EL DESARROLLO DE LA CAPACIDAD DE FUERZA EXPLOSIVA Y FLEXIBILIDAD EN
BAILARINES FOLCLORICOS DE LA CULTURA PURUHA EN LA ESCUELA
SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO - ECUADOR

Autores:

Mg. Rodrigo Roberto Santillan Obregon

rodrysantillan@yahoo.es

Escuela Superior Politécnica de Chimborazo, Riobamba - Ecuador

Mg. Humberto Rodrigo Santillan Altamirano

hsantillan@espoch.edu.ec

Escuela Superior Politécnica de Chimborazo Riobamba Ecuador

Mg. Grace Amparo Obregon Vite

gobregon@espoch.edu.ec

Escuela Superior Politécnica de Chimborazo Riobamba Ecuador

RESUMEN

El baile folclérico de la Cultura Puruhd de Chimborazo del Ecuador es una cultura
sudamericana con gran relevancia nacional e internacional a través de sus ritmos como
es especialmente el san juanito, el capishca, la tonada, el danzante, e.t.c. donde los
bailarines que practican de forma ordenada, sistematica y continua, necesitan un
desarrollo y acondicionamiento fisico adecuado para mejorar sus movimientos estéticos
con alta expresion corporal y evitar lesiones durante la practica, para lo cual se han
establecido numerosas estrategias para perfeccionar su desempeiio. La presente
investigacion tiene por objetivo realizar una consulta bibliogréfica que sirva de base
tedrica y metodoldgica para establecer los referentes necesarios que describan algunos
aspectos generales y especificos del entrenamiento de la capacidad de fuerza de
explosiva y flexibilidad en bailarines folcloricos andinos del Ecuador, describiendo algunos

ejercicios fisicos especificos para los diferentes segmentos corporales. El trabajo describe
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algunos aspectos relevantes a considerar para el trabajo de la fuerza explosiva y
flexibilidad, agrupando los ejercicios en tradicionales, auxiliares y especiales. La
investigacion servira de base para un estudio posterior que permita demostrar los niveles
de desarrollo del rendimiento fisico y su comparacién con el desempefio estético al
momento de ejecutar los diferentes ritmos tradicionales de la region sierra del Ecuador
luego de aplicar varios entrenamientos con las especificaciones antes indicadas con los
bailarines del grupo de Baile Institucional.
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INTRODUCCION

La danza es un arte donde se utiliza el movimiento del cuerpo usualmente con musica,
como una forma de expresion y de interaccion social, con fines de entretenimiento,
artisticos o religiosos. Es el movimiento en el espacio que se realiza con una parte o todo
el cuerpo del ejecutante, con cierto compas o ritmo como expresion de sentimientos
individuales, o de simbolos de la cultura y la sociedad. En este sentido, la danza también
es una forma de comunicacién, ya que se usa el lenguaje no verbal entre los seres
humanos, donde el bailarin o bailarina expresa sentimientos y emociones a través de sus
movimientos y gestos. Se realiza mayormente con mdsica, ya sea una cancion, pieza
musical o sonidos.

Dentro de la danza existe la coreografia, que es el arte de crear danzas. La persona que
crea coreografia, se le conoce como coredgrafo. La danza se puede bailar con un nimero
variado de bailarines, que va desde solitario, en pareja o grupos, pero el nimero por lo
general dependera de la danza que se va a ejecutar y también de su objetivo, y en

algunos casos mas estructurados, de la idea del coredgrafo.

El entrenamiento de un bailarin de la Cultura Puruh&a del Ecuador parte de un disefio del
contenido de la preparacion del deportista, gestionado a través del disefio o seleccion de
ejercicios que buscan un aumento gradual del rendimiento deportivo, si el bailarin se
apoya en una buena condicion fisica tendra més recursos que le ayudan a ejercer su
actividad frente a otros que no dispongan de esa preparacion fisica, asi también otro
aspecto a tener en cuenta es la composicion corporal, teniendo en cuenta su porcentaje
de masa grasa y masa muscular, el tiempo de descanso para la regeneracion y

recuperacion del deportista. Juérez Isabel entrenarme magazine (2015)
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Dentro de esos lineamientos que rigen el proceso de direccidon del entrenamiento del
bailarin existen numerosas variables a tener en cuenta, especificAndose algunas tales
como la disminucion o tratamiento de las lesiones mas comunes para evitar o limitar las
afectaciones en el rendimiento (Mao, Dai, Garrett, & Yu, 2015; Tudela, 2016; Kijowski, &
Tuite, 2016), los aspectos esenciales para la deteccion y seleccion de talentos en ese
deporte a partir de la valoracion del somatotipo en especifico (Schmitt, Dubljanin,
Schneider, & Schiltenwolf, 2004; Grasgruber, & Hrazdira, 2013) y la genética en general,
las pruebas fisicas (Barba, & Calle, 2015; Spathis, Connick, Beckman, Newcombe, &
Tweedy, 2015) o el andlisis biomecanico de los movimientos (Beitzel, Zandt, Buchmann,
Beitzel, KSchwirtz, Imhoff, & Brucker, 2014; Feng-rui, 2014; Dai, Mao, Garrett, & Yu,
2015) entre otros aspectos de la preparacion.

Para el caso del entrenamiento de las capacidades fisicas especificas del bailarin, la
literatura internacional especifica varios aspectos U(tiles a tener en cuenta en la
modelacion del entrenamiento, los cuales parten del propio proceso de ensefianza-
aprendizaje como las metodologias disponibles para el perfeccionamiento de sus gestos
(Sant, 2005; Zambrano, 2012) o especificando como desarrollar las capacidades fisicas
por direcciones. Un ejemplo del desarrollo de las capacidades fisicas de importancia en
esta actividad se puede establecer en el trabajo de Awad, (2015), el cual considera que el
entrenamiento de la resistencia funcional por medio de ejercicios especificos, donde se
incluye las bandas elasticas y algunas variables fisicas y cinematicas, incide
significativamente en el rendimiento del deportista.

Por otra parte, es precisamente el entrenamiento especifico uno de los recursos mas
recurridos por los entrenadores internacionales, citando el trabajo de Kim, Lee, Shin, Kim,
& Moon, (2014) sobre el efecto de ocho semanas de entrenamiento especifico en
musculaturas sinergistas que interviene directamente en el baile que involucra muchos
saltos, lo cual infiere que el trabajo especifico basado en los principios de la
individualizacion, la especializacion y la especificidad pueden optimizar la preparacién del
deportista (Calero, 2014a,b).

La flexibilidad estd conformada por tres componentes: la elongacion, la elasticidad
muscular y la movilidad articular, existen diferentes ejercicios para el desarrollo de la
flexibilidad como son los de tipo estatico, activo, pasivo, balistico, y FNP que significa
Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva. (Lemme Gabriel, 2008)

El entrenamiento de la capacidad de flexibilidad es necesaria para todo tipo de danza, ya

que permite que el cuerpo explore y genere un sinfin de movimientos prolongados y con



mayor fluidez, dentro de aquello la elasticidad hace que un bailarin pueda hacer
movimientos de mayor radio, evitar el riesgo de lesiones, el dolor muscular y ayuda a
tener una mejor postura, la flexibilidad es la capacidad que tiene el cuerpo para extender
sus articulaciones y musculos en su maxima amplitud y para lograrlo, el estiramiento es
clave, (Danza en red Colombia, 2014)

Ahora el entrenamiento de la capacidad de fuerza ocupa un lugar relevante en la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo en casi todos los deportes, tanto en aquellos
deportes de equipo (Qian, x2014; Haff, & Triplett, 2015; Lee, & Lee, 2016), en deportes de
combate (Fong, Chung, Chow, Ma, & Tsang, 2013; Kamal, 2015; Ruddock, Wilson,
Thompson, Hembrough, & Winter, 2016) y en deportes eminentemente técnicos o
individuales (Girold, Jalab, Bernard, Carette, Kemoun, & Dugué, 2012; Morucci, Punzi,
Innocenti, Gulisano, Ceroti, & Pacini, 2014; Taipale, & et al, 2014), siendo una capacidad
compleja para su estudio, pero de vital relevancia para alcanzar altos rendimientos
deportivos.

El entrenamiento de la capacidad fisica “Fuerza” como capacidad condicionante en el
rendimiento locomotor de bailarines es uno de los aspectos priorizados en el contenido de
la preparacion, principalmente de tipo anaerdbico, con contracciones musculares
excéntricas, con desarrollo de la fuerza de resistencia y rapida, (Echegoyen Monroy
Soledad, 2001) basandose en varios principios del entrenamiento de la fuerza
especificados en Baechle, & Earle, (2007), y direccionados a través del modelo de
planificacion en blogues como alternativa para la distribucion de la carga y el volumen
(Bazyler, Mizuguchi, Harrison, Sato, Kavanaugh, DeWeese, & Stone, 2016).

Una de las variantes para fomentar el entrenamiento de la fuerza en bailarines se
relaciona con el entrenamiento con pesas (Brandon, Howatson, Strachan, & Hunter,
2015), aspecto que como parte del entrenamiento especifico permite lograr ganancias de
fuerza de forma Optima y veloz, dado el efecto focalizado que puede tener un
entrenamiento especializado, tal y como lo define Sun, (2015)

En tal sentido, la investigaciéon tiene por objetivo detallar algunos aspectos teoricos y
metodoldgicos para el desarrollo de la fuerza explosiva y flexibilidad en bailarines a través
de un correcto acondicionamiento fisico, para el cual se ha realizado una consulta
bibliografica de aquellos autores que se destacan en el campo de estudio de la
investigacion. Por el cual, se establece una estrategia basada en la experiencia
internacional que aglutine varios contenidos modelados a través de ejercicios especificos.

Aspectos a considerar en el trabajo de la fuerza explosiva y flexibilidad.



De los aspectos mas notables que se ha podido consultar, en relacién al

acondicionamiento fisico son:

Tiempo de trabajo “Las repeticiones” Considerado por el tiempo o la cantidad de veces

gue se puede realizar un movimiento, al igual que la cantidad de repeticiones realizadas

en un ejercicio dado.

Series o tandas. Considerado como las repeticiones correspondientes disefiadas para el

trabajo de un ejercicio determinado.

Pausa. Relacionado con el tiempo de descanso, el cual permite una recuperacion parcial

del trabajo realizado entre las diferentes tandas.

Ejercicios mas comunes para el entrenamiento de la fuerza en bailarines.

Back Press (Empuje por detras con tijera de piernas) Con la palanqueta sobre los

hombros por detras de los hombros por detrds de la cabeza se flexiona y extiende las

piernas para empujar la palanqueta hacia arriba a la vez que se realiza un desliz en tijera.

Clean (envion) Con la palanqueta sobre la plataforma se flexionan las piernas y el tronco

para agarrar la barra y se hace un halén explosivo para llevar la palanqueta a los hombros

Cuclillas profunda con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza se

flexionan las piernas y se regresa a la posicion inicial.

Prone (fuerza acostada) Acostado en banco con los brazos extendidos al frente

sujetando la palanqueta se flexionan los brazos hasta llevar la palanqueta al pecho y se

regresa a la posicion inicial

Media cuclillas igual que la cuclilla profunda pero se flexionan las piernas

Triceps parado con tijeras de piernas.

Biceps. Parado con la palanqueta colgado de los brazos rectos con sujecion invertida se

flexionan los brazos y se regresa a la posicion inicial.

Torsiones. Parado con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza se

realizan torsiones del tronco hacia un lado y luego hacia el otro.

Reverencias. Parado con la palanca recta sobre los hombros por detras de la cabeza se

realiza una flexion del tronco al frente a la vez que se flexionan ligeramente las piernas y

se regresa a la posicion inicial.

Cuclillas por delante Igual que la cuclilla profunda pero con palanqueta colocada sobre los

hombros.

Tijera lateral por detras. Asalto lateral con una pierna, realizando una flexién profunda
cuando esta se apoye y manteniendo la otra extendida lateralmente.

Repetir con la otra pierna.



Puntillas. Con la palanqueta sobre los hombros por detrds de la cabeza levantar los
talones y regresar a la posicion inicial

Saltillos. Con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza realizar saltos en
el lugar

Empuje de frente. Parado con la palanqueta sobre los hombros por el frente extender los
brazos arriba y regresar a la posicion inicial

Asaltos laterales. Con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza realizar
un asalto hacia un lado y regresar a la posicion inicial repetir hacia el otro lado.

Asaltos al frente. Con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza realizar un
asalto al frente con una pierna y regresar a la posicion inicial repetir con la otra pierna.
Ejercicios de fuerza explosiva con el propio cuerpo para el entrenamiento de los
bailarines.

Salto con rodillas al pecho. Saltar tan alto como sea posible en un piso liso, mantener el
cuerpo recto y extender los brazos hacia arriba para maximizar la fuerza de todo el
cuerpo, en el punto mas alto del salto, tocarse el pecho con las rodillas y mantener la
posicion. Conforme vas regresando al piso, baja tus piernas antes de volver a llegar al
piso.

Salto de piernas abiertas: Canguro. Saltar en un piso liso e impulsar las piernas directo
hacia afuera, conforme se llega al punto méas alto del salto, impulsar las piernas hacia
adelante y luego hacia los lados de modo que formen una V frente a uno. Al mismo
tiempo, se debe doblar la espalda para poder alcanzar las puntas de los dedos de los
pies. Conforme empiezas a caer, regresa tus piernas a la posicion inicial y lleva tus brazos
a los lados.

Salto con las piernas extendidas hacia adelante. Saltar en un piso liso e impulsar las
piernas y brazos. Conforme se llega al punto mas alto del salto, los brazos deben estar
extendidos sobre la cabeza y apuntando hacia arriba. Impulsar las manos hacia adelante
mientras se hace lo mismo con las piernas. Intentar tocar las puntas de tus dedos de los
pies sin dejar de mantener las piernas rectas. Vuelve a bajar tus brazos y piernas para
aterrizar.

Salto Cruzado o paso Jazz. Una de las direcciones del épaulement. La travesia de las
piernas con el cuerpo puesto en un angulo oblicuo del frente. La pierna desunida se
puede cruzar en el frente o en la parte posterior, se lo practica en coreografias de alto
impacto, en la Cultura de los bailes folcléricos andinos, se lo practica en el ritmo capischa

sobretodo en las coreografias del diablo humay la venada.



Salto Perseguido. Un paso en el cual un pie persigue literalmente el otro pie de su
posicion; hecho en una serie, mientras una pierna busca una amplitud lateral durante el
salto, la otra pierna que impulsa busca topar el tobillo de la pierna en el aire para
posteriormente volver al piso para aterrizar y volver a ejecutarlo con la otra pierna.

Salto de obstéculo. Conocido en el Ecuador como salta charco, es un ejercicio en el cual
la pierna de trabajo se levanta en el aire hacia adelante y con fuerza, mientras la otra
pierna impulsa para superar el obstaculo y el apoyo en el aterrizaje es con la pierna que
elevo primero. Es muy utilizado en la coreografia del diablo huma y la venada, ritmo
capishca.

Ejercicios de flexibilidad mas comunes para el entrenamiento de los bailarines.

Ejercicios de movilidad de columna: El puente o arco hacia atras. El puente se ejecuta
tumbado boca arriba en el suelo, con las piernas y brazos flexionados para buscar un
buen apoyo de las extremidades y ejecutar una correcta elevacion de cuatro puntos de
apoyo.

Ejercicios de movilidad de columna y en piernas: también conocido como el ejercicio de
flexiébn de tronco, desde la posicion de sentado con piernas juntas y extendidas se topara
con las manos las puntas de los dedos de los pies. A mejor movilidad, se podra apreciar
que las manos superan la ubicacién de los pies.

Ejercicios de movilidad en piernas: El split. Para hacer la postura del split, se debe tomar
una postura con los pies separados a la altura de tus hombros, Inclinarse hacia adelante
con tu pie dominante. Esta pierna seré la que avance para crear la abertura sin doblar las
rodillas, se debe practicar sobre una superficie suave, como una alfombra o una
colchoneta de yoga. De ser posible, procura evitar hacerlo en un piso de baldosas o de
madera.

Ejercicios de movilidad en piernas: La mariposa. Sentado una vez més en el suelo, junta
la planta de tus pies al frente tuyo, mueve tus rodillas de arriba hacia abajo, de ésta
manera también estaras trabajando los abductores. Repitelo por 30 segundos.

Ejercicios de movilidad en piernas: Posicién del vallista, Este ejercicio es basicamente
para los aductores: sentarse en el suelo y abrir al médximo una de las piernas y la otra
flexionada, luego con las dos manos alcanzar la punta del pie de la pierna estirada, luego
repetir con la otra pierna. Hacerlo durante 15 segundos.

Como podemos observar se plantea un serie de ejercicios que serviran para mejorar la
condicion fisica de los bailarines andinos del Ecuador, se considera que la investigacion

puede sentar las bases tedricas y metodoldgicas para perfeccionar la preparacion fisica



de un bailarin, especificamente el trabajo de la capacidad fuerza explosiva y flexibilidad
como una direccion fundamental del entrenamiento de danza ecuatoriana de la region
sierra.

CONCLUSIONES

La investigacion cumple el objetivo de detallar algunos aspectos tedricos y metodologicos
para el desarrollo de la fuerza explosiva y flexibilidad en bailarines a través de un correcto
acondicionamiento fisico mediante ejercicios especificos con implementos y con el propio
cuerpo. En tal sentido, la consulta bibliografica de aquellos autores mas relevantes
permitié encausar los pasos iniciales del presente trabajo. Con posterioridad, los autores a
través del método cientifico, y fundamentalmente aplicando métodos empiricos de
investigacion, trataran de corroborar en qué medida el presente trabajo contribuye para el
desarrollo de la fuerza explosiva y flexibilidad en bailarines andinos del Ecuador y éste a
su vez incrementa la expresion artistica mediante gestos perfeccionados en la practica
del baile.
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