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INTRODUCCION

La danza es un continuo de diferentes componentes interrelacionados los cuales pueden
satisfacer las aspiraciones artisticas, mentales y fisicas de quienes se involucran con ella.

Especificamente |a ejecucién de [a danza depende de la interaccion de muchas técnicas,
medio ambiente, y atributos médico-biologicos, psicolagicos, nutricionales y psicolégicos. Todo
constituye la condicion fisica. Esta a su vez depende de la capacidad del individuo para trabajar
bajo condiciones aerdbicas-anaerdbicas y de su capacidad para desarroliar altos nivetes de
tension muscular (fuerza) a alta frecuencia (potencia). La composicién corporal y fa movilidad
(elasticidad muscular sumada a !a flexibilidad articular) son componentes impontantes para la
condicién fisica requerida para realizar tas demandas de las especialidades de danza. Todos
los bailarines tienen que usar todos estos atributos de {a condicion fisica durante su practica
diaria y combinario con la creatividad y expresion artistica.

El presente trabajo de investigacion surge de la necesidad de contar con datos
adaptados a la realidad de la poblacién mexicana que potencialmente puede ingresar a la
escuela nacional de danza Nellie y Gloria Campobello (END), ya que no existen parametros
representativos de esta poblacién, en los cuales basarse para la seleccion inicial de los
alumnos, asi como la definicion de las caracteristicas morfoldgicas-funcionales y la
determinacién del tiempo de que disponen los discipuios para lograr los estandares
establecidos empiricamente. La mayor de las veces no existe una fundamentacion medico-
biolégica para dicho proceso de seleccion, sino mas bien se basan en la figura estetica y la
capacidad para ejecutar gestos motores dancisticos determinados para cada nivel escolar,
segun la experiencia de cada uno de los maestros del sistema educativo, lo cual condiciona la
aparicién de problemas en varios aspectos basicos: un mayor riesgo de lesiones
musculoesqueléticas debido a la falta de composicion corporal que provea el desarrollo
arménico y congruente de cualidades biomotoras adecuadas, la practica de conductas
alimenticias ineficientes para el gasto energético que tienen los alumnos y por ultimo, que la
progresidn y optimizacion de su rendimiento fisico y artistico no sea la esperada.

Segun el plan de estudios de la END, se espera que ocurran las modificaciones para
lograr parametros ideales en la danza al término de la carera, que de forma regular sucede en
cuatro anos. En esta escuela se maneja que, aunque los egresados tienen un perfil como
docentes y no como ejecutantes profesionales, deben “aprender bailando para poder ensedar”,
es decir que se exige el conocimiento y dominio de la técnica dancistica. En la Escuela
Nacional de Ballet y Danza Contemporanea con sede en el Centro Nacional de |as Artes en
México tiene un programa de estudios que abarca 8 afios de carrera para egresar ejecutantes
profesionales.

Por todo lo anterior, es que el presente trabajo pretende sentar bases morfofuncionales
que sirvan en un futuro en |a seleccion particularizada analizando las variables individuales para
después hacer un enfoque global que permita hacer modificaciones no solo en un primer
contacto con los futuros alumnos, sino también incidir posiivamente a traves de todo su
desarrollo académico en el area bioldgica. en el desempefio fisico de su vida dancistica y al
mismo tiempo sea arménica con fos objetivos establecidos por la END.

Asi mismo, la actual investigacion proyecta hacer un seguimiento posterior de los grupos
de estudios con el fin de formular caracterizaciones con mayor peso cientifico que ayuden como
aportacién al sistema académico de esta Institucion.




MARCO DE REFERENCIA

CAPITULO!

Definiciones de Danza.

Una definicién académica es la siguiente: "Danza, movimientos corporales ritmicos que
siguen un patron, acompafiados generalmente con misica y que siveé como forma de
comunicacién o expresion. La danza es la transformacion de funciones normales y expresiones
comunes, en movimientos fuera de lo habitual, para propositos extraordinarios. incluso una
accion tan normal como el caminar se realiza en la danza de una forma ya establecida: en
cireulos o en un ritmo concreto y dentro de un contexto determinado. La danza puede incluir un
vocabuiario preestablecido de movimientos, como en el baliet, 0 pueden utilizarse gestos
simbélicos o de mimo. La danza puede ser recreativa, ritual o artistica y va mas alla del
proposito funcional de los movimientos (utilizados en el trabajo y los deportes) para expresar
emociones, estados de animo o ideas. Puede contar una historia, servir a propositos religiosos,
politicos, econémicos o sociales; o puede ser una experiencia agradable con un valor
meramente estético’."

La danza es la mas antigua de todas las artes; inicialmente fue una expresion
espontanea de la vida colectiva. En las civilizaciones antiguas la danza es un medio esencial de
participar en las manifestaciones del sentido emocional de 1a tribu. La expresién del cuerpo es
utilizada como modo tipico de manifestacion de los afectos vividos en comun. En este tiempo la
danza debe ser considerada como un lenguaje social y religioso, produciéndose una estrecha
relacion entre danzantes y espectadores. Si la danza tiene un efecto socializador y unificador,
su origen es por lo tanto de orden utilitario. En el crigen de |a cultura humana, |a danza se cred
para obtener la curacién de enfermedades, para pedir [a victoria en los combates, para
asequrar una caza fructifera, etc. En esta primera forma es cuando mas parecido tiene con la
expresién corporal, materia artistica recreativa que actualmente ha ido ganando terreno en los

esquemas de la educacion.

Mas tarde la vida instintiva da lugar a una vida codificada pero imbuida por necesidades
magicas. Asi; la danza con caracter de expresion espontanea es sustituida por una danza
codificada y limitada en su aspecto expresivo. Las danzas naturales han evolucionado
perdiendo la precision de su origen ¥ subsistiendo en forma de folkiore en la herencia cuitural
de los paises. El ballet surgié por la fusion del acrobata, el profesional, y el aristocrata. La
danza moderna surgié como reaccién opuesta al ballet clasico y como necesidad de busqueda
de otras formas de expresion artistica,

Sequn Marazzo®, “la danza recoge los elementos plasticos de los movimientos utilitaros
de los seres humanos y los combinan en una composicion coherente y dingmica animada por el
espiritu”. Esto la convierte en una obra artistica. Y para su estudio se requiere def conocimiento
de sus medios de expresion del cuerpo; e! saber escoger entre la infinidad de movimientos
posibles, los mejores mensajeros del pensamiento, la emocién o el tema que se pretenda
desarrollar y las técnicas existentes que lo modelan hasta lo abstracto (una técnica especifica,
que acota de alguna manera la accion del cuerpo y suU movimiento, exige entrenamiento con

métodos tradicionales comunes a las destrezas motrices).




Rudolf Laban® enfatiza que en el nifio hay un impulso innato para realizar movimientos
similares a los de la danza, con los que de forma inconsciente, descarga y fortalece su facultad
espontanea de expresion, y que es tarea del educador alentar este impulso. Desgraciadamente
en los programas escolares de los paises desarrollados, la educacion corporal ha estado
enfocada mas hacia la parte gimnastica de entrenamiento muscular (cuando idealmente existe},
que a la de expresion y experimentacion del cuerpo y a la vinculacion del movimiento con el
ritmo, frecuentemente, por falta de informacion y, también, de formacion.

La aplicacién de la danza en los centros de ensefianza debe ser un términoc medio entre
técnica y espontaneidad o movimiento a partir de sensaciones, el objetivo es que la persona
pueda expresarse y tenga una base minima técnica que le facilite la incorporacion en escuelas
de danza o de arte dramatico. La danza debe considerarse como parte importante de |a
Educacién Fisica por sus valores estéticos, formativos vy de sensibilidad que atiende.

Cornentes dancisticas

En |a actualidad las corientes dancisticas son infinitas, pero todas se pueden clasificar
dentro de dos grandes ramas:

1. Danza clasica. También llamada académica. Sujeta a rigidas técnicas. De gran
tradicion. Se baila por amor al movimiento en si, sin que este sea necesaramente un medio de
expresion. La belleza forma parte de ia figura humana aislada. La relacion con el espacic como
medio expresivo, es decir, el bailarin es un ser ideat, entregado totalmente al movimiento, cuyo
mundo circundante no ejerce ninguna influencia en su animo. La belieza de los movimientos se
da por medio de una armonia que 5& respalda con exclusividad en ta simetria y el equilibrio.

2. Danza modema. La definicion de danza o ballet modemo es como sigue;
" Forma de danza escénica caracteristica del siglo XX'..” Iniciada por lsadora Duncan.
Pretende liberarse de todos los canones establecidos y dejar al cuerpc que se exprese

libremente.

Para algunos autores, en ningun momento se menciona !a danza contemporanea como
tal, y es dificil hablar de ésta sin que haya personas en desacuerdo con la terminologia que
engloba dicha danza para ubicara en un momento de la historia. El concepio de
contemporaneo segun el diccionario de espanol, se refiere a: coeténeo, dela misma época que
una persona, un suceso, etc., de la época actual. Segun Maria Teresa Vera Estela’, identifica la
danza contemporanea con lo que actuatmente se esta realizando y a la danza Modema con el
inicio de lo que fue este tipe de danza y su evolucion.

Origenes y evolucién de la Danza Contemporanea

A principios de este siglo surgi® un movimiento y diversas personalidades que
rev olucionaron el panorama de la danza, que en aquel momento, estaba dominado por et Ballet

2:as1C0.

El surgimiento de la danza moderna se inicié como una reaccion contra el ballet clasico,
pero, fue también parte de una tendencia general hacia el modemismo en todas las artes que
marco a este siglo y no solo por el rechazo hacia el ballet clasico',




El ballet moderno fiorecié, principalmente, en aquellos paises que carecian de una fuerte
tradicion en el ballet. Aunque ia danza moderna es originaria de Europa, en 1930, Estados
Unidos se convirtié en el principal centro de experimentacion. La mayor parte de las primeras
piezas eran solos {ejecuciones individuales) de gran sencillez pero con mucho efecto, distintas
a cualquier tipo de danza conocida, ya que en ese tiempo el baile estaba dominado por los
Ultimos ballets del siglo XIX, que se caracterizaban por los grandes elencos, un repertorio muy
variado y espectaculares efectos escénicos'.

Se puede dividir |a historia de la danza modema en tres periodos: e! primero iniciado
alrededor de 1900, el segundo en 1930 y el tercero al finalizar la !l Guerra Mundial en 1945.

Las tres primeras décadas de la danza moderna abarcan las carreras de las bailarinas
estadounidenses Isadora Duncan y Ruth Saint Denis, y de la alemana Mary Wigman. La
influencia mas destacada en la primera época fue la de Isadora Duncan, que pugnaba por un
movimiento libre y una danza firica, no elaboré una técnica y por tanto no dejo6 discipulos que
difundieran y desarrollaran una técnica. Ella nombré a su creacién como “danza libre” debido a
la gran cantidad de improvisacion®.

Sincronico a esta reaccion surgieron dos revelaciones que ayudaron a inspirar un tipo de
movimiente mas libre. Una de ellas fue un sistema de gestos expresivos y naturales
desarrollada por un filbsofo del movimiento del siglo XIX, el francés Frangois Delsarte, como
una alternativa al amaneramiento tan comun en el teatro. El otro era un sistema para ensenar
ritmos musicales a través del movimiento corporal, creado por el educador musical suizo Emile
Jaques-Dalcroze, que fue utilizado posteriormente como métode de entrenamiento para
bailarines.

Buscando dar a la danza una mayor fuerza comunicadora, los primeros bailarines de
ballet modemno fueron mas alla de la tradicion dominante en occidente y llegaron a fuentes de
inspiracién mas antiguas o no occidentales. Durante ese mismo periodo algunos coreografos de
ballet, como el ruso Mijail Fokin, buscaron fuentes parecidas. Ruth Saint Denis recurric al estilo
de danza de India, Egipto y Asia como base para sus composiciones. En 1915 form¢é la
compania Denishawn con su marido Ted Shawn. Formo bailarines que combinaran gran
diversidad de estilos. Coreografos estadounidenses posteriores, como Katherine Dunham y
Pearl Primus, continuaron con e trabajo de Saint Denis sobre los estilos étnicos. Mary Wigman
dirigid la vista hacia Africa y Asia oriental para su inspiracién coreografica, Junto a otros
bailarines alemanes de ballet modemo, Rudolf von Laban, Kurt Jocss y Harald Kreutzberg,
utilizaron con frecuencia las mascaras.

La subida al poder del Partido Nacionalsocialista Aleman del Trabajo en la década de
1930 terminé con el movimiente aleman de danza modema

Alrededor de 1930, en Nueva York, surgi6 la segunda ola de bailarines modemos. Entre
ellos los estadounidenses Martha Graham, Doris Humphrey y Charles Weidman, lo6s cuales
bailaron con Denishawn y con la bailarina estadounidense de origen aleman Hanya Holm que
venia de ia compania de Mary Wigman. Estos bailarines recurrieron a las experiencias sobre
actos naturales, como las acciones de respirar o de caminar, y l0s transformaron en
movimientos de danza.

Todos ellos, a diferencia de isadora Duncan, crearon escuela y modificaron la estructura
del entrenamiento: paso de ejercicios en la barra a ejercicios en el centro del salon y adquiere
una mayor importancia la expresion corporal.




Martha Graham extrajo su técnica de relajacion y contraccion de la respiracion nermal
{inhalar y exhalar), destaca las contracciones de espalda, y por la observacion de danzas
rituales en los indios de Norteamérica, destaca la importancia del papel del suelo ent 12 danza'.
En sus primeros trabajos abstractos explord el movimiento iniciado en el torso. A finales de
1930 se intereso por la estructura narrativa y el tema literario. Junto al escultor estadounidense
de origen japonés Isamu Noguchi creé ambientes narrativos que eran a la vez misticos y
psiquicos. Bailaba papeles de personajes femeninos que se enfrentaban a momentos de Crisis,
mientras sus bailarines representaban a los aspectos del ego en crisis de la protagonista.

Doris Humphrey extrajo su técnica de caida y recuperacion de la dinamica natural de la
pisada humana y del influjo de la fuerza de la gravedad. Esta técnica se convirtio en una
metafora de la relacién del individuo con una fuerza superior, ya sea un grupo social o una
presencia espiritual. Después de que Humphrey dejara de bailar y disolviera la compania que
habia formado con Charles Weidman, continud realizando coreografias para su alumno y
protegido, el bailarin y coreagrafo estadounidense de arigen mexicano José Arcadio Limon, que
por ofra parte, caracteriza su danza con las caidas de torso. Con ellos dos se puede hablar de

danza moderna (Modem Dance)'.

Las fuentes coreograficas de los Ultimos trabajos de Humphrey fueron los gestos y ias
palabras en lugar de sus propias experiencias con el movimiento. Hanya Holm experimenté con
mayor variedad de estilos que Graham o Humphrey. Cred danzas humoristicas y danzas de
contenido social, como hizo Weidman. Al principio de ia década de 1940 también hizo
coreografias de musicales y fue de las primeras en incorporar la danza moderna al repertorio de

los escenarios de Broadway.

El tercer periodo de la danza moderna empez0 al terminar |2 || Guerra Mundial en 1945
y aun continda. Alumnos de los grandes bailannes y coreografos Graham y Limoén, van
destacandose y creando nuevas técnicas. Bailarines estadounidenses, como Alwin Nikolais,
Merce Cunningham, James Waring, Paul Taylor, Alvin Ailey y Twyla Tharp, se inspiraron en la
diversidad de estilos de danza del siglo XX, Sus trabajos combinan y fusionan técnicas
extraidas de la danza social, el ballet y la danza moderna. (En los afios que siguieron ala il
Guerra Mundial, los coredgrafos de ballet clasico utilizaban con la misma libertad la danza

modemay).

Merce Cunningham revoluciond la danza convencional al fusionar la técnica de Graham
con el bailet tradicional, localizando la fuente del movimiento en la columna vertebral. Su
técnica se basa en la elongacion de la espalda, con movimientos muy redondeados y una
direccionalidad muy marcada. Cunningham hace algo diferente, plantea el inicio de lo que serd
la Danza Contemporanea. Este bailarin y coreografo vuelve a replantear las nociones
fundamentales de espacio, duracién e intensidad; su técnica llega a niveles insospechados de
expresion corporal, sobre todo en los trabajos que compone a partir de los afios sesenta’.
Estructura el movimiento a través de métodos aleatorios, considerando a la musica y fa
decoracidn como independientes de la danza. Sus obras descubren a bailarines que,
individualmente, experimentan sobre su relacién con el tiempo presente y el espacio abstracto,
en lugar de hacerio con ia historia y el lugar.

James Waring y, mas recientemente, Twyla Tharp han trabajado con companias de
pallet clasico y con sus propias companias de ballet modemo. Junto a Paul Taylor y Alwin
Nikolais, emplearon &l humor en sus coreografias, al hacer parodias scbre su propio estilo y
sobre otros tipos de danza. Tharp empezd su carrera como parte de la vanguardia de la década
de 1960. Durante este tiempo de conflicto social, los bailarines estadounidenses Yvonne



Rainer, Trisha Brown, Meredith Monk y otros crearon trabajos en el limite de lo que se puede
considerar danza. Se interesaron por las actividades cotidianas, la manipulacién de objetos y de
medios de comunicacion.

A partir de los afios setenta entran en la danza occidental, influencias de técnicas
orientales. Especialmente en EEUU se introducen elementos renovadores; se trabaja con el
centro de gravedad mas bajo localizado en la zona pélvica; varia el concepto de colocacion,
aprovechando mas el peso y la fuerza de la gravedad que la tensién muscular, la danza se
acerca a movimientos mas naturates; la relajacion, la respiracién y el contacto con el otro,
potenciando una mayor comunicacion entre los bailarines.

Existe otra serie de figuras que contribuyeron con su trabajo a la evolucion de la danza
contemporanea, como Steve Paxton, que se habia enrolado en la compania de Merce
Cunningham. Se interesé por las relaciones entre el cuerpo humano y el espacio, orientando
sus investigaciones hacia la busqueda de nuevas fuentes del movimiento, a partir de las cuales
formula las bases de su propio método de expresion corporal y en 1972 lo llama Contact
Improvisation {improvisacion de contacta®). El énfasis esta sobre el tocar (no sorpresivamente) y
sobre el uso del peso del cuerpo; ha sido comparado como una especie de cooperacién, una
lucha no combativa. Lo mas comin, es que haga por parejas de bailarines. Existe un gran
acuerdo de levantamientos, caidas y soporte de uno de los bailarines sobre el otro. Se inicié
como una pequena forma de danza semisocial pero a resultado mas profesional, tantc como

han transcurrido los afos’.

La danza moderna (o posmodema) de mediados de 1980 no se interesa por las técnicas
tradicionales y se apoya en elementos teatrales y en recursos pictoricos y literarios. El
Tanztheater, fundado por la coreografa y bailarina alemana Pina Bausch ha presentado largos
espectaculos combinando medios de comunicacion audiovisuales como en Los siete pecados
capitales (1976), inspirada en la tradicion de |a danza expresiva de Kurt Jooss. Otros notables
bailarines posmoderncs son los estadounidenses Mark Morris, quien trabajo con Twyla Tharp y
el bailarin de baliet Elliot Feld; también hay que mencionar a Karole Armitage, bailarina y
coreografa de The Molino Room (19886), que bailé con Mijait Baryshnikov y el American Ballet
Theatre en 1986. |

Ei trabajo de Armitage se caracteriza por movimientos que imitan a los insectos y por
violentas confrontaciones. Entre las obras creadas para su propio grupo esta In the Watteau
Duets (1985), que mezcla el baile de puntas con movimientos de torso, dentro del estilo de
Merce Cunningham. También ha suscitado mucho interés un grupo de bailarines japoneses
formados en la danza clasica y modema llamados Sankai Juku. Su trabajo esta basado en el
butoh, forma de danza-teatro que evita la coreografia estructurada y se esfuerza por expresar
emociones primitivas utilizando fa minima cantidad de vestuario y mavimiento'.

Al mismo tiempo que en EEUU se desarrollaban estas corrientes desde principios de
siglo, en Europa surgi® un movimiento paralelo que si bien no consiguid gran difusién. si
produjo alge que en Norteamérica no existia: la figura del bailarin tedrico que, como Laban y
Dalcroze, escribieron sus métodos y reflexionaron tedricamente sobre ta danza. preocupandose
también del aspecto pedagaégico de esta. Dentro de esta corriente europea, aparece la llamada
danza expresionista que tiene actualmente como maxima representante a Pina Bausch, una
nailarina y coreagrafa atemana, que su personal estilo esta teniendo una gran influencia en los
coreografos actuales, impaniendo una comiente que actualmente predomina, la danza-teatro?,




La posicion actual de diversos personajes involucrados en este ambiente artistico,
propone la siguiente descripcion: "Danza posmodernista, movimiento que surge como rechazo
de las teorias y practicas del modernismo. Originalmente es una clasificacion cronologica
asociada con la labor especifica de un grupo vanguardista de coreografos, artistas visuales y
musicos que presentaron sus trabajos en la iglesia Judson Memorial en el Greenwich Village de
Nueva York entre 1962 y 1964.El Judson Dance Theater surgid del trabajo reafizado por el
musico Robert Dunn para una clase de coreografia que impartié en el estudio de Merce

Cunningham desde 1960 hasta 1962.

Estos artistas revisaron la naturaleza de 1a danza, cuestionando todos los aspectos de la
ejecucion y representacion del trabajo corecgrafico. Fueron particularmente influyentes |as
teorias filosoficas del existencialismo, el budismo zen y la fenomenologia. El interés por la
presencia e independencia del momento en una actuacion y la exploracion de las propiedades
intrinsecas del medio de la danza fueron los ingredientes esenciales en el debate. Se
rechazaron los sistemas formales de codificar movimientos, asi como la imagen corporal
especializada que éstos requerian. Los trabajos del grupo se centraban en la danza como tema
nico, la pureza del movimiento, sin la abstraccion y adulteracion que crea la persona del

ejecutante.

La Danza Contemporanea En Mexico

La revision de Tortajada Quiroz® expone el nacimiento de la danza moderna y su historia
en México argumentando lo siguiente: “Durante el gobierno de Lazaro Cardenas hubo un
reacomodo de las fuerzas sociales y una sene de cambios en el pais: en lo econémico,
transformaciones en la estructura del reparno agrario, un impulso en la industra vy las
nacionalizaciones, que significaron un replanteamiento de los recursos economicos del pais
para su propio desarrollo y la postura de México frente al capital extranjero. Por otro lado, la
organizacion obrera, 1a aducacion socialista y el surgimiento del nueve partido oficial
modificaron las instituciones politicas e ideoldgicas...”

Para 1934-35 el entonces Departamento de Beflas Artes (DBA) conceptualiza al arte
come una expresion directa de las manifestaciones culturales de un pueblo y su principal
objetivo fue |a divulgacion y la ensefianza popular como accion directa y precisa de la expresion
de las realidades de la naturaleza y la sociedad, sosteniendo que el arte tiene que ser social

como un deber ético y comprometido.

En 1934 se crea la Liga de Escritores y Artistas Revolucionarios y celebra su primer
congreso en le Palacio de Belias Artes, donde solo se presentd una ponencia sobre danza,
titulada Problemas de la danza mexicana modemna y una posible solucidn, cuyo autor fue Cartos
Meérida: hizo la peticion al gobierno de la creacién de una escuela experimental de danza con
técnica modema norteamericana can cinco caracteristicas: la educacion de la técnica debia
estar de acuerdo con las comentes coreograficas que prevalecian en ese tiempo, pero
finalmente mexicana y de tematica social, contar con un consejo interdisciplinario, la instalacion
de talleres que apoyen la profesion dancistica, Ja investigacion por medio de aparatos

mecanicos de la danza mexicana.

Para Carlos Mérida la danza mexicana debia tener el conocimiento de la {écnica
modema y el estudio de ia coreografia popular nacional para poder ser nacional y universal,
Tomé a la maxima exponente en la nueva danza de Estados Unidos, Martha Graham, la cual
utiliza al cuerpo con su totalidad y enfatiza la expresion colectiva y no 1a individualizacion de los
sujetos como en el ballet clasico; los temas son producto de la realidad en que se vivia.




Las siguientes propuestas abrieron el camino para el desarrolio de la danza mexicana: [a
creacion de un consejo técnico como laboratorio de trabajo colectivo de cuatro miembros. los
mas reconacidos de México y de filiacidn revolucionaria, {(un musico, un escenografo. un
coreégrafo y un literato) con un director; 1a creacion de una compafia de 40 miembros {que a
suU vez entrenarian a mas grupos) y cuyos directores fueron dos maestros norteamericanos,
ademas de dos maestros mexicanos para colaborar con las investigaciones: la creacion de un
taller de escenografia, vestuario y maquillaje; la investigacion de danzas aborigenes mexicanas
que seria basico para la danza, con dos investigadores y equipo cinematografico.

Simultaneamente en 1934 aparece la publicacién de Samuel Ramos, £/ perfil del
hombre y la cultura en México. que inicia una postura filosofica sobre el nacionalismo y 1a
busqueda de lo mexicano, basandose en la mentalidad propia, la psicologia y la vida diaria. con
la pretension de que |a cultura sea “viviente”, postulando que io universal vive en lo nacional. sin
aceptar nacionalismos radicales que ven a lo pintoresco come la definicién del mexicano, ni
tampoco lo universal sin raices en nuestro pais.

Ramaos opinaba “la supremacia que hoy tiene |a danza entre los espectacuios artisticos,
tiene para mi una sencilia razén psicoldgica: produce en el espectador puro goce
estético. .Cuando presenciamos un baile, el cuerpe humanc cambia para nosotros de
significado. Deja de ser una maquina para convertirse en un lenguaje de forma y ritmos. Lo
curioso de la danza, es que los extrafos movimientos del cuerpo no parecen arificiales,
sentimos que brotan de un impulso natural..La danza rescata por un momento al hombre
verdadero, que yace enterrado bajo una espesa costra de civilizaciéon”.

En 1937. la Escuela de Danza cambia de director, instalandose Nellie Campobello en
este puesto y permaneciendo hasta 1984, La escuela adquirid el nombre de Escuela Nacional
de Danza, se modifico el reglamento y el plan de estudio. Ahora se pretendia impartir
ensefianza profesional dancistica, basandose en la técnica de ballet, difundifla entre la
poblacion para farmar un publico e influir en la creacion de escuelas de danza en el pais.

En1939, recientemente formado consejo de maestros modifica el plan de estudios. que
permanece vigente hasta 1951, consistid en dos ciclos: tres afos de vocacional y tres de
profesional.

En cuanto a las obras representativas que se crearon en esa época pertenecen
fundamentalmente a Nellie y Gloria Campobello, fundaron una cormiente y obtuwvieron éxitos
notables como parte de la busqueda de esa danza nacional, que nacid del impulso
gubernamental y de las propias necesidades de sus creadoras y del campo artistico al que
pertenecian. Asi surgieron los ballets de masas que presentaron en diversas ocasiones y que
durante el cardenismo fueron muy promovidos y festejados por las autoridades
gubernamentales.

Esto favorecid en México un terreno fértit y preparado por estas dos coredgrafas y
maestras mexicanas, una nueva corriente con un lenguaje moderno que podia desarrollar las
propuestas de la danza moderna, con tematica mexicana y que estlizaban a partir de
elementos de la danza académica, Esta tendencia, presente desde finales de los anos veinte,
recuerda mucho a la escuela norteamericana de Dennis Shawn, aungue todavia no les permitia
aun a los bailarines mexicanos, transcender 1as estilizaciones a partir del folclor nacional que es
el medio que empleaban para crear su danza académica.
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Surgimiento de fa danza moderna mexicana

A finales de la década de los afios treinta se conjuntaron diversas circunstancias que
impulsaron el surgimiento de la nueva danza mexicana.

1. Ebullicién del campo cultural, donde predominaba la tendencia nacionalista
radicalizada y estimulada por el cardenismo

2. Profesionalizacion y formalizacion de la danza académica que se desarrollé y logré
condiciones técnicas para contar con bailarines formados dentro de la Escuela
Nacional de Danza y otros artistas independientes.

3 La creacién de obras dancisticas de marcada tendencia nacionalista y otras que
retomaban los temas mexicanos (prehispanicos y folcloricos).

4. El impulsc concreto que recibia la danza por parte de notables artistas e
intelectuales mexicanos con influencia en los campos cultural y politico. Elios
apoyaban una danza con lenguaje propio y técnicas medernas que hablaban de la
vida contemporanea.

5. La formacién de un publico asiduo a la danza.

6. La llegada a México de dos artistas norteamericanas con una sdlida formacion
dancistica y propuestas coreograficas innovadoras: Anna Sokolow y Waldeen.

£n lo referente a Anna Sckolow, se sabe gue formé parte de la Compania de Martha
Graham y paralelamente formé el grupo Dance Unit en el que creaba sus propias obras, todas
con un contenido de critica social y propuestas artisticas novedosas. En 1939 Carlos Mérida
invita a Sokolow a México y durante su estancia en este pais recibe una invitacion de la SEP
para quedarse como maestra y formar una compafia de danza moderna. Eligio a jovenes
bailarinas que se habian formado en la END, que para estas fue una experiencia avasalladora,
al conocer la disciplina dancistica real, otras formas de entrenamiento, la exigencia expresiva
que pedia la creatividad y |a fuerza de su maestra. Se presentaban con el Grupo Mexicano de
Danzas Clasicas y Moderna. En 1940 el director del DBA, apoyaron a la compafia y tomd el

nombre de Ballet de Bellas Artes.

Anna Sokolow compartid su trabajo con grandes artistas mexicanos y espafoles, como
Carlos Chavez, Blas Galindo, Manuel Rodriguez Lozano, Antonio Ruiz, Silvestre Revueltas,
Carlos Mérida, Carlos Obregon Santacilia, Adela Formoso, Adoifo Halfter, José Bergamin,
Gabriel Fernandez Ledesma e Ignacio Aguirre,

Se habia creado el grupo de ias “sokolovas”, muchas de ellas Hegaron a ser grandes
figuras de la danza como Ana Mérida, Rosa Reyna, Martha Bracho. Raguel Gutiérrez y Carmen
Gutierrez. Habian vivido la danza académica profesicnal, conocieron el uso de tematicas
populares para la creacion, habian estado en contacto con los grandes artistas de la época,
quienes les ayudaron a formar su propio concepto de danza, descubriendo a la danza moderna
como el camino que se debia seguir para expresarse y crear. Una danza sin virtuosismos, fruto

de la propia necesidad expresiva.

La otra gran influencia para México fue la bailarina Waldeen, que en 1938 Celestino
Gorostiza, jefe del DBA la invita al pais como solista y ella ofrecid sus obras ya claramente
dentro de la danza moderna. Waldeen tuvo una formacién académica dentro del ballet y
después entro en contacto con la escuela alemana de danza, la otra corriente que dio origen a

la danza modema mundial.
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Algunas de las alumnas de la END como Guillermina Bravo, Lourdes Campos, Amalia
Hemandez y Josefina Lavalle, salieron de la escuela por problemas con Nellie Campcbello. El
grupo se fue a estudiar con Estrella Morales; a esta escuela llego un telegrama de Gorostiza
avisandoles que las visitaria una maestra norteamericana, Waldeen, para formar un gripo
auspiciado por el DBA, la cual impacté a las jovenes estudiantes desde el primer memento.

Waldeen es considerada la iniciadora del movimiento nacionalista en |la danza. yague se
manejd dentro de un lenguaje modemno gue logrd convencer y conmaover porque abria las
posibilidades reales de la creacién y recreacion de la cuitura poputar. Junto con sus discipulos
plenamente convencida y comprometida con su trabajo (no por decreto), se lanza a la creacion
de una danza escénica propia, que sintetizaria la concepcién moderna y |a expresion genuina
del pueblo mexicano, “una danza de esencia nacional y alcance universal”. Para llegar a ella se
plantearon tres premisas:

1. Utilizar las técnicas dancisticas (el ballet y la danza modemna que en ese momento
construian)

2. Respetar los principios de fa nueva danza (libertad de creacién, de movimiento y de
utitizacion de los elementos estructurales de |a danza)

3. Partir del reencuentro y la reelaboracion de fa cultura nacional.

La propuesta dancistica innovadora y vital de Waldeen y Sokolow, senté las bases de
una corriente que se desarrollaria durante los siguientes 20 afios. Por ofra parte, a pesar de su
trabajo, las Campobello no pudieron ser las que encabezaran el movimiento de danza que
requeria el Mexico posrevolucionario, por lo menos en el cardenismo. Se enfrentaban al
problema del lenguaje, y no asimilaban que se requeria uno moderno, que expresara la realidad
que se vivia, con toda la fuerza y el entusiasmo nacionalista.**’

Lineamientos de la Escuela Nacional de Danza “Neliie y Gloria Campobello”

A partir de 1995 surge el proyecto educative de esta institucién bajo el marco del
Sisterna Nacional de Educacion Artistica y de la Subdireccion General de Educacion e
Investigacion Artisticas y por ende del Instituto Nacional de Bellas Artes, se trabajo el Plan de
Estudios a nivel medio superior de Profesional en Educacién Dancistica en tres especialidades
Espanola, Folkidrica mexicana y Contemporanea.

La organizacién de la escuela establece como sus objetivos generales et formar
profesionales en educacion dancistica & nivel medio superior, el proporcionar conocimientos
dancisticos, educativos y artisticos para el desempeno de actividades profesionates de
educacion dancistica en los niveles de educacion basica, no formal y de iniciacidn profesienal
en danza, ofrecer los conocimientos tedricos, técnicos y metodolégicos para el desarrollo de
habilidades y destrezas propias de la especialidad dancistica que les permita adecuarios a la
practica escolar.

Todo lo anterior con la finalidad de fomentar las capacidades creativas, de expresion y
de comunicacién estética del hombre, ya que aun hoy en dia la educacion dancistica es
impartida por docentes que no poseen los conocimientos metodalogicos y pedagodgicos
necesarios para cumplir eficazmente su tarea educativa o bien por profesores normalistas o de
educacion fisica, que realizan una labor meritoria, pero sin la suficiente formacion técrice-

artistica.
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En cuanto al perfil de ingreso, se requiere que los aspirantes posean conocimientos,
habilidades y aptitudes adquiridas ai nivel de educacién secundaria, vocacion para ia docencia,
capacidad fisica y coordinacién psicomotriz para la practica dancistica en la especialidad que se
elija asi como disposicion para el entrenamiento y expresion corporal entre otros requisitos de

tipo académico. ¥

Como se puede observar en ese plan de estudios no se encuentra especificado los
procedimientos de seleccién ni los parametros a seguir en ellos, quedando muy ambigua su
interpretacion ademas de tener un alto grado de empirismo en su realizacion. Hasta ia fecha no
se ha podido consolidar un método cientifico propio en la valoracion medico-bioldgica de los
aspirantes y por lo tanto el seguimiento del estado de desarrollo de sus cualidades biomotoras,
lo cual contribuye al deficiente impulso de la danza en nuestro pais.

Por otra parte el perfil de egreso no detalla alguna caracteristica del desempeno fisico-
técnico que los alumnos deben poseer al termino de su plan de estudios de 4 afos, ni las
habilidades ni destrezas que se tienen que adquirr en cada uno de los afios que cursan los
discipulos. Esto causa que los pardametros de evaluacién para los alumnos, sobre todo al
ingreso y durante el primer afio, no sean idéneos, y poco congruentes con los recursos
académicos con 108 que cuentan para poder mejorar todos los componentes de su rendimiento

fisico-artistico,

Para los fines practicos de esta investigacion, de alumnas de primer y segundo afo de
un plan de estudios de sélo 4 afios de la END, se les nombrara indistintamente como bailarinas,
aunque “oficialmente” na se les considera como tal, al compararias con otros planes de estudios
y con profesionales, pero se debe destacar las caracteristicas particulares de la presente
poblacion y los criterios de inclusion — exclusion del estudio que se llevé a cabo.



CAPITULO I
Caracteristicas de la Danza Contemporanea

El cuerpo puede realizar acciones como rotar, doblarse, estirarse, saltar y girar. Vanando
stas acciones fisicas y utilizando una dinamica distinta, los seres humanos pueden craar un
1tmero ilimitado de movimientos corporales. El potencial normal del movimiento corpora. puede
er aumentado en la danza, casi siempre a través de largos periodos de entrenamiento
specializado. Ademas de proporcionar placer fisico, la danza tiene efectos psicologicos, va
jue a través de ella los sentimientos y las ideas se pueden expresar y comunicar,

"La técnica del ballet acentia la verticalidad. Puesto que todos los movimientos de lcs
niembros del bailarin proceden del eje vertical del cuerpo, todas las partes del mismo deben
star correctamente centradas y afineadas para permitir la mayor estabilidad y comodicad del
novimiento. La verticalidad implica resistencia a la gravedad, un concepto que es ampliamente
lesarrollado en los pasos de elevacion, come los saltos. Ei ballet posee mucha variedad de
asos, incluyende los que exigen a los bailarines, mientras estdn en el aire, girar, batir las
iernas o los pies al mismo tiempo, o cambiar la posicién de las piemas. Tradicionalmente se ha
onsiderado que los pasos de elevacidn mas exigentes eran competencia especial de los
ailarines masculinos, pero, en realidad, pueden ser ejecutados por virtuosos de ambos $&x0s.”

El término linea en ballet se refiere a la configuracion del cuerpo del bailarin, ya sea en
rovimiento o en reposo. Una buena linea es en cierto medo producto del fisico con que race el
ailarin, pero, ademas, puede desarrollarse y mejorarse mediante el entrenamiento &n ef
altet, determinadas conexiones entre los brazos, las piermnas, la cabeza y el torso se
onsideran particularmente armoniosas, mientras que otras no, a pesar de que puedan ser
erfectamente aceptables en otras formas de danza. Se opta por amplios movimier:os del
onjunto de los miembros en lugar de movimientos cortos y aislados de partes individua'es del
uerpo. Todos los bailarines, sin importar la experiencia o el nivel, idéneamente deben recibir
lase diaria para mantener su cuerpo fuerte y flexible

La mayoria de las clases de bailet comienzan con ejercicios en la barra, una barra
crizontal redondeada que el bailarin maneja como apoyo. Este tipo de ejercicios se aplica
omo calentamiento por su propiedad de aumentar la circulacién sanguinea, €l estiramiento
wscular y elongacion de los tendones y prepara |as articulaciones disminuyendo [a viscosidad
el liquido sinovial y asi la friccion articular. La segunda parte de la clase se realiza sin e apoyo
e la barra y se denomina centro o practica de centro. Esta parte suele comenzar con gjercicios
ntos y continuados que desarrollan en el bailarin el sentido del equilibrio y la fluicez de
ovimiento. Los ejercicios lentos van seguidos de movimientos rapidos, comenzanco con
equerios saltos y progresando hacia amplios pasos de desplazamiento, giros y saltos,

iferencias técnicas entre el ballet clasico y la danza contempordnea

En la danza modema la tendencia general es que un mismo artista actie como
oreografo y como bailarin, y frecuentemente también como escendgrafo, iluminader y
sefiador de vestuario. £n contraste, durante los (ltimes 300 afios del ballet, rara 2z los
sreggrafos han continuado bailando cuando estaban en la cima de su carrera profesicnal. A
ferencia de los coreégrafos de ballet que cuentan con un lenguaje de pasos codificados. los
3ilarines modernas crean su propio lenguaje. Como un lenguaje de ta danza implica elerrantos
ymo la postura. el uso del peso del cuerpo y la indole de los movimientos (sinuosos
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angulosos) —asi como los movimientos especificos de la cabeza, torso, manos, brazos, piernas
y pies— ia mayoria de los creadores de danza modema consideran esencial examinar su
movimiento y desarrollar teorias sobre sus origenes. Dentro de su estilo suelen hacer referencia
a la dinamica fisica que rige los movimientos de la danza, como el papel gue desempeiia |a ley
de |a gravedad, la respiracién o la columna vertebral. Las teorias pueden referirse a tradiciones
étnicas y a otras que no tengan que ver con ¢l ballet.

De acuerdo con el lenguaje convencional del ballet, los movimientos del bailarin estan
desarrollados partiendo de la orientacion basica de situarse frente al publico en la parte anterior
del escenario. Al mismo tiempo, el intérprete mantiene una postura erguida y una posicion
abierta, esto es, las piemas giradas hacia fuera desde las caderas. Los bailarines modernos, en
contraste, normaimente mantienen una orientacion multidimensional en el espacio escénico.
Sus acciones utilizan todas las dimensiones del espacio: a menudo los bailarines se colocan de
ladc o de espaldas al publico, no siempre se mantienen erguidos y ejecutan algunos
movimientos tendidos en el suelo o sentados. A pesar de la gran variedad de los estilos de la
danza moderna, todos dan siempre gran relevancia al peso del cuerpo, mientras que en el
ballet clasico el bailarin debe dar siempre la impresién de no encontrarse sujeto a la ley de la
gravedad.

Otra de las peculiaridades de la danza moderna es la relacion del movimiento con la
musica. Es tipico en el baliet tradicional que los impulsos y el acento del movimiento vayan
paralelos al ritmo de Ja musica. Este paralelismo puede encontrarse en la danza moderna, pero
no siempre es asi. Puede ser que primerc se cree la coreografia y después la musica,
subrayande los impuisos del movimiento, o incluso & climax de éste puede ir en sentido inverso
al ritmo de la musica. Asi mismo puede no existir musica y que lo Unico que se 0iga sea los
sonidos de los movimientos del bailarin en una atmosfera de silencio.

La principal fundadora de este movimiento dancistico, isadora Duncan, para bailar
preferia estar descalza a utilizar zapatilias, localizando el onigen del movimiento en el plexo
solar, cre6 danzas que altemaban la resistencia y el abandono a la ley de 1a gravedad’.

Segun Margarita Wirz® “en 1a danza se debe tener consciencia de fa estructura corporal
y de las leyes de movimiento para apreciar la relacion entre sentimiento y accion, es decir
conocer la psicologia de las emociones y cémo estan ligadas al movimiento y su expresion”.

Segun esta autora, y en concordancia con otras publicaciones, en una clase de danza
los ejercicios tienen el objetivo principal de ser parte de |a danza y se disefian para desarrollar
fisicamente ta coordinacién, movilidad (flexibilidad articular mas elasticidad muscutar), fitmo,
equilibrio, agilidad, fuerza y resistencia, todo esto con el fin de mejorar el funcionamiento
fisiologico del cuerpo y para lograr beneficios tales como: disminuir el porcentaje de grasa
corporal y por consecuencia mejorar ia estética corporal y reducir 1a incidencia de patologias
relacionada con la obesidad; al mejorar 1a fuerza y resistencia muscular existe una eficiencia de
las actividades fisicas (menor costo energético con mayores resultados en el rendimiento) y una
reduccion de lesiones musculoesqueléticas® """, disminuir a patologia de la columna vertebral,
mejorar la actuacion en la danza y reaccionar con mayor espontaneidad; al mejorar la movilidad
se mejora la eficiencia en el trabajo y actividades fisicas con el menor riesgo de lesiones
osteomioarticulares.
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Lo anterior son los objetivos que tedricamente se tienen que cumplir en una clase de
danza, sin embargo, Wirz no aclara si esto en la préctica es vélido para todos los niveles de
danza contemporanea (recreativos, principiantes, docentes, profesionales) y en todas las
corrientes de esta especialidad dancistica; ademas no determina si sdlo con la gjecucion de la
técnica dancistica, un bailarin puede lograr todas estas metas o bien si es necesario una clase
independiente de acondicionamiento fisico especiales a las necesidades del ejecutante.

Lugo Galindo'' indica, en su trabajo sobre la seleccion de aspirantes a ejecutantes de
danza en el Sisterna Nacional para la Ensefianza Profesional de |2 Danza en México: “La danza
como actividad fisica requiere del ejecutante, condiciones excepcionales para su realizacion, ya
que su desgaste energético es muy elevado, el consumo de oxigeno se incrementa y en
muchas ocasiones por los requerimientos de ia misma danza no se puede proporcionar una
ventilacian adecuada, es decir los movimientos respiratorios a un nivel estético practicamente
no deben percibidos por el espectador, sin importar la fatiga o la necesidad de aire del bailarin.”
El autor recomienda la practica de ejercicios para favorecer un mejor aporte de oxigeno al
organismo y consecuentemente el retraso de la aparicion de |a fatiga muscular’.
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CAPITULO I

Constantes Morfofuncionales de la Danza Contemporanea

I. Caracteristicas antropométricas

Todos los componentes bioldgicos del fisico —talla. estructura y composicién corporal-
son determinantes relativos, significativos, del éxito competitivo, Cada componente esta
relacionado al rendimiento en un camino logico y predecible. individuos cen menor masa tienen
la ventaja, cuando el éxito consiste en propulsar el cuerpo, individuos de talla corta y un centro
de masa baijo, tienen ia ventaja cuando su cuerpo debe ser rotado alrededor de un eje, tal como
en eventos de acrobacia (clavadas, gimnasia olimpica y por supuesto la danza)™.

Muchas actividades que requieren de esfuerzo fisico y de ta aplicacion de fuerza contra
objetos externos y levantar el peso del propio cuerpo ¢ de un compafiero, poseen una relacién
positiva con la cantidad abscluta de masa magra (MM) y con la talla del cuerpo. Sin embargo,
una MM excesiva con un tamafio corporal medio o pequerio pueden afectar negativamente el
rendimiento en donde se necesita translacion del peso corporal, saltos o rotacidn del cuerpo
sabre un eje, como en la danza contemporanea,

Los datos existentes en |a literatura actual son bastante claros en que la MM esta mejor
correlacionada. con el rendimiento exitoso de tareas fisicas tales como la potencia aerébica
maxima, el tiempo corrido sobre la banda sin fin, la distancia al correr 12 minutos y la habilidad
para empujar, transportar, y ejercer un giro (torca), en comparacién con el rendimiento
correlacionado con el porcentaje de grasa corporal {GC). Basandose en estos resuitades en ia
danza, & los ejecutantes se les exige mantenerse dentro de rangos estandares para un minimo
de grasa corporal y un maxime de porcentaje de MM. Para muchos deportes tanto como a |as
especiafidades dancisticas, las proporciones altas de MM con respecto a la masa grasa en un
peso corporal dado estan asociadas con mejores ejecuciones, aungue también una masa
pequena de grasa corporal resulta en un deterioro tanto de la salud come del rendimiento fisico
cuando la reduccion de peso es conducida a los extremos.

Las ejecutantes de danza que habituaimente se esfuerzan por alcanzar y mantener el
peso corporal o el porcentaje de GC como una idea errénea de éxito, estan en mayor fiesgo
para desarroliar desordenes alimentarios y consecuentemente desarrollar una triada de
alteraciones interrelacionadas gue incluyen la anorexia nerviosa o bulimia nerviosa, disfuncidn
menstrual y desmineralizacion ésea . En el nivel de elite o de clase mundial la prevalencia de
los desordenes alimentarios en mujeres es aproximadamente del 50% en diferentes deportes,

Existen muy pocas publicaciones de investigaciones realizadas en México con poblacion
dancistica, en los estudios elaborados predomina la especialidad de ballet, no siendo asi en la

especialidad de contemporaneo.
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Una investigacion pubiicada en 1983 por Cherebetiu y colaboradores. ' reporta el

estudio realizado en baitarinas de entre 15 y 41 afios principiantes y profesicnales, con una talla
en rango de 158.6 a 160.5 cm, un peso entre 50.6 a 54.2 Kg, eflos destacan que para mujeres
mexicanas se propone un porcentaje de grasa normal en el rango de 15 a 25% de peso
corporal (aunque el reguerimiento es homogéneo en todo el amplic rango de edad que
estudiaron, se sabe que existen modificaciones tendientes al acumulo de grasa conforme se
avanza en edad).

Los autores concluyen que la danza es una actividad que tiene un metabolismo mixte
(aerdbico-anaerdbico) y que posee una duracidn de media a larga (de 25 a 60 min. para ta
primera y de 60 min. a 4 horas la segunda®) y por lo tanto, consideran que el porcentaje de
grasa corporal optimo debe de ser de entre 11-12%. Al mismo tiempo mencionan COmo
caracteristica propia de la danza, un porcentaje de tejido muscular elevado, siendo el ideal
entre 36 y 40% del peso corporal %,

El gran inconveniente de esta investigacion es que nunca mencionan las caracteristicas
primordiales de la carga de entrenamiento de las participantes, asi como su especialidad y el
tiempo de antigliedad dancistica. Por otra parte el numerc de la muestra s muy reducicc y no
permite elaborar pardmetros morfofuncionales por grupos de edad, sexo y especialidad. &llos
mismos reconocen la imposibilidad para obtener conclusiones con valor definitivo. Otros autores
consideran que los niveles de %GC considerados como los niveles minimos compatibles con un
estado adecuado de salud son del 12% en las mujeres, aunque esto puede ser muy vanavle
para cada raza y para cada individuo™®,

En la revisién realizada por Lopez Taylor,'® expeone los hallazgos de diversos
investigadores de la danza a escala internacional, en cuanto a factores antropomeétricos tales
coma la talla y el porcentaje de grasa corporal. Los resultados expresan variaciones en ia talia
que van desde 1548 cm hasta 173.3 om, lo que puede reflejar influencias raciales
medioambientales y de seleccion por el tipo de actividad especifica a la que se dedican tas
pailarinas de este nivel. Lamentablemente en esta revision no se especifica nuevamente. el tipo
de especialidad dancistica y el tiempo y caracteristicas de los entrenamenios de las

gjecutantes.

En otra investigacion conducida por Nilo™, se estudit a bailarinas de contemporaneo
con un promedio de edad de 18.2 afios. Reportd un porcentaje de grasa corpoeral de 21%. que
para la poblacién fisicamente inactiva de la misma edad y sexo, resulta adecuada, pero no as
para las exigencias inherentes de esta especialidad dancistica, El autor enfatiza que si las
bailarinas estudiadas tuvieran una menor masa inactiva (grasa corporal), estarian en
condiciories de efectuar movimientos que son requeridos en esta danza con mayor rapidez.

precision y resistencia.

También revisé parametros de proporcionalidad de longitudes de los segmentos
corporales. Encontré que la relacién de longitud trocantérica-tronco, fue de braquiesqueleto
(extremidades mas cortas que el tronco) en e 50% de su muestra, el 25% fueron
normoesqueléticas {misma longitud entre tronco y extremidades) y el 25% restante fueron
iongiesqueléticas (extremidades mas largas que el tronco), El autor argumenta que el biotipo
apto y con mayores ventajas para la danza contemporanea es el braqui y &l narmoesquetélico
por poseefr un baricentro del cuerpe mas bajo (en la cadera), o que proporciona un mayor
equilibrio y destreza a la ejecutante.
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Il. Capacidad Aerobica

La sesion de entrenamiento de danza contemporanea se divide en una fase de
calentamiento y en una fase de ejecucion. Normalmente no se usa la barra durante la fase de
calentamiento. La fase de ejecucion consiste en ejercicios de piso en €l centro del salén, saltos,
giros y combinacién de pasos.

£1 entrenamiento de danza es un trabajo intermitente con periodos cortos de gjercicios
individuales y de descanso™'®"", por lo que no se ha encontrado diferencia estadistica en la FC
media durante toda la sesion de entrenamiento. Pero aun con estas caracteristicas las pérdidas
hidricas en sudor oscilan en un promedio de 0.5 + 0.2 L (litro) por sesién de 80 minutos de

duracién.

La intensidad del esfuerzo expresado en porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima
(FCmax), promedia aproximadamente el 70% para la sesidon completa de entrenamiento. Esto
es un buen indicador de la carga de entrenamiento sobre el sislema cardiovascular y esta
también relacionado con la percepcion del esfuerzo. EI 70% de fa FCmax corresponde al nivel
13 a 15 de la percepcion del esfuerzo de la escala de Borg, donde 20 es el nivel maximo
cuando se ejercita sobre el cicloergdmetro tanto como cuando se corre en la banda sin fin.*®

El trabajo estatico, el estrés emocional y el trabajo dinamico involucran grupos
musculares pequenos que puede producir una modificacion entre Ia reiacion de la frecuencia
cardiaca (FC) y el consumo de oxigeno (VO3 en comparacion a cuando se realiza trabajo
dinamico con grandes grupos musculares. Para la danza lo fundamental es mover el propio
peso corporal y esto involucra principalmente grandes grupes muscutares. Sin embargo, ya que
la danza también involucra trabajo estatico, el porciento de consumo de oxigeno maximo
{VO.max) calculado en base de la FC puede ser a veces sobrestimado.*®

Considerando la demanda de ejercicio fisico relativamente alta que se exige en la danza,
el ejercicio aerobico, en otra forma diferente al entrenamiento de danza, puede ser favorable.
Quizas el entrenamiento de danza en si mismo puede hacer mas énfasis sobre la activacion del
sistema aerobico por extension de la duracién de los ejercicios individuales durante fas
sesiones de entrenamiento. Se ha demostrado que los ejercicios individuales tienen una
duracion corta (40 a 100 segundos} y que los ejercicios individuales y los periodos de reposo

entre ellos son de duracion similar.’

{a danza contemporanea, solo provee un estimulo moderado para el desarrollo
cardiovascular. Los modestos nivetes de condicion aerdbica son similares a los de atletas de
no-resistencia como el voleibol y gimnastas (VO.max entre 38 — 53 ml.kg'.min’"), debido a la
naturaleza de la danza gque tiene constantes pausas durante la ejecucion, con periodos
relativamente largos de reposo entre periodos de actividad. Estos valores de la danza son
también marcadamente mas bajos que los que se pueden observar en atletas entrenadas en
resistencia tales como corredoras de distancia o esquiadoras a campo traviesa, donde el
promedio del VO;max tiene valores alrededor de los 64 ml.kg 2 min. 7

Considerando que una bailarina de elite gasta aproximadamente solo 200 Kcat en una
hora de clase de nivel avanzado/profesional de ballet, las largas horas de entrenamiento dentro
del cual los bailarines de elite estan comprometidos, dichos resultados pueden desalentar no
solo en témminos de capacidad cardiovascular, sino también en sus implicaciones con el gasto

de energia y la composicion corporal.
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Los beneficios potenciales de la danza, enfatizan lo relativo a la buena condicién fisica:

1. Fomenta la condicion cardiorrespiratoria ¢ la capacidad atiética hacia la condicion
fisica relacionada con la salud;

2. Promueve mas el ejercicio moderado con una gran vanedad de formas y formatos.

La prescripcion de la actividad fisica de ejercicio aerdbico vigoroso (60 - 90% de la
FCmax), recomendada por el Colegio Americano de Medicina del Deponte, indica gue dicho
ejercicio debe ser practicado de una manera continua por 20 a 80 minutos, 3 a 5 dias a la
semana, esto tiene la validez y efectividad para desarrollar y mantener la condicion
cardiorrespiratoria, parece que muchos de los efectos del ejerc:mo protectores de la salud
pueden también derivarse de programas reguiares, menos intensos. '

Para los propdsitos exitosos de la actividad, puede ser util la suma de pequefios
segmentos de ejercicio practicado en diferentes momentos del dia. Se debe realzar la
alternativa adicional de actividad fisica mas frecuente o de mayor duracidon a moderada
intensidad. Algunas organizaciones han incluido también en sus recomendaciones que 30
minutos de actividad pueden ser acumulativos mejor que continuos.

La aplicacion de los criterios de la Asociacidon Americana del Corazon indica que la
danza es capaz de aplicar de un leve a un moderado estimulo cardiovascutar y que puede
llegar a incrementar hasta un 20% el VO,max en individuos que partlcnpan en programas de 15
a 20 horas de danza por semana después de 3 anos de practica."”

El estudio de Bogalusa'” enlista a la danza en el nivel bajo final de su clasificacion de
“actividad moderada” y atribuye a esta con un valor de 4-5 MET; donde MET es eI equwalente
al consumo de oxigeno de reposo 6 unidad metabdlica y su valor es de 3.5 ml. kg™'.min’'

{il. Pruebas de funcién pulmonar

En el mismo estudio de Cherebetiu et al, realizé pruebas espirométricas con una capacidad vital
{CV) de 3667 - 3.566 L, ta ventilacion voluntaria maxima (VVM) de 100.4 — 85 L/min y e
volumen respiratorio maximo por segundo; tedos los resultades se encontraron dentro de limites

normales'”.

No fue posible encontrar referencias bibliograficas especificas, nacionales n
internacionales que aporten mas informacion a este aspecto.

IV. Capacidad Anaerobica

Los resultados reportados por Cherebetiu'? y colaboradores sobre este rubro en un
grupo de bailarinas entre los 15 (principiantes) y los 41 anos (profesionales), fue de entre 16.6 -
24.7 Watt/kg de peso.

En la danza se aplican actividades de corta duracién pero de muy alta intensidad como
por ejemplo saltos, giros y desptazamientos subitos, pero que simultaneamente se exige una
resistencia muscular a la fatiga. Sin embargo, la aplicacion del test anaerdbico de Wingate y las
mediciones de lactato sanguineo proveen informacion insuficiente de la capacidad anaerGbica
en la danza. Los ejecutantes de danza contemporanea, al contrario de los de ballet, demuestran
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tener una mayor capacidad anaerébica, esto quizé se explica por el antecedente de haber
realizado otras especialidades deportivas —gimnasia, atletismo— antes que la danza. &

La concentracion de lactato sanguineo se ha determinado en promedio de 3 + 0.8
mmol.L”* gue indica que el umbral anaerdbico, es el esperado como nermal. con relacion a la
FC media durante la sesidn de entrenamiento de danza.'® Los valores de lactato sanguineo en
reposo son de 2 mmol.L* y es donde se encuentra el estado de optima eficiencia respiratoria.“

V. Fuerza-Resistencia y Movilidad

Nilo' obtuvo parametros funcionales de fuerza-resistencia muscular y movilidad
articular, se evaluo con el Test de Krause-Weber {modificado por Nilo) de 7 pruebas para
bailarinas de contemporaneo. Lo que reporta fue un indice de 68.2 considerado como excelente
para las caracteristicas de la muestra, sin embargo el autor hace notar que deberia aumentarse
este indice ya que los ejecutantes de danza contemporanea requieren de gran fuerza y
resistencia muscular y mayor movilidad, entendiendo por movilidad la integracion dinamica de la
elasticidad muscular v la flexibitidad articular (flexoelasticidad).

En la busqueda de bibliografia de estos aspectos de la danza contemporanea, no fue
posiblie encontrar mayor informacion sobre las cualidades biomotoras y coordinativas gue son
fundamentales para la realizacion de esta disciplina dancistica y que habrian aportado mayores
elementos en el desarrollo de este trabajo.

Vi. Consideraciones nutricionales de la danza

Las dos fuentes principales de energia durante el ejercicio muscuiar son los hidratos de
carbono {glucogeno y glucosa) y la grasa (triglicéridos) almacenados dentro del cuerpo mismo
musculo y en el higado. Las dietas que contienen predominantemente hidratos de carbong son
necesarias para mantener las reservas de glucégeno en niveles altos durante los momentos de
ejercicio intenso y tales dietas son aparentemente éptimas para promover mejoras en el
rendimiento fisico inducido por el entrenamiento. La razon primaria de que las reservas del
glucogeno sean esenciales es gue los atletas sélo pueden convertir lentamente 1as reservas de
grasa corporales en energia durante el ejercicio. .42

Por consiguiente, cuando las concentraciones de glucégeno del musculo y de glucosa
en sangre son bajas, debe reducirse la intensidad del ejercicio a un nivel que puede ser
apoyado por la habilidad limitada del cuerpo de convertir la grasa corporal en energia. Con el
antrenamiento de resistencia. los atletas pueden aumentar notoriamente la proporcion de grasa
del cuerpo que puede oxidarse y puede permitifles resistir mas tiempo antes de sobrevenir la
fatiga debido a la deplecion del glucégeno.

For supuesto, el ejercicio también aumenta la habilidad de un individuo para ejercitarse
mas intensamente, los atletas especializados deben continuar obteniendo la mayoria de su
energia a partir de los hidratos de carbono durante el entrenamiento intenso y la competencia.
debido a que a pesar de su habilidad aumentada para oxidar grasa, ésta no puede cubrir sus
demandas de energia aumentadas.?*
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El ejercicio estimula a la enzima lipasa hormona-sensible, para disolver los lipidos ©
moléculas de triglicéridos en tres moléculas no unidas o los acidos grasos libres {AGL) vy una
moelécula del glicerol; (lipdlisis). El glicerot liberado de esta reaccién es hidrosoluble y difunde
libremente en la sangre. Su proporcién de aparicién en la sangre proporciona una medida
directa de la cantidad de triglicéridos hidrolizados en el cuerpo. El factor primario que se piensa
pueda ser el responsable para estimular la lipolisis del tejido adiposo durante el gjercicio, es la
concentracion creciente en plasma de epinefrina que activa betareceptores en adipocitos; los
factores hormonales adicionales probablemente también juegan un papel importante.”

En reposo, aproximadamente el 70% de los AGL liberados durante la lipdlisis son otra
vez unidos a las moléculas de! glicerol para formar nuevos triglicéridos dentro de los adipocitos.
Sin embargo, durante el ejercicio de baja intensidad, este proceso es atenuado al mismo tiempo
como la proporcion globat de lipélisis se incremente; como resultado, 1a proporcion de aparicion
de AGL en el plasma se aumenta cinco veces. Una vez que entran en ef plasma, las moléculas
de AGL se ligan débilmente a la albumina plasmatica, y son transportados en la circulacion.
Algunos de los acidos grasos eventualmente son liberados de la albumina y se unen a
proteinas intramusculares que a su vez transportan los AGL a las mitocondrias para su
oxidacién y asi liberar la energia requerida para el movimiento del cuerpo humano.®

La contribucion de AGL plasmaticos a la suplementacidon de combustible declina tanto
como aumente la intensidad del ejercicio, desde un 25% a 65% VO2max, pero la oxidacion de
grasa total. se aumentada. La oxidacion intramuscular de triglicéridos durante el ejercicio al
85% VO2max (intensidad submaximal), se considera gue aportan aproximadamente la mitad de
la oxidacion grasa total. La oxidacién intramuscular de triglicéridos se calcufa que se va
reduciendo un poco durante el ejercicio al 85% VO2max (intensidad maximal).

La proporcion del gasto de energia y la duracion del ejercicio es critica para la
determinacion de la perdida de tejido graso corperal. Otra consideracion es el efecto que el
ejercicio tiene sobre el gasto de energia durante el pericdo de recuperacion entre las sesiones
del ejercicio. Reducciones en las reservas de grasa corporal como resultado de un
entrenamiento fisico a largo plazo dependen principalmente del gasto total diario de energia y
no simplemente del combustible oxidado durante la ejecucion del ejercicio. **

Durante el ejercicio a una capacidad submaximal absoluta dada. la reduccion del uso del
giucégeno se acompanfa de un aumento en ta oxidacion grasa, ia reserva de |a grasa adicional
oxidada, por medicion de la contribucion intramuscular, movilizacion y oxidacion de acidos
grasos denvados del tejido adiposo durante el ejercicio de intensidad moderada. no cambia
mucho como resultado del entrenamiento de resistencia. Por consiguiente, parece que los
triglicéridos intramusculares son la fuente primaria de la grasa que se oxida a una proporcién
mayor como una adaptacién at entrenamiento de resistencia y que es la oxidacion de esta
grasa intramuscular la que se asocia con una reduccion en la utilizacion de glucdégena del
musculo y con la mejoria del rendimiento de resistencia.

Parece que el cuerpo depende de manera mas importante de los hidratos de carbono y
menos en las grasas cuando las personas han comido hidratos de carbono durante las pocas
horas anteriores a la realizacién de ejercicio, y por consiguiente el hidrato de carbono se
prefiere cuando esta disponible. Es probable que ia insulina juegue un papel regulando la
mezcla de hidratos de carbona y grasa oxidada durante el ejercicio.”
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Lo anteriormente mencionado es acorde con el concepto de continuum energético, que
establece que el ATP es la forma inmediata de la energia muscular y se forma a partir de tres
sisternas: 1) por los fosfagenos, ATP y PC almacenados en el musculo = metabolismo
anaerdbico alactacido y proporciona un movimiento que puede durar menos da 30 segundos,
2) por la glucolisis anaerdbica = metabolisme det acido lactico, dura de 30 a 90 seqgundos y 3) el
metabolismo aerébico que dura mas de 3 minutos y hasta 25 minutos dependiente de las
reservas hepaticas, posteriormente depende de las reservas grasas del tejido celular
subcutaneo. La capacidad de cada uno de los sistemas para suministrar ta mayor proporcién
del ATP requerido en cualquier actividad dada estd vinculada con el tipo especifico de actividad
realizada. Las actividades breves y de gran intensidad, el sistema de fosfagenos, disponible con
facilidad, suministra la mayor parte del ATP. Las actividades mas prolongadas y de menor

intensidad, son alimentadas casi enteramente por el sisterna del oxigeno.

En la escala media de actividades estan las tareas que dependen en gran parne del
sistema del acido lactico para la produccion del ATP, también en este nivel se encuentran fas
actividades gue requieren una combinacién del metabolismo anaerobico y aergbico. En estas
ultimas actividades, los sistemas anaerdbicos suministran la mayor parte de ATP en
movimientos de potencia y el sistema aerébico predomina durante el periodo intermedio o de

estado estable.

Lo que opera en las actividades fisicas es un continuum energético, gue vincula la forma
en que se suministra ATP v el tipo de actividad fisica que se realiza.®
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PROYECTO DE INVESTIGACION

OBJETIVOS DEL ESTUDIO

Objetivo principal:

Determinar el estado morfofuncional de bailarinas de contemporaneo en diferenies
tiempos del ciclo escolar.

Objetivos secundarios:

« Obtener las caracteristicas morfofuncionales antes y después de un periodo de practica de
la especialidad dancistica de contemporaneo.

« Relacionar las caracteristicas obtenidas con el tipo y particularidades de las sesiones-clases
de técnica de las sujetos de estudio.

« Detectar el estado: de salud, nutricional, de composicion corporal y cualidades biomotoras
de las estudiantes de esta especialidad dancistica.

« Comparar los resultados obtenidos con los ideales Morfofuncionales encontrados en la
literatura internacional.
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Justificacion:

En México, la seleccion de los ejecutantes de danza de diversos niveles, se basa en
aspectos generales médico biolégicos para la deteccidn de problemas basicos de
enfermedades, que de forma muy general pueden contraindicar o permitir la actividad fisica,
pero no existe ningtn marco de referencia especifico para las especialidades de danza, (en
particular la contemporanea). Esto condiciona gue los individuos aceptados en los sistemas
educativos, no tengan las caracteristicas ideales cientificamente seleccionadas y se vean
sometidos a severas amonestaciones de diversa indole, principalmente por exceso de "pesc”y
por carecer de la estética, segun el criterio de los maestros, esto predispone a la practica de
regimenes dietéticos poco favorables e inadecuados para sus requerimientos energéticos
individuales. Esto genera otro problema: frecuentemente sucede que los aspirantes pueden ser
aceptados por tener un aspecto aparentemente “adecuade” que no necesariamente refleja una
composicion corporal idénea para las exigencias especificas de la danza, pero que es
susceptible de ser corregida con entrenamiento fisico dirigido. Otro problema es la deficiente
condicidn fisica que poseen la mayoria de los ejecutantes que se ve reflejada en su capacidad
de resistencia aerébica, indice general de fuerza y movilidad que repercuten negativamenie en
su rendimiento fisico-artistico, ya que estas cualidades biomotoras insuficientemente
desarrolladas a lo largo de todo el ciclo escolar y de toda la formacion en danza, condicionan el
desarrollo de tesiones por la practica, ademas de una pobre calidad en las ejecuciones de ia
técnica dancistica correspondiente,

Con el presente estudio se pretende determinar las caracteristicas iniciales de
estudiantes de danza contemporanea y su comparacion con las modificaciones estructurales,
funcionales y de nutricion desarrolladas posteriormente a la realizacion de un ciclo de
entrenamiento en esta especialidad dancistica, y verificar su comportamiento ante los valores
paramétricos encontrados en la literatura internacional a este respecto.
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NATURALEZA DEL PROBLEMA

La falta de evaluaciones biologicas especificas para las distintas especialidades de
danza, condiciona que las personas involucradas en su ejecucion, puedan tener y desarrollar
aiteraciones y deficiencias en el estado de salud, composicién corporal, aparato locomotor y en
las capacidades biomotoras. Concomitantemente, los sistemas formativos carecen, dentrc de
su plan de estudios, de un programa de acondicionamiento fisico adaptado a las necesidades
especificas de la danza, que contribuya a corregir y optimizar los componentes de la forma
fisica. Todo esto en conjuncion, repercute negativamente en el rendimiento fisico-artistico de
los ejecutantes de danza, restringiendo su tiempo y calidad de vida artistica.

La naturaleza de la danza presenta dos caracleristicas fundamentaies que son
potencialmente problematicas para el optimo desarrollo integral de las bailarinas: una, es que.
la dindmica de las clases técnicas dicta constantes pausas durante la ejecucion, con penodos
cortos de actividad intercalados con periodos relativamente {argos de reposo, aunado a gue en
muchas ocasiones, no existe un entrenamiento complementario para desarrollar fuerza y
resistencia. Otra particularidad es Ia exigencia de poseer una figura altamente estilizada. y es
muy frecuente encontrar a los aspirantes a ejecutantes de danza, (que aunque muchas veces
tienen un aspecto aparentemente “adecuado” y un peso corporal absoluto muy bajo). no
necesariamente reflejan una composicién corporal idénea para las exigencias especificas de la
danza, ya que poseen una grasa corporal mucho mas alta y con tendencia a tener un peso
magro relativamente bajo con respecto a lo esperado para su nivel de rendimiento fisico.

En México la seleccién de los ejecutantes de danza de diversos niveles, se basa en
aspectos generales médico bioldgicos, para la deteccién de probfemas basicos de
enfermedades; que de forma muy general, pueden contraindicar o permitir la actividad fisica.
Pero no existe ninglin marco de referencia especifico (en particular la danza contempordnea).
que criente en la seleccion de futuros ejecutantes. Esto condiciona que los individuos
aceptados en los sistemas educativos carezcan de caracteristicas cientificamente
seleccionadas y que se vean sometidos a severas amonestaciones de diversa indole.
principalmente por exceso de "peso” y por carecer de la estética, que segun tas maestras, se
consideran adecuados, esto predispone a la practica de regimenes dietéticos poco favorables e
inadecuados para sus requerimientos energéticos individuales.

Una situacién aparte son los deficientes estados de condicion fisica que poseen la
mayoria de los ejecutantes que se ven reflejados en su capacidad de resistencia aerbbica.
indice general de fuerza y movilidad que repercuten negativamente en su rendimiento fisico-
artistico, ya que estas cualidades biomotoras insuficientemente desarraliadas a lo largo de tedo
el ciclo escolar y de toda la formacion en danza, condicionan el desarrollo de lesiones por la
practica, ademas de una pobre calfidad en las ejecuciones de la técnica dancistica.

Con el presente estudic se pretende obtener parametros para detectar las deficiencias en |a
capacidad fisica que persistan al finalizar los ciclos escolares, asi como relacionar las
modificaciones morfofuncionales secundarias a un entrenamiento técnico basico, que sirvan
como referencia de tipo medica-biolégica, con el fin de proponer un pregrama de
acondicionamiento fisico adecuado a las particularidades de la especialidad dancistica. que
constituya parte integral de su formacién especifica, con propoésito de corregir los componentes
biolégicos basicos de |a forma fisica que son: la composicién corporal, |a resistencia aerdbica. ia
movilidad y la fuerza-resistencia general, para que se optimice integralmente la ejecucién y
rendimiento fisico y esto contribuya a la expresion artistica del bailarin de contemporaneo
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HIPOTESIS

La preparacion fisica-técnica en danza contempordnea provoca modificaciones
morfofuncionales en las alumnas que concluyen las clases especificas, en el tiempo establecido
en el calendaric escolar, sin embargo, esta preparacion no es suficiente para obtener
caracteristicas semejantes a los parametros ideales de bailarinas representativas de su
especialidad, particularmente en el compartamiento de los parametros bicquimicos sanguineos,
de la composicion corporal, de la capacidad aerobica e indice general de fuerza asi como del

estado nutricional.



)

MATERIAL Y METODOS

Método de investigacion:

a)

b)

<)

d)

Definicién def método. Estudio longitudinal, prospective comparativo, analitico. £
diserio de panel antes-después {los sujetos son autocontroles).

Disefio muestral. Para el disefio muestral el criterio basico fue la maximizacion ae
tiempo y recursos. Estudidndose en el prasente trabajo todos los sujetos existentes
en el periodo de 1997 al 1899 y que cumplieron con los critenios de inclusien.

Poblacion o muestra. Se hizo el seguimiento morfofuncional de alumnas de -a
especialidad de contemporaneo, que ingresaron al nivel medio supenor de la carrera
para la Formacion de Docentes de la Escuela Nacional de Danza “Nellie y Glona
Campobello” (END), 8 en el periodo de 1997 y 10 en el periodo de 1998, Se realizo
una segunda evaluacion al término del ciclo escolar en el mes de Julio de 1999

Criterios de inclusion:

» que al ingreso contaron con edad entre 16 y 26 afios

« sexo femenino

s danza contemporanea

« que contaran c¢on las Evaluaciones Morfofuncionales realizadas en 'z
Subdireccion de Investigacion y Medicina del Deporte de la Universidad Nacional
Auténoma de México.

e) Criterios de exclusion:

¢ Alumnas que por cualquier razon no fueran regulares

» Alumnas que realizaran adicionalmente algun programa de entrenamiento fuera
de lo marcado en el programa de estudios de la institucidn a ia que pertenscen

« Alumnas que presentaran alguna patologia gue interfiriera con su rendimier:o
fisice,
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Procedimientos:

Se realiz6 la Evaluacion Morfofuncional efectuada con los lineamientos estabfecidos por fa
Subdireccion de Investigacion y Medicina del Deporte (SIMD) y se tomd en cuenta los
iaboratorios siguientes: Historia clinica para determinar el estado de salud, Antropometria
para determinacion de la composicion corperal, Electrocardiografia en reposo y
Espirometria con diagndstico de normalidad como requisitc para la realizacion de la prueba
de esfuerzo, Nutricion y Pruebas Bioguimicas para estimar estado nutricional y calidad de la
dieta, Ergomelria para establecer capacidad de resistencia aerobica y Biomecanica para
caracterizar el indice general de fuerza y de movilidad (anexo I). Esta evaluacion se llevo a
cabo al ingreso de las alumnas y al terminar el primer y segundo ciclo escolar
respectivamente.
Las alumnas realizaron clases de técnica de danza contemporanea y de ballet que
consistentes en ia siguiente secuencia:
Calentamiento 20 minutos
Barra 45 minutos
Centro (ballet), Piso {contemporaneo) 45 minutos
Diagonales 45 minutos
Saltos 20 minutos

Para un total de 8 clases que conjuntan 16 horas de gjecucion semanal.

a) método estadistico

s Variables cuantitativas:
e promedio, error estandar (EE)
+ tde Students para grupos de diferencias antes-después con sujetos
autocontroles.

b) criterio de evaluacion de resultados

« Nivel de significancia del 5%, n = <20, valor critico +/- 1.64;
n=10=n-1=9[183];
n=8=n-1=7[1.90]

c) variables estadisticas

[ PRUEBAS BIQQUIMICAS
Parametro Unidad
Hemoglobina mg / di
Hematocrito Yo
Glucosa mg / di
Trighicéridos mg/d!
Colesterol mg/dl
Acido vrico mg / dl
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COMPOSICION CORPORAL

Parametro Unidad
Tejido graso %
Tejido muscular Yo

CAPACIDAD AEROBICA

Parametro Unidad
Consumo maximo de oxigeno (VO;méx) mi/ kg''/ min™!
Reduccion funcional aerdbica (RFA) %
Respuesta presora de esfuerzo mmHg / MET
Respuesta cronotropica en el esfuerze Latidos / MET

indice de eficiencia miocardica (IEM) -

BIOMECANICA
. Parametro Unidad
Indice general de fuerza -

ASPECTOS NUTRICIONALES

Parametro Unidad
Energia total consumida keal / dia
Metabolismo basal keal
Proteinas gr
Lipidos gr

Hidratos de carbono ar




ANALISIS DE RESULTADOS

£] andlisis estadistico hecho con una prueba de alta potencia, t de Student, demuestra
claramente que existe una diferencia notable, no derivada del azar, con una probabilidad c&
error alfa de 0.05, por lo cual el estudio demuestra una diferencia significativa en algunas
variables estudiadas.

Por lo que concluyo que el entrenamiento en técnica de danza contemporanea y S«
repercusion en el estilo de vida de las bailarinas, modificd significativamente en faver ge €s2s
variables que resultaron indicadoras, con un nivel de confiabilidad del 95% de decision



CAPITULO IV

Pruebas Bioquimicas

En cuanto a las variables bioquimicas se encontré que hubo una reduccion de la
concentracién de hemoglobina en sangre, solo para el grupo |l, mientras que en el grupo | no
hube cambios significativos.

Grifica 1: COMPORTAMIENTO DE LA HEMOGLOBINA
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Tabla t: HEMOGLOBINA (myg/dl}
PRIMERA EVALUACION | SEGUNDA EVALUACION
Media | EE Rango ' Media | EE Rango Significancia
Grupo | a5 | 1.87 | (1464, 18.38) | 146 | 0.52 | (14.11,1515) |  -1.79

GruPo| 456 | 035 | (1527,15.98) | 147 | 069 | (1397, 1535) |  -261




El comportamiento del Hematocrito se describe en la siguiente grafica donde se
encontrd una reduccion significativa entre la primera y segunda evaluacion para ambos grupos
de estudio.

Grifica 2: COMPORTAMIENTO DEL HEMATOCRITO
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En base a los valores considerados dentro de parametros normales para este grupo de
edad y sexo, que se manegjan en la SIMD, los resuitados de la hemaoglobina (13.5 - 19 mgfdl} ¥
del hematocrito (40 — 45%) se encuentran dentro de limites adecuados. Sin embargo. al hacer
la comparacion entre la primera y segunda evaluacion, se puede observar la reducctén
significativa de estos valores,

Esto denota un riesgo potencial en cuanto a que las alumnas tienen mayor probabilidad
de llegar a desarrollar aiteraciones en la calidad de la produccion de células rojas, ic que
repercutiria negativamente en su estado de salud y de rendimiento fisico, scbre todo &n el
consumo maximo de oxigeno. Quizas esta disminucion de la hemoglobina para el grupo Il y del
hematocrito para ambos grupos, se puede expiicar a un mayor tiempo en la danza bajo la
condicion tacita del "bajo peso corporal” que impone la escuela para mejorar su rendimientc
artistico.

En el estudio de Delistraty®® y colaboradores se desarrolidé un perfil fisiologico en
patinadoras de figura a nivel juvenil (considerado como deporte de coordinacion y arte
competitive), donde las pruebas sanguineas reportaron un promedio del hematocrito de 40.1%
con un rango que oscild entre 38 — 44% y lo comparan con las normas estadounidenses
optimas para adolescentes mujeres con un range de 36 - 46%.



En cuanto a la glucemia la reduccion fue significativa solo para el grupo Il.

Grifica 3: RESULTADOS DE LA GLUCEMIA
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Tabla 3; COMPORTAMIENTO DE LA GLUCEMIA
PRIMERA EVALUACION SEGUNDA EVALUACION
Media | EE Rango Media | EE | Rango Significancia
1 !
Gupo| go5 | gog | (74.25,90.83)1 79.9 |3.19 | (76.70 , 83.10) -0.52

Grﬁpo 846 | 529 | (79.30,89.89) | 76.9 | 3.61 |(73.25,80.49) -3.23




En los triglicéridos se verificé una reduccion de su concentracion sanguinea para ampos
grupos:

Grifica 4: MODIFICACION DE LA TRIGLICERIDEMIA
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Tabla 4: COMPORTAMIENTO DE LA TRIGLICERIDEMIA

PRIMERA EVALUACION SEGUNDA EVALUACION |
{ Media | EE | Rango Media | EE Rango - Significancia
; , .
Grupo | 4505 | 40.9 | (109.58,191.4) | 98 |12.7 | (85.28.110.7) ; -2
t + +

OruPO - 1514 1 19.4 | (12199, 1708 | 836 | 185 |(6513 . 102.T) * 737




Ei colesterol total en sangre se modificod significativamente solo para el grupo il como se
observa en la siguiente grafica:

Grifica 5: VALORES DE COLESTEROL TOTAL
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Tabla 5: COMPORTAMIENTO DE LA COLESTEROLEMIA
" PRIMERA EVALUACION SEGUNDA EVALUACION !
Media | EE | Rango Media | EE Rango | Significancia
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El acido Unco sanguineo tuvo upa reduccidn, sin embarge es estadisticamente
significativa solo para el grupo il.

Grifica 6: CONCENTRACION DE ACIDO URICO EN SANGRE
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Tabla 6: COMPORTAMIENTO DEL ACIDO GRICO

" PRIMERA EVALUACION SEGUNDA EVALUACION

Media EE Rango Media | EE | Rango ' Significancia
T i
G“fp" 43 105 (3.24.536)| 37 039 (3.33 . 4.11) -0.91
e ———+ : } !
t(.‘;rupo !

45 '036,(4.16,4.89) | 37 io.37-(3.35,4.oa) -4.16




En cuanto a las pruebas bioquimicas llama poderosamente la atencion la diferencia
estadisticamente significativa de las concentraciones plasmaticas estudiadas, que aunque se
mantienen dentro de rangos normales, si existe una reduccion significativa.

Esto hace pensar que se registré una modificacién generalizada en las caracteristicas
del aporte energético de ia dieta diaria de ambos grupos de estudiantes de danza.

Esto puede indicar que el tiempo de la practica dancistica influye en los cambios de los
componentes sanguinecs y permite pensar que las alumnas del grupo | adn no llegan a este
momento de gran demanda energética, o bien, su conducta alimentaria aun ne repercute en sus
parametros sanguineos. No se debe olvidar que la genética y los multiples factores extermos se
ven reflejados en estos parametros y no deben ser atribuidos Unicamente al ambito de la danza.

Delistraty®® y colaboradores también observan que las participantes de su estudio se
mantienen dentro de los limites adecuados, pero cerca del limite inferior, y los autores lo
atribuyen a habitos nutricionales deficientes, que a su vez dependen de muitiples factores tales
como la edad, el sexo, la talla y composicion corporal, el metabolismo basal, el nivel de
actividad fisica, el efecto térmico de los alimentos, el estado fisioldgico (como el de crecimiento
o del ciclo sexual hormonal), factores genéticos y condiciones medicambientales.

Estos autores sostienen que existe una correlacién negativa entre el VO,max, el peso y
el porcentaje de grasa corporal. Es decir que a mayor peso corporal a expensas de masa
grasa, se reduce la capacidad aerdbica medida en ml de oxigeno.

Esto tiene relevancia debido a gue estos conceptos son parcialmente interpretados y lo
anico que se pretende como objetivo principal para el desemperio iddneo de 1a danza, es el
disminuir el peso corporal total y para eflo el método mas utilizado es la realizacion de dietas
restrictivas e inadecuadas en la distribucian de los nutrimentos, que a largo plazo repercuten en
los componentes sanguineos, que a su vez demuestran el estado de las reservas energéticas y
el metabolismo predominante para satisfacer las necesidades a las que se ven sometidos los
organismos de |as bailarinas que llevan el sistema de 1a escuela.



CAPITULO V

Composicién corporal

En los resultados obtenidos se puede observar gue para el grupo |, al ingreso tuvieron
valores inadecuados para la composicion corporal en cuanto a porcentaje de grasa, ya que para
esta especialidad dancistica se asigna como ideales el rango de 18 a 20% dei peso corporak. el
porcentaje de muscuio encontrado en ellas (35 — 40% del peso corporal), es semejante & los
parametros de clasificacion de sedentarias de su mismo grupo de edad que se manejan en la
SIMD. lo cual es ostensiblemente deficiente al compararlo con datos ideales de deportes de ane
competitivo, de caracteristicas similares a la danza contemporanea.

En las graficas se indica la distribucién de los compenentes corporales en 2 momentos
diferentes, al ingreso a la END y en la segunda evaluacién: a los 10 y 20 meses posteriores
respectivamente. Se encontré una disminucién del componente graso perc no es significativa
estadisticamente.

Existié un incremento de la masa muscular que fue significativa, que se ve también
reflejado en el aumento significativo del indice de fuerza

Grifica 7: COMPOSICION CORPORAL GRUFPO |
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Los resultados para el grupo |, amrojan una diferencia significativa en la disminucion del
porcentaje del tejido graso en relacion con la masa corporal total. Sin embargo en ellas no se
encontraron cambios significativos en el porcentaje muscuiar.

Griftca 8: COMPOSICION CORPORAL GRUPO 11
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Tabla 7: COMPOSICION CORPORAL

PRIMERA EVALUAGION SEGUNDA EVALUACION_|

Varables |Media [EE | Rango Media [EE ;| Rango [ Significancia |
Grupo | !
% de f ! ) . 1
Lo | 2623 |2941(2328,20.16) | 2293 { 167 ' (2124. 24811 477 |
% de l ' . : |

e | 9832 | 251 (3381.3883) | 3959 | 157 (38.4116) | 199

Grupo [l
T T " T

%de | o3gg | 261 |(21.27,26.50) | 2047 | 2.44 1 (18.02.2291) ¢ 299 |
Grasa j p ‘ !
% de 37.94 | 2.43 | (35.51,40.38) | 40.96 ' 2.45 « (38.50,43.41) | 1 !
Musculo ; X . |
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Se puede distinguir que al ingreso el grupo | reportd un mayor componente graso en
somparacion con el grupo |l y se encontrd un componente muscular muy semejante en 0% dos
Jrupos. Graficamente se distingue Ia mejorfa significativa para ia composicién corporal en tejido
Jraso para el grupo il y en tejido muscular para el grupo | posterior al entrenamiento especifico
le la danza.

Grifica 9: COMPOSICION CORPORAL, COMPARATIVO ENTRE GRLUPOS
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Tabla 8: VARIABLES ANTROPOMETRICAS
- PRIMERA EVALUACION SEGUNDA EVALUACION
Variables Media EE Rango Media EE Rango
GRUPO |
Edad {afos) 21 2.13 (18.96 , 23.20) 22 211 (1969 .239N
Peso (Kg) 51.01 3.15 (47.85 , 54.16) 5043 1.79 (48.63 . 52.23
Talla (mm) 1579 21 (1558 , 1600) 1585 21 (1564 , 1606)
GRUPOI
Edad (afios) 22 2.09 (19.91, 24.1) 24 2.09 {(21.91 26.09

- Peso (Kg) 49804 427 (4562 ,54.16)  47.83 242 (4539, 5025
 Talla (mm) 1569 21 (1548 , 1590) 1580 20 (1560 . 1600)

———




42

Lo reportado por Sundgot-Borgen®' en gimnastas ritmicas noruegas de alto nivel,
deporte de coordinacion y arte competitivo, con caracteristicas compatibles con la danza
contemporanea, demuestra semejanzas con lo generado en fa poblacién dei presente estudio
en cuanto a grupo de edad, horas de entrenamiento e ingesta caldrica; donde se difiere
totalmente es en el porcentaje de grasa corporal ya que en aquel estudio se reporta un
promedio de 10% del peso corporal (rango de 8 — 17%).

Los parametros establecidos en la literatura internacionat para bailarinas de danza, los
rangos del componente graso oscilan entre el 12 y 18% del peso corporal total™®'31438%,
valores limites compatibles con un estado de salud optimo en esta especialidad dancistica.
Housh® y colaboradores, asi mismo afirman en su estudio en gimnastas adolescentes de nivel
competitivo estatal que el rango entre 13.1 — 14.8% de masa grasa corporal es el encontrado
cuando se hayan en el nivel optimo de entrenamiento.

Sin embargo, cabe aqui enfatizar, que la composicion corporal que debe favorecerse
para los aspectos estéticos y de rendimiento en la danza, no debe sobrepasar el limite
fisiolégico, sobre todo de la masa grasa, ya que la escasez de este tejido se asocia con
alteraciones del ciclo menstrual, principalmente amenorrea, deficiencia de la fase lotea y
anovulacion que a su vez se correlaciona positivamente con lesiones musculoesqueléticas y
osteoporosis prematura. Esto puede representar un estado de sobreentrenamiento y su
consecuente desbalance entre la ingesta energética y su sistema neuroendocrine, 23757340

Cherebetiu' y colaboradores, reportan el estudio realizado en bailarinas mexicanas
entre 15 y 41 afios principiantes y profesionales,. El promedio mas bajo de grasa corporal se
encontré en el grupo de mujeres profesionales caracterizado por un 13.7% y en el grupo de 15
afios el mas alto fue de 18.3%. El porcentaje de musculo vario entre 48.8 en profesionales y

43.4% en principiantes.

Lopez Taylor,” expone los hallazgos de diversos investigadores en la danza a escala
internacional en composicién corporal de tejido graso los datos de gimnastas mujeres se
encuentran entre 9@ — 17% del peso corporal, y en ballet de elite oscila entre 16.9% y 20%.

Nilo estudié bailarinas de danza contemporanea de la zona norte del pais y reportd un
promedio de porcentaje de grasa corporal del 20.7% (ecuacion de Dumning-Waomersiey de 4

pliegues cutaneos).™

Se ha demostrado una relacién inversa entre la masa grasa y la ejecucion de actividades
fisicas gque requieren translacién del peso del cuerpoc tanto verticaimente, come
horizontalmente. El exceso de grasa es perjudicial para esos tipos de actividades debido a la
adicion de masa sobre el cuerpo sin una capacidad adicional para producir fuerza. Debido a que
la aceleracion es proporcional a la fuerza pero inversamente proporcional a la masa. el exceso
de grasa para un nivel dado de fuerza aplicada, resultara en cambios mas lentos en velocidad y

direccign. ' %

El exceso de adiposidad también incrementa el costo metabdlico de las actividades
fisicas que requieren de movimiento del totai de la masa corporal ya que el tejido adiposo
contribuye al peso pero no aporta ios recursos bioquimicos necesarios para su movimiento y
translacion. Un porcentaje de grasa corporal relativamente bajo puede ser ventajosc mecanica y

metabdlicamente.



En la danza, los gjecutantes pueden disminuir su masa grasa no solo por razones
estélicas, sino también porque las lesiones traumaticas sobre las articulaciones son
notoriamente reducidas cuando ia masa y composicién corporal es idénea. A menudo tambier
restringen su ingesta dietética en orden de controlar el peso corporal con las riesgos potenciaies
para desarrollar desequilibrios metabdlicos, 10262832

Por ofra parte el peso corporal libre de grasa o tejido magro se ancuentra en relacion
positiva con el rendimiento fisico, porque un gran componente de éste, significa una masa
muscular mayor y, por lo tanto, un mayoer potencial para desarrollar fuerza. Las actividades que
implican un movimiento continuo de la masa corporal no se verian beneficiadas por un tejice
magre absolute elevado, porque aumentaria también el peso corporal. Por consiguiente.
idealmente en |a danza, se recomienda poseer componentes en el limite bajo dptimo del tejdo
magro absoluto. Es decir que por la naturaleza de su actividad deben presentar un gran
companente relativo de tefido libre de grasa con la cantidad minima normal de grasa para
producir un peso corporal total bajo.*

Los valores encontrados en el presente estudio en cuanto a tejido graso corporat.
demuestran ser superiores a los datos aportados por fas investigaciones realizadas en
poblacidn mexicana y en consecuencia muestran una menor proporcion de tejido muscuiar
Estas caracteristicas particulares de su composicion corporal condicionan una desventaja en &l
desplazamiento de los cuerpos de estas bailarinas al tener mayor peso a expensas de teico
inactivo y provocar un desempefio fisico y artistico menos efectivo y por lo tanto se aumenta &!
riesgo de desarrollar lesiones ostemioarticulares.
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CAPITULO VI
Capacidad Aerbbica

En la prueba de esfuerzo no se encontré cambios significativos en la capacidad de
resistencia aerobica para el grupo |. En lo referente al grupo !l se observé un incremento
estadisticamente considerable, lo que puede explicarse por una experiencia mas
prolongada dentro de las actividades dancisticas.

Grifica 10: CONSUMO MAXIMOQ DE OXIGENO
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Tabla 9: CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO

J PRIMERA EVALUACION SEGUNDA EVALUACION ;
| Media | EE Rango Media | EE | Rango Significancia

—=
Gr“p°‘[42_49J1.73 (40.76 , 44.22) | 41.58 | 1.90 | (38.68 , 43.49) -1.21

40.67 }2.44 (38.23 ,43.11) | 448 | 1.72| (43.06 , 46.52) | 3.75
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Para el gnipo | es evidente que ia dinamica de la danza contemporanea en la que
prevalecen periodos cortos de actividad intercalados con reposo proiongado y que por tal
promueve el metabolismo anaerobico, y que por io tanto no influye notoriamente en la
capacidad de resistencia aerdbica.

Resalta que para el grupo 1l, si se puede evidenciar significativamente la mejoria
de la resistencia aerobica, sin que hubiera cambios en cuanto a las caracteristicas nienla
intensidad del entrenamiento de danza, probablemente se explica por el mayor tiempo
que llevan las alumnas involucradas en la danza.

El consumo de oxigeno (VO3) es un pardmetro fisiolégico que expresa la cantidad
de oxigeno que consume o utiliza €l organismo como combustible a nivel celular y que
permiten la transformacién de la energia quimica (que radica en los principios inmediatos
nutricionales hidratos de carbono, lipidos y proteinas) en energia mecanica (contraccion

muscutar),

El objetivo del sistema cardiocirculatoric durante el esfuerzo fisico, es lievar el
mayor volumen de oxigeno que le sea posible, en la unidad de tiempo (minuto) al efector
muscular, con la finalidad de satisfacer adecuadamente las exigencias energéticas que
impone el trabajo fisico. La limitante final a la intensidad del esfuerzo, dependera de la
velocidad con que el oxigeno sea utilizado por los fendmenos biofisicoquimicos,
productores y consumidores de energia del musculo. Durante el ejercicio aerdbico la
deuda de oxigeno que se adquiere al comienzo del esfuerzo, se paga durante el gjercicio,
por lo que el oxigeno consumido refleja fielmente el trabajo muscular realizade e indica fa
capacidad de trabajo fisico que el organismo puede desarrollar,

La resistencia de tipo aerdbico para la danza en general se solicita que se
encuentre en el rango de los 40 a 45 mIO,.kg'.min”. Estos son datos de referencia
obtenidos de la SIMD del laboratorio de ergometria del grupo de gimnastas olimpicas de
nivel competitivo que se basa en los datos proporcionados por el Comité Olimpico
Internacional **, y se compara con la danza por ser una actividad fisica semejante a ese
deporte de arte competitivo ya que comparten caracteristicas en las diversas exigencias

del rendimiento fisico-atlético,

La gran mayoria de los datos existentes en la literatura internacional se derivan del
ballet clasico; para mujeres de elite se tiene un VO.max de 44 mikg™ .min.”", en &l caso de
la danza contemporanea se supone que este consume de oxigeno debe ser superior por
las caracteristicas de su gesto motor. '

El estudio realizade por Dahlstrém'® en bailarinas de contemporaneo, el VO.max
estuvo sobre el promedio de 46 ml.kg.min™ (DE £ 11).

En la revision realizada por Clippinger‘” las ejecutantes tienen generalmente un
VO2max con valores dentro del rango de 41 — 53 ml.kg *min™.

En cuanto a la escasa informacion generada en el pais, los resultados de
resistencia aerébica encontrados por Nilo™ en bailarinas de conternporaneo, por medio de
una prueba submaximal en ciclogrgémetro, con protocolo de Astrand, se reporta un
promedio de 39.28 ml.kg".min"' de consumo de oxigeno, con una reduccién del 20%

segun lo que se esperaba para esta muestra.
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Los datos reportados por Cherebetiu'? y colaboradores sobre este rubro en un
grupo de bailarinas entre los 15 afios {principiantes) y los 41 afos de edad
{profesionales), fue de entre 40.4 y 42.4 mi.kg™".min™' de consumo de oxigeno.

Los resultados del VO.méx obtenidos en el presente estudio, se encuentran dentro
de los rangos establecidos en los trabajos previos para esta especialidad dancistica. Sin
embargo, una clase de trabajo representa un esfuerzo de baja a moderada intensidad, por
lo que resulta claro que las actividades de la danza por si sotas no pueden mejorar
notablemente la condicion aerébica.

Con base a lo anterior se calculd la reduccion funcional aerdbica (RFA) que
muestra la proporcién de consumo de oxigeno que se requiere aumentar para ubicarse
dentro de la media del rango ideal de la capacidad de resistencia aerébica, con respecto a
la especialidad de actividad fisica determinada.

Los resultados encontrados en la RFA estan en relacion inversa con el VO,max, s
decir que mientras la capacidad aerobica sea mas cercana a los parametros ideaies para
este grupo, |a RFA sera menor ¢ nula. Para el grupo | se encontraron cambios no
significativos que demuestran que la RFA permanecid practicamente sin alteraciones.

Por ofra parte para el grupo !l se encontré una disminucion del porcentaje de RFA
io que se relaciona con el hecho que ellas tuvieron una mejoria significativa de su

VQO.max.

Grifica 11: REDUCCION FUNCIONAL AEROBICA
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Tabla 10: REDUCCION FUNCIONAL AEROBICA

" PRIMERA EVALUACION | SEGUNDA EVALUACION
| Media | EE Rango Media | EE Rangc  Significancia
G“I‘p°| 283 | 158 | (1.25,4.41) | 411 | 1.83|(227,5094) 129
|

Gr}‘lp"i 5.96 | 368 | (227,964) | 0.73 | 123 (051, 1.96) -2.46

Bale? y colaboradores en su estudio de varables del rendimiento atlétco.
concluye que existe una fuerte asociacién entre composicién corporal. somatotipo Y
capacidad aerdbica, es decir, gue mientras mas alto es el porcentaje de grasa corporal y
por lo tanto, mayor endomorfia, se encuentra con un VO,max relativo mas poore ¥
viCeversa.

Dahlstrom® y colaboradores hacen referencia, en su estudio de tipificacion de
fibras musculares, que las bailarinas adultas suecas, tienen una alto porcentaje de
unidades de contraccion tipo | en el vasto lateral {fibras de contraccion lenta =
metabolismao aerébico), muy semejante a lo encontrado en mujeres corredoras o de ski @
campo traviesa. Si este antecedente se pudiera extrapolar a la poblacion del presente
estudio, se podria afirmar que es posible |a existencia del bagaije bioldgico necesano para

optimizar esta cualidad biomotora, si se estimula adecuadamente.

La preparacién fisica-técnica dancistica que realizan los grupos que participaron
en el estudio, no favorece en primera instancia la resistencia aerobica. A pesar de ia
mejoria demostrada en la capacidad aerdbica del grupo || en ta presente investigacién no
repercute en la composicion corporal, ya que los parametros encontrados en ellas {media
de 20.47%) estan por arriba de los establecidos en la literatura internacional. los rangos
del componente graso idealmente oscilan entre el 12 y 1895013141819 4g| paso corporal.
valores limites compatibles con un estado de salud oOptimc en esta especialdad
dancistica.
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Para calificar la adaptacién hemodinamica ante el esfuerzo ergométrico, se
observd la respuesta presora, es decir la relacién entre la cantidad de |a tension arterial
elevada de reposo al esfuerzo maxime en mm Hg y los METs logrados al final de esta
evaluacion.

Se observd que para el grupo | no hubo cambios significativos entre la primera y
segunda evaluacién, existié una respuesta presora plana, considerada como normai para
personas fisicamente activas.*

Para el grupo Il si hubo modificaciones significativas en su respuesta presora ante
el esfuerzo fisico, que consistieron en una elevacidn de los mmHg/MET, lo que
fisiolégicamente indicaria que el inotropismo del ventriculo izquierdo se aumentd en la
segunda evaluacion al realizar una mayor carga de ejercicio (reflejado en un mayor
consumo de oxigeno); por otra parte también estaria revelando que existid un mayor
trabajo cardiovascular, lo cual no seria deseable, ya que fo que se busca es un VOzmax
ideal con una eficiencia miocardica dptima, menor trabajo cardiovascular.

Grifica 12: RESPUESTA PRESORA DE ESFUERZO
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Tabla 11; RESPUESTA PRESORA (mmHg/MET)

[ PRIMERA EVALUACION |~ SEGUNDA EVALUACION |
Media | EE Rango | Media| EE Rango | Significancia

Grupo | 591 | 0.46 |(2.44,3.38)| 2.21 |068 | (1.51,2.9) -1.53

Gf};“ 1.97 |0.58((1.39,2.55)| 321 |0.39[(2.81,360)| 4.15

En ambos grupos y evaluaciones se encontré una respuesta presora plana. Lo que
indica que hemodindmicamente hubo una fuerza contractil (inotropismo) congruente a la
poscarga, resistencia periférica, normal o quiza hasta disminuida reflejada en una tensién
arterial diastdlica mas baja, que se explica por ios mecanismos o factores locales que
producen vasodilatacion a nivel de los musculos activos, son principalmente metabdlicos
que resultan en el inicio del ejercicio de la pO, baja y la pCO; elevada y transesfuerzo de
la acidez local y la oxidacién anaerobica (acido lactico y pinivico).

Fisiolégicamente se sabe que la presion arterial sistélica se incrementa de forma
proporcional a [a carga de trabajo impuesta y en promedic en poblacion sedentaria sana
el promedio de aumento es de 7 a 10 mmHg por cada MET. Otro criterio para calificar la
respuesta presora como plana es cuando en toda la prugba de esfuerzo la tensién arterial
sistélica sélo se eleva entre 20 y 5G mmiHg y la presion arterial diastdlica se mantiene de 5
a 10 mmHg encima de !a cifra de reposc.® Sin embargo, en los atletas y ain en
sedentarios sanos, se ha encontrado este tipo de respuesta presora lo que se interpreta
como que las resistencias vasculares estan disminuidas durante el ejercicio dindmico. por
lo que la tension arterial diastdlica tiende a no variar e incluso a descender y se considera
como una adaptacion eficiente al esfuerzo fisico de este tipo.*



En la respuesta cronotropica del grupo | se observa que no hubo cambios
significativos entre ambas evaluaciones, sin embargo en esas dos ocasiones, |a respuesta
cronotrdpica se encontrd en limites superiores, ya que se considera como rango normal
entre 7 — 10 latidos/MET. Esto indica que el esfuerzo cardiovascuiar ante el esfuerzo fue
exagerado, demostrando una adaptacion ineficaz ante la carga de ejercicio realizada.

En contraste, para el grupo Il en la primera evaluacion se encontré una respuesta
cronotrépica acelerada, que indica una mala adaptacion cardiovascular ante ef esfuerzo y
un gasto excesivo de energfa con minimos resultados. Para el momento de la segunda
evaluacion se encontré con un menor nivel de cronotropismo estadisticamente
significativo, lo cual indica que el entrenamiento en danza si modifica su adaptacion ante
el esfuerzo, sin embargo se mantiene en limites superiores. De esto se puede deducir que
el entrenamiento de tipo continuo (aerdbico) es insuficiente para una optima capacidad de
resistencia aerdbica que llega a repercutir en su rendimiento global.

Grifica 13: RESPUESTA CRONOTROPICA EN EL ESFUERZO FISICO
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Tabla 12: RESPUESTA CRONOTROPICA (latidos/MET)

#PRIMERA'EVALUACION | SEGUNDA EVALUACION |

| Media | EE Rango Media | EE Rango  [Significancia|
L

G”Im 9.74 |0.77| (8.97,10.51) | 9.97 066 | (9.30, 10.63) 0.59

Grupo

W1 11.21 0431 (1078, 11.64) | 9.86 | 0.61(9.23,10.47) -3.9
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E! aumento de la frecuencia cardiaca es progresivo a medida que se eleva la
intensidad del esfuerzo y es proporcional a esta, ademds, guarda estrecha relacion con el
consumo de oxigeno por el miocardio. Esta elevacion de la FC estd determinada por
factores nerviosos de regulacion.

El corazén esta inervado por fibras adrenérgicas (simpaticas) y fibras vagales
{colinérgicas). Los receptores adrenérgicos son de dos tipos, alfa y beta; los dos
neurotransmisores, norepinefrina y adrenalina, producen cardioaceleracian por accién
directa sobre el nodo sinusal, aumentan |a velocidad de conduccion, acortan el periode
refractario del nodo A-V y aumentan la capacidad contractil del miocardio (inotropismo
positive), lo cual significa la capacidad de desarrollar mayor fuerza o presién conla misma
velocidad de acortamiento. Esta accion es producida también por las catecolaminas
circulantes, por lo gue el sistema simpatico suprarrenal (médula) funciona tambien
colaborando en el aumento de ta FC durante el ejercicio™.

De los dos parametros hemodinamicos anteriores, la respuesta prescra y
cronotropica, se obtiene el doble producto que expresa el consumo de oxigeno miocardico
que se le impone al corazon en la prueba de esfuerzo y de esto se deriva que a mayor
doble producte maximo aicanzado por un sujeto, mayor es |a capacidad de rendimiento
cardiaco ante el ejercicio.®

De agui se deduce que, las participantes de este estudio no pueden tener un
mayor rendimiento de resistencia aerébica debido a que a pesar de ja frecuencia cardiaca
elevada, la respuesta presora es plana, o que indica un bajo nivel de entrenamiento de
esta cualidad biomotora y por io tanto existen adaptaciones cardiovasculares centrales y
periféricas escasas en este sentido.
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El indice de eficiencia miocardica (IEM) relaciona el consumo de oxigeno
miocardico en dependencia del VO.max logrado en una prueba de esfuerzo, de donde se
tiene que el IEM debe de ser menor al 10% del VO,max logrado, de lo contrario s una
indicacién de que la energia consumida por el miocardio durante un esfuerzo, es excesiva
para el nivel de trabajo fisico realizado, mostrando una mala adaptacion ante el esfuerzo y
una pobre repercusion det programa de entrenamiento sobre el sistema cardiovascular y
muscular, es decir, adaptaciones centrales y periféricas respectivamente.

Dentro de los resultados para el grupo | se encontrd que hubo cambios
significativos de |2 primera a la segunda evaluacién, que demuestran un menor IEM, lo
que significarta que a pesar de que no hubo mejorfa en su rendimiento fisico, calificado
por un aumento del VO,max, se puede suponer que su miocardio aumento la eficiencia al
desarrollar un mejor aprovechamiento del oxigeno disponible para su funcionamiento, lo
que indica modificacicnes metabolicas de )a célula miocardica.

En el grupo I} contrariamente se observa que hubo un cambio significativo
aumentando el IEM, indicando que para obtener el VO,max que alcanzaron, su miocardio
utilizd mayor cantidad de energia, esto a pesar de que parece el camino légico, también
se puede inferir que el entrenamiento en danza a pesar de que ha logrado una mejoria de
la capacidad aerdbica sobre la base del aumento del VO,max, sus adaptaciones
centrales en el ambito metabdlico no han sido lo suficientemente desarrolladas.

Grifica 14: INDICE DE EFICIENCIA MIQCARDICA
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Tabla 13: INDICE DE EFICIENCIA MIOCARDICA (VOmivMVO;)

[PRIMERA EVALUACION | SEGUNDA EVALUACION
: Media | EE Rango Media| EE Rango | Significancia

]
p°! 8.07 | 0.57 [(7.50,8.64)| 7.17 10.45((6.70,7.62) 2.09

L Gru
| 1

|

r ‘

1Grupo | g 55 |0.61((564.6.86)| 7.94 | 06 |(7.34,854)| 476
|
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E£n el estudio de Delistraty y colaboradores® se desarrollo un perfil fisiclégico en
patinadores de figura de nivel juvenil, y se asociaron diversos parametros encontrando
una correlacién negativa significativa entre el VO,max predicho, el peso corporal total y 12
masa grasa corporal. Lo que indica gue a mayor peso del individuo a expensas de un
excedente de masa grasa, la capacidad aerobica, medida en miliitros de oxigeno
utilizados para ejecutar un esfuerzo maximo, es menor y viceversa; esto 1o explican con la
pase de que la grasa es metabdlicamente menos activa, que el tejido muscular, en la
generacion activa de ATP.*

En el mismo estudio y el presente trabajo coinciden que las caracteristicas de
estos tipos de actividad fisica requieren de aitas demandas metabdlicas en periogdos
cortos, es decir, que en estas ejecutantes es deseable una capacidad anaerdbica
reiativamente alta, pero simulténeamente necesitan contar con una excelente capacidacg
aerobica de base para desarrollar otras cualidades biomotoras fundamentales en el
rendimiento fisico de estas estudiantes de danza contemporanea.

En apoyo de io anterior, Tabata y colaboradores®' en la investigacion que realizan
sobre métodos de entrenamiento de alta intensidad e intermitentes, concluyen que
durante un blogue de ejercicio exhaustivo intermitente de 2-3 minutos, existe una
utilizacion de fosfocreatina (PC) y de lactato y la fatiga es probablemente aicanzada
cuando la concentracién de lactato en et musculo llega cerca de los 30 mmof kg de masa
de musculo seco. En el periodo de reposo, no hay aumento de la produccion de lactato.
pero aigo de la PC puede ser resintetizada por el proceso aerdbico, en el trascurso de los
2 primeros minutos de ta recuperacion.

Los mismos autores concluyen gque el entrenamiento de alta intensidad
intermitente ha demostrado ser un medio muy efectivo para incrementar el VO.max. Es
concebible que no es la intensidad del ejercicio en si misma, |a que mejora esta cualidad
biomotora, usualmente encontrada durante los entrenamientos intermitentes de alta
intensidad y sus efectos pueden depender del trabajo total realizado durante e!
entrenamiento. Por ejemplo, el mejoramiento del VO,méx después de un entrenamiento
de carrera intermitente esta en relacion con fa intensidad del ejercicio y no con la gistancia
recornda, esto es razonable para asumir que el alto VO, encontrado en gran cantidad de
antrenamientos intermitentes conduce a un estrés significativo sobre el sistema aerobicoy
resulta en un mayor incremento en el VO,max. El trabajo total en si mismo no es un
parametro importante para predecir la me;joria del sistema anaerdbico despues de un
regimen de entrenamiento especifico.*"%*

Con esto puedo concluir que la misma dinamica del entrenamiento intermitente de
las clases de danza contemporanea, puede ser adaptada y hacerse especifica para lograr
mejorias en el metabolismeo asrobico y anaerobico simultaneamente.



CAPITULO Vil

Indice General de Fuerza

En lo referente al indice general de fuerza, para ambos grupos se observo un
incremento estadisticamente considerable y es més evidente para el grupo I, lo que puede
explicarse por una experiencia mas prolongada dentro de las actividades dancisticas y un
aprendizaje sobre el manejo de sus posibilidades corporales para obtener una mayor eficiencia
en el trabajo fisico.

Grafica 15: INDICE GENERAL DE FUERZA

8 S
5 QaGRUPO
u GGRUPO)
[F1}
1 12.89
| , _— —
] 2 L] [ 3 10 12 14 16 18
INDICE DE FUERZA
Tabla 14: INDICE DE FUERZA
PRIMERA EVALUACION SEGUNDA EVALUACION
Media | EE Rango Media | EE Rango Significancia
|Grupo | 13.80 [ 0.94 | (12.95, 14.83) | 17.01{ 1.26 | (15.74 , 18.28) 4.44
|Grupo i 9.16 {1.33| (7.83,1049) [ 17.97 | 1.58 | (16.39, 19.55) 7.33
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Para el indice de fuerza se pide como minimo un valor de 13 para mujeres deportistas
para calificarlas como aceptable. Esto se toma de la referencia de la SIMD del laboratorio de
biomecanica, es general para todas las evaluadas consideradas deportistas o bien fisicamente
activas.

Lo encontrado en los resultados de ia valoracion del indice de fuerza permiten
comprobar gue la dindamica de la danza contemporanea exige movimientos de alta intensidad
pero de corta duracidén, es decir, ejecuciones que involucran capacidades biomotoras
condicionales de fuerza rapida, fuerza resistencia, dependientes primordiaimente del
metabolismo anaerdbico para la obtencidén de energia que permita la realizacion de esta
actividad, que ademas, requiere de capacidades complejas de coordinacion, ritmo y equilibrio y
movilidad.

Delisraty y colaboradores® en su estudio en patinaderas de figura, reporta una
corretacion positiva entre la fuerza de agarre de mano, el peso corporal total, y el salto verical
de potencia. Esto lo expiican sefialando que las asociaciones positivas pueden refiejar una
maycr masa muscular absoluta en las patinadoras con una talla corporal mayor lo que les
facilita el mayor registro de fa fuerza en mano y la produccién de una gran fuerza en piernas.

En concordancia con el estudio de Liederbach y colaboradores,? en estas bailarinas es
deseable que las adaptaciones al entrenamiento atlético estén orientadas a disminuir el estrés
fisiolégico durante el ejercicic lo cual puede repercutir en realizar mayor cantidad de trabajo
fisico & incrementar la sensacion de bienestar total.

En el mismo trabajo los autores concluyen que la danza es un entrenamiento extensivo y
que aumenta marcadamente en intensidad durante la temporada de presentaciones en
escenario —que en el caso del presente estudio se da al final de cada semestre—, con un
promedio mayor a 4 horas de practica por dia. Esto condiciona, en caso de no existir las
adaptaciones necesarias en el tiempo adecuado, que la prevalencia de estras fisico y emocional
predispone a desarrollar amencrrea secundaria y €l aumenta la incidencia de lesiones en estas

poblaciones.

En una clase de danza los ejercicios tienen el objetivo principal de ser parte de la danza
y se disefan para desarrollar fisicamente la coordinacion, ritmo, equilibrio, agilidad, fuerza vy
resistencia, todo esto con el fin de mejorar ef funcionamiento fisioldgico del cuerpo y para lograr
beneficios tales como: Disminuir el porcentaje de grasa corporal y por consecuencia mejorar la
estética corporal y reducir 1a incidencia de patologias relacionada con la obesidad; al mejorar la
fuerza-resistencia muscular y la movilidad, existe una eficiencia de las actividades fisicas
{menor costo energético con mayores resultados en el rendimiento) y una reduccién de lesiones
musculoesqueléticas®'®!"| disminuir la patologia de la columna vertebral, mejorar la actuacion
en ia danza y reaccionar con mayor espontaneidad.

La danza es una combinacion de diferentes componentes que interaccionan para
satisfacer |as aspiraciones artisticas, mentales y fisicas de los ejecutantes de cualguier nivel. En
la ejecucion de la danza intervienen el conocimiento de muchas técnicas, medio ambiente. y
atributos bioldgicos, nutricionales y psicolégicos. Todos los bailarines tienen que usar esta
gama de atributos de la condicion fisica durante su practica diaria."®
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La mejoria notable que se encontrd en el presente estudio en el aspecto de indice de
fuerza, es compatible con lo reportado en articulos relacionados: que mientras en una clase
normal de ballet se encuentra un promedio de 3mmol de Acido lactico en mujeres. ésta
concentracion se puede elevar hasta niveles de 10 mmot con la realizacién de un solo en una
coreografia,'® En otro aspecto de la fuerza, Kuno y colaboradores establecen que la maxima
fuerza isométrica e isocinética de los flexores de rodilla son superiores a los encontrados en
otras actividades fisicas, cuando los valores fueron divididos por la masa corporal total de las
participantes y atribuyen esta mayor capacndad a las caracteristicas de los movimientos

existentes en ei entrenamiento de danza. ™

Thomas y colaboradores® hacen alusién a que deportes y actividades que demandan de
movimientos de alta velocidad combinados con una alta generacion de fuerza tales como el
sprint, saltos, lanzamientos o el patear, para lo cual se requigren una gran masa muscular para
generar una gran potencia absoluta. El sistema de entrenamiento que proponen estos autores
para optimizar esta capacidad biomotora se fundamenta en la determinacién de la resistencia
externa como estimulo de entrenamiento apropiado para mejorar la potencia muscular, y esto lo
ubican entre el 56 y 78% de una repeticion maxima, lo cual sugiere que la potencia muscular
puede ser mejorada durante entrenamientos de baja fuerza y aita velocidad, es decir fomentar
la capacidad biomotora de fuerza-resistencia.

Al definir potencia como la fuerza utilizada para vencer una resistencia externa en
unidad de tiempo, se deduce que existe una influencia notable de la masa. muscular, las
unidades de activacién motora y el metabolismo energético muscular. En la danza se requiere
de la potencia necesaria para desarrollar diversas variantes de saitos y giros que dependen de
la cantidad y eficiencia de la produccion de fuerza en las articulaciones de cadera, rodilla y

tobillos.

La habilidad para resintetizar ATP puede limitar el rendimiento en muchos deportes. Asi
el principal objetivo del entrenamiento de atletas que participan en deportes que involucran
ejercicios de alta intensidad, es el mejorar dicha habllldad en los atletas para liberar la energia
del metabolismo aerdhico junto con el anaerdbico.®

En los periodos de recuperacion entre cada bloque de ejercicio en eventos intermitentes,
el consumo de oxigeno (VO») elevado muy por arriba de los valores de reposo, es usado para la
recuperacién de las reservas en una relacion de 1:1. El tiempo calculado para este evento es
de aproximadamente 30 segundos. Algunas investigaciones han mostrado que existe una
recuperacion notable de la PC dentro de los 2 minutos inmediatos del reposo Si las
concentraciones de ATP y PC en el musculo fluctuan alrededor de los 10 mmol. kg de masa
muscular seca durante los 30 segundos posteriores de un bloque de ejercicio intenso, la
concentracion de PC puede ser nuevamente recuperada a los valores pre-ejercicio, asi mismo
Ja PC en el musculo no se recupera tetaimente dentro de los primeros 10 segundos del reposo.

Si la resintesis de lactato a glucdgeno tiene lugar durante cada periodo de reposo
entonces este proceso toma de 2 -3 veces mas energia tanto como el ATP que es liberado
cuando el giucdgeno es convertido a lactato. Sin embargo, la resintesis de glucégeno toma
desde algunos minutos hasta 1 hora y esta es probablemente la importancia de la duracion de
los periodos de reposc que deben de ser entre 10 segundos y 2 minutos. Otros estudios sobre
ta recuperacion del glucégeno muscular despues de un bloque de ejercicio exhaustive, no
enconiraron resintesis durante los primeros 5 minutos de recuperacion,
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Todo lo anterior hace concluir que la fuerza muscular es un componente basico de ia
potencia requerida en Ja danza contemporanea para realizar su gesto motor con la mayor
eficiencia y belleza artistica.

Por otra parte, con estos resultados se puede desechar el temor infundado y muy
generalizado, de que el entrenamiento de fuerza deshabiiita la movilidad y que altera los
estandares estéticos de la profesion de la danza desamollando musculos voluminosos. De
hecho se ha demostrado que el nivel de fuerza de los bailarines de contemporaneo se acerca
mucho lo encontrado en ciertos atletas; normaimente ellos solo demuestran un 77% de la fuerza
predicha para su peso corporal, ' ademas, por la misma dinamica de ia especialidad dancistica.
la movilidad es una de las cualidades complejas que mas se fomenta por ser fundamentat en la
expresion artistica del gesto motor.

De acuerdo con lo que Koutedakis'® menciona, la intreduccién de un entrenamiento
complementario de fuerza y de todas las otras capacidades biomotoras requeridas para un
rendimiento exitoso en {a danza contemporanea, puede reducir ademas el riesgo de lesiones y
dei tiempo de recuperacién de éstas.



CAPITULO Vili

Aspectos Nutricionales

En el andlisis de las caracteristicas de Ia dieta de los grupos estudiados. hubo un
obstaculo al no poder contar con los datos de la encuesta nutricional del grupo Il de la primera
evaluacion por lo que no es posible hacer la comparacién de su comportamiento nutricionat y
solo por los datos complementarios se obtuvo el metabolismo basal. Por esta razon en este
apartado se hace unicamente el andlisis def grupo |

En la primera evaluacion del grupo |, el promedic de ingesta diaria se registro en 1984
Kcal., con una distribucién del 20 % de proteinas, 42 % de lipidos y 39 % de hidraios de
carbono. La segunda evaluacién promedié una ingesta diaria de 1739 Kcal. con una distribucidn
de nutrimentos de 17% de proteinas, 23 % de lipidos y 57 % de hidratos de carbono. Lo cual
denota, que si bien no hubo diferencia en la ingesta caldrica total, si existe variacion en la
distribucion de los porcentajes de nutrientes, siendo muy semejantes a los porcentajes
recomendados como ideales por el departamento de nutricién de la SIMD.

Grifica 16: DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES
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Tahla 15;: COMPORTAMIENTO NUTRIMENTAL GRUPO 1

PRIMERA EVALUACION SEGUNDA EVALUACION
Variables Media | EE Rango Media| EE Rango Significancia
Energia total
consumida
(keal) 1772 1248.11(1523.6, 2019.9)| 1858 1360.3(1497.4, 2218.1) 0.52
Metabolismo

basal (kcal} [1326.6,31.15|(1285.4 , i357.7}1 1316 | 19.7 (1296.1 , 1335.6) =117
Proteinas (gr)| 67.8 |10.91| (56.88,78.71) | 70.9 | 153 | {55.51, 86.29) 0.28
Lipidos (gr}) | 53.8 {11.08| (42.72,64.88) | 64.1 ] 19.8 | (44.25, 83.95) 1.03

Hidratos de
carbono (gr) | 249.2 |139.43((209.76 . 288.63)|242.4 | 41.6 |{200.7 , 284.04) -0.27

En cuanto las particularidades de la ingesta de macronutrientes medida en gramos, es
notable que no existe diferencia estadisticamente significativas en ninguna de las variables
revisadas, entre la primera y segunda evaluacion.

Con esto se puede afimar que las exigencias energéticas del entrenamiento sobrepasan
aporte de nutrimentos de ia dieta diana del grupo L. Por otra parte se puede relacionar que |os
cambios de composicidn corporal son debides a modificaciones en la distribucidon de los
macronutrientes en la dieta y no precisamente al trabajo aerdbico de la practica téenica de la

danza.

En ofros deportes de coordinacién y arte competitivo® se ha registrado valores
aproximados en cuanto a la calidad de la dieta durante el entrenamiento, la ingesta total de
energia en promedio fue de 2000 kecal (1070-2666), distribuida en un 52% (260.5 g) de hidratos
de carbono, 33% de lipidos (75.4 g) y 14% (70.5) de proteinas con una proporcion de éstas de
1.6 gramos por kilogramo de peso corporal y es comparado con la recomendacion
norteamericana de ingesta energética para actividades calificadas como de ligeras a

moderadas.

Los autores de ese trabajo concluyen gue la ingesta elevada, relativa de grasa
expresada en el porcentaje de kilocalorias totales y proteinas denotadas en gramos por
kilograme de peso corporal, en combinacidn con un bajo consumo de hidratos de carbono
(enunciado en porcentaje del total de kilocalorias), son subéptimas para el trabajo fisico y el
desempeno atletico.

Los requerimientos de energia estan influidos por diversos factores, incluidos la edad, el
sexo, el tamafio y composicién corporal, el metabolisme basal, el nivel de actividad fisica, el
efecto térmico de los alimentos y el estado fisiotdgico (crecimiento), factores genéticos vy la

temperatura medioambiental.

Considerando el uso comun de dietas indebidas, restriccidon calbrica y un entrenamiento
de fuerza o aerdbico complementario insuficiente, no sorprende el encontrar gue aunque las
pailarinas muchas veces tienen peso corporal absoluto muy bajo, tienden a ser relativamente
pbajas €n peso magro y mucho mas altas de lo que se espera en el tejido graso corporal 262
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En articuios europeos, lo reportado por Sundgot-Borgen®' en gimnastas ritmicas
noruegas de alto nivel, demuestra semsjanzas con lo generado en la poblacion del presente
estudio, ya que tienen un rango de edad, peso, horas de entrenamiento (22 hr/semana) y
cantidad de ingesta caldrica (promedio de 1703 {1200-2374) kecal/dia), sin embargo, ellos
reportan en su poblacién investigada un promedic de 10% de componente graso del peso
corporal. Aungue esto se explica por la alta prevalencia de desordenes alimentarios en ellas
{85%) que se reflejo también en otros aspectos bioldgicos como retraso en el crecimiento yla
menarca , asi como la predisposicion a desarraliar alteraciones menstruales.

A pesar de que el presente estudio no tiene como objetivo determinar desordenes
alimentarios, la poblacion esta en riesgo potencial de desarrollarios: porque pretender conseguir
la deigadez se debe a que ellas ¢creen que contribuiria a un mejor rendimiento y estética en el
escenario, por otra parte la presion que ejercen los maestros ¥ padres de familia para que se
cumplan ios estandares supuestamente establecidos como idéneos.

Pogeon? y colaboradores refieren que bailarinas que inician su entrenamiento en danza
a edad temprana, disminuyen su velocidad de crecimiento notoriamente durante la prepubertad
comparadas con grupos controles que tienen el mismo tiempo promedio de entrenamiento, pero
estas bailarinas son las més delgadas y con un consumo de nutdimentos mas inadecuado.
También existe un retardo en el inicio de la pubertad en estas. Los autores concluyen que la
practica del ballet, ligeramente intensiva, puede llevar a desarrollar desordenes alimentarios y
de control de pesc a muy temprana edad, con consecuencias que son pobremente conocidas,

Este es un aspecto que debe tenerse presente en todo momento debido a que el riesgo
potencial de alcanzar los estandares de estética, exigidos a toda costa, de que en la poblacién
de mi estudio se presenten alteraciones alimenticias ya que hay bailarinas gue se encuentran
todavia en etapas finales del crecimiento y que se puede afectar su desarrollo v en concreto su

estado de salud.

Con tode lo arrojado de este trabajo se deduce que para que estas ejecutantes de danza
contempordnea logren una composicion corporal acorde a las exigencias de la misma,
requieren el apoyo complementario de un régimen dietético que cumpla con los requisitos
expuestos amba, es decir, una dieta que el mayor aporte energético resida en los hidratos de
carbono (def 50 al 60% dei total de ia dieta) y en menor proparcion los lipidos y las proteinas
(23 - 25% y 15 - 17% respectivamente).

Esto tiene la finalidad, ademas de mejorar su apariencia estética por reduccion de las
reservas excesivas de tejido adiposo, de que estas personas experimenten menos perturbacion
del equilibrio energético y menos dependencia del glucoégeno muscular como un combustible
retardando asi, 1a aparicion de fatiga muscular, repercutiendo favorablemente en su rendimiento

fisico.
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Segun 1a Asociacion Americana de Salud, Educacion Fisica y Recreacion, estabfece
que el costo energético aproximado de la danza varia entre 3.3 y 7.7 kcal/min de actividad.
aunque no especifica ta especialidad ni el nivel de ejecucién de danza.

Bl mantenimiento del peso corporal depende de un equilibrio entre Ja ingesta y la energia
{calorias) incorperada como alimento y la energia gastada como combustible para los procesos
corporaies (funciones vitales) y la actividad fisica. Es decir, que en el caso de ias estudiantes de
danza del presente estudio pretenden disminuir el peso corporal, ideatmente a expensas de la
grasa corporal, deben de gastar mas calorias que las que se ingieren. Con base a estas
investigaciones seria Gtit para esta poblacién de estudio, el determinar el tiempo de actividad
fisica que se requiere para disminuir una iibra de tejido adiposo (453.6 @) que contiene 3500
keal. es decir 3500 kcal gastadas por la actividad por hora.



CONCLUSIONES

CAPITULO IX

Las caracteristicas especiales del ambiente dancistico escolarizade de ia END,
condiciona la practica de diversas conductas, orientadas a satisfacer los estandares impuestos
tacitamente para lograr delgadez corporal, que se cree que contribuye a un mejor rendimiento y
estética en el escenario. Esto tiene relevancia debido a que estos conceptos son parcialmente
interpretados y lo Unico que se pretende es disminuir el peso corporal total para el desempefio
idéneo de ia danza.

Los resultados de las pruebas bioquimicas de los parametros sanguineos, demuestran
estar dentro de rangos normales, pero si existe disminuciones significativas de los valores. Este
denota un riesgo potencial en cuanto a gue las alumnas lleguen a desarroltar alteracicnes que
pueden repercutir desfavorablemente en su estado de salud y de rendimiento fisico.

E! método mas utilizado es la realizacién de dietas restrictivas, que a largo plazo
repercuten en los componentes sanguineos, que a su vez demuestran el estado de las reservas
energéticas y el metabolismo predominante para satisfacer las necesidades a las que se ven
sometidos Jos organismos de las bailarinas que llevan el sistema de ia escuela.

Se puede afirmar que las exigencias energéticas del entrenamiento sobrepasan el
aporte de nutrimentos de la dieta diaria, Por ofra parte se puede relacionar que jos cambios de
composicion corporal son debidos a modificaciones en la distribucion de los macronutrientes en
la dieta y no precisamente al trabajo aerébico de la practica técnica de la danza.

Los valores encontrados en el presente estudio en cuanto a tejido graso corporal,
demuestran ser superiores a los datos aportados por las investigaciones realizadas en
poblacion mexicana y en consecuencia rmuestran una menor proporcién de tejido muscular.
Estas caracteristicas particulares de su composicion corporal condicionan una desventaja en el
desplazamiento de ios cuerpos de estas bailarinas al tener mayor peso a expensas de tejido
inactivo y provocar un desempefio fisico-artistico menos efectivo y por lo tanto se aumenta el
riesgo de desarrollar lesiones ostemioarticulares.

Los resultados del VO,max obtenidos, se encuentran dentro de los rangos establecidos
en los trabajos previos para esta especialidad dancistica. Sin embargo, una clase de trabajo
representa un esfuerzo de baja a moderada intensidad, por lo que resulta claro que fas
actividades de la danza por si solas no pueden mejorar notablemente la condicion aerobica. A
pesar de la mejoria demostrada en la capacidad aerobica del grupc II, no repercute
ostensiblemente en la composicion corporal, especificamente en el tefido adiposo.

Las participantes de este estudic no pueden tener un mayor rendimiento de resistencia
aerabica debido a que a pesar de la frecuencia cardiaca elevada, respuesta cronotrépica en
imites superiores, la respuesta presora es plana, lo que indica un bajo nivel de entrenamiento
de esta cualidad biomotora y por lo tanto existen adaptaciones cardiovasculares centrales y

periféricas escasas en este sentido.
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Para et grupo Il si hubo una elevacion de los mmHg/MET significativa en la respuesta
presora sistdlica ante el esfuerzo fisico, lo que fisioldgicamente indicaria que el inotropismo del
ventriculo izquierdo se aumenté en la segunda evaluacién al realizar una mayor carga de
ejercicio (reflejado en un mayor consumo de oxigeno); por otra parte también estaria revelandc
que existio un mayor trabajo cardiovascular, 1o cual no seria deseable, ya que lo que se busca
es un VO,max ideal con una eficiencia miocérdica dptima, menor trabajo cardiovascutar.

En Jo referente al indice generat de fuerza, para ambos grupos se observé up
incremento estadisticamente considerable y es més evidente para el grupo I, lo que puede
explicarse por una experencia mas prolongada dentro de las actividades dancisticas y un
aprendizaje sobre el manejo de sus posibilidades corporales para obtener una mayor eficiencia
en el gesto motor para una mayor belleza artistica.
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CAPITULO X

COMENTARIOS FINALES

Reestructurando de forma selectiva las clases de danza se puede realzar
potencialmente los beneficios cardiovasculares, la composicién corporal y probablemente
beneficiar la salud. Varios estudios han demostrado que la danza puede ser altamente
demandante en términos cardiovasculares y energéticos, por la intensidad explosiva de la
misma tiende a ser de corta duracién y con periodos relativamente largos de reposo. Se deduce
que los ensayos y la realizacién en una funcién formal, tienden a ser mas demandantes que las
clases de danza debido a que los segmentos de ejercicio intenso son mas largos.

Se pueden sugerir dos alternativas para mejorar el rendimiento fisico de este grupo de
glumnas de danza contemporanea:

1. Se puede enfatizar y promover los beneficios de la danza a través del incremento dei
“trabajo” y/o reducir los periodos de inactividad dentro de la clase. Incluyendo et agregar
coreografias, dando porciones de la clase donde halla menos retroalimentacion y los
movimientos sean mas continuos, trabajando con arregios espaciales para que haya menos
descanso entre ejecuciones en los ejercicios de piso y usar mas los formatos en circuitos.

2. Que dentro del plan de estudios de su formacion profesional se cree un programa de
acondicionamiento fisico general especifico basado en las deficiencias identificadas en las
evaluaciones morfofuncionales de cada una de las ejecutantes incluyendo educacion
nutricional, y que dicho programa se ajuste a las necesidades, de mayor complejidad, segin
como lo exija el nivel de intensidad de las particulandades de la danza contemporanea y de

su plan de estudios.

En nuestro pais hacen falta mayores estudios en este ambito ya que es una actividad
muy difundida en su practica a diversos niveles, y gue no existen marcos de referencia para
estabiecer directrices dentro del area médica-biolbgica de la danza que permita el seguimiento y
control de las modificaciones morfofuncionales adecuadas y ventajosas para la ejecucion de la
danza contemporanea y para la consecucion y mantenimiento de la safud de las bailarinas.

Mientras que los éxitos estéticos son de extrema importancia, los bailarines permanecen
sujetos a las mismas leyes subyacentes para los atletas. La estimacién de las caracteristicas
fisiologicas de los bailarines pueden ayudar a cuantificar sobretodo los niveles de salud. Este
conocimiento puede entonces proporcionar a los ejecutantes y a sus maestros, elementos para
mejorar |as técnicas de entrenamiento, y para determinar mejores estandares de salud y de
acondicionamiento fisico especifico a las caracteriscas demandadas.

Este es un aspecto que debe tenerse presente en todo momento, ya que el afan de
alcanzar los estandares de estética, exigidos a toda costa, hace que esta pobilacién se
sncuentre en riesgo latente de desarrellar trastormos de la alimentacién, con los consecuentes
jafios a otros niveles, sobretodo en las bailarinas que sé encuentran todavia en etapas finales
jel crecimiento y que se puede afectar su desarrollo y en concreto su estado de salud.



ANEXO |

PROCEDIMIENTOS

Para efectos de la presente investigacion sélo se contemplaron los laboratorics de
Pruebas Bioquimicas, Antropometria, Ergometria, Biomecanica y Nutricidn. Todos los datos
fueron obtenidos por toma directa.

I Antropometria

Los sujetos a evaluarse se presentaron en buen estado de higiene, con traje de baiio de
dos piezas.

Para la obtencién de los datos antropométricos se tomdé en cuenta las medidas
corporales necesarias para determinar la composicion corporal. Se contd con un apuntador, un
observador y un medidor (troika) verificando que las mediciones se hicieran con la técnica
correcta; se tomd 3 mediciones sucesivas, dictando cada uno de los digitos y se anoto el
promedio de ellas o bien el nimero que se repitiera 2 veces. Todas las medidas se tomaron del
lado derecho de las evaluadas, en posicion de atencion antropomeétrica (PAA) con excepcion de
circunferencia abdominal 2. El peso se obtuvo en kilogramos con centésimos, la talla.
circunferencias, diametros en centimetros y pliegues en milimetros.

Se tomaron las mediciones en el siguiente orden:

1. Peso: con el minimo de ropa, descalza y sin algln accesorio personal, cuidando que fa
evaluada estuviera en el centro de Ia plataforma de la bascula (clinica BAME mod. 420.
funcionamiento con poleas, escala de 0.1 a 140 kg), previa calibracion de ésta en cada

pesae.

2. Talla: se colocd a las evaluadas en el piso, descalzas con los talones unidos, los bordes
mediales de los pies formando un angulo de aproximadamente 60°, la escapula, gltteos
y parte posterior de! cranec alineado en el plano vertical y en contacto con el
antropdmetro (tipo Martin de 4 segmentos, escala en cm. y mm., 2 correderas, 1 de ellas
fija). La cabeza se colocd segun el plano de Frankfurt.

3. Circunferencia: se tomo el perimetro de diversos segmentos corporales (extremidades.
tronceo, abdomen, etc.) con un flexdmetro (de fibra de vidric marca Rotary, 0.5 cm de
ancho escala en milimetros) en un punto determinado aplicandc una tensién constante y
sin hacer mucha presion. Estas circunferencias se registraron en contraccion y relajacion
muscular, excepto la de abdomen.

a) Circunferencia de biceps: es el perimetro del brazo, localizado en el punto
mesobraquial (punto medic de la distancia que existe entre el acromion y e

olécranon).
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by Circunferencia de abdomen: es el mayor perimetro abdominal a nivel de la cicatriz
umbilical.

¢) Circunferencia de muslo: perimetro del muslo a la mitad de la distancia entre el punto
medio del pliegue inguinal y el borde superior de la patela (posicion sentado).

dy Circunferencia de la pierna: se toma con la evaluada de pie con los pies separados
30 cm aproximadamente alrededor del maximo perimetro de la pierna, en la parte de

mayor volumen.

4. Anchuras o Didmetros: revela la distancia entre dos salientes 6seos, puntos fateral y
medial de los condilos de ciertos huesos. Se realiza con un compds de ramas rectas
(vernier marca Holtain, metalico, escala en milimetros} con la suficiente presién para
comprimir el tejido blando subyacente, sin provocar dolor, para asegurarse de la
rmedicidn mas exacta del tejido dseo.

a) Humeral: es la mayor distancia entre los condilos humerales. Se realizd la medicién
con la evaluada sentada y el antebrazo flexionado a 90° con respecto al brazo,
posterior a su localizacién por palpacion se aplicaron las ramas sobre los céndilos.,

b) Biestilion: distancia que existe entre la apofisis estiloides de radio y uina. La sujeto se
encontrd sentada con el antebrazo en extensién y la mano flexionada, se localizan
las salientes ¢seas para su posterior cuantificacion,

¢) Fémur: distancia entre los condilos medial y lateral del féemur. Se realizd con la
evaluada sentada, con un angulo de 90° entre |a pierna y el muslo, localizando por
palpacion los condilos y se obtiene la medida.

5. Pliegues cutdneos: se selecciond los puntos antropometricos y se marcaron con fapiz
dermografico con punta de fieltro y se coloco el plicometro {marca Harpenden, escala en
mm. con rango de hasta 40 mm con una presién de sus ramas de 10 griem’ y
sensibilidad de 0.2 mm) de la siguiente manera para cuantificar el grosor de los pliegues

de la pigl:

Con la mano izquierda se traccioné con los dedos indice y pulgar ia capa de piel y su
-orrespondiente tejido graso subcutdneo a 2 centimetros por arriba de la marca dermografica
lespegandolo del plano profundo, inmediatamente en el centro de dicho marcaje y con la mano
larecha se colocod el plicometro, sus extremos se aplicaron a la misma profundidad que los
ledos, en sentido perpendicular a la linea de marcaje; se soltd ef gatillo del plicometro
ermitiendo el libre cierre de [as ramas bajo sU misma presion y se tomé |a lectura cuando se
letuve |a aguja; se retird el plicometro antes de soltar el pliegue con los dedos.

a) Subescapular: se localiza a 1 cm. por debajo del vértice del angulo inferior de la
escapula se tomé el pliegue de forma oblicua.

b) Tricipital: se localiza el punto mesobraquial, en la cara dorsal del brazo en punto que
se marcd para la circunferencia, la lectura se tomé con el brazo extendido y relajado

en PAA.

¢) Pectoral; se encuentra en la unién del tercio proximal y medial de la distancia entre |a
linea axilar anterior y el pezdn, se toma paralelo al pliegue axilar anterior.



d) Suprailiaco: se toma a 2 ¢cm. por encima del borde de la cresta lliaca. en el punto de
interseccion entre [a linea axilar anterior y la cresta iliaca , se tomé el pliegue en
forma oblicua paralelo a la cresta iliaca.

e) Abdominal: punto tateral derecho a 2 cm de la cicatriz umnbilical, la toma del pliegue
es en forma vertical.

fy Muslo: se tomd como referencia la misma marca que se hizo para la medicién de 12
circunferencia del muslo, el pliegue se toma paralelo al eje longitudinal de! musio
relajado en un angule aproximado de 30° con respecto a la pierna, ia otra pierna
soporta todo el peso del cuerpo.

g) Piemna: se localizo el mismo punto de la circunferencia de este segmento, en la cara
medial, tomando el pliegue de forma vertical.

Para las determinaciones antropomeétricas se utilizaron las siguientes ecuaciones:
s Densidad corporal: Jackson y Poliock
* Componente graso: Sir
+« Componente muscular Matiegka
« Masa visceral: Wiech

« Masa 6sea: Von Déblen

/. Ergometria

Las evaluadas cumplieron con los siguientes requisitos para que realizaran la prueba ge
esfuerzo:

« Haber dormido adecuadamente (al menos 8 horas)

« Sin entrenamiento intenso y sin haber fumado o ingerido bebidas alcohélicas 24 horas
antes

» Electrocardiograma de reposo sin alteraciones que contraindicaran la ergometria

+ Haber desayunado ligeramente al menos 1:30 horas antes de pasar al laboratono

« Portar ropa deportiva y zapatos tenis.

Se realizo la preparacion psicoldgica de las evaluadas explicandoles el procedimienio a
seguir en el protocolo de Bruce para prusba de esfuerzo maximal en banda sin fin

Se les coloco 3 electrodos adhesivos (marca Meditrace) sobre el torax previa limpieza ds
la piel con torunda alcoholada {retirando el extracto cérmeo): en ef 5° espacio intercostal sobre a
linea axilar anterior del lado derecho e izquierdo y en el 2° espacio intercostal en 1a dinea
paraesternal derecha (derivacion CM5); se conectaron los cables del trasmisor de telemetria



68

{radiotransmisor marca Nihon Khoden) y se fijaron a la cintura por medio de un cinturdn
ajustable.

El registro de |a tensién arterial, pre-, trans- y en periodo de recuperacion del esfuerzo
fisico se obtuvo con la fijacién del manguito de un baumanémetro mercurial (de pedestal marca
Adex, con escala de 0 — 300 mmHg}, a uno de los brazos abarcando dos tercios de este
segmento dejando libre 2 cm por amiba del pliegue def antebrazo. Se tomo la tension arterial y
fa frecuencia cardiaca en condiciones basales, con las evaluadas de pie.

La prueba de esfuerzo se inicié con una caminata sobre |2 banda sin fin {marca Quinton
mod. Q 65), sin carga con el fin de que las evaluadas se adaptaran al tipo de movimiento,
posteriormente se aplicd la carga determinada.

Se vigild el trazo electrocardiografico durante toda la prueba y el periodo de
recuperacién mediante telemetria (monitor electrocardiografico de telemetria marca Nihon
Khoden).

La toma de tension arterial y la frecuencia cardiaca se realizéd durante los Ultimos 30
segundos en cada una de las etapas que durd la prueba y posteriormente se registro al minuto
1, 3, 5y 10 de la etapa de recuperacién.

El criterio de suspension de ta prueba de esfuerzo fue al llegar a la fatiga muscular
insuperable o al alcanzar la frecuencia cardiaca maxima teérica de cada evaluada (200 - edad).

PROTOCOLO DE BRUCE

Etapa Velocidad Inclinacion
(3 minutos) (mi/hr) (%)
1 1.7 10
2 2.5 12
3 34 14
4 4,2 16
5 50 18
6 5.4 20
7 6.0 22

Para las determinaciones de las variables ergométricas se llevd a cabo fas siguientes
stimaciones indirectas:

Consumo maximo de oxigeno (VO;max) = (tiempo en banda en decimales x 3.26 + 6.14)

Reduccién funcional aerébica (RFA) (VO; tedrico = VQqreal) f VO, tedrico x 100
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* Respuesta presora (mmHg / MET) = (TA méxima alcanzada - TA basal) / MET
» Respuesta cronotropica (latidos f MET) = (FC maxima alcanzada — FC de ECG) /MET
s indice de eficiencia miocardica (IEM) = {MVQ;/VO;max) x 10

ll.  Pruebas Bioquimicas

En estado de ayuno de 8 horas, previa asepsia, se toma la muestra de sangre venosa.
de 1 ml, por puncion con jeringa y aguja desechable, se mezcla con anticoagulante ETA. Se
realizaron prugbas para conocer el hematocrito, hemoglobina, glucosa, colesterol, triglicéridos v
acido urico de las evaluadas.

Para el hematocrito se usé tubo capilar para una muestra de 30 — 40 microlitros {pL) de
sangre que se centrifugd (micro-centrifuga marca Rolco) para hacer la medicion de sus valores,

Se utilizd micro-métodos, por lo que se requirid de micropipeta transferpett (marca
Lakesade) y la muestra se depositd en tubos de Eppendorf.

Para la hemoglobina se hace lectura directa por absorbancia en espectrofotémetro de
luz uitravioleta (marca Metrotab 330 UV-bis).

La muestra sobrante se procesa en centrifuga clinica (marca Sol-bat) para la separacion
del plasma del paquete globular. Para ia determinacion de glucosa, colesterol y triglicéridos, se
utilizaron 10 ul para cada uno y para el &cido urico 25 ul de plasma y se combinaron cen
reactivos (marca Spinreact), correspondientes a cada parametro; las muestras con reactivo se
incubaron de 10 a 30 minutos a 37° centigrados, en estufa de cultivo (marca Riofak);
posteriormente se hace lectura de valores con el espectrofotometro arriba citado.

{V. Biomecanica

Las evaluadas pasaron a este laboratorio después de la realizacién de la prueba de
esfuerzo a mode de calentamiento.

Las mediciones efectuadas en el iaboratorio de biomecanica fueron para determinar el
indice general de fuerza, por medio de un equipo disefiado ex-profeso en la SIMD, que consta
de un sistema de dinamometros con capacidad de 300 kg, que se adaptan a través de poleas
que orientan la tensién de cables de acero y que dan fijacion a abrazaderas de lona colocadas
sobre el segmento muscular a medir.

Ln dinamometro esta sujeto a un poste de 2 metros de altura con soportes transversales
y con un apoyo para codo, abdomen y lumbares. Otro dinamoémetro se fija a un banco para
valorar la fuerza de extension de rodilla. Ademas se usé un dinamédmetro manual para |a flexién

de los dedos de la mano. ESTA TESIS NO SALE
OF LA BIBLIOTECA
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Se registrd el conjunto de musculos de uso mas frecuente: mano izquierda y derecha,
cuadriceps izquierdo y derecho, flexores de tronco, extensores de tronco.
En ambas manos se midi¢ la fuerza maxima de prension de los dedos por medio del

dinamdémetro manual.
La fuerza de biceps se midié con el codo en flexion de 90°. Se colocd la abrazadera de

la tensidn a vencer sobre el tercio distal def antebrazo en supinacién,
La fuerza de cuadriceps se midid con la redilla en flexién de 90°. La abrazadera se
coloco con el tensor en el tercio distal de la piema a 20 em def pliegue de la articulacion de

rodilla en posicién de sentado.

Los flexores y extensores del tronco se midieron en bipedestacion colocando la
abrazadera alrededor de los hombros. El soporte lateral del dinamémetro se coloco a modo que
la pelvis del sujeto se apoyara en el. Se mide Iz distancia del apoyo al cable del dinamémetro
(verticalmente) y Ia distancia del punte mas elevado de ia cresta iliaca que corresponde la plano
frontal de las apéfisis articulares que resulta ser el eje de flexion y extension del tronco, siempre
y cuando no se flexione, pues al hacerio el punto de apoyo se traslada a los cuerpos vertebrales
que se encuentran & unos 5 — 6 cm por delante.

En el caso de los grupos bilaterales se anotd el de mayor valor. La fuerza muscular es
igual a la torca del dinamémetro entre la distancia de accion del musculo. Se suman los valores
resultantes y se divide entre el peso en kilogramos de ia evaluada, para obtener el valor del

indice general de fuerza.

V. Nutricion

Se realizd entrevista para recopilar datos de la Historia Clinica Nutriclégica, con el fin de
determinar el estado nutricional de las evaluadas, con el apoyo de vajilla para estandarizar las

porciones de consumao de alimentos

Los alimentos se registraron en equivalentes, usando el promedio del consumo semanal
de los 8 grupos de alimentos, ingesta de liquidos por dia, uso de complementos alimenticios,
trastornos gastrointestinales, intolerancias y alergias.

Se determina los requerimientos energéticos y nutrimentales de las evaluadas usando Ia
formula de Harris-Benedict y cuadro dieto-sintético, obteniendo: la energia total ingerida por dia,
ol metabolismo basal, y los gramos de los macronutrientes (proteinas, hidratos de carbono y

ipidos).

El procesamiento de todos 105 resultados de la presente investigacion, se realizaron en
squipo de cémpute con el programa SIEM.
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ANTROPOMETRIA

Variables
Edad (aiios)
Peso (Kg)
Talla {mm)

% de Grasa
% de Misculo

PRUEBAS BIOQUIMICAS

Variables
Hemoglobina (mg/dl)
Hematocrito (%)
Glucosa (mg/dly
Colesterol (mg/dl)
Triglicéridos (mg/dl}
Acido drico (mg/dl}

ERGOMETRIA

Variables

VO2max (ml.kg.min)

Reduccidn funcional aerdbica (%)
Respuesta presora (mmHg/MET)
Respuesta cronotrépica (ppm/MET)
Indice de eficiencia miocardica

BIOMECANICA

Variables
Indice general de fuerza

NUTRICION

Variahles

Energia total consumida
Proteinas

Lipidos

Hidratos de carbono

PRIMERA EVALUACION
Media DE Max.
21 3.7 25
51.01 5.45 60
1579 3569 1643
26.22 508 3517
36.32 434 4178
PRIMERA EVALUACION
Media DE  Max.
16.5 3.2 24.1
456 1.9 476
B82.5 14.3 106
151.9 528 286
150.5 707 333.2
4.3 1.8 7.7
PRIMERA EVALUACION
Media DE  Max,
192 5.1 199
96 33 100
42 3 48.57
283 273 7.95
8.07 0.98 9.21
110.67 1445 129
PRIMERA EVALUACION
Media DE  Max.
13.9 16 16.4
67.8 18.8 91
53.8 19.1 86
2492 68.1 404

SEGUNDA EVALUACICN
Min Media DE Max,
15 22 36 26
436 50.43 RN 54,2
1511 1585 3587 1647
201 22,93 29 27.5
28.48 3959 273 45
SEGUNDA EVALUACION
Min. Media DE Max.
11 146 08 16.8
40.9 43.8 22 49
65.5 79.9 55 88
§9.8 156.9 27.2 208
69 98 22 134
2.1 3.7 0.7 4.8
SEGUNDA EVALUACION
Min. Media DE Max.
183 41.58 3.29 50.15
91 4.1 317 8.73
39 2.1 1.18 4,08
0 .97 114 11.73
6.57 717 0.79 866
SEGUNDA EVALUACION
Media DE Max.
04 17.04 2.2 21
SEGUNDA EVALUACION
Min. Media DE Max.
11.2 1857.8 622,717 2905
39 70.¢ 26,58 124
26 64.1 34.3 131
182 242 .4 71.95 323

Min.

46.3
1531
18.3
35.9

Min.

421
72
120
69
2.7

Min.
38.79
0.00
0.82
a.19
6.38

Min,
15

Min.
217
37
30
118



GRUPO Il
ANTROPOMETRIA

Variables
Edad (afos)
Peso (Kg)
Talla (mm})

% de Grasa
% de Misculo

PRUEBAS BIOQUIMICAS

Variables
Hemoglobina (mg/dl)
Hematocrilo (%)
Glucosa (mg/dl)
Colesterol (mg/dl)
Triglicéridos (mg/dl)
Acido urico (mg/di)

ERGOMETRIA

Variables
VO2max (ml.kg.min)

Reduccion funcicnal aerdbica (%)
Respuesta presora (mmHg/MET)
Respuesta cronotropica (ppm/MET)
Indice de eficiencia miocardica

BIOMECANICA

Variables
Indice general de fuerza

NUTRICION

Variables

Energia total consumida
Proteinas

Lipidos

Hidratos de carbono

- ¢ e e & AN =Y WIS W kel VA Ny

PRIMERA EVALUACION

Media DE Max.
1771.8 42874 2737
1326.6 53.84 1416

67.8 18.86 91
53.8 18.15 86

249.2 6815 404
23.89 389 293
37.94 363 4372
PRIMERA EVALUACION
Media DE  Max

22 31 26
49894 635 64.25
1569 31.05 1625
23.88 389 203
37.94 362 4372

4.53 0.54 52
PRIMERA EVALUACION
Media DE  Max.

154 075 161
45 1.32 46

80.53 1.89 82
1623 37.23 190
15083 4526 200

6.25 091 7.51

PRIMERA EVALUACION
Media DE  Max.
180 48 195

PRIMERA EVALUACION
Media DE Max.

Min.
1350
1264
39
26
182
17.57
331

Min
16
43.55
1512
17.57
331

Min.

14.6

435

784

120
110.8
4.45

Min.
180

Min

SEGUNDA EVALUACION

Media DE Max,
24 31 28
47.83 3.62 52

1580 29.71 1640

2047 3.64 242
40.96 385 458

SEGUNDA EVALUACION
Media DE Max,
147 1.03 16
440 2.78 48
76.9 5.38 84
150.3 22.22 200
836 2752 148
a7 0.54 5

SEGUNDA EVALUACION

Media DE Max.
448 257 4825
0.73 1.85 5.27
g | 0.59 4.23
9.86 092 10.95

7.94 0.89 8.98

SEGUNDA EVALUACION
Media DE Max.
17.97 24 21

SEGUNDA EVALUACION

Media DE Max.
1812 401.03 2330
72 16.71 a7
72 15.3 99

212 89.89 320

Min.
18
425
1535
146
35.8

Min.
14
40
69

126
57

Min.
40.26

23
8.65
6.63

Min.
15

Min.
1230
45
50
110



GRUPO |
ANTROPOMETRIA,

Variables
Edad (afios)
Peso (Kg)
Talla {mm)

% de Grasa
% de Musculo

PRUEBAS BIOQUIMICAS

Variables
Hemoglobina {mg/dl)
Hematocrito (%)
Glucosa (mg/dl)
Colesterol (mg/dl)
Triglicéridos (mg/dly
Acido drico (mg/dl)

ERGOMETRIA

Variables

VO2max (ml.kg.min)

Reduccién funcional aerdbica (%)
Respuesta presora (mmHg/MET)
Respuesta cronotrépica (ppm/MET)
Indice de eficiencia miocardica

BIOMECANICA

Variables
Indice general de fuerza

NUTRICION

Variables

Energia total consumida
Proteinas

Lipidos

hdites de corhone

PRUEBA T DE STUDENTS PANEL ANTES-DESPUES

PRIMERA EVALUACION

Media

21
51.01
1579
26 23
36.32

EE
213
3.15

21
2.94
2.51

Rango

{(18.96,
{47.85,

23 20)
54.16)

{1558 , 1600)
(23.28 , 29.16)
(33.81, 38.8%)

PRIMERA EVALUACION

Media EE Rango
16.5 1.87 {14.64 . 18.38)
458 1.1 {44 .48 | 46 66)
825 829 {74.25 ,90.83)
151.9 30.54 {121.33 ,182.42)
150.5 40.90 (109.58 , 191.38)
43 1.05 (3.24 ,5.36)
PRIMERA EVALUACION

Media EE Rango
42.49 1.73 (40.76 |, 44.22)
2.83 1.58 (1.25 , 4.41)
2.91 0.46 (2.44 ,3.38)
9.74 0.77 (8.97 ,10.51)
8.07 0.57 (7.50, 8.64)

PRIMERA EVALUACION

Media
13.89

EE
094

Rango
(1285, 14.83)

PRIMERA EVALUACION

Media
17718
678
538
249 2

EE
248 1
1091
1108
39 43

Rango
(1523.69, 2019 9)
(56 89 . 7871)
(4272 , 64 88)
(209 76, 288 63)

SEGUNDA EVALUACION

Media
22
5043
1585
2293
39.59

EE
211
1.79

21
167
1.57

Rango
(19.69, 23.91)
(48.63 , 52.23)
(1564 , 1606)
(21 24 , 24.61)

(38 . 41 16)

SEGUNDA EVALUACION

Media EE Rango
146 0.524 (1411 ,15.15)
438 1.27 (42.49 , 45.04)
79.9 3.19 (76.70, 83.10)
156.9 15,71 (141.18 , 172.62)
98 12,71 (85.28 . 110.71)
37 0.39 (3.33,4.11)
SEGUNDA EVALUACION
Media EE Rango
41.58 1.90 (38.68 , 43.49)
4.1 1.83 (2.27 , 5.94)
221 0.68 {(1.51,2.9)
997 0.66 (9.30, 10.63)
717 0.45 (6.70,7.62)

SEGUNDA EVALUACION

Media
17.01

EE
1.26

Rango
(15.74 , 18.28)

SEGUNDA EVALUACION

Media
1857 8
709
64 1
242 4

EE

360 36
1538
19 84
41 63

Rango

(1497.43 , 2218.186)

{5551, 86 29)
(44 25, 83.95)

(200 76 , 784 04)

Significancia
-0.618

.77
199

Significancia
-1.79
-266
-0.52
0.33

-2
-0.91

Significancia
-1.21
1.29
-1.53
0.59
2.09

Significancia
444

Significancia
052
028
103
027
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ANTROPOMETRIA

Variables
Edad (afios)
Peso (Kg)
Talla (mm}

% de Grasa
% de Masculo

PRUEBAS BIOQUIMICAS

Variables
Hemogtebina (mg/dl)
Hematocrito (%)
Glucosa (mg/dl)
Colesterol (mg/dly
Triglicéridos (mg/dl)
Acido Urico (mg/dl)

ERGOMETRIA

Variables

VO2max (mil.kg.min)

Reduccidn funcional aerébica (%)
Respuesta presora (mnmHg/MET)
Respuesta cronotropica (ppm/MET)
Indice de eficiencia miocardica

BIOMECANICA

Variables
Indice general de fuerza

NUTRICION

Variables

Energia total consumida
Proteinas

Lipidos

Hidratos de carbono

PRIMERA EVALUACION
Media EE Rango
22 2.09 (19.91, 24.1)
49.894 4.27 {45.62 , 54.16)
1569 21 (1548 |, 1590)
23.88 2.81 (21.27 , 26.50)
A7.94 243 (35.51 , 40.38)

PRIMERA EVALUACION

Media EE Rango
156 0.35 (15.27 ,15.98)
45.7 1 (44.73,46.73)
848 5.29 (79.30, 89.89)
173.9 19.74 {(154.13 ,193.61)
151.4 19.44 (131.99 , 170.86)
4.5 0.36 {416 ,4.89)
PRIMERA EVALUACION
Media EE Range
40.67 2.44 (38.23 , 43.11)
5.96 368 (2.27 ,9.64)
1.97 0.58 (1.39, 2.55)
11.21 0.43 (10.78 , 11.64)
6.25 0.61 (5.64 , 6.86)
PRIMERA EVALUACION
Media EE Rango
9.16 1.33 (7.83, 10.49)
PRIMERA EVALUACION
Media EE Rango

SEGUNDA EVALUACION
Media EE Rango
24 2.09 (21.91 , 26.09)

47.83 2,42 (45.39 , 50.25)
1580 20 (1560 , 1600)
20.47 2.44 {(18.02 , 22.91)
40.96 2.45 (38.50 , 43.41)
SEGUNDA EVALUACION
Media EE Range
14.7 0.69 (13.97 , 15.35)
440 1.86 (41.80, 45.54)
76.9 381 (73.25 , 80.49)
150.3 14.92 (135.32 , 165.17)
836 18.48 (65.13, 102.11)
37 0.37 (3.35, 4.08)
SEGUNDA EVALUACICN
Media EE Rango
44.8 1.72 (43.06 , 46.52)
0.73 1.23 (-0.51, 1.96)
a2 0.39 (2.81 , 3.60)
0.86 0.81 (8.23,1047)
7.94 0.6 (7.34 ,8.54)
SEGUNDA EVALUACION
Media EE Rango
17.97 1.58 (16.39 , 19.55)
SEGUNDA EVALUACION
Media EE Rango
1812 2694 (1542.48, 2081.76)
72 11.23 (60.34 ,82.8)
72 10.3 (61.21 , 81.8)
212 60.4 (151.61, 272.4)

Significancia
-1.08

-2.99
1

Significancia
-2.61
-2.587
-3.23
-3.25
-1.37
-4.16

Significancia
375
-2.46
4.15
-39
4,76

Significancia
7.33

Significancia
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