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Resumen

El objetivo de este estudio ha sido examinar la capacidad
aerbbica y anaerdbica de bailaores estadounidenses profe-
sionales de flamenco, con el fin de conocer las necesida-
des energéticas de esta danza. La muestra estudiada esta-
ba formada por 11 bailaores profesionales de flamenco de
Albuquerque, Nuevo Méjico (4 hombres y 7 mujeres). Se
han registrado 3 variables: la composicién corporal, medida
con un adipémetro calipers; el consumo maximo de oxige-
no (VO, ) estimado mediante el anédlisis de gases durante
un test de esfuerzo progresivo; y la capacidad anaerdbica,
calculada a través del test de Wingate. La edad media de
los bailaores fue de 28.45 afos (22-44 afos) y el tiempo
medio que llevaban participando en espectaculos flamencos
era de 13.5 anos (2-40 anos). Respecto a la composicion
corporal, los participantes presentan datos de porcentaje de
grasa corporal (GC) inferior a la media, tanto la muestra
masculina, 9.96% GC (5,25-13,09% GC), como la femenina,
16.35% GC (12,96-20,17% GC). La media méxima de capa-
cidad aerdbica fue de 51.63 mlO,-kg™"-min™ para los hom-
bres (40.7-59,5 mlO,-kg™"-min™") y 38,78 mlO,-kg™"-min-' para
las mujeres (32.9-43,8 mlO,-kg™'-min~'), en ambos casos por
encima de la media. La potencia maxima media registrada
en el test de Wingate, fue de 16.2 W/kg (13.7-18.3 W/kg) y
11.3 W/kg (8.6 hasta 14.3 W/kg) para hombres y mujeres,
respectivamente, con un indice de fatiga del 65.5% (62-74%)
para los hombres y 56.1% (35.2-68.1%) para las mujeres.
Estos resultados son superiores, casi en un 25 %, a otros
datos publicados sobre deportistas que realizan actividades
anaerdbicas. Por lo tanto, los bailaores de flamenco tienen
una considerable potencia anaerdbica. Atendiendo en los re-
sultados de este estudio, se sugiere que el entrenamiento
de bailaores incluya componentes aerdbicos y anaerdbicos.

Palabras Clave

Zapateado, Escobilla, Capacidad aerébica, Capacidad
anaerobica.
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The purpose of this study was to examine the aerobic and
anaerobic capacities of professional American flamenco
dancers in order to understand the energy requirements of
this dance form. Eleven professional flamenco dancers from
Albuquerque, New Mexico, provided a convenience sample
(men = 4 and women = 7). There were three components
to the testing: body composition measured with skinfold ca-
lipers, maximal aerobic capacity (VO2max) as determined
by a graded exercise test with measured expired gases,
and anaerobic capacity measured with a Wingate test. The
mean age of the dancers was 28.45 years (24-44 years) and
there was a mean of 13.5 years of performance experien-
ce (2-40 years). Both men and women were below average
in terms of body composition, with a mean of 9.96% body
fat (BF) for men (5.25-13.09%BF) and 16.35%BF for wo-
men (12.96-20.17%BF). Mean maximum aerobic capacity
was 51.63 mlO2-kg—1-min-1 for men (40.7-59.5 mlO2-kg—
1-min—1) and 38.78 mlO2-kg—1-min-1 for women (32.9-43.8
mlO2-kg-1-min-1), categorizing both as above average for
their respective sexes. Results of the Wingate test gave a
mean peak power of 16.2 W/kg (13.7-18.3 W/kg) and 11.3
W/kg (8.6-14.3 W/kg) for men and women, respectively;
with a fatigue index of 65.5% (62-74%) for men and 56.1%
(35.2-68.1%) for women. These results are nearly 25% hig-
her than other published data on anaerobic athletes. Thus,
flamenco dancers have a substantial anaerobic power out-
put. Based upon the results of this study, it is suggested that
the training of flamenco dancers include an aerobic and an
anaerobic component.

Footwork, Escobia, Aerobic capacity, Anaerobic capacity.




Introduccién

El flamenco es una forma de arte que tiene su
origen en los gitanos del sur de Espafa, quienes
lo utilizaban como medio para expresar el dolory
el sufrimiento de unas vidas que han soportado
persecucion. Actualmente este arte surge cuan-
do un cantaor, guitarrista y bailaor improvisan
€en grupo para expresar sus emociones siguien-
do una estructura musical y ritmica muy rigida/
marcada. En general, todas las coreografias de
baile flamenco estan formadas por los siguien-
tes elementos'. La actuacion comienza con la
entrada, en la que el guitarrista marca el compas
y aprovecha para mostrar sus habilidades, mien-
tras que el bailaor entra en escena. Le sigue
la llamada, que inicia el cante con sus estrofas
que se denominan letras. Durante esta parte el
bailaor o bailaora interpreta unos movimientos
denominados marcaje. Este marcaje esta com-
puesto por sencillos pasos por el escenario, gi-
ros e inclinaciones de tronco, asi como por un
complejo movimiento de brazos (braceo) y ma-
nos (floreo). En ocasiones los bailaores acen-
than los sentimientos interpretados por el can-
te con sus zapateados? Cuando la letra acaba,
es el turno del bailaor o bailaora para que luzca
sus habilidades. Esta parte es conocida como
escobillas y en ellas el espectaculo se centra
casi exclusivamente en los pies del bailaor, que
al zapatear con diferentes partes del pie crea
una variedad de sonidos siguiendo un complejo
patrén ritmico. Normalmente se realizan una o
dos escobillas con una duracién aproximada de
dos o tres minutos, en las que el bailaor o bai-
laora emplea un gran esfuerzo fisico para poder
respetar la dindmica del ritmo con su zapateado.
Una vez que el cantaor finaliza todas las letras,
el bailaor abandona el escenario mientras el gui-
tarrista, una vez mas, pueda dar pruebas de su
capacidad artistica. Esta parte se conoce como
salida.

Una pieza de un espectéaculo de baile flamenco
suele durar alrededor de unos 15-20 minutos. Es
importante senalar la complejidad del baile fla-
menco ya que, durante toda la pieza, el bailaor
o bailaora tiene que combinar la representacién
visual de las emociones expresadas por los mu-
sicos, con momentos, en los que ellos mismos
se convierten en musicos, al marcar el ritmo y el
tempo con sus pies, a través de las escobillas.
Como estos componentes estan presentes en
todas las piezas de baile flamenco, nos proveen
de elementos, particularmente la escobilla, para
el estudio y andlisis.
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Al igual que en danza clasica, moderna y otras
artes escénicas, los bailaores de flamenco pre-
cisan de cierto nivel de condicién fisica. Sin em-
bargo, existen muy pocos estudios sobre sus
demandas fisiolégicas, debido quizads a que la
presencia del flamenco en los teatros sea mas
reciente que otras modalidades de danza. Este
tipo de estudio es necesario para optimizar la
preparacion del creciente nimero de estudian-
tes que aspiran hacer una carrera profesional
de flamenco. Esta formacién o6ptima incluiria
una mejora de la condicién fisica general y una
preparacion de los estudiantes que les permita
satisfacer las necesidades fisicas de las exigen-
cias de los espectaculos flamencos. Con el fin
de asegurar una preparacion especifica, es im-
prescindible conocer los requerimientos energé-
ticos concretos de los espectaculos flamencos.
El objetivo de este estudio es analizar las capa-
cidades aerdbicas y anaerdbicas de los bailari-
nes norteamericanos profesionales de flamenco
para determinar las demandas energéticas de
este baile.

Material y Método
Sujetos

Este estudio ha sido aprobado por el Comité
de Revisién de Investigaciones Humanas de la
Universidad de Nuevo Méjico. La muestra es-
taba compuesta por 11 bailaores profesionales
de Alburquerque que fueron convocados por el
boca a boca, y conforman casi todos los bailao-
res flamencos profesionales de la ciudad. Albur-
querque es el centro principal de flamenco en
Norteamérica y por ello, se puede considerar
nuestra muestra representativa de los bailaores
de Norteamérica. 7 mujeres y 4 hombres parti-
ciparon firmando un consentimiento informado
antes de iniciar las pruebas. Los bailaores pro-
porcionaron informacién sobre su experiencia en
el baile y el nivel de entrenamiento, en funcién
de la duracién y la frecuencia semanal de ejerci-
cio. Se examin6 también su salud general para
asegurarse de que no tenian factores de riesgo
que contraindicaran la prueba. Las mujeres tam-
bién informaron sobre su menstruacién.
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Método y Disefno de la investigacion

Se estudiaron tres aspectos para el estudio de
campo: la composicién corporal, mediante la
medicién de los pliegues cutaneos; el consumo
maximo de oxigeno (VO, ), estimado con la
medicion de los gases expirados en una prueba
de esfuerzo; y la potencia anaerébica mediante
el test de Wingate. Los participantes realiza-
ron las dos primeras pruebas en un mismo dia,
mientras que el test de Wingate se realizdé de
forma individual en diferentes sesiones. Durante
el primer dia también se registré el peso de los
participantes, en ropa de danza y sin zapatos,
con una Bascula Seca digital electronic (Seca
Corporation, Columbia, MD) cuya precisién es
de 0.1 kg. Para la composicion corporal se usé
un adipémetro Lange (Cambridge Scientific In-
dustries, Cambridge, MD). Las zonas que se mi-
dieron fueron: triceps, suprailiaca y muslo, para
las mujeres; y el pecho, abdomen y muslos, para
los hombres. Estas mediciones se usaron para
calcular la densidad corporal mediante las for-
mulas especificas de género de Jackson et al??.
El porcentaje de grasa corporal (%GC) se cal-
culé mediante la ecuacién de Lohman para las
mujeres y la de Siri para los hombres*®.

Los sujetos realizaron una prueba progresiva
de esfuerzo en tapiz rodante (Quinton 4000,
Seattle, WA) para calcularel VO, _ enmlO,-kg
"*min~". Simultaneamente se analizaron los ga-
ses espirados (oxigeno y diéxido de carbono)
respiracion a respiracién mediante un analizador
ventilatorio de Jaeger (Eric Jaeger,Wurtzburg,
Alemania). A partir del diéxido de carbono pro-
ducido y el oxigeno consumido se calculé el co-
ciente respiratorio (RER), estableciéndose como
paso del metabolismo aerdbico al anaerdbico un
valor de RER superior a 1.0.5

Antes de empezar la prueba, los sujetos se fami-
liarizaron con el equipo a la vez que se calibra-
ba el analizador ventilatorio de Jaeger. En cada
etapa de la prueba se registré la frecuencia car-
diaca con un pulsémetro por telemetria (Polar
Electro Inc., Woodbury, NY,USA) y la escala de
esfuerzo percibido (RPE), una medida subjetiva
de la estimacion del nivel personal de esfuerzo
durante ejercicio. La RPE se usé tanto para con-
trolar la sensacion individual de cada participan-
te durante la prueba asi como para determinar
cuando finalizar el test’.

El protocolo comenzaba con la cinta sin inclina-
cion a una velocidad de 2 millas por hora (mph).
El ritmo se aumentaba 1 mph cada 2 minutos
hasta que se alcanzaba las 7 mph. Después, se
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efectuaba un aumento adicional de 0.5 mph has-
ta alcanzar las 7.5 mph, velocidad que se man-
tenia mientras se inclinaba el tapiz rodante un
2%, cada 2 minutos, para aumentar la carga de
trabajo. Este protocolo fue considerado el mas
apropiado para la muestra ya que estos artistas
realizan principalmente su actividad con cierto
grado de flexion plantar (tanto hombres como
mujeres bailan flamenco con zapatos de tacén).
Se esperaba que la flexiéon dorsal extrema, re-
querida por la carrera con inclinacién, causara
fatiga en los mdsculos anteriores de la pierna,
antes de llegar a la capacidad aerdbica maxima.
La prueba terminaba cuando el sujeto llegaba
al agotamiento. El test se consideraba de es-
fuerzo maximo si los valores se aproximaban a
la frecuencia cardiaca méaxima estimada, su RER
era superior a 1.1, y los valores relativos de VO,
tendian a estabilizarse’.

Los bailaores regresaban al laboratorio al cabo
de una semana para realizar el test de Wingate.
Se us6 un cicloergdmetro Monark 824E (Mo-
nark, Varburg, Suecia) para determinar la poten-
cia anaerdbica del tren inferior, el cual permitia
fijar la fuerza de frenado antes de cada prueba.
La bicicleta estaba sincronizada a un ordenador
y se uso el sofware OptoSensor 2000 (Sports
Medicine Industries, Inc., St. Cloud, MN, USA)
para la recopilacion de datos. En este caso,
también se estimé cierto tiempo para la fami-
liarizacion de los sujetos con el equipamiento.
Una vez estimada la altura éptima del asiento,
los participantes realizaban un calentamiento
de 5 minutos sin resistencia, consistente en un
pedaleo suave (60-70 rpm) intercalado con tres
“sprints” a la maxima frecuencia de pedaleo. Se-
guidamente los sujetos descansaban 5 minutos
para recuperarse de cualquier posible fatiga de-
rivada del calentamiento.

La potencia anaerdbica se determindé mediante
el protocolo del test de Wingate, ya descrito®.
La carga de trabajo para el tren inferior para los
hombres fue de 0.092 kp/kg de peso corporal
y 0.075 kp/kg del peso corporal para las muje-
res®. Se analizaron las siguientes variables:

a) Potencia maxima: maxima potencia meca-
nica generada durante el test, en relacién
al peso corporal. Por lo general ocurre en
los primeros 3 a 5 segundos de la prueba.

b) La potencia media: promedio de potencia
generada durante el periodo de 30 segun-
dos, en relacion al peso corporal.
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c) indice de fatiga®: indica el grado porcentual
de caida de la potencia durante el test y
se calcula como la diferencia entre el valor
maximo y el valor minimo de potencia, divi-
dido el valor méximo por 100.

Después de la prueba se continué con un perio-
do de pedaleo para volver a la calma.

Resultados

En la Tabla 1 se muestra el perfil demogréfico
de los profesionales de baile flamenco, incluido
el %GC. La media de edad de los participantes
era de 28.5 afos (24-44anos) y llevaban reali-
zando espectéculos profesionales 14.2 afos (2-
40 anos). El peso medio de los hombres era de
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Analisis estadistico

Se ha realizado una estadistica descriptiva es-
tandar (media, desviacion estandar y rango)
presentando las caracteristicas de los sujetos
para todas las variables. Las medias para al-
gunas variables difieren sustancialmente entre
hombres y mujeres, por ello, la estadisticas des-
criptiva se muestra separada por sexos.

77.4 kg (72.9-82.7 kg) y de 58.9 kg (48.6-65.0)
para las mujeres. El porcentaje medio de gras
corporal era de 9.96% para los hombres (5.25-
13.09%) y de 16.35% para las mujeres (12.96-
20.17%). Todas las mujeres que participaron en
el estudio eran eumenorréicas.

Tabla 1. Demographics of Professional Flamenco Dancers

Media Minimo Méaximo
Edad_(aﬁos) 28.5 o4 a4
(n=11)
Peso (kg) 77.4 72.9 82.7
Hombres (n=4)
%GC* 9.96 5.25 13.09
Peso (kg) 58.9 48.6 65.0
Mujeres (n=7)
%GC* 16.35 12.96 20.17
* GC: Grasa corporal
Tabla 2. Dance Experience and Training Status of Flamenco Dancers
Media Minimo Maximo
Edad de inicio (afios) 1.4 3 24
Anos practicando 23.25 2.5 40
Anos de profesional 14.2 2 40
Horas semanales de clase (hr/sem) 5.5 2 15
Horas semanales de ensayo (hr/sem) 10.3 5 25
Semanas al afio con espectéculos (sem/afo) 19 1 51
Ndmero de
bailaores
Entrenamiento aerdbico fuera de clase 2
Entrenamiento anaerobico fuera de clase 0
Entrenamiento aerdbico y anaerdbico fuera de 7
clase
No realiza entrenamiento aerdébico ni anaerébico 2

fuera de clase
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En la tabla 2 se muestra los afos de experien-
cia dedicados al baile flamenco y las horas se-
manales de dedicacion al ensayo, clases y pre-
paracion fisica en otras actividades. 9 de los 11
bailarines también practicaban otros tipos de
danzas, principalmente ballet y contemporéneo.

En la tabla 3 se exponen las capacidades aero-
bicas y anaerdbicas de los bailaores profesiona-
les. La media de VO, _ fue de 51.63 mlO,-kg™".
min~' para los hombres (40.7- 59 5 mlO, kg*

min~') y 38.78 mlO,-kg™".min"" para las mu-

Tabla 3. Resultados aerébicos y anaerébicos

jeres (32.9-43.8 mlO,'kg™".min™"). En el test
de windgate, la potencia maxima mostraba una
media de 16.2 W/kg (13.7-18.3 W/kg) y 11.3
W/kg (8.6-14.3 W/kg) para hombres y mujeres
respectivamente. La potencia media obtenida
fue de 8.5 W/kg (7.5-10.2 W/kg) para hombres
y 6.7 W/kg (5.7-7.8 W/kg) para mujeres; mien-
tras que para la fatiga se registré una media
de 65.5% (62-74%) y 56.1% (35.2-68.1%) para
hombres y mujeres respectivamente.

Media Minimo Méximo

VO2max (mlO2-kg—1-min-1) 51.63 40.7 59.5

Hombres | Potencia anaerébica maxima (W/kg) 16.2 13.7 18.3
(n=4) Potencia anaerdbica media (W/kg) 8.5 7.5 10.2
indice de fatiga (%) 65.5 62 74

VO2 (mlO2-kg-1-min-1) 38.78 32.9 43.8

Mujeres | Potencia anaerébica maxima (W/kg) 1.3 8.6 14.3
(n=7) Potencia anaerdbica media (W/kg) 6.7 5.7 7.8
indice de fatiga (%) 56.1 35.2 68.1

Discusioén

Los valores medios de la composicién corporal
de los bailaores de flamenco son inferiores a los
obtenidos en una muestra de poblacién general
9. Asi, los bailaores tienden a estar relativa-
mente delgados, a pesar de no tener un %GC
tan bajo como bailarinas de élite de ballet cla-
sico, que suelen tener una media de 13%GC a
16.9%GC'""'3, El resultado para nuestra muestra
femenina de profesionales de baile flamenco fue
de 16,35%. Esto significa que las bailaoras se
encuentran en el extremo superior del interva-
lo correspondiente a bailarinas de ballet de la
misma edad y situacion profesional. Sin embar-
go, estén por debajo del porcentaje de grasa
corporal promedio registrado en estudiantes
y profesionales de danza moderna, que fueron
de 18.5%GC y 18.1%GC respectivamente''®,
En el caso de bailarines existen menos datos,
pero Kirkendall et al. registraron que, en perio-
dos intensos de preparacion (seis o mas horas
diarias, por seis 0 mas dias a la semana), una

\2/

composicion corporal de 4.98% GC para bailari-
nes profesionales de ballet, y de 7.9% GC para
bailarines de danza moderna'*'¢. Por el contra-
rio, el porcentaje de grasa corporal de la mues-
tra bailaores de flamenco, resulté ser de 9,96%
GC, superior a la de bailarines profesionales de
ballet y también de los bailarines estudiantes y
profesionales de danza moderna.

Es importante senalar que los cambios estacio-
nales, las ecuaciones de densidad corporal, la
técnica y el tipo de dedicacion de los bailarines
(estudiante frente a profesional) pueden justifi-
car las diferencias dentro de la escasa literatura
existente. Por lo tanto, no se puede afirmar ca-
tegéricamente que los bailarines profesionales
de otras danzas sean significativamente mas
delgados que los bailaores de flamenco. Lo que
si se puede confirmar es que esta muestra de
bailaores esta en excelente forma fisica y man-
tienen un peso corporal que nos se ajusta a nin-
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gun patrén de imagen definido. La esencia del
baile flamenco no se basa exclusivamente en
las apariencias; no tiene similitud con la esté-
tica de belleza del ballet, sino méas bien con la
pasion que viene del interior, la cual se puede
sentir pero no ver'. Como arte visual, no cede
al estandar estético de otras formas de danza
estadounidense, que exigen cuerpos extremada-
mente delgados. Existen muchos estudios sobre
los efectos daninos de una dieta caldrica inade-
cuada y las consecuencias de deficientes habi-
tos alimentarios que comprometen la capacidad
de entrenamiento'”'®. Como los bailaores de fla-
menco no tienen esa misma estética antinatural,
en teoria, existe la posibilidad de que obtengan
mejores resultados aerébicos y anaerdbicos re-
lativos, por kilogramo de peso corporal.

Ante similares pruebas de esfuerzo progresivas,
los bailaores de este estudio muestran una ca-
pacidad aerdbica media mayor que bailarines de
ballet, por contra, la bailaoras obtuvieron resul-
tados un poco mas abajo que bailarinas de ballet
y de danza moderna's. Estudios realizado con
bailarines de ballet y danza moderna, muestran
que tienen un nivel de resistencia cardiorrespira-
toria mayor que un grupo control estandarizado
de poblacién adulta estadounidense, pero su ca-
pacidad de consumo de oxigeno es significati-
vamente menor que la de atletas entrenados'®.
Los valores medio de VO, _ tanto en bailarinas
de ballet como de danza moderna'®'®2°, entorno
a 40 mlO,kg"'min™', excepto unos pocos casos
significativos. Schantz y Astrand?' estudiaron
bailarinas profesionales del Ballet Real de Sue-
cia registrando un VO, . de 51 mlO,-kg™"-min~".
Bailarinas del Ballet de Ohio y de compaiias
locales de ballet en Massachusetts'®?? mostra-
ron un VO, _ cercano a 50 mlO, kg min”". El
consumo maximo de oxigeno de bailarines de
clasico y de danza moderna tienden a ser simi-
lares'1620-22" y oscilan desde 48,2 hasta 59,3
mlO,kg™*-min~'. Los investigadores sugieren
que el VO2max de bailarines refleja tanto la
naturaleza aciclica de la actividad como la gran
cantidad de tiempo que se precisa para clases,
ensayos y actuaciones?. Como la clase técnica
no proporciona un entrenamiento aerdébico, y los
espectaculos flamencos son notoriamente lar-
gos, los bailaores tendrian una formacién mas
completa si realizaran un entrenamiento de re-
sistencia extra.

En nuestro estudio con bailaores profesionales
de flamenco se registré un VO, . para hombres
de 51,63 mlO,kg"-min"'y de 38,78 mlO, kg
"*min~' para mujeres. De este modo, nuestra
muestra masculina presenta un VO que se

2méx

3y

Rev Cent lnvcstig Flamenco Tolethusa
2013 6(7) * pp. 5-12

encuentra entre los valores obtenidos por bai-
larines de la categoria profesional de ballet y
danza moderna. Nuestra muestra de bailaoras
de flamenco también tiene un VO, . compara-
ble, siendo ligeramente inferior a la media de
las bailarinas de ballet de la misma categoria
profesional. En una clase de flamenco, las pier-
nas realizan patrones de zapateados ritmicos de
diversa complejidad. Y puesto que los brazos y
el torso también intervienen a menudo, es pro-
bable que la intensidad aerdbica media de una
clase flamenco sea superior a la de una clase
de ballet o danza moderna, donde las posiciones
estaticas son comunes. Ademas, mientras que
una bailarina de ballet esta en el escenario unos
3 minutos o menos, para luego salir de escena
a recuperarse, un profesional de baile flamenco
suele pasar en el escenario mas de 20 minutos,
cada vez. Una diferencia interesante entre los
bailaores y bailaoras de flamenco es que, en las
coreografias de ellas, suelen estar méas presen-
tes secciones en las que permanecen paradas,
centrandose el baile en el movimiento de manos
y brazos. Esto se puede explicar, en parte, por la
diferencia en la capacidad aerdbica.

La clase técnica de flamenco no es una activi-
dad aerdbica. Seria conveniente, que los bailao-
res y bailaoras de flamenco llevaran a cabo una
preparacion fisica aerdbica fuera del entorno
de las clases, de esta forma se conseguiria una
mejora en su capacidad aerdbica y cardiorrespi-
ratoria, permitiéndoles actuar durante periodos
largos de tiempo sin aproximarse a su VO, . En
la actualidad, 7 de los 11 bailaores de nuestra
muestra realizan una preparacion fisica externa
a las clases. Se debe incentivar a estos bailao-
res a continuar con este tipo de entrenamien-
to, y hacer hincapié en la importancia de una
preparacion fisica estrictamente aerdbica para
poder conseguir una mejora en estas capacida-
des. Ademas del trabajo de zapateado, entre los
ejercicios de clase se podrian incluir ejercicios
de desplazamientos o movimientos no estacio-
narios, mientras se realizan fases de braceos, en
vez de hacerlos parados en el mismo lugar como
se hace normalmente.

Si bien todas las danzas contienen aspectos de
las capacidades aerdbicas y anaerdbicas, es el
flamenco la Unica que precisa de un abrumador
desarrollo de la potencia anaerdbica, que tiene
lugar en el baile durante la parte de escobillas.
Segun Priscilla Clarkson®, si un ejercicio es tan
intenso que solo se puede hacer durante 3 minu-
tos o menos, el glucégeno se degradaré predo-
minantemente por via anaerdébica. Por lo tanto,
la escobilla es una parte del al baile flamenco que
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siempre estara asociada a una actividad anaeroé-
bica. Asi, mientras que la capacidad aerdbica es
un componente necesario de los requerimientos
energéticos de los bailaores de flamenco, com-
parable a otros bailarines profesionales, la es-
cobilla y por lo tanto la potencia anaerdbica de
los bailaores y bailaoras de flamenco, hacen de
estos artistas un tipo de bailarines Unicos.

Los picos de potencia anaerébica de los bailao-
res y bailaoras de flamenco, 16.2y 11.3 W/
kg respectivamente, son significativamente ma-
yores que los obtenidos por Rimmer et al?* en
bailarines de ballet de nivel universitario, que
fue de 10.1 W/kg para bailarines y 9.0 W/kg
para bailarinas. Debido a la falta de estudios de
caracter anaerdbico con profesionales de ballet,
esta investigacion solo se ha podido contrastar
con bailarines de nivel universitario. Sin embar-
go, los bailarines de ballet no requieren un desa-
rrollo de la potencia durante un periodo largo de
tiempo, ni en las clases ni en los espectaculos
de danza; por lo que su resistencia anaerdbica
no seria tan alta como la de los bailaores de fla-
menco que realizan escobillas, de 2 6 3 minutos,
varias veces en coreografias de unos 20 minu-
tos. Los bailaores desarrollan la fuerza y las re-
servas de potencia anaerdbica para realizar los
complicadisimos zapateados que son Unicos en
el baile flamenco. Con la capacidad de generar
una potencia inicial alta aparece asociada una
tasa de fatiga mayor, ya que la energia y la fa-
tiga estén inversamente relacionadas. Asi, el in-
dice de fatiga registrado en nuestra muestra de
baile flamenco ha sido mayor que en bailarines
de ballet entrenados; la potencia global ha sido
mayor en bailaores de flamenco que en bailari-
nes de ballet.

La muestra de bailaoras estudiada también mos-
traba mejores resultados en la potencia maxima,
la potencia media y el indice de fatiga que las
bailarinas universitarias de danza moderna. Los
resultados de las bailarinas universitarias de
danza moderna fueron de 7.6 W/kg, 6.25 W/kg,
y 35.3%, para la potencia maxima, la potencia
media y el indice de fatiga, respectivamente®.
Solo ha sido posible realizar comparaciones con
bailarinas de nivel universitario por no existir es-
tudios anaerodbicos con bailarinas profesionales
de danza moderna.

Debido a que el baile flamenco precisa de un
alto componente anaerdbico, podria resultar
beneficioso para los bailaores a nivel individual
realizar un programa de entrenamiento de la
fuerza, pues mejoraria su rendimiento anaerdbi-
co durante el baile. También podria resultar atil
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para los profesores incluir un trabajo de caracter
anaerodbico en sus clases. Los ejercicios de clase
podrian incluir la repeticién de series de zapatea-
dos por periodos cada vez més largos de tiempo,
hasta alcanzar unos 3 minutos. Esto debe ser
seguido por una recuperacion activa de baile ac-
tivo realizando pasos de marcaje. “La duracion
de la escobilla depende enteramente de la resis-
tencia y la habilidad del bailaor o bailaora, que
suele concentrarse totalmente en el zapateado,
manteniendo inmovil el resto del cuerpo”'. Por
lo tanto, con el fin de crear y realizar escobillas
mas largas y complejas, que son principalmente
de caracter anaerodbico, el bailaor de flamenco
precisa de un entrenamiento anaerdébico, tanto
fuera como dentro de su aula de ensayo

Conclusiones

A pesar de que los resultados se ven limitados
por el reducido tamano de la muestra, pueden
servir de utilidad para mejorar la preparacion
de los bailaores de flamenco. Los resultados su-
gieren que una preparacion fisica externa tanto
aerdbica como anaerdbica puede resultar un va-
lioso método para mejorar el rendimiento. Ade-
mas, el entrenamiento anaerébico, a menudo
ignorado durante la formacion en las sesiones
de las clases americanas, puede implicar una
mejora en el trabajo de las escobillas, con la in-
tencién de mejorar el espectaculo, dado que la
dificultad para generar energia con rapidez pue-
de resultar un factor limitante en el éxito de los
bailaores de flamenco.

Investigaciones futuras deberian incluir mues-
tras mayores y analizar las diferencias entre los
sexos y niveles de formacién. También se debe-
ria comparar los resultados de este estudio con
investigaciones similares realizadas con bailao-
res de flamenco que hayan recibido toda su for-
macién en Espana, ya que el inicio suele ser en
edades mas tempranas y este arte es propio de
su cultura.
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