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Resumen

El baile flamenco tiene uno de sus origenes en
las danzas populares espanolas del siglo XVIII
y XIX. Las propuestas coreograficas actuales
tienen grandes exigencias fisiologicas y meca-
nicas. El objetivo, por tanto, de este trabajo es
poner de manifiesto el papel que puede des-
empeiar los profesionales de las ciencias de la
actividad fisica y del deporte en la preparacion
fisica y prevencion de lesiones de los profesio-
nales del baile flamenco. En estudios realizados
sobre la frecuencia cardiaca en bailaores, mues-
tran una media por baile de 158,57 = 12,89 pul-
saciones por minuto en bailaoras y de 154,93
+ 12,23 en bailaores. Esta frecuencia cardiaca
es equiparable a la de jugadores de baloncesto
durante los partidos. De igual forma, el tiempo
que un bailaor dedica a fases lentas de zapatea-
do (entre 1 y 4 zapateados por segundo), fases
media (entre 5 y 7 zapateados por segundo) y
fases rapidas (a 8 o mas zapateados por segun-
do), es muy similar al tiempo que jugadores de
baloncesto corre en un partido a velocidad len-
ta, media o sprint. Como consecuencia de estas
altas demandas de esfuerzo se registran una
cantidad significativa de lesiones pie, espalda
y las rodillas principalmente. Por todo ello, las
ciencias de la actividad fisica y del deporte jue-
gan un papel muy relevante en la mejorara de la
calidad de vida y profesional de estos artistas-
atletas.

Palabras Clave
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Flamenco dancing has one of its origins in the
Spanish folk dances of the eighteenth and ni-
neteenth century. Current choreographies
have great physiological and mechanical requi-
rements. The aim, therefore, of this work is to
show the role that professionals of the physical
activity and sports sciences can play in the fit-
ness and injury prevention of flamenco dancing
professionals. Studies about heart rate in dan-
cers show an average per dance of 158.57 =
12.89 beats per minute in bailaoras and 154.93
+ 12.23 in baialores. This heart rate is compa-
rable to that of basketball players during mat-
ches. Similarly, the time that a bailaor dedicates
to slow phases of zapateado (between 1 and 4
zapateados per second), medium phases (bet-
ween 5 and 7 zapateados per second) and fast
phases (8 or more zapateados per second) is
proportional to the time basketball players run
in a match at slow, medium or sprint speed. A
significant amount of foot, back and knee inju-
ries are recorded as a result of these high de-
mands of effort. Therefore, the physical activity
and sport sciences play a very important role in
improving the quality of these artists-athletes’
ordinary and professional life.

Heart Rate, Footwork, Frequency, Injury, Sport.
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Introduccioén

Al igual que otras danzas folkléricas, el baile fla-
menco tiene uno de sus origenes en las danzas
populares que en el siglo XVIIl y XIX se interpre-
taban en Espana'. Estos bailes, denominados
danzas boleras o de palillos, compartian espacio
en academias y teatro con otras danzas euro-
peas como el ballet clasico. Tradicién, musica,
idiosincrasia y cultura se mezclan en una expre-
sién performativa que requiere de habilidades
motrices muy especializadas. La profesionali-
zacion de estos artistas unida a las tendencias
coreograficas actuales, hacen que los especta-
culos de baile flamenco requieran cada vez mas
exigencias fisicas. Esto, sumado a las horas de
dedicacion que se precisa, exponen a los bailao-
res y bailaoras a situaciones de estrés fisico que
pueden desencadenar lesiones a corto y largo
plazo, condicionando la duracién y calidad de
vida profesional. La literatura deportiva cientifi-
ca lleva tiempo investigando este hecho y ana-
lizando la labor de los bailarines con los mismos
parametros y tecnologias que los deportistas
profesionales. En este trabajo se hace una re-
vision somera de algunos de estos estudios que
analizan las caracteristicas fisioldgicas y biome-
canicas de esta danza. El objetivo, por tanto,
de este trabajo es poner de manifiesto el papel
que puede desempenar los profesionales de las
ciencias de la actividad fisica y del deporte en la
preparacion fisica y prevencion de lesiones de
los profesionales del baile flamenco.

Antecedentes

Los primeros estudios de las ciencias de la acti-
vidad fisica y del deporte realizados con profe-
sionales de la danza se centran en el ballet cla-
sico. Una de las primeras variables analizadas
fue el consumo maximo de oxigeno (VO2max)
estimado a través una prueba progresiva de es-
fuerzo en cinta rodante?. En las bailarinas pro-
fesionales analizadas, se obtuvo un valor medio
de 41.5 = 6,7 mililitros por minuto y kilogramo
(ml'min'-kg™"), aunque en otro estudio realizado
con profesionales de la Royal Swedish Ballet
de Estocolmo se obtuvo un resultado medio del
VO2max de 57 ml'min-"-kg'para los bailarines y
de 51 ml'min"'-kg' para las bailarinas®. Valores
éstos mas altos que se correlacionan con los de
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profesionales de distintas disciplinas deportivas
como fitbol, balonmano o voleibol?.

En este sentido, Cohen et al.’ realizaron un es-
tudio con 15 bailarines profesionales del Ame-
rican Ballet Theatre School de Nueva York, en
el que utilizando analizadores portatiles de ga-
ses analizaron durante 32 minutos un trabajo de
centro y suelo. Los resultados obtenidos para el
porcentaje de VO2max consumido fue de 54,6
+ 7,0 % para los bailarines y 45,9 = 9,5% para
las bailarinas. Respecto a la frecuencia cardiaca
(FC) fue de 153 + 11 pulsaciones por minuto
(p/min) en bailarines y 137 = 17 p/min en bai-
larinas. La frecuencia cardiaca de trabajo (FCT)
media estimada fue de 79,5 = 5,6% en los bai-
larines y de 74,0 = 9,1% en bailarinas. Datos
equiparables a los obtenidos durante la practica
de distintas disciplinas deportivas® .

Los primeros estudios realizados en el baile
flamenco se basaron en el andlisis diferentes
tramos de bailes con electromiografia, acelero-
metros y plataformas plantares’®. Demostraron
que durante el zapateado se producian altas fre-
cuencias de vibracién, cuyo factor de atenuacioén
entre la tuberosidad tibial y la cresta iliaca ante-
ro-superior variaba de 2.5 a 14, frente al inter-
valo 1.6 a 4 que se recogia en la deambulacion
con zapatos de baile. Ademads, se observd que
los picos mas altos de presion plantar durante
el baile se centraban en el primer y segundo
metatarso. Otro aspecto interesante a senalar,
que mientras en la deambulacion se observaban
diferentes patrones de presién plantar entre el
pie izquierdo y derecho, durante el baile estos
patrones se igualaban debido a la correccién de
la ejecucion técnica. Respecto a las alteraciones
podolégicas de la muestra destacaban el hallux
valgus e hiperqueratosis plantar, sobre todo en
el talén y la zona del primer y segundo metatar-
so. También se analiz6 el factor de atenuacién
de la vibracion segun se bailara con o sin plan-
tillas viscoelasticas, dando como que las planti-
llas permitian una reduccién de la vibracién de
entre un 9% y un 29%. Se apreci6é también, que
un 50% de la muestra mostraban alteraciones
urogenitales derivadas de las vibraciones origi-
nadas durante las fases de zapateado del baile.




Estado de la Cuestioén

Analisis de las cargas internas en el
baile flamenco

El anélisis de las cargas internas consiste en el
estudio de las variables de caracter fisiolégicos
durante la practica de una actividad fisica. Su
objetivo es cuantificar las demandas de esfuerzo
de una actividad fisico-deportiva en relacién con
el funcionamiento organico de sus practicantes.

En pruebas de laboratorio realizadas con pro-
fesionales de baile flamenco, se ha estimado
un VO2max de 51.63 = 40.7 ml-min"'-kg"' para
hombres y 38.78 = 32.9 ml'min'-kg"' para mu-
jeres’®.

Otras de las variables fisiolégicas analizadas
en profesionales durante un baile flamenco es
la FC. Los estudios consultados muestran una
FC media de 154,93 = 12,23 p/min para los
bailaores, mientras que para las bailaoras es
de 158,57 = 12,89"". Segun Astrand y Rodahl'?
cualquier actividad fisica cuya FC media supere
las 150 p/min puede ser considerada como una
actividad extremadamente dura. En este sentido
y comparandola con actividades deportivas, es-
tas FC medias son totalmente equiparables. Por
ejemplo, la FC media en baloncesto oscila entre
157,2 = 11,03 p/min" y 165 p/min'.

Respecto a la FCT, la media estimada oscila en-
tre el 81,29% = 7,93% para la muestra mascu-
linay el 81,86% = 6,47% para la femenina''. Si
se compara estos datos con la FCT media de de-
portes como el baloncesto, es bastante similar,
ya que ha sido estimada en un 85% por Mclnnes
et al.™

Analisis de las cargas externas en el
baile flamenco

El analisis de las cargas externas de una activi-
dad fisico deportiva, consiste en determinar sus
demandas de esfuerzo cuantificando las magni-
tudes de caracter temporal y espacial del sujeto
en relacién con el entorno fisico. EI conocimien-
to de estas variables durante el ejercicio permi-
te cuantificar las cargas de trabajo de los prac-
ticantes y planificar una preparacion fisica mas
especifica que permita optimizar los tiempos de
entrenamiento y reducir las situaciones de ries-
go por sobrecarga o exposicion a la lesion'®.
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En este sentido, en el baile flamenco las carga
externas vendran determinadas por las fases de
zapateados que es la parte del baile que mas
demanda de esfuerzo requiere. En un baile fla-
menco de unos 6 minutos de duracién se reali-
za una media de unos 1400 zapateados (zap).
En concreto, 1404 = 541,98 zap las bailaoras y
1363,50 = 445,72 zap los bailaores''. Esto im-
plica que en una hora de ensayo se pueden reali-
zar entorno a los 10.000 zap. Lo que supone que
en una semana de un profesional que dedique
unas 20 horas al baile se puedan realizar hasta
unos 200.000 mil zap.

Con estos datos se deduce que la frecuencia
media de zapateado en el baile flamenco es de
unos 4 zap por segundo (zap/s), aunque en las
fases rapidas del baile la mayoria de los profe-
sionales alcanzan frecuencias de 12 zap/s''. El
periodo medio por tanto sera de 0,25 s, mientras
el periodo minimo de zapateado seré de 0,083 s.

Analizando los bailes en funcion de la frecuencia
de zapateados, se ha obtenido que el porcentaje
tiempo que en el baile flamenco se esté zapa-
teando a frecuencias bajas (entre 1 y 4 zap/s)
es del 63,02% para bailaoras y 58,16% para bai-
laores. El tiempo empleado en frecuencias me-
dias de zap (ente 5y 7 zap/s) es del 26,9% para
bailaoras y 31,05% para bailaores. Por tltimo, el
porcentaje de tiempo que se dedica a frecuen-
cias répidas de zapateado (mas de 8 zap/s) es
del 10,08% en bailaoras y del 10,77% en bailao-
res''. Comparando estos resultados con el por-
centaje de tiempo que un jugador de baloncesto
dedica a las diferentes intensidades de carrera
durante un partido, vemos que son totalmente
equiparables. UN jugador de baloncesto emplea
un 69,4% del partido corriendo a intensidades
bajas, un 26,31% a intensidades medias, y un
4,29% a correr a sprint'®.

Biomecanica y prevencién de lesiones
en el baile flamenco

En la literatura cientifica sobre el baile flamen-
co existen diversos estudios que se centran en
el zapateado como factor predisponente de le-
siones. Como consecuencia, el pie, la espalda
y las rodillas son las zonas més susceptibles de
lesion™?!
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Otra de las causas de lesiones puede derivar de
la ejecucion de zapateados en situaciones de
inestabilidad de pie y tobillo. En un estudio reali-
zado con test a maxima frecuencia de zapateado
analizado con técnicas de fotogrametria, se de-
mostré que un 26,1 = 9,1 % de los zap realiza-
dos por bailaores se ejecutaban en posiciones
de inestabilidad del tren inferior, frente a un 9,2
+ 1,3 % de las bailaoras?.

El grado de flexién de rodilla es otro aspecto
analizado de la biomecénica del baile flamenco
como origen de posibles de lesiones. Durante
las fases rapidas de zapateado se adopta una
ligera semiflexién de rodillas que permite inde-
pendizar motrizmente el tren inferior del supe-
rior. Ademas, se acompana de una ligera retro-
versién pélvica que mejora la alineacién verte-
bral anulando la hiperlordosis lumbar creada por
la altura del zapato de baile'' 2223, Una excesiva
flexion de rodillas sobrecargaria esta articula-
cién, en cambio, una flexién reducida disminuiria
la amortiguacioén de las vibraciones derivadas de
los zapateados y acabarian sobrecargando la es-
palda, principalmente la zona lumbar y cervical.

Otra de las variables analizadas en el baile fla-
menco es la trayectoria del centro de gravedad
(CDQ). En un estudios realizados con bailaoras
profesionales, se han registrado rangos de osci-
lacion vertical en el plano sagital que varian ente
los 0.018 m** y los 0.0322 + 0.0115 m?*. Esta
oscilacion vertical aumenta a medida que se
manifiesta un deterioro de la ejecucién técnica
debida al cansancio y la fatiga muscular. En un
principio, la trayectoria del CDG es muy esta-
ble, con oscilaciones de solo 0.01 m, y por tanto
mas estable que en la marcha o la carrera, que
son de 0.069 m ?® y 0.03 m?*’ respectivamente.

Conclusiones

A lo largo de este trabajo se pone de manifies-
to las altas exigencias mecénicas y fisiolégicas
del baile flamenco. Los datos sobre la frecuencia
cardiaca durante los bailes flamencos asi como
las altas frecuencias de zapateados hacen que
esta danza requiera de esfuerzos totalmente
equiparables a deportes de élite. Por ello, pen-
samos que es indispensable continuar trabajan-
do en esta linea de investigacion con el objetivo
de optimizar los tiempos de ensayo y reducir el
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riesgo de lesiones. De esta forma se mejorara la
calidad de vida y profesional de estos artistas-
atletas.
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