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A pesar de lo importante del entrenamiento fisico
de bailarinas y bailarines, existen mitos y mentiras
en relacién con las pérdidas y deterioro que le puede
suceder al cuerpo de las bailarinas en cuanto a su
composicién corporal y su estética. Existen maes-
tros de danza que, no permiten entrenamientos que
no sean los especificos de las técnicas dancisticas.
El objetivo de este trabajo pretende demostrar que
las bailarinas no pierden la masa muscular ni tienen
desmejoras en el porcentaje de grasa corporal, ade-
mis sus cualidades fisicas mejoran y se ven benefi-
ciadas por otros entrenamientos complementarios.
Metodologia: se realizé un estudio en 1 hombre y
7 mujeres bailarines utilizando métodos y ejercicios
alternativos no tradicionales del mundo de la danza
durante 20 semanas de entrenamiento, 2 veces por
semana. La adicién de un programa de ejercicio fi-
sico como el desarrollado unido a la rutina habitual
de preparacién en danza no evidencié deterioro en
la masa muscular y el porcentaje de grasa corpo-
ral de los participantes. El entrenamiento adicio-
nal realizado garantizé no perjudicar esas variables
de Composicién Corporal. Se puede demostrar la
importancia de un entrenamiento complementario
en las bailarinas sin que ello les suponga deterioro
fisico o deterioro de sus cualidades técnicas. Su ca-
pacidad fisica en general aumentd, aunque no hubo
cambios estadisticamente significativos (sig < 0,05).

danza, bailarinas, entrenamiento
complementario, masa muscular, porcentaje de
grasa.

Despite the importance of the physical training of
dancers, there are myths and lies regarding the loss-
es and deterioration that can happen to the body
of the dancers in terms of their body composition
and esthetics. There are dance masters who do not
allow training other than those specific to dance
techniques. The objective of this work is demostrate
that the dancers do not lose muscle mas or have
deteriorations in the percentage of body fat, in ad-
dition their physical qualities improve and are ben-
efited by other complementary training. Methodol-
ogy: a study was conducte on 1 male and 7 female
dancer susing alternative non traditional methods
and excercises from the world of dance during 20
weeks of training 2 times per week. The addition of
a physical exercise program such as the one devel-
oped together with the usual routine of preparation
in dance did not show deterioration in the muscular
mass and the percentage of corporal fat of the par-
ticipants. The additional training carried out guar-
anteed that these body composition variables would
not be prejudiced. It is possible to demostrate the
importance of complementary training in the danc-
ers without this implying physical deterioration or
deterioration of their technical qualities. His overall
physical capacity increased although there were no
statistically significant changes (sig < 0.05).

dance, dancers, complementary training,
muscle mass, percentage of fat.

Pedro Cambronero Orozco, Fabian Calvo Campos



Anc e
A A RAS A" |

La danza es una manifestacién artistica y atlética.
La danza, entendida como una sucesién ritmica
de movimientos corporales cuya comprensién de-
pende del contexto social dado, es un componente
del ballet, pero no lo agota (Henckmann y Lotter
1998), usa el cuerpo y el movimiento como instru-
mento transversal, vertebrador. Sin embargo, tan-
to los intérpretes como los maestros y las escuelas
han sobrevalorado la parte artistica, inclindndose
siempre hacia lo técnico como elemento artistico,
preponderdndolo sobre lo fisico, dejando relegado
el tema de preparacién fisica a un plano inferior. A
diferencia del 4ambito del entrenamiento de atletas,
la preparacién fisica en la danza a lo largo de la his-
toria no se ha desarrollado como un entrenamiento
independiente sino a través del trabajo técnico y co-
reogrifico.

La danza se ha considerado durante mucho tiempo,
una de las actividades con mayores exigencias fisi-
cas. Es la piedra angular en cuanto a lo complejo de
la formacién fisica y artistica, ya que proporciona
todos los requisitos técnicos y estéticos. Los méto-
dos de entrenamiento que suelen estar basados en
la tradicién no bastan para preparar a los bailarines
para aquellos aspectos fisicamente mds exigentes de
la danza. No resulta aceptable formar a los bailari-
nes sin prepararlos fisicamente para las exigencias
de su trabajo. Para los bailarines, su instrumento, su
medio de expresién artistica, es su cuerpo.

La danza precisa de todos los aspectos de la condi-
cién fisica. Ella es clave a la hora de reducir el riesgo
de lesiones, mejorar la interpretacién y garantizar
una larga carrera como bailarin, pues un bailarin
con una buena forma fisica es aquel que puede sa-
tisfacer las exigencias de una tarea fisica determina-
da a un nivel éptimo. El objetivo de este trabajo es
mejorar la forma fisica de las bailarinas por medio
de ejercicios poco comunes dentro de la practica de
las técnicas de la danza para que se conviertan en los
mejores bailarines que puedan ser.

Las bailarinas deben potenciar sus cualidades fisicas.
Una revisién de la literatura internacional permite
concluir que en los dltimos 40 afios es mds comun
el uso del término habilidades motoras (s4i/s) para
expresar el movimiento humano. Diversos autores
suelen traducir la palabra inglesa “s&i/ls” por habi-
lidades, destreza, pericia, técnica. Se suele hablar
de habilidades y destrezas motrices bésicas como
caminar, correr, saltar, y habilidades especificas
como la danza, los gestos deportivos y destrezas
para realizar una tarea (Larovere, 1999). Las prin-
cipales que tienen un gran vinculo con la danza son

(Fusche, 2004):

Capacidad aerdbica, Capacidad anaerdbica,
Resistencia muscular, Fuerza muscular, Po-
tencia, Flexibilidad, Coordinacién neuro-
muscular, Composicién corporal.

Los profesores de danza deben desarrollar sus conoci-
mientos y comprensién acerca de las demandas fisio-
légicas de la danza, y ser conscientes de las opciones
para, o bien integrar el entrenamiento de la condicién
fisica en la clase técnica, o bien proporcionarlo de for-
ma complementaria. Un bailarin que es capaz de saltar
mis alto, mantener el equilibrio durante mds tiempo,
y dar la impresién de que estd volando, puede que no
sea necesariamente un mejor bailarin, pero cuenta con
la ventaja de disponer de mds herramientas con las
que producir las imagenes deseadas en las coreografias
de danza. Aunque se trata de un tema sometido a un
debate continuo, un bailarin con una mejor condicién
fisica es un mejor bailarin.

A pesar de lo importante del entrenamiento de bai-
larinas y bailarines, por lo complementario que pue-
de ser en el acondicionamiento fisico de los artistas,
existen mitos y mentiras en relacién con lo que le
puede suceder al cuerpo de las bailarinas en cuanto
a su masa muscular, su flexibilidad, su estética. Exis-
ten perspectivas de maestros de danza que no per-
miten ni recomiendan otros entrenamientos que no
sean los especificos de las técnicas dancisticas. Con
este trabajo se pretende demostrar que las bailarinas
no pierden la masa muscular ni tienen desmejoras
en el porcentaje de grasa corporal, ademds sus cuali-
dades fisicas mejoran y se ven beneficiadas por otros
entrenamientos complementarios, todo esto como
justificacion de la investigacién propuesta.

Efectos de un programa de entrenamiento fisico en bailarinas
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La danza exige de quien la practica unas condiciones
fisicas y mentales muy determinadas. Los estudios
realizados para conocer el estado fisico, el estado de
salud de los y las bailarinas de las escuelas de danza
y contemplar sus niveles fisiolégicos, sus avances, la
prevalencia de lesiones etc. no es muy comin ni muy
frecuente. Corresponde mostrar una recopilacién
de estudios sobre la preparacién fisica de diferen-
tes modalidades de danza. De ellos se muestran los
datos mds significativos y con valores que permitan
ser comparados entre ellos, lo cual resulta comple-
jo pues una misma variable puede ser medida con
diferentes pruebas y valoradas con distintas unida-
des. Novak et al, (1978) fueron de los primeros en
analizar el consumo maximo de oxigeno (VO,max)
en la danza. Tomaron una muestra de 8 bailarinas
profesionales con edades comprendidas entre 19 y
29 afios y con una media de trabajo semanal de 10
a 15 horas. Para el proceso se analizaron los gases
durante una prueba progresiva de esfuerzo realiza-
da en con cinta rodante obteniendo como resultado
una media de 41,5 + 6,7 mililitro por minuto y ki-

logramo (ml'min-1- kg-1) (Vargas-Macias, 2009).

Oreb et al. (2006) realizé en Croacia un estudio con
bailarinas profesionales del Nacional Ballet Ensem-
ble y del Nacional Folk Dance Ensemble. La mues-
tra fue de 30 bailarinas de cldsico, con una media de
30,7 £ 8,3 afos y 21 de Folk, con una edad media de
32,9 + 8,3 afios. Se obtuvieron resultados de diferen-
tes test que valoraban la flexibilidad, fuerza y capa-
cidad aerébica entre otros. Todos los resultados eran
mejores que los obtenidos por una poblacién croata
media del mismo intervalo de edad. Cabe destacar
los valores del consumo méximo de oxigeno obte-
nidos, siendo de 50,22 + 12,6 ml'min-1-kg-1 para
el grupo de ballet y de 37,62 + 5,04 ml'min-1-kg-1
para el de Folk (Vargas-Macias, 2009).

Cohen et al. (1982), -citado por Vargas-Macias en
el 2009-, hizo un trabajo de investigacién con 15
bailarines profesionales de Nueva York, 7 hombres
y 8 mujeres, con edades comprendidas entre los 20 y
30 afios. Se le aplicé a parte de la muestra un test en
una cinta rodante para valorar su VO, max mediante
andlisis de gases, y se obtuvo una media de 48,20 =
3,40 ml'min-1-kg-1 para hombres y 43,73 + 4,32
ml'min-1-kg-1 para las mujeres. Ademds, recopila-
ron datos referentes a las cargas durante las sesiones
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de ballet diferenciando el trabajo por un lado en ba-
rra y por otro el de suelo. Con analizadores portati-
les de gases midieron qué porcentaje de VO, max se
precisaba durante los 28 minutos de duracién de los
ejercicios de barra, obteniendo una media del 38,3%
+ 4,0% para hombres y 37,7% + 7,7% para mujeres,
ademds se registraron datos como frecuencia car-
diaca media (FC) que fue de 134 + 15 pulsaciones
por minuto (p'min-1) en hombres y 117 + 20 p--
min-1 en mujeres. A partir de este dato se estimé
la frecuencia cardiaca de trabajo (FCT) de 69,3% +
7,6 % para la muestra masculina y 63,4% + 11,0 %
para la femenina. Respecto al equivalente metabdli-
co basal los resultados medios fueron de 5,25 + 0,57
para los hombres y 4,86 + 0,96 para las mujeres. La
otra parte del estudio analizé el trabajo de centro y
suelo, con una duracién de 32 minutos sus resulta-
dos fueron los siguientes: el porcentaje de VO, max
consumido fue de 54,6% + 7,0 % para la muestra
masculina y 45,9% = 9,5% para la femenina; la FC
media registrada fue de 153 + 11 p'm-1y 137 + 17
para hombres y mujeres respectivamente; la FCT
media estimada fue de 79,5% * 5,6% en hombres y
74,0% * 9,1% en mujeres; finalmente, se registraron
7,52 + 1,18 para hombres y 5,73 + 1,18 para mu-
jeres. En estos casos mencionados anteriormente
como estudios de antecedentes para este articulo, se
evidencia una constante en la evaluacién de gases,
frecuencia cardiaca, VO, max, equivalente metabdli-
co basal, mds no se muestran otras cualidades fisicas
distintas como parte del trabajo cientifico con bai-
larinas y bailarines.

Por su parte Schantz y Astrand (1984) llevaron a
cabo un estudio con bailarines del Royal Swedish
Ballet de Estocolmo. Todos los sujetos eran adultos
con una edad media de 28 + 6 afios para los chi-
cos y 25 + 8 afios para las chicas. Se ejecutaron dos
pruebas de esfuerzo submaximo para calcular con
VO,max (una en cicloergémetro y otra con cinta
rodante, y en los dos casos se analizé el intercam-
bio de gases. Se obtuvo un valor de VO,max medio
de 57 ml'min-1-kg-1 para la muestra masculina 51
ml'min-1-kg-1 para la femenina. Distintas variables
fisiolégicas fueron analizadas durante las diferen-
tes partes de 6 sesiones de ballet que consistian en
ejercicios de barra, centro de intensidad moderada,
centro de intensidad alta correspondiente a Alle-
gro y finalmente una variacién. Los resultados mds
significativos corresponden a los de la variacién ya
que esta parte correspondiente a la coreografia es la
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que obtuvo valores mds altos. El porcentaje medio
de VO, consumido durante la variacién se calcul6
con un analizador de gases portitil y su resultado
medio fue un 80% del VO,max para ambos sexos.
La concentracién media de lactato al final de la va-
riacién fue de 10 milimoles (nM) (Vargas-Macias,
2009). El riesgo con la acumulacién de lactato es
que aumenta la acidosis muscular y con ello se
pierde capacidad de ejecucién y aparece la fati-
ga muscular. Esto en escena, supone un peligro-
so riesgo por la necesaria calidad en la ejecucién
que requieren los artistas escénicos. La evidencia
de nuevo muestra la constante en relacién con capa-
cidad cardiorrespiratoria en cuanto a la evaluacién
del VO,max por sobre otras cualidades fisicas que
resultan igual o mds importantes, y denotan esas in-
vestigaciones que no existe necesariamente en las y
los bailarines un nivel extraordinario de consumo
de oxigeno.

Vargas-Macias (2009) menciona un trabajo realiza-
do por Micheli et al. (1984), en donde con 9 bai-
larinas profesionales con edades entre los 21 y 33
afios se estudiaron y aplicaron varios test, como por
ejemplo, un andlisis de gases durante una prueba de
esfuerzo progresiva en cinta rodante, en donde se
obtuvo una media de VO,max de 41,8 + 1.8 ml-
min-1-kg-1. Se realizaron ademds pruebas de fuerza
de las que se pudieron deducir que no se apreciaba
dismetria lateral en pruebas de fuerza de flexo-ex-
tensores de rodillas ni tobillos. Por lo contrario, se
evidencian descompensaciones entre ciertos niveles
de fuerza, siendo mayor en extremidades inferiores
que superiores, en musculos abductores y rotadores
externos que en los aductores y rotadores internos,
asi como en los flexores plantares mucho mayor que
los dorsales. Kuno et al. (1996), citados también por
Vargas-Macias (2009) analizaron la fuerza y distin-
tos didmetros musculares de 20 bailarinas profesio-
nales con una edad media de 26,5 + 4.4 afios en
comparacién con los resultados de un grupo con-
trol. Salvo en grupos musculares muy solicitados en
danza, como los flexores plantares, para el resto de
los grupos musculares llegaron a la conclusién que
en valores absolutos no existia una gran diferencia
en los resultados de ambos grupos, pero estas dife-
rencias eran mds significativas si los resultados se
hacian en proporcién al peso corporal. De nuevo, el
VO,max fue analizado en ballet clsico por Baldari
y Guidetti (2001) segiin menciona Vargas-Macias
(2009), comparando los resultados con un grupo de

practicantes de gimnasia ritmica con un grupo con-
trol. El cilculo se realizé mediante una prueba di-
recta de caricter progresivo sobre cinta rodante, to-
méindose muestras del intercambio gaseoso. Todas
las participantes eran adolescentes con una media
de edad de 14 afios. Los resultados obtenidos para
las bailarinas fueron 30,5 +-3,1 ml/kg/min, siendo
ligeramente menores que el de las gimnastas, pero
algo mayor que del grupo control. En estos casos,
ademas de lo respectivo a la capacidad cardiorrespi-
ratoria, se nota un tipo de evaluacién que involucra
temas musculares como la fuerza, las asimetrias y
descompensaciones musculares, didmetros muscu-
lares, sobre todo en miembros inferiores, elementos
vitales y sumamente importantes para los y las bai-
larinas sujetos de estudio en esta investigacidn.

Se realizé un estudio transversal, descriptivo, en 1
hombre y 7 mujeres bailarines de la maestria en
Danza de la Universidad Nacional, durante el pe-
riodo comprendido entre febrero y junio del 2021.
Todas las personas participantes son adultas con
un rango de edad de 22 a 42 afos las mujeres y 35
afios el hombre. Se formaron dos grupos de investi-
gacién: Grupo Experimental con 4 sujetos, Grupo
Control con 3. Una mujer abandoné el proceso de
investigacién, por lo que el Grupo Control quedé
solamente con dos miembros participantes.

Se eligié al centro de entrenamiento fisico Func-
tional Muscle and Conditioning Center ubicado
en Cipreses de Curridabat dirigido y atendido por
un grupo de profesionales de las ciencias del movi-
miento humano, el ejercicio y la actividad fisica en
Costa Rica, centro que cuenta con todos los ins-
trumentos y equipos de la mds alta calidad para los
fines que se buscaban en este trabajo.

Se utilizaron los siguientes instrumentos de eva-
luacién: Bdscula, Marca: Tanita, Modelo: Ironman

Efectos de un programa de entrenamiento fisico en bailarinas
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BC-558. FMS: Functional Move Screen (analisis
de movimiento funcional), Modelo: FMS Test Kit.
Cinta Métrica. Bicicleta: Assault Fitness, Modelo:
Assault Air Bike. Entrenamiento en suspensién:
TRX. Modelo: TRX PRO 4 Kettlebells: Rogue
Fitness, modelo: Rogue Fitness Kettlebell, pesos:
de 8 a 32 kg. Slamballs: Rogue Fitnees, Modelo:
MK-D Balls, Peso: 20 Ibs y 30 lbs. Rack: Rogue
Fitness Rack, Modelo: Infinity Rings I-14. Barra:
Rogue Ftness Bar, Modelo: The Ohio Bar, Man-
cuernas: Rogue Fitness Dumbells, Modelo: Rogue
Rubber Hex, diferentes pesos. Hip Thrut: Sorinex
Hip Thruster, Modelo: Hip Thruster. Mini Bands:
Perform Better mini bands, varias resistencias, vari-
os colores. Banca Plana: Rogue Fitness, modelo:
Rogue Flat Utility Bench press. Cajas pliométricas:
UGS plyometrics box, modelo: UCS G2. Skierg:
Concept2, modelo: Skierg PMS5.

A las personas participantes se les aplicé el consen-
timiento informado para participar de este estudio.
Las personas participantes de este estudio se diri-
gian de manera voluntaria en distintos horarios a
sus entrenamientos, esto debido a sus compromisos
académicos y laborales. Posterior a ello se realizé
una bateria de pruebas (antes, durante y al finalizar
el periodo de entrenamiento), en las cuales se deter-
minaron las siguientes variables antropométricas y
de cualidad fisica:

Mediciones antropométricas: Tanita estatura,
peso, % grasa, % agua corporal, Masa muscular, Tasa

Metabélica Basal, Edad Metabélica, Masa Osea,

Grasa Viceral.

Evaluaciones FMS: Deep Squat, Hurdle step, In-
line Lunge, Active straight-leg raise, Shoulder mo-

bility, Trunk stab pushup y Rotary stability.

E1 FMS consta de siete pruebas que retan las distin-
tas capacidades de los individuos participantes, pues
con la ejecucién de patrones basicos de movimiento
se evidencia la combinacién de la fuerza muscular,
el equilibrio, la propiocepcién la flexibilidad, la am-
plitud de movimiento y la coordinacién. El mayor
interés con la ejecucion de la FMS es evaluar las ca-
denas cinéticas, entendiendo al cuerpo como un sis-
tema relacionado de segmentos interdependientes
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que trabajan desde una posicién proximal hacia una
direccién distal para iniciar diversos movimientos.
Esta prueba proporciona informacién que indica si
los individuos tienen dificultad con la estabilidad
y/o movilidad, ademds de generar las bases para
la prescripcién de un programa de entrenamiento
desarrollado con un enfoque en la creacién de pa-
trones de movimiento funcional. Cinco de las siete
pruebas del FMS se califican por separado para los
lados izquierdo y derecho, y por lo tanto se pueden
utilizar para localizar las asimetrias que se han iden-
tificado como un factor de riesgo de lesion (Gonza-

lez-Fimbres, Griego y Porras, 2015).

Se califica a los participantes de cero a 3 en cada
patrén de movimiento: si se es capaz de hacer los
movimientos sin ningin tipo de compensacién, se
califica con 3. Si se necesitan una o mds compen-
saciones o se realizan los movimientos con alguna
dificultad se califica con 2. Si el participante es in-
capaz de reproducir el movimiento solicitado, recibe
una puntuacién de 1. Por ultimo, si en la ejecucién
hay presencia de malestar y dolor, se califica con
cero. La nota méxima posible de obtener es 21. La
confiabilidad intra-evaluador de la puntuacién tie-
ne un valor de ICC de 0,98°. Un estudio reciente
realizado con jugadores de fitbol americano especi-
fica que un valor de corte de 14 o menos sugiere un
riesgo elevado de lesidn, este estudio es soportado
por otro trabajo realizado por Chorba y colabora-
dores (2010) con jugadoras de fatbol, voleibol y ba-
loncesto de la NCAA Div II de EEUU, en donde
se reporta que con un valor de 14 o menos se tie-
ne cuatro veces mds riesgo de sufrir lesiones en los
miembros inferiores (Gonzilez-Fimbres, Griego y

Porras, 2015).

Las siete pruebas utilizan variedad de posiciones y
movimientos bdsicos que proporcionan la base para
que los movimientos mds complejos puedan reali-
zarse de una manera eficiente (Gonzéalez-Fimbres,

Griego y Porras, 2015):

Salto largo: se busca evaluar la capacidad muscular
de ejercer fuerzas elevadas durante la contraccién

rapida.

Pedro Cambronero Orozco, Fabian Calvo Campos
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Caminata del Granjero: prueba de resistencia mus-
cular, se debe caminar la mayor cantidad de metros
cargando un kettlebell en cada mano que sumen la
totalidad del peso corporal del atleta, a lo largo de
los programas se debe mejorar la cantidad de me-
tros, ya que la mejora de fuerza en el agarre indica
aumento de la fuerza absoluta.

6 min en la Bicicleta Air Dyne: el atleta debe rea-
lizar el mejor paso promedio en watts a lo largo de
6 minutos.

Plancha con codos: resistencia muscular, se busca
mantener el mayor tiempo posible la posicién de la
plancha, se debe mantener una excelente alineacién
corporal para que el tiempo de ejecucién no se de-
tenga.

Cantidad de Remos TRX: resistencia muscular, se
busca conseguir la mayor cantidad de repeticiones
manteniendo la forma en cada una de las repeticio-
nes ejecutadas. La inclinacién un paso atrds de la
posicién de salida.

Luego de aplicadas estas pruebas diagnésticas, se
procedié a elegir aleatoriamente al Grupo Expe-
rimental (GE) y al Grupo Control (GC). Luego,
se realizan 20 semanas de entrenamiento, 2 veces
por semana con el GE (ellas y €l seguian con sus
entrenamientos regulares de danza), mientras que
el GC solo se mantuvo realizando entrenamientos
regulares de danza).

Rutina Dia 1
5x3 body weight
Trabajo explosivo: Jump squar TRX

Trabajo de patrén extensor: Push up Rack
Trabajo de cadera: Extension de cadera

Trabajo de finalizacién: Intervalos de 30 segundos
Barwins TRX, 30 segundos de Plancha, 4 series.

Tabla 1. Semana 1-4

Rutina Dia 1
Trabaijo explosivo: slaméballs
Trabajo para rodillas: Goble squat con Keetlebell
Trabajo de patrén flexor: Bazwins con mancuerna en
banca plana 30 segundos
Trabajo de finalizacion: 4 x 50 metros FW, % BW

Tabla 2. Semana 6-9

Semana 1-4: etapa de coordinacién intermuscular
e intramuscular y aprendizaje motor. Se trabajé 5
series de 3 repeticiones con pausas isométricas de 3

segundos. (Tabla 1)

Semana 6-9: etapa de coordinacién intermuscular
e intramuscular y aprendizaje motor. Se trabajé 3
series de 5 repeticiones con pausas isométricas de 3

segundos. (Tabla 2)

Semana 11-14: etapa de coordinacién intermuscu-
lar e intramuscular y aprendizaje motor. Se trabajé
5 series de 5 repeticiones con pausas isométricas de
3 segundos, se aumenta el volumen ya que hay una
mejora en el aprendizaje motor y una mejora es-

tructural. (Tabla 3)

Semana 16-19: etapa de coordinacién intermuscu-
lar e intramuscular y aprendizaje motor. Se trabajé
5 series de 5 repeticiones con pausas isométricas de
3 segundos, se aumenta el volumen ya que hay una
mejora en el aprendizaje motor y una mejora es-

tructural. (Tabla 4)

Rutina Dia 2
Trabajo explosivo: slamballs

Trabajo para rodillas: Godlet squat con mancuerna, pausa

isométrica 2 segundos
Trabajo de patrén flexor: Barwins TRX 30 seg

Trabajo de finalizacién: 30 segundos Airdyne, FW 1/2 BW 50

metros, 4 series.

Rutina Dia 2

Trabajo explosivo: jump box
Trabajo de patrén extensor: Push up estricto.

Trabajo de cadera: Extension de cadera, hip thruster liga

rodillas
Trabajo de finalizacién: 30 remos 7TRX
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Rutina Dia 1
Trabajo explosivo: slamballs
Trabajo de patrén extensor: Press semi hincado con
mancuerna
Trabajo de cadera: Desplantes laterales con Keetlebell
Trabajo para rodillas: Glode squat con Keetlebell
Trabajo de finalizacién: intervalos 30 segundos Ski
Plancha

Tabla 3. Semana 11-14

RutinaDia 1
Trabajo explosivo: salto largo
Hipertrofia: 4 x 10
Trabajo de patrén extensor: Press estricto con
mancuerna
Trabajo de cadera: Desplantes Laterales con Keetlebel!

Trabajo de finalizacién: 100 metros Sky, 30 segundos
Plancha, 4 series

Tabla 4. Semana 16-19

Se utiliz6 el paquete estadistico SPSS -por sus siglas
en inglés- versién 21, con el fin de realizar el and-
lisis de estadistica descriptiva e inferencial de tres
ANOVA de dos vias mixto (grupos por medicio-
nes) que fueron aplicados (uno para cada variable

dependiente). (Tabla 5y 6)

'eaYal ~
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Rutina Dia 2

Trabajo explosivo: jump box
Trabajo para rodillas: Globe squat pesado

Trabajo de patrén flexor: 30 segundos remos 7RX
Trabajo de finalizacion: 1/2 Giballa FW 50 metros

Rutina Dia 2
Trabajo Explosivo: jump box
Trabajo para rodillas: 7S Pos Rack
Trabajo de patrén flexor: 30 segundos remos TRX

Trabajo de finalizacién: Intervalos 30 segundos Airdyne, 30

segundos FW, maximos metros

Fuente ANOVAI ANOVAII ANOVAIII

F Significacién F Significacién F Significacién
Mediciones 236 793 774 483 044 957
Mediciones por grupe 1.086 369 1.612 240 053 949

Tabla 5. Cuadro resumen intra sujetos

Fuente ANOVAI ANOVAII ANOVAIII

F Significacién F Significacién F Significacién
Grupo 462 522 498 507 041 .845

Tabla 6. Cuadro resumen intra sujetos
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Con el desarrollo de esta investigaciéon se intenta
presentar la importancia de entrenar con un méto-
do diferenciado a lo que regularmente se usa en el
mundo de la Danza. Este trabajo pretende resaltar
el acompafamiento del entrenamiento en las artes
escénicas como colaborador y facilitador de la pre-
paracién fisica. En la mayoria de las variables ana-
lizadas los practicantes de danza obtienen mejores
resultados, aunque no haya evidencia estadistica
de que esto sea significativo. Las demandas fisicas
de esfuerzo de la danza se pueden comparar con
lo generado en deportes del alto rendimiento. La
preparacion fisica del bailarin no va acorde con las
exigencias fisicas del baile, la cual siempre ha es-
tado supeditada y trabajada desde la preparacién
técnica. El enfoque de la preparacién fisica para
los profesionales de la danza debe mutar a nuevas
e importantes posibilidades a la hora de enfocar el
entrenamiento de la resistencia aerdbica, la resisten-
cia y la fuerza muscular, la agilidad, la velocidad y la
potencia. El entrenamiento de la preparacién fisica
del bailarin debe existir, tener presencia por si mis-
ma sin ir en detrimento de lo técnico, y con ello se
optimizaria el tiempo y la eficiencia del trabajo, dis-
minuyendo la ineficacia que a veces ocurre durante
los ensayos y actuaciones. Esto reduciria horas de
trabajo, reduciria y prevendria lesiones, mejorando

con ello la calidad de vida personal y profesional de
los bailarines.

Los articulos centrados en los profesionales de la
danza son todavia incipientes en la investigacién
cientifica. De lo publicado, lo principalmente en-
contrado es el estudio de lesiones traumdticas agu-
das, en dietas hipocaldricas y el bajo peso corporal,
alteraciones en los periodos menstruales, y en algu-
nos casos, variables con respecto a la capacidad car-
diorrespiratoria. Los resultados y anilisis de los otros
componentes de aptitud fisica, de aptitud motriz no
son, desde el mundo de la danza y las artes escéni-
cas, objeto de interés investigativo. En nuestro caso,
esta investigacién trabajé con una muestra pequena
y heterogénea en cuando a edades, capacidades fi-
sicas, niveles de acondicionamiento fisico distintos.
No intentamos comparar a deportistas con nuestra
muestra de bailarinas. Algunos estudios comparan
a los profesionales de la danza con deportistas de
distintas especialidades como puede ser el voleibol y
la gimnasia (Barbosa y otros, 1987; Ravaldiy otros,
2003). También el que los estudios incluyan a profe-
sionales que trabajan en grandes compaiiias de baile
puede influir en que se desconozcan los niveles de
cualidades fisicas de bailarines y bailarinas de pe-
quefias compaifiias o grupos independientes.

Fecha Peso % Grasa % Agua Masa TMB Edad Masa Grasa Circunferencia
Corporal Corporal Muscular Metabélica Osea Visceral abdominal
02/02/2021  54.8 16.6 60.8 433 1325 12 23 2 74.5
24/04/2021 56.8 18.1 59.9 441 1350 12 2.7 2 79
Tabla 7. Resumen de las variables evaluadas Sujeto 1, grupo control
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Grifico 1: comportamiento de los datos obtenidos en las tres evaluaciones en las tres variables de Peso, Grasa Corporal y Masa

Muscular, Sujeto 1. Fuente: elaboracién propia (2021)
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En nuestro proceso, en ninguno de los casos se en-
contraron efectos estadisticamente significativos,
es decir, que el comportamiento de los promedios
de ambos grupos, en las tres variables dependientes
(peso, grasa y masa muscular), fue similar en los tres
momentos de medicién, entre los cuales no hubo
cambios estadisticamente significativos, es decir
que se mantuvieron igual en esos tres momentos.
No hubo cambios importantes, sin embargo, la adi-
cién de un programa de ejercicio fisico unido a la
rutina habitual de preparacién en danza evidencia
que no se deteriora la masa muscular y mantiene
el porcentaje de grasa corporal de estos sujetos. Es
decir, el ejercicio fisico adicional realizado garantizé
no perjudicar esas variables de Composicién Cor-
poral, y eso resulta de interés para el mundo de la
danza, pues existe el mito y la preocupacién de que
otros tipos de entrenamiento son dafiinos para el
cuerpo de los y las bailarinas en cuanto a su volu-
men muscular y/o los porcentajes de grasa, y ello
hace que se involucren poco o nada en métodos y
rutinas de entrenamiento distintos a los tradiciona-
les en el mundo de la danza. Evidenciamos que esto
no estd en riesgo con la utilizacién del sistema de
entrenamiento usado para efectos de esta investiga-
cién, y con ello los maestros de danza y los bailari-
nes de danza deberian ampliar sus posibilidades de
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acondicionamiento fisico para mejorar los niveles
tisicos de sus artistas.

En cuanto al Grupo Experimental, si hubo mejoras
en sus cualidades fisicas, y en sus variables de ap-
titud fisica, aunque estos elementos de mejora no
tienen la validez estadistica necesaria. Por ejemplo,
el sujeto 7 pasé de 79 kilos a 68,5 kilos. Una pérdida
de peso valiosa y significativa. Hubo otros 02 casos
de disminucién de peso, bastante menos representa-
tivo, pero disminucién de peso al fin. Otro caso sig-
nificativo en un sujeto del grupo experimental que,
teniendo una edad cronoldgica de 22 afios, inicié el
proceso de investigacién con una edad metabdlica
de 37 afios, y finalizé con una edad metabdlica de
29. Se lograron mejoras a nivel de su metabolismo.
Las mejoras en su salud fueron representativas para
los y las participantes, y sus riesgos de lesiones fue-
ron eliminados al punto de que, durante el proceso
de experimentacién, no hubo lesiones. Y también
podemos decir que la adicién de un programa de
ejercicio fisico como el desarrollado unido a la ru-
tina habitual de preparacién en danza no deteriora
la masa muscular y mantiene el porcentaje de grasa
corporal de estos sujetos, es decir, el ejercicio fisico
adicional realizado garantizé no perjudicar esas va-
riables de Composicién Corporal.

Fecha Peso % Grasa % Agua Masa TMB Edad Masa Grasa Circunferencia
Corporal Corporal Muscular Metabélica Osea Visceral abdominal
02/02/2021 54 21.7 57.4 40.2 1264 15 2.2 2.2 71
24/04/2021  53.8 221 57.4 39.8 1254 15 21 2 75
Tabla 8. Resumen de las variables evaluadas Sujeto 2, grupo control
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Grifico 2: comportamiento de los datos obtenidos en las tres evaluaciones en las tres variables de Peso, Grasa Corporal y Masa

Muscular, Sujeto 2. Fuente: Elaboracién propia (2021)
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En cuanto al Grupo Experimental, si hubo mejoras
en sus cualidades fisicas, y en sus variables de ap-
titud fisica, aunque estos elementos de mejora no
tienen la validez estadistica necesaria. Por ejemplo,
el sujeto 7 pasé de 79 kilos a 68,5 kilos. Una pérdida
de peso valiosa y significativa. Hubo otros 02 casos
de disminucién de peso, bastante menos representa-
tivo, pero disminucién de peso al fin. Otro caso sig-
nificativo en un sujeto del grupo experimental que,
teniendo una edad cronoldgica de 22 afios, inici6 el
proceso de investigacién con una edad metabdlica
de 37 afios, y finalizé con una edad metabdlica de
29. Se lograron mejoras a nivel de su metabolismo.

Las mejoras en su salud fueron representativas para
los y las participantes, y sus riesgos de lesiones fue-
ron eliminados al punto de que, durante el proceso
de experimentacién, no hubo lesiones. Y también
podemos decir que la adicién de un programa de
ejercicio fisico como el desarrollado unido a la ru-
tina habitual de preparacién en danza no deteriora
la masa muscular y mantiene el porcentaje de grasa
corporal de estos sujetos, es decir, el ejercicio fisico
adicional realizado garantizé no perjudicar esas va-
riables de Composicién Corporal.

Fecha Peso % Grasa % Agua Masa TMB Edad Masa Grasa Circunferencia
Corporal Corporal Muscular Metabélica Osea Visceral abdominal
02/02/2021 53.5 255 54.3 37 1202 22 2 3 77.5
24/04/2021 54 27.2 53.1 37.3 1191 25 2 3 77.5
06/06/2021 53.9 25.3 54.5 382 1210 21 21 3 78
Tabla 9. Resumen de las variables evaluadas Sujeto 3, grupo experimental
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Grifico 3: comportamiento de los datos obtenidos en las tres evaluaciones en las tres variables de Peso, Grasa Corporal y Masa

Muscular, Sujeto 3. Fuente: Elaboracién propia (2019)
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Fecha Peso % Grasa % Agua Masa TMB Edad Masa Grasa Circunferencia
Corporal Corporal  Muscular Metabélica Osea Visceral abdominal
02/02/2021 51.2 15.7 62.1 40.9 1312 12 2.2 1 68
24/04/2021  50.7 17.6 62.8 40.9 1363 12 2.2 1 69
22/06/2021 52.4 15.9 62 41.8 1332 12 2.2 1 70

Tabla 10. Resumen de las variables evaluadas Sujeto 4, grupo experimental.
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Grifico 4: comportamiento de los datos obtenidos en las tres evaluaciones en las tres variables de Peso, Grasa Corporal y Masa

Muscular, Sujeto 4 . Fuente: Elaboracién propia (2021)

Fecha Peso % Grasa % Agua Masa TMB Edad Masa Grasa Circunferencia
Corporal  Corporal  Muscular Metabdlica @ Osea  Visceral abdominal
02/02/2021 56 24.1 55.9 40.3 1298 16 2.2 1 72
24/04/2021 571 26 54.6 40.1 1296 19 2.2 2 72
22/06/2021  55.6 24.2 55.8 40 1289 16 2.2 1 72

Tabla 10. Resumen de las variables evaluadas Sujeto 4, grupo experimental.
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Grifico 5: comportamiento de los datos obtenidos en las tres evaluaciones en las tres variables de Peso, Grasa Corporal y Masa

Muscular, Sujeto 5 Elaboracién propia (2021)
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Fecha Peso % Grasa % Agua Masa TMB Edad Masa Grasa Circunferencia
Corporal  Corporal = Muscular Metabdlica  Osea  Visceral abdominal
02/02/2021  64.5 35 48.3 39.8 1335 37 21 3 80
24/04/2021 63.4 33.7 49.3 40.2 1344 34 2.2 3 75
22/06/2021 62.3 315 50.9 40.5 1344 29 2.2 2 71

Tabla 11. Resumen de las variables evaluadas Sujeto 6, experimental.
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Grifico 6: comportamiento de los datos obtenidos en las tres evaluaciones en las tres variables de Peso, Grasa Corporal y Masa

Muscular, Sujeto 6 Elaboracién propia (2021)

Fecha Peso % Grasa % Agua Masa TMB Edad Masa Grasa Circunferencia
Corporal Corporal  Muscular Metabélica @ Osea  Visceral abdominal
02/02/2021 79 23.8 54.6 513 1587 46 2.7 8 88
24/04/2021  70.9 229 55.2 519 1603 44 2.7 8 87
22/06/2021  68.5 24.6 53.9 49 1522 49 2.6 8 90

Tabla 12. Resumen de las variables evaluadas Sujeto 7, grupo experimental.
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Grifico 7: comportamiento de los datos obtenidos en las tres evaluaciones en las tres variables de Peso, Grasa Corporal y Masa
Muscular, Sujeto 7. Elaboracién propia (2021)
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