva longitud, aumentando asi la
flexibilidad. Para que el estiramiento resulte beneficioso, el grupo de musculos que se esta
estirando debe estar aislado. Por ejemplo, cuando estiramos los isquiotibiales, debemos
reducir el movimiento de la columna vertebral. La relajacion también es importante. Se
aconseja que los estiramientos se realicen de forma lenta y suave, con una inhalacion y
exhalacién coordinadas en el momento del estiramiento maximo (es decir, evitando
aguantar la respiracién).632

Existen muchos tipos de estiramientos, incluido estatico (mantener el estiramiento),
dinamico (desplazarse durante el estiramiento) y la facilitacién neuromuscular
propioceptiva (FNP; un método en el que se alterna entre la contraccion y la relajacién). Es
importante ser conscientes de las ventajas y desventajas de cada uno de ellos. Por
ejemplo, los estiramientos balisticos (rebotando) no se consideran utiles y pueden
ocasionar dolencias y lesiones musculares. Al contrario de lo que practican muchos
bailarines, los estiramientos maximos deben realizarse cuando el cuerpo esta caliente,
preferiblemente después de clase.?8293132

COORDINACION NEUROMUSCULAR

Mas alla de los parametros puramente fisioldgicos, la condicion fisica para la danza
implica también equilibrio, agilidad, coordinacién y habilidad. De todos los componentes de
la condicién fisica, es probable que la coordinacién neuromuscular sea la que se aborde
con mas frecuencia en una clase técnica de danza. A través del uso de imagenes y la
visualizacion, una mejora de los patrones neurales puede ayudar a facilitar y desarrollar la
eficiencia del movimiento. La coordinacién neuromuscular puede afectar positivamente los
niveles de fortaleza muscular controlando la seleccion del numero de fibras musculares
adecuado en el momento adecuado. Dicho de otro modo, los bailarines pueden adquirir
una mayor capacidad a la hora de usar solo los musculos requeridos para realizar un
determinado movimiento y mantener asi unos niveles de energia suficientes y reducir el
cansancio. Los estudios sobre el control y aprendizaje motores también ofrecen
informacién valiosa que puede mejorar el restablecimiento de patrones, la coordinaciony la
relajacion muscular.2033

COMPOSICION CORPORAL

La composicién corporal juega un papel importante en la salud de los bailarines. Una
proporcion adecuada y saludable entre masa muscular magra y masa grasa es un factor
fundamental que puede contribuir a optimizar el rendimiento fisico. La composicion



corporal se suele expresar como un porcentaje de la grasa corporal, y las recomendaciones
saludables sugieren que la grasa corporal de los bailarines debe tener un determinado nivel
para alcanzar su potencial. Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud, una composicion
corporal saludable va desde el 17 al 25 % para las mujeres y por debajo del 15 % para los
hombres (si bien no excesivamente baja, ya que es necesaria una determinada cantidad de
grasa para un funcionamiento diario saludable). La composicion corporal éptima variara de
una actividad a otra. Estas medidas son utiles a la hora de determinar cual es la mejor
composicién para los bailarines, de forma que puedan saltar mas alto, girar mas rapido, y
sobrevivir fisicamente a largos dias de clases, ensayos y espectaculos. Un equilibrio entre
un aporte energético adecuado (nutricidn) y el gasto energético (actividad fisica) ayudard a
los bailarines a lograr la composicién corporal adecuada para ellos.534

DESCANSO

No se puede destacar lo suficiente la importancia del descanso en la formacion en danza.
La recuperacion adecuada del entrenamiento fisico tiene multiples beneficios. El descanso
contribuye a acelerar la regeneracion muscular entre las sesiones de entrenamiento, para
disminuir el cansancio y reducir la incidencia de lesiones. Desde hace relativamente poco,
se ha apreciado que un entrenamiento continuo mas alla de un umbral determinado de
actividad fisica, sin el suficiente descanso, puede influir de forma negativa, tanto en la
salud, como en el rendimiento de los bailarines. Este concepto hace referencia a un
sobreentrenamiento, overtraining, un entrenamiento excesivo que no tiene ningun efecto e
incluso efectos negativos en el rendimiento de un bailarin. Cuando se produce un
desequilibrio entre el trabajo habitual (entrenamiento) y la recuperacion, se puede llegar a
sintomas como una fatiga extrema y prolongada, cambios en el comportamiento y una
pérdida de motivacién. Las recomendaciones para evitar o revertir el sobreentrenamiento
incluyen: el control de la calidad de la danza frente a la cantidad, la dieta, la hidratacion, el
descanso y los patrones de suefio.®3°

5. PRINCIPIOS BASICOS DE ENTRENAMIENTO

También deben entenderse las siguientes variables del entrenamiento con ejercicios a la
hora de planificar planes de entrenamiento equilibrados. Dependiendo del objetivo del
entrenamiento/rendimiento, en ocasiones es necesario avanzar a un nivel de dificultad mas
alto, incrementando la intensidad, volumen y/o frecuencia del entrenamiento con el tiempo.
De no hacerlo, el cuerpo simplemente se adapta al entrenamiento y los niveles de la
condicion fisica se estancan. A la hora de entrenar, también es fundamental el concepto de
la sobrecarga, que significa que el cuerpo debe ponerse a prueba por encima de un umbral
determinado para proporcionar el estimulo suficiente para que se produzca una mejora.
Normalmente, el estrés producido mantendrd, pero no incrementara el nivel de la condicién
fisica. Por ejemplo, si las exigencias de una clase de danza son demasiado parecidas de un
dia para otro, se producirad una sobrecarga insuficiente para que tenga lugar la mejora



deseada. Las publicaciones deportivas describen otro principio llamado especificidad, y
recomiendan que para desarrollar capacidades motoras, los ejercicios de entrenamiento
deben usar los patrones técnicos y la estructura cinematica de la actividad en cuestion
para la que el atleta o bailarin se esta preparando.>6223637

6. RESUMEN DE LOS METODOS DE
ENTRENAMIENTO DE LA CONDICION FISICA

El objetivo principal de una clase de entrenamiento de la condicion fisica para la danza es
que la estructura y el contenido de dicha clase respondan a las necesidades del curriculo.
Debe considerarse la intensidad y duracion de los ejercicios. También se recomienda que
las técnicas de recuperacién acaben formando parte del programa general de
entrenamiento, alternando entre el trabajo y el descanso. El ritmo cardiaco y/o las
percepciones del bailarin acerca de lo mucho que esta trabajando (el indice de esfuerzo
percibido) pueden controlarse regularmente para garantizar que el nivel de intensidad es el
adecuado para obtener una reaccioén al entrenamiento.®® El entrenamiento de la condicion
fisica funcional debe preceder a un movimiento basado en la danza que replique cada vez
mas el vocabulario de las clases técnicas. Por ejemplo, puede introducirse un
entrenamiento pliométrico, en principio, usando las posiciones basicas de los pies en
paralelo, y cambiarlo después para incluir posiciones en dehors, que imiten mas fielmente
el tipo de saltos que vemos en danza. Los ejercicios de fortalecimiento del tronco pueden ir
progresando hasta incorporar los portés de la pareja con distintas velocidades y
complejidades. Durante la ultima fase, se puede estructurar una mezcla de todos los
parametros de la condicién fisica en un clase a modo de circuito, que refleje la variedad de
actividad y la velocidad en la sucesion que encontrariamos en una clase o espectaculo de
danza.?’

7. :COMO PUEDE MEDIRSE LA CONDICION
FISICA?

La aplicabilidad de pruebas de laboratorio y regimenes de entrenamiento del deporte a la
danza es cuestionable, y cada vez resulta mas necesario reunir datos pertinentes y
observaciones cualitativas (fisiolégicas y psicoldgicas) para desarrollar métodos
especificos para fomentar y evaluar la condicion fisica para la danza.*®

Las mediciones del ritmo cardiaco son claves para evaluar la capacidad aerébica. Cuanto
mas en forma esté el bailarin, mas despacio necesitara latir el corazén para bombear el
volumen de sangre adecuado al resto del cuerpo en movimiento. La prueba de laboratorio
de referencia para medir la capacidad aerébica es la prueba de absorcion maxima de
oxigeno (VO2max), que implica correr, nadar o ir en bicicleta, mientras se mide el nivel mas



alto de oxigeno que puede mantenerse en el cuerpo. En los ultimos afios se ha desarrollado
una prueba de condicién fisica mas relacionada con la danza (DAFT: dance specific
aerobic fitness test). Se trata de una prueba submaxima multietapas que se relaciona con
determinados niveles de capacidades de la condicion fisica para la danza. En lugar de
correr en una cinta, el ritmo cardiaco del bailarin se mide mientras realizan movimientos
simples coreografiados que aumentan en intensidad de forma gradual.2®

La medicion de la condicidn fisica anaerdbica puede resultar dificil, porque los sistemas de
energia anaerdbicos se utilizan durante un periodo de tiempo muy corto (p. €j., los primeros
30-60 segundos de un ejercicio de maxima intensidad). Las pruebas de laboratorio
incluyen la Prueba anaerébica en bicicleta de Wingate (WANT), que mide la potencia de las
extremidades inferiores mientras se pedalea en una bicicleta estatica al maximo durante
30 segundos, con una resistencia proporcional al peso corporal. Una prueba que es mas
especifica de la danza es la prueba de altura vertical del salto, que evalua lo alto que el
bailarin puede saltar y, por tanto, la potencia muscular explosiva de las extremidades
inferiores. Mas recientemente, se ha validado una prueba de alta intensidad de la condicién
fisica para la danza, que proporciona un modo de evaluar y controlar la capacidad de los
bailarines para bailar a intensidades casi maximas. Esta prueba permite evaluar a los
bailarines en un entorno al que estan acostumbrados (el estudio), con un modo de ejercicio
pertinente (la danza) y con una intensidad adecuada para representar el rendimiento.63940

Varias maquinas isocinéticas (equipos computerizados con capacidades de velocidad y
resistencia) y dinamoémetros (p. €j., pufio, espalda, pierna) pueden medir la fuerza y
resistencia musculares. La flexibilidad y movilidad de las articulaciones se puede evaluar
usando flexdmetros y gonidmetros, que midan los angulos de las articulaciones en el
cuerpo.®

La composicion del cuerpo puede medirse de distintas maneras. Las medidas de los
pliegues cutaneos evaluan la grasa subcutanea en determinadas zonas del cuerpo,
mientras que la impedancia bioeléctrica mide el total de agua en el cuerpo gracias a una
corriente eléctrica que fluye por todo el cuerpo, en la que el tejido muscular magro conduce
mejor que la grasa. Aunque ambas evaluaciones resultan en un porcentaje de tejido
adiposo (tejido graso) presente en el cuerpo, la impedancia bioeléctrica es menos
precisa.3*

8. ¢HAY ALGUNA CONSIDERACION ESPECIAL
QUE LOS PROFESORES DEBAN TENER EN
CUENTA?

Aunque las clases técnicas se centran en la coordinacion neuromuscular, puede que la
longitud de una clase tradicional no sea la adecuada para cubrir todas las necesidades de



preparacion fisica del bailarin. La cantidad de espacio disponible, el nuUmero de alumnos 'y
el tiempo requerido para enseiar y corregir también tienen un impacto en el ritmo de
trabajo. Por ello, para poder lograr un desarrollo éptimo y eficiente de las habilidades para
la danza, se ha recomendado el trabajo de preparacion fisica mas alla de la clase técnica
diaria.6,12,19,20

Los investigadores afirman que, independientemente del nivel de ejecucion, talento, forma
de danza, género o edad, todos los bailarines deberian usar algunos o todos los elementos
de la condicion fisica en su practica diaria. Es importante recordar que determinados
grupos de bailarines pueden poseer distintas habilidades y conocimientos fisicos, por lo
que se debe tener cuidado a la hora de disenar regimenes seguros y adecuados. Por
ejemplo, los bailarines adolescentes pueden experimentar una rapida disminucién de la
propiocepcion (conciencia corporal interna), la coordinacion y la fuerza debido al estirén de
crecimiento. En el caso de alumnos de danza vocacionales, cuyos objetivos de
entrenamiento son ligeramente distintos a los de los profesionales, el cansancio puede
contribuir a la aparicion de lesiones, por lo que el entrenamiento de la condicion fisica
deberia enfatizar el entrenamiento aerdbico. Sin embargo, las sesiones también deberian
incluir un descanso, ejercicios de fortaleza muscular, resistencia y potencia.’¢82

9. CONCLUSION

La evaluacion, observacion y estudio de las caracteristicas especificas de la danza ayuda a
los bailarines y sus profesores a mejorar las técnicas de entrenamiento, utilizar estrategias
eficaces de prevencion de lesiones y determinar unos mejores niveles de salud y condicion
fisica. A medida que vamos entendiendo y desarrollando metodologias de entrenamiento
para la danza mads apropiadas, los bailarines podran recoger los frutos de un mayor
rendimiento, menos lesiones, y en ultimo término, una longevidad en sus carreras.
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