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| baile: estetica
expresion

| baile deportivo es

una actividad que no

suele dejar indiferen-
te a la mayoria de los que lo
contemplan y, a muchos, nos
atrae y seduce por muy diver-
sas razones. Observar el movi-
miento de dos personas, como
si fueran una sola, en armonia
con la musica, hace que experi-
mentemaos un encuentro estéti-
€O que nos complace visual y
auditivamente. Si profundiza-
mMos un poco mas, el baile nos
ofrece un aspecto mas artisti-
co, donde se usa el movimien-
to compartido como lenguaje
de expresion no verbal.

El baile es una experiencia
estética indiscutible para los
que lo contemplan. Si identifi-
camos experiencia estética
como aquella impresién agra-
dable percibida por medio de
nuestros sentidos y que nos
complace ya que desprende
cierto grado de belleza (perfec-
cién de formas, proporciones y
coordinacién), podemos decir
que el baile es algo bello en su
estética y que su contempla-
cién nos provoca una dosis de
placer.

Cuando nos referimos al
aspecto expresivo y artistico, el
baile se convierte en un medio
que permite transmitir o inter-
cambiar sensaciones, emocio-
nes y sentimientos. Como toda
comunicacion, ésta serd mas
facil y rica cuanto mayor sea el
conocimiento previo que com-
parten los que participan en
ella: bailarines y espectadores.
Es necesario, por tanto, apren-
der el cédigo usado en este
tipo de comunicacion: la técni-
ca del baile. Aunque la practica
del baile ofrece muchos nive-
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les de especializacion, en
todos ellos se comparte, en
mayor 0 menor medida, esa
técnica basica reconocible.

La intensidad de la comuni-
caciéon puede ser mayor o
menor dependiendo, por ejem-
plo, del nivel de conocimiento
del espectador, pero también
del nivel de expresion de los
bailarines. En el baile social,
los bailarines se comunican
con otros bailarines o publico,
en la mayoria de las ocasiones,
de forma involuntaria. Emiso-
res y receptores suelen com-
partir el mismo nivel de conoci-
miento y, en consecuencia, los
mensajes se transmiten sin
problemas.

En un nivel mas avanzado,
por ejemplo en el baile deporti-
vo de competicién, hay una
blsqueda consciente en la
comunicacién de sentimientos
muy diversos. Los bailarines
expertos, es decir, los que dis-
ponen de mayores recursos y
herramientas de expresién, tra-
tan de interpretar el caracter
de cada baile asociandole
emociones llenas de matices.
Si el receptor comparte ese
mismo conocimiento, podra
comprender detalles y sutile-
Zas en cada baile particular.

Ante un pUblico muy experto,
como sucede en los distintos
niveles de competicioén de baile
deportivo, los jueces son los
principales receptores de la
informacién que los bailarines,
actuando como emisores, tra-
taran de comunicar. Durante el
proceso de valoracion, los jue-
ces tienen un orden claro de
prioridades. En primer lugar, un
juez valora el hecho que los
bailarines sean capaces de

usar voluntaria y consciente-
mente el cddigo o lenguaje
establecido: la técnica correc-
ta. En este primer escalén de
valoracion, los elementos son
el control sobre la misica, el
equilibrio y el desarrollo del
movimiento. En otro escalén de
prioridades, el juez ya podria
valorar el significado del men-
saje comunicado, a través de
la interpretacién del caracter
del baile y expresion artistica.
En cualquier caso, la decision
se basa en la comparacién: se
comparan capacidades, habili-
dades e interpretaciones de las
parejas y se seleccionan las
mejores.

<.Cuales son las cualidades
estéticas cuyo uso adecuado
aumentan nuestra capacidad
comunicativa durante el baile?
Basandonos en algunas inves-
tigaciones en baile deportivo,
identificamos las siguientes:

e E| cuerpo: El cuerpo de los
bailarines atrae la mirada de
los espectadores. Controlar las
acciones del cuerpo o incluso
su inmovilidad y calma, ofrece
al espectador una clara trans-
misién de significado, control y
voluntad.

* Las acciones reaiizadas: Un
bailarin debe conocer qué
acciones pueden ayudarle a
interpretar mejor una determi-
nada sensacién. Las distintas
acciones formaran parte de la
coreografia adecuada para el
tipo de mensaje a transmitir.

» El espacio: De algin modo,
todos somos sensibles al uso
del espacio personal. Cuando
un bailarin explora su espacio y

el de su pareja, creando for-
mas de distintos tamanos y
direcciones, transmite expe-
riencias que podemos com-
prender.

+ La dindmica y el ritmo: Se
refiere a cémo se realiza el
movimiento y qué expresa. El
control sobre la fluidez, el
peso, el tiempo y el espacio,
permiten una gran variedad de
combinaciones que se caracte-
rizardn por sus distintas ener-
gias produciendo a su vez cam-
bios ritmicos. Todo ello contri-
buye a la expresién de un
determinado estado de animo
o forma de ser.

« Las relaciones en la pareja:
El baile en pareja expresa una
relacion entre los miembros de
la pareja. Estas relaciones
basicas y corporales también
estan presentes. Tocar suave-
mente, acercarnos, rodear o
abrazar a la pareja, son
muchas de las posibilidades
gue podemos usar para nues-
tra expresion.

El baile de salén y el baile
deportivo estédn ahi para que
los disfrutemos en todas sus
posibilidades: la practica o la
contemplacion. Todas las expe-
riencias personales los enri-
quecen y todo tipo de opinio-
nes pueden interesarnos.

Si al final de este articulo
pensamos que 10 que nos gus-
ta es simplemente el hecho de
verlo y practicarlo, hagadmoslo,
bailemos.
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Los jueces en
el baile deportivo

| trabajo de los jueces

en el baile deportivo

€s un asunto muy sen-
sible entre los competidores,
familiares, entrenadores, otros
jueces, etc. No sdlo en el baile
deportivo, también en otros
deportes, los jueces y arbitros
son objeto de debate cuando
los resultados no son los espe-
rados por un determinado sec-
tor. Se llega a poner en duda su
formacion, su capacidad o
incluso su ética, pero es impor-
tante recordar que juzgar no es
tarea facil.

Juzgar requiere mucha con-
centracién ya que, en muy
poco tiempo, los jueces deben
percibir las distintas ejecucio-
nes de las parejas, comparar-
las para decidir cuéles, en su
opinién, deben pasar a la
siguiente ronda, o, en una final,
cudl es el puesto que merecen.
El conocimiento y experiencia
del juez permite que este pro-
ceso sea algo mas rapido y efi-
caz; sin embargo, como toda
labor humana, es posible que
diversos factores psicologicos y
otros externos puedan condi-
cionar su actuacion.

Los jueces conocen el regla-
mento y los campos de puntua-
cion obligatorios que son:

* Mdsica: compas, ritmo y
musicalidad.

Un juez observa a una pareja-de bailarines.

* Equilibrios estatico, dinamico
y conduccion.

* Desarrollo del movimiento:
movimiento en el espacio,
movimiento del cuerpo y la cali-
dad referida a la técnica gene-
ral.

» Caracteristicas del baile: for-
ma de representacién, realiza-
cidn de la caracteristica e inter-
pretacién personal como me-
dio de expresion.

Pero también otros factores
influyen en la percepcidn de los
jueces:

* La primera impresién que
recibe un juez.

_* La actitud de la pareja en pis-

ta.

* El vestuario y otros elemen-
tos estéticos.

* La apariencia fisica.

Cada juez tiene una base de
conocimiento y experiencia dis-
tinta y también puede estar
mas o menos influenciado por
los factores externos. Sin
embargo, esto no significa que
un juez pueda puntuarlo que le
apetezca sin mas. Los jueces
tratan de ejercer de la mejor
forma posible su trabajo,
basandose en lo que ven, no
en lo que sienten, tratando de
evitar al maximo que el gusto
personal o preferencias tengan
influencia en su decisién. Un
juez, ademés, debe conocer,
respetar y asumir
el cédigo ético de
conducta y obli-
gaciones para
poder ejercer
como tal.

Pero un juez
no lo decide
todo. Para evitar
gue la opinidén de
un juez pueda

condicionar en exceso un resul-
tado, el sistema usado en el
baile deportivo requiere que el
panel de jueces de una compe-
ticion esté formado por un
numero impar de jueces, entre
5y 11, cuyos puntos de vista
no tienen por qué coincidir
necesariamente.

Una de las prioridades de las
federaciones y asociaciones de
baile deportivo en todo el mun-
do es aumentar la calidad de
los jueces y mejorar su capaci-
tacién. Un juez recibe su licen-
cia tras un duro curso de
aprendizaje y aumenta su cali-
dad asistiendo a los cursos y
congresos de formacion y
ganando experiencia al juzgar
en competiciones reales.

Después de todo lo anterior,
¢ nos sentimos realmente capa-
citados para juzgar a los que
nos juzgan? Es imprescindible
respetar su labor, ya que se tra-
ta de una tarea necesaria para
que haya competiciones. La
diferenciacion de responsabili-
dades es lo que permite
aumentar la calidad de cada
una de ellas por separado: El
competidor compite, el entre-
nador entrena, el publico apo-
ya, aplaude y disfruta y los jue-
ces juzgan.
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Todos los detalles
cuentan en la pista

ual es el objetivo de

una pareja al salir a la

pista de baile para ini-
ciar una competicién? Muchos
responderan gue lo importante
es bailar bien o sentirse bien,
pero otros, en cambio, tendran
claro que la prioridad en com-
peticiéon es pasar a la siguiente
ronda o, en una final, alcanzar
el mejor puesto posible.
Hablamos de puntos de vista
complementarios pero que, en
todo caso, demuestran que el
baile deportivo pone a prueba
tanto la competitividad de las
parejas como la calidad de su
baile.

Cuando una pareja se coloca
un dorsal, entra en el terreno
de la competicién, del deporte.
Hay muchos aspectos que
seran decisivos en su resulta-
do. Sabemos que, para pasar a
la siguiente ronda, es necesa-
rio que los jueces marquen de
forma mayoritaria a la pareja.
Para ello, es imprescindible
que primero les vean y luego,
por supuesto, que a los jueces
les guste lo que ven. Si consi-
deramos el poco tiempo que
tienen los jueces para realizar
su trabajo, los competidores
deben asumir que posiblemen-
te el juez soélo les mirara una
vez durante su ejecuciéon. Con
tan poco tiempo y sin saber
cuando va a suceder, una pare-
ja competitiva deberia cuidar
todos los detalles de su coreo-
grafia y ejecucién para que, en
cualquier momento, un juez
vea el mejor baile que la pareja
es capaz de realizar.

Supongamos que observa-
mos a una pareja con una aita
calidad de movimiento, equili-
brio y musicalidad, y que reali-

za con bastante precision com-
binaciones de figuras de gran
dificultad técnica. Al observar-
la, automaticamente se crean
unas expectativas sobre la cali-
dad general de la pareja. Es
muy importante no defraudar
esas expectativas, sobre todo
en figuras que puedan parecer
de menor dificultad o que con-
siderarfamos mas basicas. El
grado de precision esperado es
el mismo y si, por cualquier
motivo, el bailarin asocia figura
basica a figura facil, es muy
probable que se esfuerce
menos en hacerla perfecta y
que, con ello, pierda concentra-
cién y actitud competitiva.

Es un error grave perder cali-
dad en funcién de la figura que
se realiza pues para un juez la
calidad del baile no depende
de la dificultad de la coreogra-
fia. Se dice a menudo que lo
importante no es lo que se
hace sino ¢como se hace. La
atencion a los detalles es esen-
cial en las mejores parejas.

A veces, las cosas se compli-
can cuando los bailarines
sufren choques con otras pare-
jas o pequenos errores de
coreografia. Es muy normal ver

Ny -

Jueces en una competicion.

cémo una correcta ejecucion
se viene abajo por un encontro-
nazo accidental o porque la
chica se ha pisado el vestido.
En estas situaciones, algunas
parejas pierden su postura,
posicién, equilibrio y, en defini-
tiva, la buena imagen competi-
tiva. Muchas veces, esta situa-
cién a veces sbélo dura unos
pocos, pero muy valiosos,
segundos; en otras ocasiones
hasta llega a perderse la con-
centracidn para seguir con la
coreografia. Los entrenadores
deberian preparar a las pare-
jas para afrontar estas situa-
ciones con absoluta normali-
dad, como parte de la competi-
cion, e incluso como una opor-
tunidad dnica para demostrar
una mayor habilidad que sus
contrincantes, al -reconducir
una situacion complicada en la
que muchos no dan la talla.

El término inglés floorcraft
es muy usado para definir la
capacidad de los bailarines
para desplazarse por la pista,
evitando choques, adaptando
las direcciones de las figuras y
bailando siempre que sea posi-
ble a pesar de los obstaculos
gue puedan encontrar. Deberia

ser conocido por todos los
competidores aunque, a menu-
do, no se considera importante
su ensenanza hasta que la
pareja llega a niveles altos.

La preparacién de esta habi-
lidad requiere entrenamiento y,
por lo tanto, es recomendable
practicarlo sea cual sea el nivel
de la pareja. Incluso en la prac-
tica del baile social, un buen
floorcraft es signo de educa-
cién, pues evita situaciones de
conflicto y favorece que la
pareja baile mas y mejor.

Evidentemente, hay otros
aspectos a tener en cuenta en
competicion, como €s la prepa-
racion fisica y psicolégica del
bailarin. La competicién es
muy exigente y demanda una
preparacién adecuada, como
cualquier deporte. Tanto si
estamos en el primer baile o en
el dltimo, o si estamos en la
primera ronda o en la quinta,
deberemos aparentar total nor-
malidad y capacidad para des-
envolvernos con la coreografia
sin problemas.

En conclusiéon, sabemos que
en el baile deportivo se busca
una mayor calidad de movi-
miento con la mudsica, pero
tanto o mas importante es que
esa calidad pueda ser observa-
da en competicidn por los jue-
ces. El éxito de una pareja
dependera del aprendizaje de
los aspectos técnico-artisticos
que aumenten su calidad técni-
ca, pero también, y muy impor-
tante, de la preparacién para
mostrarla en competicion.,
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Motivacion
para competir

| baile deportivo es

una actividad depor-

tiva que permite ser
practicada a muy distintos
niveles y con objetivos muy
diferentes. En todos los casos,
requiere de factores motivado-
res que permitan superar dia
a dia las dificultades que apa-
recen debidas principalmente
al gran esfuerzo y dedicacion
que requiere. Las motivacio-
nes de los deportistas seran
distintas en funcién del grado
de especializacién asi como
de las metas fijadas.

Muchos de los practicantes
del baile deportivo se sienten
atraidos por esta actividad
para compensar tensiones
cotidianas, mantenerse bien
fisicamente o por un cierto
interés y gusto por el baile.
Pertenecer a un grupo y, den-
tro de él, lograr cierto recono-
cimiento, son otros de ios
valores importantes del baile.

Sin embargo, al introducir-
nos en la competicién
encontramos muchos otros
elementos que mantienen
alta la motivacion: deseo de
ganar o demostrar habili-
dad, la recompensa externa
ante un buen resultado o
éxito, el deseo de autoafir-
macién y superacion al ven-

Pareja en una competicion reci

cer obstaculos, etc.

El baile deportivo obliga a
aprender y emplear, de forma
eficaz, una serie de habilida-
des corporales orientadas
sobre todo al movimiento. El
esfuerzo fisico que requiere y
la dificultad de la actividad
generan estados de animo
que podrian conducirnos a
una desmotivacion progresiva
si no encontramos otros moti-
vadores externos. También, la
fijacién de metas poco realis-
tas o los fracasos en competi-
¢ién pueden conducirnos a un
cansancio para continuar ade-
lante.

El entrenamiento es funda-
mental para aprender y de-
sarrollar nuestras habilidades
y para poder alcanzar un buen
rendimiento durante la com-
peticién. El entrenador debe
colaborar con la pareja en su
aprendizaje, en la planifica-
cién del entrenamiento y en la
definicién de objetivos. Los
objetivos alcanzables motivan
a las personas y aumentan su
perseverancia; por ello tam-
bién es muy importante apren-
der por uno mismo a fijarse
metas realistas.

Uno de las principales ta-
reas del entrenador como
motivador es fomentar el

entrena-

ladico del
miento mediante variacion de
actividades y personalizando
al maximo las tareas de cada

caracter

pareja. Cualquier tipo de
recompensa puede actuar
también como motivador
siempre que esté orientada a
reconocer el esfuerzo y la
mejora de la ejecucién depor-
tiva més que al resultado
obtenido. Para ello, es aconse-
jabte no exagerar al valorar un
logro o un fracaso en el resul-
tado obtenido.

La tarea del entrenador
puede extenderse también a
la situacién de la competicién.
En ese caso, antes de la com-
peticion es importante refor-
zar la competitividad de la
pareja sin obsesionarse por el
resultado y, durante la compe-
ticién, puede ayudar a trans-
mitir confianza a la pareja
sobre su actuacion.

Pero el entrenador no esta
solo. El baile deportivo se rea-
liza en pareja y, por lo tanto,
no podemos olvidar la influen-
cia positiva 0 negativa que
cada uno de los miembros de
la pareja aporta al otro.

La satisfaccion de realizar
algo en comun no siempre es
suficiente para estar motiva-
dos. Reconocer a nuestra
pareja las habilidades y méri-
tos puede ser decisivo en el
trabajo positivo. Si no acepta-
mos todos los condicionantes
del deporte de equipo puede
ser muy dificil llegar al éxito
deseado. W
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El competidor
profesional

a practica amateur
del baile es el princi-
pal motor de desarro-
llo del baile deportivo y sus ins-
tituciones, tanto a nivel nacio-
nal como internacional. La
Internacional Dance Sport
Federation (IDSF) lleva muchos
anos trabajando para crear un
marco adecuado para la com-
peticion amateur. Este marco
necesariamente contempla la
regulacion en todos los aspec-
tos de la competicion y el con-
trol de las distintas federacio-
nes y asociaciones reconoci-
das en cada pais. Asi, en
Espana, la AEBDC es el miem-
bro reconocido por la IDSF vy,
por tanto, quien se encarga de
asegurar la practica del baile y
el desarrollo normativo local.
Gracias a los distintos gru-
pos de edad en los que es posi-
ble competir, podemos asegu-
rar que la carrera de un depor-
tista amateur podria no acabar
nunca. Por ejemplo, el grupo
de edad Senior lll, actualmente
el mas alto, comprende a las
parejas formadas por bailari-
nes con mas de 55 anos cada
uno. A pesar de ello, muchos
de los bailarines que empiezan
jovenes, van creciendo con el
baile y, tras anos de competi-
cion, pueden sentir la necesi-
dad de estar presentes en este

mundo de otras formas, bien
como entrenador, como juez,
pero también puede ser como
competidor profesional.

Profesionales

Aunque no es posible gene-
ralizar, si podriamos observar
algunas caracteristicas comu-
nes en los competidores profe-
sionales. A menudo, su profe-
sion ya esta relacionada con el
baile (profesor, entrenador,
director de un club de baile...).
En competicion, suelen buscar
un tipo de baile méas equilibra-
do entre, llamémosle, energia y
calidad técnica; y, en la mayo-
ria, la competicién profesional
asegura que no tendran que
enfrentarse contra sus propios
alumnos a medida que éstos
aumenten de categoria.

Pero el camino del competi-
dor profesional no es facil, hay
mucho a mejorar y lo demues-
tra la absoluta descompensa-
ciéon que, en Espana y otros
paises, existe entre el nimero
de parejas competidoras y el
reducido nimero de parejas
profesionales.

Desde el punto de vista ama-
teur, las categorias estableci-
das por la IDSF y la AEBDC per-
miten un gran nimero de com-
binaciones que no suelen dar
cabida a la competicion profe-

Las diferentes asocia-

sional.
ciones profesionales luchan
por crear vias de desarrollo y
puntos de encuentro con la
competicion amateur. En esta
linea, el trabajo de asociacio-

nes en Espana como la
AEPBSD, es algo a reconocer,
pero, sin duda, un gran impul-
so internacional ha aparecido
en los ultimos meses con la
creacion de la International
Professional Dance Sport
Council (IPDSC).

La IPDSC nace con el fin de
proporcionar un referente en el
desarrollo y soporte de todos
los aspectos del baile deporti-
vo profesional.

Se fundamenta en la estre-
cha cooperacion con la IDSF
complementando sus objetivos
y garantizando mayores posibi-
lidades de desarrollo a todos
los amantes del baile. En este
mismo numero de la revista, se
ofrece un reportaje sobre el
segundo Campeonato del
Mundo Profesional Estandar
IPDSC celebrado recientemen-
te en Alcobendas... con
muchos competidores y mucha
calidad. ®
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Bill Irvine, un maestro
de maestros

a muerte de Bill Irvine el

pasado 14 de febrero ha

supuesto la pérdida de
un verdadero icono del baile inter-
nacional, irrepetible e inimitable en
todas sus facetas. Bill Irvine con su
mujer Bobbie, fallecida en 2004,
habian alcanzado la cima absoluta
durante sus muchos anos de dedi-
cacién al baile. Empezaron como
competidores en 1959 y, a partir de
ahi, todo fueron éxitos en ambas
modalidades de baile, estandar y
latinos, consiguiendo hasta 13
Campeonatos del Mundo de catego-
ria Profesional, incluyendo el doble-
te, en el mismo dia, en 1968.

Bill Irvine ha sido, sin lugar a
dudas, un maestro de maestros.
Los muchos testimonios y articulos
que estan apareciendo en estos
dias, coinciden en reconocerle su
apasionada personalidad y la entu-
siasta dedicacion y profesionalidad
en todo lo que hacia. Los competi-
dores actuales lo tendran presente
como "la voz de Blackpool", un refe-
rente al que siempre quedara aso-
ciada la competicién mas importan-
te del mundo.

Una manera de recordar a un
maestro es aprender de sus pala-
bras. Bill trvine era un gran experto
en transmitir conocimientos y sus
charlas siempre eran seguidas con
gran atencién. Recordemos una de
las dedicadas a la técnica funda-
mental de los bailes estandar,
donde con gran claridad aconseja-
ba sobre prioridades para los com-
petidores, que se resumian en cua-
tro conceptos principales: Estilo,
Movimiento, Musica, y Equilibrio,
todos ellos unidos por un hilo con-
ductor comun: el uso de los Pies de
forma correcta y eficaz.

Prioridades en bailes estandar
Uno de los principales problemas

contra el que los competidores
deben luchar es el tiempo que un
juez puede dedicarles en una com-
peticién. Las competiciones impor-
tantes cuentan siempre con un gran
namero de parejas y rondas elimina-
torias que deben ajustarse a estric-
tos tiempos para que los certame-
nes no se alarguen en exceso. Ante
esa situaciéon, un competidor debe
ser capaz de demostrar sus cualida-
des de forma clara e inequivoca en
el poco tiempo que el juez le dedica-
ra y, para ello, debera tener claro
qué aspectos son inexcusables.

El ESTILO es un término bastante
amplio que queda conformado por
distintos aspectos y va mucho mas
alla de algo puramente emocional.
Lo primero que un juez observa de
una pareja es su Hold, entendido
como la posicién correcta de brazos
y cuerpo del hombre, y la mujer, que
permite la conexién de la parte alta
corporal. Cualquier bailarin competi-
dor, con aspiraciones, debe mostrar
un equilibrado y simétrico Hold. Se
habla de la forma del "diamante"
para visualizar la estructura que
tendriamos al unir los extremos
importantes: desde la cabeza hasta
los codos extendidos, y desde los
codos hasta la base de la columna.
La mujer se adapta al Hold del hom-
bre con una curvatura de su cuerpo
hacia la izquierda, nunca hacia
atrés.

Otro aspecto del estilo parte de
un principio claro: la forma y estruc-
tura correcta y equilibrada de los
bailarines se basa en su esqueleto,
es decir en los huesos; nunca la
accion muscular debe distorsionar
las distancias naturales del cuerpo
humano en equilibrio. Asi, es apre-
ciable que un buen bailarin nunca
altera la longitud de las lineas ima-
ginarias laterales que van desde la
cadera hasta la base de las costi-

llas; ninguna figura estatica o exten-
sion mal entendida debe alterar ese
equilibrio. Otra linea imaginaria
especialmente delicada por la
importancia que tiene sobre el equi-
librio del cuerpo humano es la que,
por la parte frontal, uniria la pelvis
con el esternon. Esta linea frontal
muy a menudo se extiende incorrec-
tamente perjudicando el equilibrio
del bailarin y, en consecuencia,
imposibilitando el uso eficiente de
los pies.

Al hablar de MOVIMIENTO, nos
referimos especialmente al trabajo
de la parte baja del
Moverse de un pie al otro suena

cuerpo.

simple, pero en el baile no lo es
tanto. Al andar, transferimos el peso
del cuerpo de un pie al otro de
forma natural, usando eficazmente
nuestros pies en todas sus posibili-
dades. Sin embargo, un error
comun en muchos bailarines es no
priorizar suficientemente la biome-
céanica del pie, la presion realizada y
el tiempo que éste debe permane-
cer en contacto con el suelo, traba-
jando como pie de soporte cuando
se desplaza el otro pie. Entre otros
elementos, la importancia del uso
del dedo mayor, o dedo gordo, del
pie debe conocerse a fondo, tanto
como elemento de soporte como de
propulsion.

Resulta imprescindible usar el
libro de técnica para conocer deta-
lles sobre la correcta realizacion del
movimiento. El trabajo de pies o la
descripcion de las subidas y baja-
das son elementos decisivos para
desarrollar la comprension sobre la
transferencia correcta del peso del
cuerpo sobre el pie y asi poder man-
tener los equilibrios al inicio y al
final de cada paso. Diferenciar entre
elevaciones directas o progresivas,
con elevacion del talon o sin ella, o
basadas en swing o por presién en

el suelo, son algunos de los concep-
tos que mejoran la calidad de cual-
quier bailarin.

La MUSICA es algo mas que un
mero acompafamiento del baile, es

la razén del baile y 1o que le propor-
ciona su caracter. El caracter del
baile requiere un control sobre los
tiempos de transferencia del peso
del cuerpo para que se adecten al
tiempo musical; para ello, debe
entrenarse en la anticipacién del
movimiento en cada paso y el con-
trol de cémo llega el peso al pie y
c6mMo se mueve a su través. Tres
tipos de control ayudaran en esta
tarea: control del equilibrio, control
del timing y el control muscular. Asi,
lo que puede ser caracteristico en el
Vals Inglés, por ejemplo que al final
del paso 1 la transferencia del peso
a través del pie sea total y coincida
con el momento en que suena el 1,
no seria igual para caracterizar el
Slow Fox donde el uso de los pasos
lentos (Slow) y rapidos (Quick),
requieren mayor concentracién en el
momento del swing de la pierna libre.

Por dltimo, no podemos hablar
del EQUILIBRIO o de los PIES como
algo independiente de los concep-
tos anteriores. El equilibrio y el uso
de los pies son los que permiten al
bailarin mejorar estilo, movimientoy
musicalidad.

Podemos concluir recordando las
palabras de Bill Irvine a los bailari-
nes, especialmente a los mas jove-
nes, en las que descubria las claves
del éxito: "Practicar de forma inteli-
gente, aprender los principios fun-
damentales basicos de cada baile y
aplicarlos al propio baile. La coreo-
grafia no es suficiente para crear un
campeén”. H
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Practica real y practica
Imaginada para

ecimos que para mejorar

el baile hay que dedicarle

el maximo tiempo posi-
ble. El desarrollo de cualquier habi-
lidad viene con la repeticiéon. Al
repetir movimientos o acciones,
€stos se quedan grabados en lo que
podemos llamar memoria fisica. Se
crea un habito muscular que sera
mas dificil de olvidar con el tiempo y
que podremos realizar casi de
forma automatica en el
Automatizar los distintos elementos
técnicos ayuda a utilizarios a medi-
da que se requieran para etapas

futuro.

mas avanzadas del aprendizaje.
Logicamente, la repeticion se
basa en que primero hemos apren-
dido y sabemos correctamente el
movimiento. Si repetimos constan-
temente un movimiento mal apren-
dido o incorrecto, existe el riesgo de
que posteriormente sea muy com-
plicado borrarlo de la memoriay en
algunos casos puede resultar impo-
sible. Por ello, siempre es preferible
aprender algunos movimientos por
partes hasta llegar a un movimiento
unico y fluido. El objetivo es poder
ejecutar posteriormente ese movi-

miento sin pensar, casi de forma
Existe otro tipo de
practica que también puede resul-

espontanea.

tar de utilidad: practica imaginada.
La repeticion imaginada es la repe-
ticion mental de una accion o de un
movimiento sin mover la mas mini-
ma parte del cuerpo.

Es como una pelicula que se
desarrolla en nuestra mente y hay
dos maneras de entrenar: siendo el
protagonista o siendo el espectador.
Asi, como protagonista, la persona
imagina su cuerpo y sus musculos
en accion, o bien, como espectador,
imagina a otro copiando esa accion
o habilidad. Si se asocia correcta-
mente a algunos ejercicios fisicos,
puede ayudar a adquirir una nueva
técnica, a reforzar una técnica, o a
corregir una técnica incorrecta.

La clave del éxito de esta técnica
consiste en que cuando nuestro
cerebro imagina que esta haciendo
esta trasmitiendo
impulsos hasta los musculos encar-
gados de ejecutar lo que se esta
imaginando. Es como si se estuvie-
ra realizando el ejercicio de forma

un ejercicio,

minimizada, s6lo a nivel neuromus-

T ——

bailar

cular. Desde este punto de vista, es

como un ejercicio auténtico pero sin
cansancio, ni necesidad de espacio
real para el movimiento.

El bailarin también puede usar su
mente para vivir su baile mental-
mente. Debe imaginarse antes y
durante la accién, entrando en la
pista, buscando su posicién en ella,
preparando su ejecucién, intentan-
do percibir
encontrara en la pista de baile
(otras parejas, tamano de la pista,

los problemas que

etc...) y sus propias reacciones ante
€s0s inconvenientes. La representa-
cion y la visualizaciéon mental tales
permiten a un deportista aprender y
mejorar.

Como en cualquier otro tipo de
préactica, la eficacia de Ia repeticion
mental depende de la experiencia y
del conocimiento técnico del depor-
tista. Es muy dificil representarse
mentalmente una imagen gestual,
si en la realidad no es dominada
perfectamente. Los errores o los
movimientos incorrectos pueden
anadirse a las acciones que al prin-
cipio eran buenas y sera dificil tam-
bién modificarlos y mejorarlos.
Ademas, la
requiere un gran esfuerzo de con-
centracion y no debe ser utilizada
mas alla de pocos minutos en cada
ejercicio. W

repeticion mental
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