Des de la barra

Anatomia de la dansa

Ladansaclassicaésl’expres-
si6 corporal duta a limits ini-
maginables. Aquesta expres-
sid de moviments, aparent-
ment espontanis i agils, s6n
elresultatd’uns assajos durs,
metddics i perllongats, on la
disciplina és el primer pas.
Cal aprendre un sentit de
I’equilibri a partir d’una dife-
rent posicié a 1’espai on el
cosdel ballari ésel centreila
mesura dels volums.

Primer fou la misica i
després, molt de temps des-
prés, la dansa. El resultat
d’una lenta elaboracié de
moviments que necessita el
dur aprenentatge que abans
hem esmentat. Les cinc posi-
cions basiques van sorgir al
segle X VII del mestre de ball
de Lluis XIV, Pierre Beau-
champs, i tenen la seva justi-
ficacié. El que pretenen és
aconseguir una gran elevacié
de la cama estirada per tal de
donar més volum als movi-
ments, juntament amb els
bragos.

En una persona no entre-
nada la separacié de les ca-
mes €és limitada a un maxim
de 45° a causa de la propia
forma de P’articulacié del
maluc. Cal realitzar un gir de
tota la cama per aconseguir
d’elevar-la per sobre de la
cintura. Aquestes cinc posi-
cions basiques, incomodes
per al principant, s’han de re-
crear metddicament per as-
solir la maxima rotacié ex-
terna de les cames. Els lliga-
ments de articulacié dels
malucs s’han d’anar diste-
nent progressivament fins a
aconseguir que els genolls
mirin cap en fora sense
esforg, gracies a I’extraordi-
naria poténcia dels muscles
que mouen el maluc.

Els pliés, battements,
rond de jambe i ecartés
necessiten, com a punt de
partida, una correcta posicié
dels malucs. L’elasticitat que
tenen la majoria dels infants
(sobretot les nenes) facilita
aquesta posicié. Hi afegiria
que els nens que tenen el vici
de caminar amb els peus cap
endins es veuran beneficiats
amb aquests exercicis ele-
mentals de la dansa, els
quals, personalment, reco-
mano. Seguint amb les dis-

posicions basiques cal res-
saltar la importancia dels
genolls totalment estirats. El
genoll és una articulacié que
totalment estesa no té movi-
ments ni cap als costats ni de
gir (rotacid)ise subjectaamb
els seus propis lligaments i
els misculs potents del ge-
noll que !’envolten. En
aquesta posicié és una arti-
culacié “segura” que no ‘es
lesiona facilment. No s’esde-
vé el mateix en flexid, en qué
apareixen moviments peri-
llosos cap als costats. Perd,
com es protegeixen les arti-
culacions?

Els lligaments de qualse-
vol articulaci6 serveixen per
limitar-ne els moviments,
particularment els nocius.
Tenen un altre paper impor-
tant, que a vegades oblidem,
que és el d’informar els mis-
culs i el cervell de la seva
posicié. Tots els lligaments
tenen, doncs, gran quantitat
de terminacions nervioses
que alerten els miisculs en el
moment que han d’actuar
segonslatraccié alaqual sén
sotmesos.

Els exercicis de barra te-
nen com a missié, a més,
allargar de forma controlada
aquests lligaments per acon-
seguir un major moviment i
“educar” progressivament
els misculs sobre aquesta
nova informacié que reben.
Els misculs “ben educats”
protegiran les articulacions,
de forma automatica, de
I’excés de moviment que
se’ls exigeix.

El demi plié iel grand
plié cal que esrealitzin amb
I’eix de la cama en el mateix
pla que el tronc i aixd no €s
facil. Si el maluc no realitza
unarotacié externa suficient,
es forga innecessariament el
genoll en la seva part interna
1 aix0 es perillés. Els lliga-
mentsdel genolliels meniscs
poden sofrir esquingos. Tor-
nem doncs a veure la impor-
tancia de les posicions basi-
quesenl’aprenentatge poste-
rior.

“Els bailarins han de
coneixer els seus cossos sino
volen ser uns autdmates de la
dansa” deia Jean Georges
Noverre al segle XVII.
Aquest coneixement prové

de dintre, de “sentir” el cos i
les extremitats Quan es de-
mana al’alumne que empen-
yi el peu contra el terra, es
demana que “sentin” les ca-
mes, que notin les articula-
cions i I’equilibri muscular.
El recolzament correcte
del peu sobre el terra condi-
cionara I’equilibri de tot el
cosiel peu en primera o cin-
quena proporcionara una
sensaci6 i condicionara un
equilibri diferent al que el no
ballari esta acostumat.
Posar-se de puntetes no és
només posar-se de puntetes.
Es posar en marxa tot un se-
guit de reflexos apresos, que
comenga al meu entendre, a
la columna, amb I’equilibri
de la postura. Continua amb
la col-laboraci6 en perfecta
extensi6 del genoll, acon-
seguida després de pacients
exercicis d’estirada a la bar-
ra. Acaba, finalment, conver-
tintel peu en una prolongacié
recta de la cama. Tots els
musculs del maluc, el genoll
i el peu treballen en aquest
esfor¢. Cal aconseguir més
extensié del que és habitual
al genoll per poder afavorirel
moviment del peu.
Tanmateix, aconseguir un
peu esteés no vol dir posar-se
de puntetes. El misculs del
panxell, especialment els
bessons, que s’inserten per
sobre del genoll, al fémur, i
per sota del calcani, juguen
un gran paper. Aquest mus-
culs flexionen el turmell,
per0 alhora flexionen el ge-
noll. Cal que el quadriceps,
per davant, els contrarestin.
Per mantenir el peu equi-
librat, calen tots els musculs
llargs del peu, els quals bai-
xen des de la tibia fins al
terme mitja del peu i els dits.
Tots els misculs posteriors
recolzats en 1’os de fora i de
dins del turmell (mal-I¢ol
tibial i peroné), i estirant el
calcani aconsegueixen ele-
varel tald del terra. Enaquest
moment, si els misculs ante-
riors no estiguessin tensos, el
peu es desequilibraria i el
ballari cauria. El peu, igual
que el genoll, necessita el
treball sincronic de tots els
seus musculs. Cal “notar” el
peu i educar-lo en I’equilibri
perapassar apuntetesamb la

naturalitat del gest i no pas
amb la brutalitat d’un esforg.

Els no iniciats es pregun-
ten si el fet de realitzar exer-
cicis de puntetes perjudica
elspeus. Es evident que, sen-
se l’entrenament previ,
intentar col-locar-se de pun-
tetes pot portar a un desequi-
libri, caiguda o lesi6 dels dits
dels peus. Queda clar que
només es pot comengar quan
el professor ho cregui con-
venient a partir, sempre,
d’una edat determinada (9 a
11 anys).

L’educacié i la poténcia
muscular s’han de buscar de
forma pacient i progressiva,
perd és imprescindible acon-
seguir-lo per tal de poder
elevar el cos sobre les puntes
i fer passos, girs i salts.

El treball en puntes és itil
per al peu pla, concretament
per al peu pla lax. Cal aclarir
que no tots els que semblen
peus plans ho son. Al comen-
cament del creixement els
peus semblen plans sense
ser-ho i es continuen usant
plantilles sense caler (“epi-
démia” de plantilles), les
quals porten a la atrofia dels
musculs del peu.

El pes del cos afavoreix
I’aplanament de Il’arc del
peu, per aquest motiu s’han
de valorar quan caminen,
corren o salten, que és quan
els musculs del panxell s’en-
trenen per a elevar el cos so-
bre les puntes. Es, doncs, un
exercici recomanable.

Per altra banda, no defor-
ma el peu, contrariament a
alld que alguns opinen, jaque
el pes descansa sobre el se-
gon dit, que és el més resis-
tent. El segon, junt amb el
primer i el tercer formen una
estructura tunica precintada
dins de la sabatilla i es
recolzen mituament Pro-
blema a part és la forma i
longitud dels dits dels peus.
Un primer dit massa llarg
s’haura de doblegar una mica
per adaptar-se a la longitud
dels altres, de la mateixa
maneraque si ho fos el segon.
Passa practicament el mateix
amb els dits dins d’una
sabata amb tal? alt.
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