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Resumen

En este articulo se ha estudiado los periodos de
actividad y descanso en el baile flamenco. Se
han grabado y analizado los bailes de 6 bailao-
ras profesionales que voluntariamente han par-
ticipado en este estudio con una edad media de
24 +6,06 anos, un peso medio de 58,84 +2,25
kg y una altura media de 166 = 6,67 cm. La du-
racién media de los bailes es de 457,67 + 70,77
s. Se ha contabilizado como tiempo de pausa
aquellos segundos durante los que no se efec-
tuaban ningln zapateado, estos periodos tienen
una duracién muy corta que oscila entre 1y 15
s. La duracién media de los tiempos totales de
pausa durante los bailes ha sido de 32 = 2,10 s,
lo que equivale a un 6,99% del tiempo total de
baile. Por el contrario, los periodos de actividad
(segundos durante los que se efecta al menos
un zapateado) son bastante mas largos, de he-
cho un 26,29% del tiempo de baile se distribuye
en periodos de una duracién superior a 120 s.
La duracién media del tiempo total de actividad
durante los bailes ha sido de 425,67 = 41,3 s,
equivalente a un 93,01% del tiempo total de bai-
le. Los periodos de actividad superiores a 31 s
suelen continuarse con periodos de pausa igual
o mayores a 3 s. Pensamos que estos resulta-
dos son la base sobre la cual poder programar
la preparacion fisica especifica de bailaoras de
flamenco.

Palabras Claves

Baile flamenco — Biomecénica — Tiempo de pausa
— Tiempo de actividad — Bailaora — Zapateado
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Rest and activity periods in flamenco dance
have been studied. in this article The dances
from six volunteer professional flamenco fema-
le dancers (average age 24 + 6,06 years old,
average weight 58,84 = 2,25 kg and average
height 166 = 6,67 cm.) have been recorded and
researched. The average duration of dances has
been 457,67 = 70,77 s. Rest periods (number of
seconds without footwork) are very short, from
1s to 15s, and during all the dance, the average
duration is only 32 + 2,10 s (6,99% of total dan-
ce time). On the contrary, activity periods (num-
ber of seconds with footwork) are much longer.
A 26,29% of dance time takes place in periods
longer than 120 s. The average activity time is
425,67 = 41,3 s (93,01% of total dance time).
Rest periods equal or longer than 3 s are usually
after activity periods longer than 31 s. These re-
sults are very important for developing flamenco
dance fitness.

Flamenco dance — Biomechanics — Rest period —
Activity period — Flamenco female dancer — Foot-
work

Introduccion

El baile flamenco precisa de grandes demandas
de esfuerzo equiparable a deportes de alta com-
peticion' y por lo tanto se hace imprescindible
una preparacién fisica especifica?. Para progra-
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mar un sistema de entrenamiento especifico de
flamenco, al igual que en cualquier deporte, es
imprescindible conocer cuéles son las demandas
fisicas, fisioldgicas, energéticas y biomecanicas
durante el baile®. En este sentido, la biomeca-
nica aplicada a la actividad fisica, tiene como
objetivo el analisis del movimiento para su pos-
terior aplicacion en sistemas de entrenamiento?,
y por ello en este articulo se han aplicado técni-
cas Cineméticas con la intenciéon de estudiar los
movimientos realizados durante el baile, que sin
tener en cuenta las causas que lo producen, ana-
lizan los tiempos de pausa y actividad del baile
flamenco, que seran tomados como referente de
las demandas energéticas externas?®.

El objetivo del entrenamiento deportivo, ya sea
en baloncesto, voleibol o en cualquier otra acti-
vidad fisica como el baile flamenco, consiste en
la realizacion de unos estimulos adecuados por
parte del deportista o bailaor para que desarrolle
un proceso de adaptacién a los mismo y de esta
forma mejore su nivel de rendimiento. Estos es-
timulos deben tener unas caracteristicas, a nivel
de contenido, volumen y organizacién®t7®. Asi,
si son bajos el deportista o bailaor no llegaran al
umbral de entrenamiento y no produciran ningu-
na adaptacion, por el contrario si los estimulos
son muy altos se puede conseguir procesos de
sobre entrenamiento, que conlleven a estados
de fatiga.

El baile flamenco se estructura en dos partes
bien diferenciadas. Por un lado esté la parte de
Braceo, que se centra en los movimientos de
brazos y tronco. Se caracteriza por movimientos
lentos y silenciosos que se ejecutan sin inter-
ferir bien el sonido de la guitarra (falseta) o la
letra del cante (letra). La otra parte es la del
Zapateado, centrada en la técnica de pies y la
que mayor demanda de esfuerzo precisa®. En
este articulo estudiaremos como se reparten
los periodos de pausa vinculados al tiempo en
el que no se realiza ningiin zapateado, es decir
durante el tiempo braceo y aquel en el que no
hay desplazamiento alguno. Los de actividad es-
taran asociados a aquellos periodos en el que se
realiza algun zapateado.

2y

Material y Método
e Sujetos ¢

Se ha analizado a 6 bailaoras profesionales de
flamenco con una edad media de 24 + 6,06
anos, un peso medio de 58,84 = 2,25 kg, y una
altura media de 166 *= 6,67 cm. La edad media
de comienzo a bailar flamenco es de 8,4 + 5,68
anos.

Las participantes han dado su consentimiento
para participar en el estudio y han sido informa-
das por escrito sobre todo su proceso, siendo
su colaboracién totalmente voluntaria, y como
Unica contrapartida obtendrian un informe per-
sonalizado sobre las caracteristicas de su baile.
Todas las participantes cumplen los siguientes
criterios de seleccion:

—_

. Ser mayor de edad.

2. No estar lesionada.

3. No estar bajo el efecto de tratamiento con
algun farmaco o droga que pudiera inter-
ferir en los resultados de las pruebas.

4. Llevar bailando flamenco mas de diez
anos.

5. Dedicarse profesionalmente al baile fla-
menco desde al menos los cinco Gltimos
anos en companias, grupos de baile o de
forma auténoma.

6. Participar en un minimo de dos especté-

culos de baile flamenco de media al mes.

e Método y Diseno de la investigacion

Se ha usado la cinematografia como técnica de
medicién de estilo indirecto, que ha sido ya uti-
lizada de forma eficaz para cuantificar las car-
gas de trabajo en distintas modalidades depor-
tivas”1011.1213 | as ventajas que nos ofrece esta
técnica son mdltiples, es muy asequible, de facil
utilizacién, permite visionar la pelicula cuantas
veces sea necesario, es de facil transporte, y el
soporte de filmacién ademés de econdémico es
de reducidas dimensiones para un facil almace-
namiento. Ademas, las videocamaras digitales
actuales en el mercado ofrecen la posibilidad de
digitalizar de forma rapida y sencilla la pelicul,a
para ser analizada con programas informaticos
especificos de tratamiento de imagenes. El in-
conveniente de este sistema es que no tiene una
gran resolucién temporal, que para camaras de
video convencionales en el sistema PAL, usado
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en Europa, es de 25 imagenes por segundo (50
campos o frames por segundo), frente a los 100-
150 de las camaras de cine o de los mas de 500
en camaras especiales de alta velocidad'. Pero
en el caso que nos ocupa, no se pretende ana-
lizar una determinada accion deportiva de corta
duracion sino un baile completo, por lo que esta
resolucion no representa desventaja, ya que la
velocidad de ejecucion no es superior a 25 ges-
tos técnicos por segundo, y tiene una precision
de 0,04 segundos suficiente para este estudio.

Como es el zapateado la parte del baile donde
se concentran las mayores cargas de trabajo y
de demanda de esfuerzo, es en la técnica de
pies donde vamos a centrar este estudio, consi-
derando tiempo de pausa aquellos segundos en
los que no se realizan ningin zapateado y de ac-
tividad los segundos independientes en Iso que
si se realiza algin zapateado.

Durante el trabajo de campo, se solicita a la bai-
laora que realizara uno de los bailes que estuvie-
ra en su repertorio de actuaciones. No se creyo
oportuno establecer requisitos ni de duracién ni
de tipo de baile, pues debido a las caracteris-
ticas del flamenco, pensamos que no seria un
acertado recurso para unificar criterio ya que los
bailes no suelen la misma duracién. Incluso un
mismo baile ejecutado por la misma persona en
distintos momentos no suele ni durar lo mismo ni
tener idéntico nimero de acciones técnicas. La
unidad de criterio viene determinada porque son
bailes destinados a representaciones profesio-
nales, equiparables a la competicion deportiva’.

Durante los procesos de filmacion se siguieron
siempre las mismas pautas. Primeramente, se
colocaba pegatinas blancas en la parte trasera e
inferior de los tacones para facilitar el recuento
de los zapateados durante el visionado de los
fotogramas. La colocacion del bailaor en la sala
seria tomando varias referencias, por un lado el
espejo principal de la sala de ensayo quedaria
a su izquierda, otro referente seria el supues-
to publico que estaria frente a él, y finalmente
el evaluador con la videocamara que quedaria
siempre a su derecha (Fig. 1). A pesar de los
giros y desplazamientos de los bailaores por el
escenario, todo el baile se grababa desde ese la-
teral. El espejo podria ser usado durante el ana-
lisis de la pelicula para discernir algin gesto que
fuera dificil de determinar. Normalmente, en las
filmaciones para andlisis biomecéanicos, cuando
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se empieza a filmar, la cdmara ni se mueve ni se
cambia la distancia focal”'*. Pero segun Gutié-
rrez et al.® el tipo de gesto a analizar, justifica
que las técnicas de registro aplicadas puedan
ser diferente. En nuestro caso el sistema de re-
ferencia sera el propio bailaor y los cambios de
posicion de la camara asi como la variacion en la
distancia focal estaran en funcién de conseguir
una imagen mas clara de grabacién, que facili-
te el posterior analisis para determinar el gesto
técnico. De esta forma, se estipuld que la mejor
imagen para el visionado se conseguia con la cé-
mara colocada en el suelo, girdndose o despla-
zandose linealmente por el lateral derecho del
bailaor y modificando el zoom en funcién de sus
desplazamientos por el escenario. Por Gltimo, se
establecié que la grabacién se iniciaria filmando
el cronometro del pulsémetro para poder esta-
blecer una correlaciéon posterior entre los zapa-
teados y la frecuencia cardiaca.

e
o ——

)

Fig.1: Muestra del proceso de grabacion de los bailes.
Imagen parcial de la bailaora Mavi Rodriguez.

Una vez obtenida la pelicula del baile, se procede
a transferirla a un ordenador personal. El forma-
to de grabacién escogido fue DV Calidad Total,
en sistema PAL con 25 imégenes por segundo.
El sistema de compresion de video ha sido en
formato DV Video Encoder. La tasa de lectura
de imagen es de 14,150 kbyte/s y la tasa de
grabacion de 9,544 kbyte/s.

Tradicionalmente se ha usado el magnetoscopio
(aparato que lee las cintas de video y descompo-
ne 1 fotograma en 2 campos) para estudiar las
grabaciones de video deportivo'. Actualmente,
el ordenador es una alternativa mas practica y
econdmica. En este estudio se ha recurrido al
programa informatico Ulead VideoStudio v-6.0.
La imagen ha sido editada en archivo MPEG con
configuracion DVD-PAL que permite visualizar
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25 fotogramas por segundo. De esta forma se
ha podido analizar todos los bailes, fotograma
a fotograma. Un trabajo tedioso pero de gran
exactitud que ha permitido obtener de forma
precisa una cantidad de datos considerable so-
bre el baile flamenco. Se elaboré una planilla
en soporte informatico de Microsoft Excel 2000
para Windows donde se anotaba el minuto, se-
gundo y fotograma en el que se ejecutaba algin
zapateado. Para este trabajo se han visionado
entorno a 11.500 fotogramas.

* Material ®

Para el proceso de grabacién se ha usado una
Videocamara, marca SONY, modelo DCR-HC
30 E, sistema PAL. La transferencia de la infor-
maciéon al ordenador se ha realizado mediante
una tarjeta capturadora de imagen PC-CARD
tipo I, marca Roper, modelo IEEE 1394 a través
de puerto Firewire que permite mas calidad de
imagen que el tradicional puerto USB. El soft-
ware usado para la captura de la imagen ha sido
el Pinnacle Studio v-8.12 y el de visualizacion de
los fotogramas el ULEAD VideoStudio v-6.0.

¢ Anélisis estadistico ®

Para el estudio estadistico se utiliza el software
SPSS 14.0 para Windows y Microsoft Excel
2000 (Windows), realizandose una andlisis es-
tadistico descriptivo con la obtencién de la dis-
tribucion de frecuencias para las variables de
tipo categérico, y los parametros caracteristi-
cos, media y desviacion tipica, para las variables
cuantitativas.

Resultados

La duraciéon media de un baile flamenco es de
457,67 = 70,77 segundos.

Porcentaje sobre
el tiempo total
del baile

13,73% 1,02%

Duracion Proporcion sobre el
(segundos) numero de periodos

10,78%
3,92% 0,58%
2,94%

11-15 1,96% 1,02 %

Tabla 1: Resultados de los periodos de pausa

Porcentaje sobre
el tiempo total
del baile

Duracion Proporcién sobre el

(segundos) numero de periodos

13,89% 8,08%
9,26% 15,40%
3,70% 15,66%

Tabla 2: Resultados de los periodos de actividad

Duracién
media
(segundos)

Numero de
periodos por baile

Duracion total por
baile (segundos)

Periodos de
Actividad 18 = 6,93 425,67 = 41,3
Proporcién > -
Duracion Duracién Duracion
] sobre el o g
media e minima maxima
(segundos) p (segundos) | (segundos)
baile
Periodos de 0
Actividad 93,01% 1 274

Tabla 3: Resultados medios de los periodos de pausa y
actividad

30%

25% 1

20% 1

15% 1

10% 1

5% 1

0%

Pausa 1s

s

Pausa 3s

4s

Pausa 5-10s
Pausa 11-158
Actividad 91-120s
Actividad >120s

Actividad 31-80s

|}

Actividad 0-10s

<

Fig.2 Gréfica de los porcentajes de distribucion de los
periodos de pausa y actividad en el baile flamenco femenino
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Discusiéon

La duracién media de los bailes femeninos anali-
zados es 457,67 = 70,77 s, frente a otros estu-
dios que lo estiman en algo menos, unos 374,21
+ 125,64 s'. Han sido contabilizados todos y
cada uno de los segundos en los cuales no se
realiza ningun zapateado, considerandose éstos
como tiempo de pausa o recuperacion continua-
da5 y que coincidian con “cierres” fases de bra-
ceado del baile (Fig. 2) obteniéndose una media
de 32 = 2,10 s por baile, lo que equivale a un
6,99% del mismo. Hasta donde tenemos cono-
cimiento no se han realizado estudios similares
en otras modalidades de danza, por lo que solo
podemos compararlos con ambitos deportivos.
En un estudio realizado por Esper' con jugado-
ras de voleibol de la Liga Argentina de Clubes,
el tiempo de pausa equivalia al 74,5%, bastan-
te superior al del baile, aunque la duraciéon me-
dia de un partido también es mayor, una hora y
media aproximadamente, frente a los 7 minutos
y medio del baile flamenco. Respecto al balon-
cesto masculina, Colli y Faina'® estiman entre
un 3,2% (para bases) y 8,2% (aleros y pivots) el
porcentaje de tiempo que un jugador permanece
parado, aunque segun Miller17, para este mis-
mo deporte, los resultados oscilan entre un 28%
(base) y un 33% (pivot).

La duracién minima
de dichos periodos
de pausaesde 1 sy
la maxima de 15s. El
periodo de pausa que
mas se repite es el de
1's, en concreto en el
66,67% de los casos,
pero con escasa inci-
dencia sobre el tiem-
po total, ya que solo
representa un 2,48%
del baile. De ello po-
demos concluir que el
flamenco es una acti-
vidad muy intensa,
con pocas fases de
recuperacion y por
lo tanto mas relacio-
nada con el ejercicio
anaerodbico’ y que la preparacion fisica debe es-
tar condicionada a estos casi limitados momen-
tos de recuperacién continuada. Los periodos
largos de descanso son muy limitadas, ya que

Fig.3: Ejemplo de fase de
braceado del baile flamenco.
Imagen cedida por Ana Palma
de la Bailaora Claudia Cruz
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la tendencia actual del baile flamenco va hacia
un aumento de las fases de zapateado frente a
las de braceo®. En concreto, tiempos de recupe-
racion entre 5s 'y 10 s s6lo se recogen un 2,94%
de los periodos, mientras que un reducido 1,96%
para los correspondientes al intervalo de 11s-
15s.

Respecto a los periodos de actividad, se han re-
cogido todos los segundos en los que se realiza-
ba algun zapateado, comprendiendo un 93,01%
del total del baile, lo que equivale a una media
de 425,67 = 41,3 s. Este porcentaje es mucho
mayor al 25,5% recogido para jugadoras pro-
fesionales de voleibol'™ y mas similar a los re-
gistrados en baloncesto que oscilan entre 96,8%
(base) y 91,8% (alero-pivot) recogidos por Colli
y Faina16 y los 72% (base) y 67% (pivot) esti-
mados por Miller'’. La duracién de los periodos
oscilan entre 1os como minimo y 274 s como
maximo, mas de 4 minutos y medio zapateando,
lo que nuevamente demuestra las intensidades
de esfuerzo que exige el baile flamenco. En este
sentido es importante sefnalar que un 26,29%
del tiempo de baile corresponde a periodos de
zapateados de mas de 120 s de duracién, mien-
tras que los periodos cortos de zapateados, de
menos de 11s de duracioén solo corresponden a
un 5,94% del tiempo total de baile.

Es importante senalar que los periodos de za-
pateados mayores de 31 s de duracion suelen
complementarse con periodos de pausa superio-
res a 3 s, 6 bien realizarse al final del baile, lo
que supondria el descanso final.

Conclusiones

Pensamos que los resultados de este estudio
seran un referente muy valioso para evaluar la
carga del baile flamenco femenino como refe-
rente a la hora de elegir la intensidad, duracion
de las cargas y tiempo de recuperacion de los
ejercicios'® planteados para la preparacion fisi-
ca, técnica y coreogréfica de las bailaoras. Tal y
como se recoge a lo largo del estudio, los perio-
dos de pausa son muy reducidos frente a los de
actividad que una cuarta parte de ellos superan
los 2 minutos de duracién. Creemos imprescin-
dible ampliar estos tipos de estudios tanto en
el ambito flamenco como en otras disciplinas y
modalidades de danza.
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