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Prefacio

Btra en un salén donde Daniel Lewis estd dando clase o
irigiendo un ensayo —en Nueva York, Londres, Los
Angeles— y notaras un empuje callado pero insistente, una
vivacidad constante que reflejan compromiso y una didet
clara. Positivo. Una mirada fresca, y que revela su rmeaedel
gran José Limon.

José Limén ha sido registrado, tanto en fotografias como en
articulos, como un ejecutante extraordinario; uno de las m
grandes de todos los tiempos.

Tiene una reputacion internacionabmo el coredgrafo de
una obra perfectata pavana del morogue ha sido bailada por
compafiias de ballet y de danza moderna de primera en todo e
mundo, y suele considerarse como una de las grandes obras d
este siglo.

Pero el José Limén que habla elocuentemente de la danza,
elJosé Limén maestro e innovador de una nueva manerande pe
sar en la danza y del estilo dancistico, el José Limén,peam
del "hallazgo" del movimiento en vez de la "invencion" del
movimiento; a este José se le conoce poco. Sélo aquelkas po
afortunados que estuvieron cerca de él y de su trabajaoodiar
como artista pueden delegar la "manera" de José a lararen
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ciones futuras. Un bailarin y coredgrafo dotado, Danielig,ees
uno de esos pocos afortunados, y el mejor equipado paisa reg
trar el acercamiento técnico al movimiento que José da&arr
para formar a jévenes bailarines en instrumentos que pamier
cargar, no sélo su visiobn que era extraordinaria, sinouya s
propia.

¢, Como puede comunicarse un arte tan complejo, su arte-
saniay su ensefianza?

Daniel Lewis ha enfrentado este problema medianteocinc
vias: fotografias relacionadas que sugieren el estiloayndliente,
dibujos que reducen el movimiento a su esencia anatérsiga,
descuidar la belleza del mismo, descripciones verbalelsle
secuencias y sus detalles, anotaciéon Laban que brind@s'ho
correctas y definidas (como en una partitura musical)ingl{f
mente notas para los maestros, tan importantes paranizana
el matiz analitico del trabajo. No conozco obra en nuestna
que haya "rodeado" este tema y lo haya contemplado a tdavés
tantos marcos de referencia.

Aqui hay lineas de comunicaciéon para "quienes gusten"
como decimos en la contradanza inglesa. Agradecemos @IDani
Lewis su dedicacidon a una idea y los afios de experiemgeéa
hacen que todo esto sea posible. José Limdn nos diriay a él
mi: "Saquenlo del papel y bailenlo".

Martha Hill

Directora de la Divisién de Danza
Juilliard School
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El inicio

Los bailarines son en parte soldados, en
parte gladiadores, y en parte matadores.
Poseen el valor disciplinado del prime-
ro, la osadia bruta del segundo, y la

fineza del dltimo.

José Limoén, "Sobre la constancia”.



El arte de José Limon:;
una breve historia

¢Qué podria recordarse de este bailarin? La primergueZo vi
bailar tenia 48 afios de edad y todavia estaba, supongo, en su
mejor momento. Su forma de bailar poseia una cualidad que
podria definirse como de fervor moral. Tenia una cabezmifita
camente esculpida y un cuerpo sensible. En cuanto a sarmie,

tal vez s6lo podria compararse, en nuestros dias, con badatin
clasico Leonide Massine: era hipnéticay poderosa.

Clive Barnes: "Como bailarin, aguila".

C:J)ando José Limén recibié en 1964 el prestigiado Premio de
anza Capezio, el comité de seleccion se refirié a éloctum
gran bailarin-coredgrafo cuyos afios de intensa lucha groreso-
nocido han culminado en la posicién del mas indiscutiblalipso
bailarin de su generacion (la tercera) en el campo de laadanz
moderna estadunidense".

Este premio no sélo honra al primer bailarin sino al primer
artista que se presentd en el extranjero bajo los auspicios de
Departamento de Estado, apenas hace diez afios... Al iconfer
este honor al sefior Limén, el Comité de Capezio recombce
hombre que ha luchado por el arte de la danza comoafuerz
creativa... que introdujo los grandes valores de su hé&enc
latinoamericana en el teatro de danza estadunidensey
como descendiente de los primeros americanos, ha enlazado
por medio de su arte nuestro pasado mas antiguo con nue-
stro venturoso presente.

Durante su vida, José Limén, quien recibié también un prete

Dance Magazing@or su contribucion al arte de la coreografia y tres
doctorados honorarios de universidades estadunideresdiz6 74
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coreografias. Veinte de ellas, incluyendo algunas tamfasmcomo
La pavana del moro, Missa brevis, Los olvidados y Los exiliaddayia
existen en los repertorios actuales de la Compaiiia Lirdéna
Compafiia Daniel Lewis y de compafiias como el Ballet Sugco,
Ballet Real de Dinamarca, The American Ballet TheateBadlet
Joffrey, el Ballet de Pennsilvaniay Les Grands Balletsa@daens.

Pero José Limon dejé al mundo de la danza més que una co-
leccion de maravillosas coreografias y el recuerdo de gerpsa
actuacién como intérprete: desarrollé6 una técnica; uio ess-
pecifico de bailar que puede ser un legado para las fugemes-
raciones de bailarines y coreégrafos.

Durante su carrera, Limén impresiond a multiples audisor
con danzas que expresaban una comprension profunda y un
gran respeto por la alegria y el dolor humanos. Decéaejusus
coreografias buscaba dar forma a "demonios, santos,resrt
apOstatas, locos y otras visiones apasionadas y apasishaRa-
ra Limoén, la danza era algo mas que una serie de moviosien
bien ejecutados e ingeniosamente organizados: era lesgp
inevitable del espiritu humano. Louis Chapin escribi6 tplear-
tista sacude como arboles los temas de rebeldia y enauemtia
coreografia su esperanza de esclarecefldsls bailarines de su
compafiia aprendieron a rebasar el entrenamiento técitico r
guroso para encontrar su propia motivacién emocional y dra
méatica. En particular, los hombres reaccionaban con ntésém
a la forma de bailar de José porque en ella encontrabaralhe
pasién y fuerza masculina, lo que les permitia escapdestino
tan limitante departenairede ballet y encontrar una profundidad
gue estaba ausente en la mayoria de los especticulosodd- Br
way (la otra alternativa). Las coreografias de Limon hban
ofrecer un amplio abanico expresivo para los cuerpos rfiassu
y femeninos: desde la fuerza fisica y la simple motridgibasta la
ternuray la gentileza.

Cuando José Limén llegd por primera vez a Nueva York, en
1928, no tenia intenciones de convertirse en bailarin reéeor
grafo. Habia abandonado su casa, su familia y sus estudies u
versitarios para dedicarse a la pintura.
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Nacido en Culiacan, Sinaloa, México, en 1908, José Arcadio
Limoén fue el mayor de once hijos. Su padre, Florencio Limén,
era musico de ascendencia francesay espafola, y su niadne,
cisca, provenia de una familia de ascendencia mayo. ka-Re
lucion mexicana y el consiguiente cierre de la Acadedga
Mdusica, donde trabajaba el padre de José, obligarorfaamitia a
emigrar al norte en 1918. Estos primeros afios en Estadao&ni
fueron dificiles y la familia Limén iba de sitio en siti@dta que,
finalmente, se estableci6 en Los Angeles, California.

Las dotes musicales de José se evidenciaron desde muy tem
prana edad. Su padre le ensefié a tocar el 6rgano desdg,nifio
a partir de alli, continu6 sus estudios de mausica hastalda a
lescencia. Cuando llegé el momento de entrar en la univer
sidad, con el estimulo de su maestro de artes plasticas, José
decidié que queria ser pintor. Por un corto tiempo cursié la
cenciatura de artes plasticas en la Universidad de Qailifoen
Los Angeles, pero su ambicidon pronto lo decidié a continuar
estudiando en Nueva York.

Con algunos amigos de la universidad, entre ellos Perkins
Harnley y Don Forbes, el aspirante a pintor —de 20 afios de
edad— lleg6 al mundo artistico de Nueva York en el momento
gue Bracque, Matisse y Dufy eran los modelos a seguir, y nsucho
pintores estadunidenses se disponian a ir a estudiarop&uPero
como los idolos de José eran El Greco y Miguel Angel (pourse
romantico incorregible), José no encajaba en ese methoque
se inicié con espiritu juvenil de aventura, pronto se atidven
decepcidn. José se ganaba la vida trabajando en todoetipctidi-
dades, desde modelar para sus compafieros pintores hasgma
un elevador. Entre pincelada y pincelada, combatié su emezi
frustracion leyendo historia y poesia, y corriendo a Igdade
River Side Drive, mucho antes de que esto se pusiera da.mo

Aun cuando los artistas europeos de la plastica y las asie-
nicas atraian toda la atencién y el apoyo del publico dadis
Unidos, en 1928 tres coredgrafos comenzaron a hacerihigor
el campo de la danza moderna. Dos de ellos, Doris Humphrey y
Charles Wiedman, acababan de abandonar la compafiia De-
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nishawn, junto con la pianista y disefiadora de vesiuRsauline
Lawrence. La tercera, Martha Graham, habia dejado Demish
cinco afios antes y presentaba conciertos en su propideestud

La compafiia Denishawn, formada por Ruth St. Denis y su
compafiero y esposo, Ted Shawn, era conocida por sus-espec
taculos folcléricos con bellos trajes auténticos y elabbosamon-
tajes escénicos. Los bailes incluian movimientos de lazak
folcléricas de todo el mundo, sobre todo de Oriente, Espaf
Africa. St. Denis y Ted Shawn establecieron juntos la HacDe-
nishawn, en la que se entrenaba a los bailarines de l&maan
mas ecléctica, en estilos que abarcaban tanto el balleb dasn
danzas étnicas y "primitivas". En sus extensas giras astide Es-
tados Unidos, Europa y Oriente, Denishawn proporcioné un
alternativa ampliamente reconocida, distinta del badettanto
que danza de concierto. Aun cuando el trabajo era eaégtie-
lativamente mixtificado (su erotismo reflejaba aspeate$ art
nouveau) Denishawn era una compaifiia seria, profesional e inno-
vadora, y quedd ampliamente reconocida como la primema co
pafiia de danza "moderna" en Estado Unidos.

Martha Graham, Doris Humphrey y Charles Widman sentian
que habia otras alternativas aparte del ballet. Creiadagdanza
podia expresar temas conectados de manera mas directai con ¢
vida y con su propia herencia como "americanos". Abandona
Denishawn para buscar sus ideales personales, asi como pat
desarrollar nuevos temas de coreografia y nuevos |grsjue
movimiento.

De esa segunda generacion de danza moderna, el nombre d
Martha Graham es el mas conocido hoy en dia. Aun cuando su:
primeras obras mostraban la influencia de Denishawnfocomwe
experimentaba y adquiria independencia artistica, sequpo
por la estructura y las funciones del cuerpo: efectos éigiobs de
la accidn respiratoriay la funcién de la contraccion yxpa@sion
de los musculos, sobre todo los de la espalda y el abdomen. Un
fuerza fisica vigorosa aparecié en su lenguaje corpporsd con-
virtié en un sello especifico. Como dice Don McDonagh: "& p
blico asociaba a los bailarines con criaturas ligeraggseas, pero
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Graham prefiri6 tomar un grupo de mujeres fuertes y VEp®O
gue golpeaban el piso, rebotaban y marchaban, de tal moglo g
ninguna se deslizaba con suavidad. Cre6 danzas que lanaaba
estas mujeres como arietes contra los convencionalissmEnie
cos del momento. Eilamourquedaba definitivamente fuera".

El estilo austero Graham, extraordinariamente angulargup
tivo, era su declaracion de independencia del exotisiemtat de
Denishawn y un claro repudio a los aspectos decorativosatlet,b
a pesar de que sus obras con el tiempo se ampliaron para inclu
"solos", danzas de hombre y expresiones mas suaves .liEta
sello de Graham, no obstante, era la concentracién delmmento
por medio de un grupo de bailarinas actuando simétriceamen
con ella como figura central. "El aspecto del grupo eraadeni-
zadoras con gran determinacién. Y tal como las puritanasrahr
el espacio salvaje para vivir en él, asi la Graham y suaqgtinp
piaron el espacio artistico para las futuras generacicnes

Cinco afios después de que Graham abandonara la Campafii
Denishawn, también se fueron Doris Humphrey, Charles Wandm
y Pauline Lawrence, ansiosos por trabajar en sus prajgas artisti-
cas. Para ello establecieron el estudio Humphrey-WeidiBartér-
minos tedricos, Doris veia la danza como el movimiento detpmu
a través del espacio, desde la posicién erguida hasta ilzoiad,
como reaccién a la fuerza de gravedad. La emocion dreangato-
venia del desafio de la gravedad, en el momento de sudpensi
cuando el cuerpo parece quedar libre de sus limite@$isidoris
llamo a esta gama de movimientos: "El arco entre dos muertes

Al estudiar la accion de inhalar y exhalar, y su efectasab
movimiento, Doris se hizo consciente del sentido de lbaos
naturales del cuerpo y exploré la accién de "dejar caercype-
rar", que es también una manifestaciéon de estos ritmos.t&les
principios, Doris construyd un estilo de movimientos gua flui-
do, ritmico y teatral. Por su parte, el ingenio de Weidmau y
brillante talento para la improvisacion y la mimica, aggan
realismo, gestos cotidianos y humor al estilo mas formiatigo
de Doris. El grupo explord, en conjunto, el ritmo, el aconapan
miento, los gestos y las posibilidades de comunicaciomaditiaa.
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Como coreégrafa, Doris escogié temas que abarcaban tanto |
formal y abstractdA\rmonia de colofColor Harmony) como las expe-
riencias humanalsos Shakers {The ShaakerSg interesaba en descu-
brir c6mo las experiencias generaban el movimiento: ‘dn&o
hacia afuera", y animaba a sus estudiantes a expresar snadgiag
y experiencias en sus danzas. Al mismo tiempo, Doris dinda
sus ideas mediante su extraordinario sentido del disefimnta de
construcciones formales posibles en un grupo de baitarine

Estudio de agua {Water Studypreografia de 1932, ilustra co6mo
usaba Doris los ritmos naturales de la respiracion. Encgrama
hizo la siguiente anotacién: "Quiza lo que distingueiteho musi-
cal de otros ritmos es el acento que se repite en lapsos osétric
asi que erEstudio de agualiminé este factor para que el ritmo flu-
yera en frases y con duracién indeterminada. No existentasien
para orientar a los bailarines, sobre todo en la parta kbl prin-
cipio: la Gnica sefal es el alargamiento que curva la espald

Al iniciarse la obra, los bailarines estaban agrupadosatios,

y la respiracién colectiva se hacia ritmica. La gradualagion de
sus espaldas se acentuaba mas y mas hasta que la muiéagaabpi-
raciones lanzaba los cuerpos de los bailarines a travéscknario.

» Las coreografias de estos grupos de danza moderna ra@a vez
presentaban en los teatros, ya que la renta de éstorgrelevada
para la danza experimental y generalmente se reservabaropar
éxitos de taquilla: el ballet y los artistas extranjerosi, Aas fun-
ciones se realizaban en los mismos estudios en que se B@ban
clases y se hacian los ensayos. Las Unicas funciones éarmaé
podian ofrecer en los teatros eran las dominicales, cuaodio t
era mas barato debido a las "leyes azules" neoyorquinasprohi-
bian la presentacion en domingo de actividades de entnatami
to, por lo que debian anunciarse como "conciertos sagratas"
intencion de Ruth St. Denis de "bailar a Dios" hubiera proio-
nado un precedente histérico muy util para tratar esitblpma.

La nueva generacion de bailarines estaba creando famtigs
ticas a partir de sus propias experiencias, y lo hacigl sirenor
apoyo del publico. Su idealismo los llevaria a la miseria.
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Para los bailarines modernos... el ballet era frivolo u-. e
ropeo. No tenia sentido en el siglo xx. Lo moderno era serio,
importante y estadunidense.

Desafortunadamente, el publico de la época tenia poeco in
terés en lo "americano" y, menos aun, en lo moderno. Cual-
guier artista o compaiiia del extranjero era mejor \ist® wu
producto local... Como resultado, muchos pintores, mgsjco
cantantes partian hacia Europa para regresar con anmeesde
prestigiosos que les permitieran mejorar su carrera graisl
Pero esta opcidon no existia para los bailarines moderhastee
en el que trabajaban no se daba en ninguna otra parte. De-
nishawn se habia presentado en Europa y las buenas d#ticas
permitieron emprender su gira americana. Esto sucedi@aden
de un formato familiar a los publicos europeos que entaba
acostumbrados a las danzas exéticas de Oriente... Bepde-
cipio sin dinero, la danza moderna aprendié a vivir la @odlr

Lo cierto es que si habia alguna experimentaciéon en Eufpa.
bre todo en Alemania, y uno de los artistas del exprésion
aleman que obtuvo la admiraciéon del publico estadunidéumse
Harald Kreutzberg, cuando llegé a Nueva York en 1928 y se pre-
sentd en el New Yorker Theater.

Kreutzberg era alumno de Mary Wigman, bailarina alemana
de danza moderna, cuyas obras giraban alrededor de tamas s
bdlicos y psicoldgicos. La danza de Kreutzberg combankb
fuerza de un entrenamiento riguroso de ballet con unaaxtra
dinaria habilidad para transmitir emociones con los masmntos
mas sencillos. Para un joven pintor, al que los amigos habfa
zado a asistir al concierto, la actuacion del bailarirmale fue
electrizante. José nunca habia visto a nadie movers€@sitodo
lo romantico e impulsivo de su caracter, José Limén tomé, al
mismo, la decision de convertirse en bailarin.

Los amigos de José, conscientes de la frustracién que»éste e
perimentaba en sus intentos plasticos, lo alentaron seguds
este nuevo camino. Perkins Harnley conocia a Charles Weidma
de los dias en que ambos iban a la escuela preparatoria-en Ne
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braska, y esto fue una gran suerte para José, ya que enoese m
mento el estudio Humphrey-Weidman era el Unico que abapta
estudiantes varones.

Cuando José entré al estudio de la Calle 10, le fue prada
Pauline Lawrence, la pianista acompafiante, quien dedpaéa su
esposa, asi como su disefiadoray consejera. El deciaglieePera
"su mejor amiga y mas severa critica". En Doris Humphrey y-Cha
les Weidman encontrg a las personas que le cambiariagala v

En esa época habia pocos bailarines y José pronto senvio la
zado al foro, sin tener todavia suficiente formacidrncidnse en la
danza a los 20 afios de edad es bastante tarde, pero gréasas a
dotes naturales de José y a su desarrollo atlético, fublpagie
se hiciera bailarin, particularmente si recordamos guptéamsi-
dad de su trabajo y la seriedad de su compromiso fueron sor-
prendentes incluso para sus compafieros, quienes se hiarma
con estos excesos. Debido a su gran estatura y constrummon
poral robusta, José tuvo que aprender a controlar su fyesma
peso en la técnica Humphrey-Weidman. John Martin (primer
critico de danza delNew York Timeg gran impulsor de la danza
moderna), al ver aJosé en una clase lo describié comona-un
vato "parecido a un toro de lidia en una cristaleria”.

Su cuerpo tenia excesiva energia y no podia relajarse ni por
un momento. Trabajaba todos los ejercicios con implacable
intensidad y, por lo visto, estas dotes no pasaban inadasrt

al ojo entrenado, porque al mes siguiente, aunque no sabia
casi nada, Limén ya estaba en las Gltimas filasLidéstrata,
bailando los nimeros que la sefiorita Humphrey monté para
la famosa produccién de Norman Bel Geddes. Y alli se quedo6
los nueve meses que estuvo la obra en cart@lera.

José escribid lo siguiente sobre sus clases teniendo a donis
maestra:

Con su extraordinaria lucidez y su voz suave pero engérgic
Doris nos ensefiaba simultdneamente la teoriay la praEea
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ponia los principios en los que basaba sus ejercicios dé técn
ca corporal: caida y recuperacidn, respiracion, suspensi6
tension y rebajamiento, frase de respiracion, ritmo ekpir
racion. Siempre la respiracion. Se movia como una gacela

Para mi era una suerte que el compafiero de la seforita
Humphrey, Charles Weidman, fuera un artista tan diferente
a ella; se podria decir que el extremo opuesto. El se dedic
crear ejercicios para las aptitudes y limitaciones promial
cuerpo masculino. Doris era formalista, Charles era expre
sionista y explotaba las posibilidades de la pantomimawe
aspecto humoristico. Nos divertiamos mucho en sus clases.
Era un mimo estupendo. Sus objetivos y métodos, sin embar-
go, me resultaban muy dificiles y contrarios a mi tendencia
natural hacia lo trascendente. Asi que en sus clasesntia se
inepto y estupido.

Limén continla describiendo a Charles Weidman:

Estaba siempre interesado en las cualidades intrinsetas de
bailarin, a diferencia de la bailarina. Dedicé entoncesmo

de su esfuerzo a crear una gramatica especifica para iies ho
bres. En el estudio se hablaba mucho del peso corporal y su
sustancia. Ambos maestros... Doris y Charles, abandoredron
concepto tradicional de que el bailarin debia aparesgali-

bre de la fuerza de gravedad y dar la impresion de moverse
sin el menor esfuerzo. Pensaron, en cambio, que el peso del
cuerpo se debia aceptar y explorar... Asi tendria mascitmpa

y significado la accién de lanzarse al aire. En lugar neest
fuerzo vergonzante, el salto seria un triunfo, una conadis

En el proceso de resolver sus propios problemas técnioeg, J
concibié el cuerpo humano como una orquesta: cada paltte de
cuerpo seria un instrumento musical. Y este concepto g@erm
necié siempre con él y le sirvid posteriormente en su aetivi
como maestro. El aprendizaje de moverse y bailar se Ipaaia
segmentos. Primero por separado, después en conjunto- armé
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nico, como en una orquesta. Asi desarrollé6 Limén una shrie
ejercicios que permiten controlar el peso de cada paete d
cuerpo mediante el trabajo aislado. La conciencia @slopy la
sensacion de dominio que proporciona al cuerpo fue elagiad
por los criticos durante toda la carrera de José. Hraedlo
original. EI método, tal como lo ensefiaba, consistia edida
tribucién proporcional del peso en las distintas partdscder-
po, con lo que dio a la técnica de Doris y Charles una auev
dimension.

La compaifia estaba integrada por diversos y complictdos
lentos. José era devoto de las tragedias, Charles sesabar por
la comedia y Doris tenia la determinacién (como una Geetru
Stein) de crear su propio estilo de expresion emocioriatieéec-
tual. En el estudio estaban interesados en descubrir ehgiat
corporal dentro del movimiento y usarlo en sus ideas goafie
cas, asi que no le prestaban mucha atencion al desareolioal
"técnica"..Sin embargo, todos estos experimentos dieowmo re-
sultado una forma muy especifica de emprender el mewvitoj
en la que se combinaban tanto la preocupacién de Doris por
analizar las relaciones del cuerpo con la fuerza de gralveda
como la inquietud de Charles por el uso de las dinamilgseso
y el gesto. Esta combinacién se conoce como la técnicapHum
rey-Weidman. Pero los diferentes enfoques de Doris y €hamh
realidad constituian dos técnicas separadas que ellxambia-
ban a la hora de hacer coreografias. Parte de la filatefeembos
es que una obra nunca queda terminada; que se desarrolla 'y
crece sin cesar al contacto con el publico. Creian que lmmis
podria decirse sobre la técnica: que los movimientseBados
en clase eran parte de un continuo proceso de descubtimjen
desarrollo. Por esta razén alentaron a sus alumnos pataacggu
vez, hicieran sus propias aportaciones al estilo.

Después de dos afios de haberse iniciado en la danza, José
presentd sus primeras coreografistudio en rede Scriabin, un
duo interpretado por Leticia Ide y el propio JoséBacanal, con
musica y percusiones creada por el corebégrafo y ejecutada
Ernestine Stodelle, Eleanor King y Leticia Ide.
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Estos trabajos iniciales de estudiante —solos, diosog-ti
se limitaban a la exploracion formal del movimiento. Limon
experimentaba con lo que su cuerpo comenzaba a lograr como
bailarin. Su ojo de pintor componia las colocaciones sigiopos;
su comprension de las partituras era producto de su ddsarrol
musical infantil y el gran amor que sentia por esta mataiesn
artistica.

Apasionado, talentoso y lleno de impetu, José encontré a la
maestra ideal en Doris Humphrey, quien lo guiaba con mano
suave pero firme y lo estimulaba en la medida necesarja.sBa
tutela, "Limén logré rapidamente prestigiarse como unaqme
cia escénica poderosa que se movia con la precisiénefaafy la
ligereza de un animal, asi como por su sensibilidad y etéga
Muy pronto fue aceptado en la Compafia Humphrey-Weidman
como integrante de tiempo completo. Para entonces yablai
obras comdNueva danza, Piezas sobre teagti®assacagliaal mismo
tiempo que iba a las giras y fungia como maestro.

En los veranos, la compafiia iba a Bennington, Vermont,
donde durante seis semanas se realizaba un festival da.dasz
te evento fue el primero, y durante muchos afios, el unrécsud
clase. Fue resultado del esfuerzo de dos brillantes eduesd
Martha Hill, exbailarina de la Compafia Graham, y Robest D
vore Leigh, primer presidente del Bennington College.

El primer curso se program'en 1934, con clases de diversos
estilos de danza moderna y cursos de musica, historla dan-
za, composicion y coreografia. Los maestros eran selemdosn
segun su capacidad innovadora.

Es dificil ignorar el valor extraordinario de esta iniiia en
el mundo de la danza moderna. El Festival ofreci6 a los core6-
grafos —que por cierto no tenian mucho trabajo duranterat ve
no— la oportunidad de crear nuevas obras con sus grupgss c
integrantes tenian pagados los gastos de alojamientangradi
tacion, y no tenian otra obligacion sino bailar. No haaitafco-
rrer de una clase a otra, ni reorganizar horarios contiemaen
Tampoco haria falta andar a la caza de teatros y ésgdonde
ensayar, ni tratar de conseguir el dinero para rentarlos
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El primer curso en Bennington se inauguré con una planta
docente estelar: Martha Graham, Hanya Holm, Doris Humphre
y Charles Weidman, quienes darian clases de técnica dus se
nas cada uno; Luis Horst era el maestro de musica y JohmnMart
el de historia de la danza. En esos inicios existia ciérsdidad
entre los maestros, pues cada uno consideraba que su estilo d
bailar era el verdadero. No seria aventurado afirmar quehos
de los alumnos asistentes a los cursos, casi todos madetedu-
cacion fisica, regresaron a sus casas en medio de comfiasi®n.

No obstante el Festival fue un éxito artistico y econémico

En los afios subsiguientes, conforme los cursos en Bemmngt
se afirmaban y crecian, y la poblacién estudiantil seciasti-
tuyendo mas bien de bailarines, las compafiias de dandarma
fincaron alli sus actividades de verano. Fue posiblebtém ofre-
cer becas de coreografia a aquellos que mostraban negotd
para la creacion. Entre los premiados iniciales estunidosé Li-
mén, Anna Sokolow y Esther Junger, quienes en 1937 recibiero
las primeras Becas Bennington.

Después, en 1940, transcurridos mas de diez afios de creci-
miento y desarrollo con la Compafiia Humphrey-Weidman, una
diferencia personal entre Limén y Charles se profundizsteha
llegar al rompimiento, lo que obligé a Limén a dejar Nau&ork
e independizarse. Regres6 a Californiay se aloj6 copsvigni-
gos de la universidad. Durante un tiempo se asoci6 con l& bai
rina y coredgrafa May O'Donnell. Juntos crearon obras lasn
gue bailaron por toda la costa oeste de Estados UnidasspBso
de May, el compositor Ray Green, creé las obras musicales de
esas coreografias. Fue una feliz combinacion de dosbgoafos
y un musico.

Paralelamente se incrementaba la correspondencia entr
José y Pauline Lawrence. Después de un afio, Pauline v&ga a
Francisco a encontrarse con Limén. Se casaron el 13 dérectu
de 1941. Una nueva fase de la carrera de José daba @mmi&n
partir de la boda, Pauline dedic6 sus esfuerzos y formedebl
lento a la carrera de José. Soflaba con formar una compafiia
una escuela. Su primera meta fue convencer a José desaegre
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al este de Estados Unidos, donde era conocido y respetado
como bailarin. Es evidente que no tuvo mayor problema para
convencerlo y para el siguiente otofio Pauline ya terdaliia-

do un departamento en Nueva York.

Doris le dio a José la bienvenida a la compafia, que todavia
se llamaba Humphrey-Weidman, a pesar de que ya para esa ép
ca Doris y Charles habian tomado caminos separados. Jesé qu
dé como bailarin principal e interpretdé papeles antiguos y
nuevos. En 1942 cred la obfhacona,un "solo" inspirado en la
"Chacona" de I&@artita No. 2 en Do menor, para violin sin acompa-
flamiento,de su compositor favorito, "el compositor tan entera-
mente coreografico, ese incomparable bailarin del gspir.S.
Bach"! Y en ese afio dbance Observepublicé la siguiente nota
respecto de los conciertos efectuados en el Studio Thelater
Nueva York:

La Chaconade Limon que al principio parecia malabarista y
presuntuosa, resultdé ser una aventura extraordinada y
gran éxito. Amplia el campo de la danza moderna. En reali-
dad, el "solo" es un dueto, el primero (creo) de su clase, en
qgue Robert Totenberg, violinista, y José Limon, bailatiie,

nen la misma importancia, logrando una conjuncion vigual
dramética. Cuando las luces se encienden, se ve al stalini

a la izquierda, abajo, y al bailarin a la derecha, arribateEnt
ellos se establece una linea diagonal que es el eje ddatoda
danza, eje que se afirma triunfalmente en la conclusidl fin
(Beiswanger). Nota: Beiswanger se equivoca en las coloca-
ciones; en realidad el violinista se hallaba a la dereabajo,

y el bailarin, a la izquierda, arriba.

Esta fue la primera vez que Lim6n puso en practica la tiweaen
de los movimientos dentro de un contexto emocional y dtiaméa
co de gran fuerza. Con ser una de sus mas finas coreagrafia
Chaconamarca el principio de su madurez creadora.

Sin embargo, el pais estaba en guerra y José, naciomalizad
estadunidense, fue reclutado y enviado a Fort Lee, en V4rgiara
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incorporarse a los Servicios Especiales y trabajar coodogatien-
tes. Siguidé haciendo coreografia y organizando espdosicUno
de éstosCanto de las mielgas (Song of the Medigg)luia un nimero
clasico llamaddeste es un machete, Eddizada vez que tenia licencia,
José viajaba a Nueva York para continuar con su trabdgiieot

En la época en que José fue dado de baja del ejércitos Dori
habia dejado totalmente de bailar, debido a la gravéiarue
la aquejaba. Tanto la escuela como la compafia estabmma ah
en manos de Charles Weidman. Para José, cuyos problemas cor
Charles resultaban insolubles, ésa fue la oportunidpdyado
por Pauline, de iniciar su propia compaiiia. Invité enésna la
bailarina y coredgrafa Pauline Koner a trabajar con éhbtéan
invitd a Leticia lde, Beatrice Seckler, Miriam Pandorchs Ho-
ving y, mas tarde, a Betty Jones y Ruth Currier. A su vez Doris
Humphrey llegé a la nueva compafiia como una soluciénaal pr
blema de la continuidad de su carrera: en la Limon Company
pudo dedicarse a la coreografia.

La primera de una serie de obras de gran fuerzd fumento
por Ignacio Sanchez Mejiague cred para la nueva compafiia. Pri-
mero presentada en 1946, esta dramatica coreografiajebasa
el poema de Federico Garcia Lorca, tiene como tema latmuer
de un torero. En 1947 Doris estrehigstoria de la humanidadyn
duo para Limon y Beatrice Seckledn dia en la tierrase estreno
también en 1947; en ella bailaban José Limén, Leticiayl d&-
riam Pandor, con Melissa Nicolaides como "la nifia".

La primera coreografia que José realiz6 y presentd con su
nueva compafiia fuka Malinche, basada en una leyenda mexi-
cana de amor, politica y traicion. Bailaron el propio Jdaé&as
Hoving y Pauline Koner. Eha Malinche, José recobrd su heren-
cia mexicana. En trabajos posteriores aparecerian tem&s de
Revolucion y otros aspectos politicos de México. Sin egdano
se limitd a contar historias. Le interesaba, mas bien, dlaga
esencia de sus personajes y explorar el lenguaje delmnmvio
corporal a partir de motivaciones dramaticas.

Cuatro integrantes de la nueva compafiia (Lucas Hoving,
Pauline Koner, Betty Jones y Ruth Currier), se quedaron con
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Tose casi veinte afios. Cada uno tenia su caracterispezial
Pauline, una solista fuerte, creativa, independientetyBetna
bailarina bella, con una técnica brillante: Ruth, con uisriio
poderoso, y Lucas, cuyo humor y ligereza resultaban ekgirf
contrapunto para Limén. Juntos trabajaron intensamepte p
consolidar la compafiia y darle versatilidad. José temihabili-
dad de descubrir y aprovechar las cualidades especialessde |
bailarines, lo que le proporcionaba gran satisfacciébresdodo
porque era un desafio del que siempre salia bien librbdo:
bailarines brillaban en las presentaciones. Esta es la naab la
que permanecieron tantos afios a su lado. Betty retom6 sus ac-
tuaciones como bailarina invitada en 1969 y en 1972; diespae

un afio de muerto Limoén, Ruth se hizo cargo de la direccién ar
tistica de la compafiia. Cinco afios mas tarde, Lucas regries6 a
Limén Company como asesor artistico.

Entre 1946 y su muerte, en 1958, Doris Humphrey fungi6
como directora artistica de la compafiia. En esa etapaaige-
nas de sus mejores obraBncanto nocturno (Night Spelt), Ritmo
Jondo, Ruinas y visiones (Ruins and Visioi&gjo la direccién ex-
perta y cuidadosa de Doris, las obras de Limén se estreraro
1948, en el American Dance Festival del Connecticut Celleig
New London. Este Festival era en realidad la continuaciéln
Bennington Festival, que habia interrumpido sus acoéd de-
bido a la guerra. El prestigio de este nuevo festival deicha
consolidado y cada verano asistian a él bailarines y cafasgr
de todo el pais. Incluso los criticos de Nueva York haciamajel v
hasta Connecticut para resefiar las nuevas obras.

Fue alli donde, en 1949, José cred y estren6 su obra mhastr
pavana del morobasada en la historia de Otelo dentro de la estruc-
tura de una danza cortesana: la pavana. Esta obra dieéaelre-
conocimiento de su brillante talento y su capacidad pagarc
situaciones draméticas exclusivamente con los medios dian-
za. El desarrollo de la anécdota es claro, pero el mowvitnie
corporal y el uso del espacio con sus recorridos y direcsjostn
los que indican las intrigas, alianzas y emociones conmlgjee
mueven a los personajes. Mas de veinte afios después de su es
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treno, el critico Clive Barnes elogi6 la obra erNew York Times,
afirmando que se trataba de "una danza con verdaderandim
sion shakespereana".

Tiene la danza una hermosa cualidad de pasion y fiebre. Po-
cas obras tienen esta punzante concentracion, estanele@ga
apasionada. Las situaciones @&lo—amor, celos, traicion y
muerte— estan captadas dentro de la medida de una pavana.

Con la musica de Henry Purcell como apoyo e inspiraclém,
pavanafue muy elogiada por los criticos debido a "la economiay
precision del movimiento" y a "los detalles de la dramatuygia
caracterizacion facial".

La accién estéa entretejida con economia y exactitud, es-int
say no contiene gestos innecesarios. Sin embargo, hay gran
variedad de movimientos y estados de animo, y una canstru
cién que crece, implacable, hasta el climax. Los persenaje
individuales son muy claros y sus movimientos son extraordi
nariamente evocativos. La atmdsfera es oscuray safcan

La pavanaaprovechd de manera extraordinaria las habilidades es-
pecificas de la compafiia: Betty Jones, como la delicadaceie
Desdémona; Pauline Koner como la conflictiva Emilia; Laica
Hoving interpreté un Yago elegante y traicionero, y Josk hm
Moro de gran poderio, "subiendo desde un amplihasta que-
dar en equilibrio sobre una pierna extendida, como Helaa se
lo impidiera, o como si el aire fuera demasiado denso par@m
se", comentaba Deborah jowitt, critica dflage Voice.

También decia que "esa conciencia de la fuerza deedaaV
en su atraccién hacia la tierra, logran que Limén —y sus dan-
zas— tengan la fuerza que les caracteriza, ya que hlalde los
opuestos musculares es una metéafora de la lucha dbrlas"a

Como bailarin, José estaba llegando a su punto méas alto y, e
1949, el critico deNew York Timedphn Martin, escribié que jose
"habia superado a todos sus contemporaneos".
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No existe otro bailarin que se le pueda comparar. Tiene una
belleza magnifica muy diferente del ideal hollywoodenSa
cara es tosca, escultérica, de respuesta sensible yrenafia-

ne una estructura corporal estupenda y se mueve conrka fue
y agilidad de un animal de raza. Su gestualidad es sewcilla
amplia. Las dinamicas y las frases estan ejecutadas ddatro
un gran control. Sus reacciones son profundamente mesical
y una sinceridad total de sentimientos motiva cada movi-
miento, asi como una intensidad emocional se proyecta con
elocuencia. Conquista un repertorio dificil con maestitéd y
convincente'?

Ese fue un periodo fructifero y de mucha actividad pareoim-
pafiia. José, Betty Jones y Ruth Currier empezaron a da&sclas
en Nueva York en el Dance Players Studio. Conforme ilmaaue
mento las giras, Lucy Venable yJune Dunbar se hicierogocar
de las clases y mantuvieron el estudio activo. José tamliéa d
clases maestras en las ciudades en que tenian preseptgion
junto con otros integrantes de la compafiia, impartiasosuen

el Connecticut College cada verano. Para José cadaelasuna
oportunidad de experimentar movimientos nuevos. Su técnic
rreflejaba sus ideas coreogréficas: las imagenes quea L&
draméticas mas que fisicas. "Mas lejos", decia en lugaeléea”
te". Propiciaba que los alumnos llegaran més alla de sutedi
fisicos y, al hacerlo, que recurrieran a todas sus haldslpara
desarrollar el movimiento que les ensefiaba. Tambiénldodaa

ba para que descubrieran el significado de los movimigntos
dando a cada arqueo de la espalda, elevacion de un brazo o
caida del torso una calidad dramatica, casi espirituale et
desde dentro. En esa época José se habia convertido en una
figura famosa. Las fotos del momento lo muestran elegapte, ¢
un aire aristocratico y calido que captaba la imaginaaéh
publico como un ente romantico y distante. Sin embargousn s
relaciones personales y profesionales se mostraba sixprg
generoso, siempre haciendo regalos y diciendo chistés to
esto entre bambalinas, entre clase y clase o sentasta hde-
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lante en el autobls de las giras, compartiendo martinis aon s
amigo Simon Sadoff, director musical de la compafiia. En un
articulo que escribié John Martin enM¢w York Timesn el afio

de 1953, se preguntaba: "¢Cual es la personalidad de un gra
bailarin?"

Limén no es, en términos generales, el tipo convencional. Es
alto, fuerte, saludable; se viste con ropa comoda; no h& en

la menor sefal de vanidad. Rie con facilidad, es ingenjoso
come con ese apetito tan poco roméntico que caracteriza a
los bailarines. Tal como sucede cuando baila, en que hay un
equilibrio entre la gentileza espontdnea y su vigor dinam

asi, en su vida personal, la gran fuerza interna se re¥éste
fina cortesid.’

El siguiente paso importante en la trayectoria de la cdigpa
fue una "residencia" en la ciudad de México, patrocinaalael
Instituto Nacional de Bellas Artes. El pintor Miguel Gorubias,

a quien Limén conocié afios atras en Nueva York, habia regres
do a México para hacerse cargo del Departamento de Dahza d
Instituto. En 1951 invité a la Compafiia Limén a presertas

el Palacio de Bellas Artes. También lo invité a crear cowrdbas
con los grupos locales. Esta honrosa oportunidad fue muy i
portante para José porque, por primera vez, pudo trabaja
grupos grandes de bailarines. Busc6 temas relacionadosaso
tradiciones mexicanas y musicas de ritmos tradiciona¢épalis.

En sus coreografias actuaron integrantes de su compadiay b
rines mexicanos, como elnos cuatro solesen que participaron
treintay seis personas Redesgen que bailaron veintiséis.

A pesar de sus éxitos, la Limén Company, como le sucede a
casi todos los grupos de danza, tenia constantes probliemas
nancieros, asi que, cuando Martha Hill fue nombrada tlirac
de danza de la juilliard School of Music y pidié a José mgee-
sara a la escuela como maestro y coredgrafo, aprovechgrasta
oportunidad para continuar su obra creadora sin laaywodr
mantener un estudio y una escuela independientes.
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Esta fue una etapa de gran productividad para Limén. Con
la asesoria de Doris, produjo obras tanto para sus alunets d
Juilliard como para su compaiiia, sin perder una solasléuh-
ciones programadas y clases que lo llevaron por todo Estado
Unidos. Cada verano, en el Connecticut College realizvas
obras para el festival de danza. Alli se estrenakos exiliados
(The exiles), La visitacion {The visitation), El traidor (The traitor),
Scherzoy Blue roses (Rosas azulgppr solo citar algunos. En otras
etapas ingresaron muchos bailarines a la compafia: Michae
Hollander, Harian McCallum y Chester Wolenski, entre ®tro
José cred entonces danzas para varones Unicamente, Ebmo
traidor y Scherzo.

Fue entonces que el Departamento de Estado invit6 a la
Limén Company, en 1954, a participar en un proyecto de inter-
cambio cultural con algunos paises sudamericanos. Las gira
significaron un reconocimiento del gobierno al trabajoLdadn
y a la danza moderna. Los afios 50 fueron muy fructiferos @ara
a pesar de que la nueva danza estaba todavia en una etapa de
gimiento y muchas compaifiias dificiilmente podian sosten&ns
esa época, al igual que ahora, muchos bailarines, en alspEci
gue no son maestros, tenian que conseguir trabajos queetas d
un ingreso estable y muchos coredgrafos tuvieron querniecu
las funciones de Broadway para obtenemsadus vivendi.

En 1957 llegé una segunda invitacién; esta vez para que la
compafiia se presentara en Europa. Pero entre las dssLgira
moén obtuvo el encargo de realizar una obra para el Empate St
Music Festival que se Ilam®l emperador Jonedasada en la obra de
teatro de O'Neill. Esta coreografia resulté una de learitas del
publico y se mantuvo mucho tiempo en el repertorio. Para este
ballet, José trabajé con el compositor Heitor Villa-loben una
partitura especial para la coreografia. Posteriormerdé dedicé
su atencién a credfay un tiempo (There is a Timé&asada en ver-
sos delEclesiiastéscon musica compuesta por Norma Dello Joio.
Esta danza se bail6 en ciudades alun devastadas por ladgaegun
Guerra Mundial. José quedé profundamente impresionaddapo
destruccion, sobre todo la de Polonia. En esa ocasioardecl
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"Cuatro de sus ciudades estan todavia en ruinas en un 85
ciento. No me encontraba preparado paraheickde lo que
vi. Le preguntaba a la gente en las calles:

—¢Como pueden soportar esto?

—No tenemos otra opcidon —contestaban—, tenemos qu

reconstruir"t®

Esta experiencia tuvo un enorme impacto en José y regrésta-a
dos Unidos abrumado por sentimientos confusos de admiracid
tristeza, rabia y culpa. Este es uno de los grandes teregswpden
encontrarse en sus obras. De esta experiencia shtigga Brevis,
con la muasica de Zoltan Kodaly. Fue la primera vez quedhi em-
prendié una coreografia sin solicitar la asesoria de Boimphrey.

En la obra, el solista José Limén comienza su interpretacié
como un transelnte que observa a un grupo de bailarin
gue responde gradualmente a los ritmos de la musica de k
daly y a las palabras del Kyrie inicial. Hacia el momentc
préoximo a las palabra®ui tollis peccati mund{quien carga los
pecados del mundo) el bailarin (Limén) esta totalmente ir
tegrado al grupo en su papel de solista: corre, buscai; sug
ca... La naturaleza religiosa predomina, pero Limon I
traduce, no tanto en términos litdrgicos, como en la expt
riencia de preguntas y respuestas del espiritu huriano.

Esta etapa fue de mucha emocion y gran actividad para Jo
quien recibid el premidance Magazinen 1957. Pero al afio si-
guiente murié Doris Humphrey y José pas6 por un periodo ¢
gran depresion que le impedia componer obras. Lo quefiézo
dedicarse a la ensefianza en la escuela Juilliard, donmd®d fo
nuevos bailarines para su compaifia. En 1963, cuando beigé |
vitacion para una gira por Asia, José ya habia agregadaania
pafiia un grupo de jovenes bailarines egresados de laddilli
Una vez terminada la gira hubo muchos cambios en el elenc
Pauline Koner se habia marchado en 1960 por diferedeasi-
terio; ahora Betty Jones, Lucas Hoving y Ruth Currier raiei
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nendizaban para crear sus propios grupos. El peso de las core
grafias quedaba ahora en los nuevos bailarines JennifiderM
Louis Falco, Sarah Stackhouse y yo. A pesar de que Bettyneont
u6 colaborando como bailarina huésped, la compafiia sna e
cialmente nueva.

En la década de los sesenta ocurrieron otros cambios: diasé v
en la contracultura una especie de burla a la pobrezadhdtios
y le disgustaban las costumbres hippies que se pusieroroda m
entre los jévenes del grupo: el cabello largo, los pantalate
mezclilla... Pero la estética de la danza también estaindiando
y la prensa daba gran importancia al minimalismo forr@alk®n
su rechazo a las emociones asi como al rebelién contra & gus
por los bailarines entrenados. Mientras Ivonne Rainesqmtaba
coreografias con personas sin ningan entrenamiento qeensa-
ban, caminaban o corrian, José seguia trabajando conimeslar
entrenados que podian hacer movimientos complejos.

El reconocimiento y la atencidén que se daba a los nuewoes i
noclastas de la danza lastimé mucho a Limén, quien aun asi
continué explorando las posibilidades draméticas de lzaa
aferrado a su creencia en la naturaleza redentora tkel Aun
cuando la atencién de los criticos estuvo por un tiempigida
a otros artistas, el publico de todo el mundo continué éstado
en el trabajo de José.

En agosto de 1964, con la comision que el American Dance
Festival dio a Limén para realizar una obra, resurgié sdep
creativo y estren®frenda coreogréfica (A Choreographic Offering)
como un tributo a la memoria de Doris Humphrey. Esta fue la
primera obra que José cred con la nueva compafiia. Fuexdna
periencia extraordinariamente emotiva para nosotros,ep pla-
cer que nos proporciond bailarla. Ademéas sentiamos mucha
admiracién por el talento de José, honrabamos la memerizod
ns, y la obra era de una gran belleza. Los ocho integraetés
compafiia actuamos como solistas, apoyados por veintelies
antes de danza que formaban el coro. En la conclusién de la
obra, los solistas nos desplazdbamos en diagonal, con afiodis
procesional a lo largo del foro, los brazos enlazados, lezeap el
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torso inclinados, interpretando los movimientos majestaode
las danzas de Doris. Cada solista se desprendia ysedzpea la
fila y, en cada ocasion, llegaba al centro del foro, baja luz
gue simbolizaba la presencia de Doris. Al finalizar gstete, las
lagrimas nos escurrian por la cara.

En ese mismo afio José LimoOn recibié el Capezio Danc
Award por su contribucién al arte de la danza.

Durante la época dificil, después de la muerte de Doeis, s
gesté gradualmente en la Juilliard la Técnica Limén, ton
ayuda de Betty Jones, Ruth Currier, Lucy Venable y June-Durr
bar. Cuando José daba la clase, dedicaba un primepdieah
aislamiento de diferentes partes del cuerpo para explosa
l[imites de rotacion, flexion y estiramiento.

Después ponia ejercicios de desplazamiento para guesto
tudiantes aprendieran a integrar lo que antes habiamaislan-
vestigado. La integracién se daba en el proceso de adjavés
del salén. Este era un concepto esencial y muy dificil deésu
nica, lo que él llamaba "el cuerpo como una orquesta"”, y
muchos estudiantes se les dificultaba en extremo. Batiyslise
convirtié en la experta de este método y ensefié a los estadia
la manera de moverse con mejores resultados y mas precisic
Incorpor6, ademas, en sus ensefianzas, los principiosirba-al
cion y respiracién que trabajaba Lulu Sweigard, pionemael
campo del andlisis del movimiento. En las clases de Joséomes c
centrabamos en el estilo y las dinamicas; en la de Bptgnaia-
mos a relacionar las distintas partes del cuerpo con aegjgal
y como utilizar dicho eje en el equilibrio y la suspensibescu-
brimos la manera de usar la respiracién a través dalpoupara
dar la sensacion de ligereza, asi como de peso durantevel m
miento; como usar el ritmo respiratorio en la caida/recape
cién (ala manera de Doris), pero por medio del aislamieato ¢
las distintas partes del cuerpo (como lo desarrollé José).

Conforme progresaba el trabajo con sus alumnos y bakarin
de la compafiia, José comenz06 a entrar en terrenos agist#s
abstractos. Cuando se sentia inseguro nos llamaba: "Wenga
flos, siéntense aqui". Entonces nos hablaba (a decirdsepéa-
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aba en voz alta) de sus ideas sobre la danza, los persoehjes
camino que tomaba la coreografia y otros problemas. Dutlante
creacién delLos alados {The Winged)ablaba de Zeus, la Esfinge,
Pegaso y otras figuras mitolégicas, como una manera ibelart
su pensamiento y darnos, a la vez, el conocimiento neogsara
comprender sus propositos...

Los aladosfue creada en 1966. Era una danza para 16 baila-
rines y se referia a esas criaturas miticas, con alas, pdema
era, simplemente, volar. Limén no s6lo empez6 a experiarent
con temas mas abstractos y grupos mas grandes de badlarine
sino que recurrid a otro tipo de musica. No tenia ninguerést
en el minimalismo de los afios 60, pero tampoco estabaactostr
cambios artisticos. Doris y José siempre desearon arear
danza autosuficiente, que no dependiera de la musisiaquée
ésta fue su primera obra en silencio. La construyd solasedr
respiratorias y ritmos grupales. Mas adelante, insegurolao
falta de musica, cred unollagecon sonidos electrénicos de jazz,
canto de pajaros y ruido de viento, que le sirvié como Iealis-
cidental", y lo alej6 del uso habitual de la estructuraioals
como base de la estructura coreografica.

Ya para 1967 experimentaba José con textos hablados, part
turas para voces y discursos grabados. Estos elementozampe
a conformar sus nuevas ideas musicales. El movimiento karpo
creativo literalmente lo desbordaba y conforme éstexgandia
empezo a requerir ayudantes. Me toco ser el primero. Begpe
ensefiarme los disefios corporales tal como los habia ddoceb
me instruia en la manera de transmitir esos movimientlos a
bailarines. Pronto fui responsable de toda la instdrcdiasica
frente al resto de la compafiia. Cuando se iniciaban loy@nsa
formales, José retomaba la direccion del trabajo. Conféstau-
la pudimos realizar montajes para otras compaifiias.

Era necesario que José conservara sus fuerzas. La dddnsi
creativa que desarrollé al final de los 60 era también luoha
contra el cancer, la enfermedad que pronto se llevariaéayla
Pauline. En el otofio de 1967, Limén entré al hospital pararit
mera de varias operaciones. Siguié bailando en 1968, pet86h
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se dedicé Unicamente a la coreografia. A medida que avaakab
cancer, me hice cargo de muchas responsabilidades: dalmtas
ses en la Juilliard durante las giras de la compaifia; iéamine
hice cargo de la organizacién de estas giras y de logyansanto
con Laura Glenn, Carla Maxwell y Jennifer Scanlon, asi cdelo
montaje de las obras de José para otras compaifias.

De las ultimas obras de Limonos olvidados {The unsung))
(1970) es un claro ejemplo de como entretejia el materad d
matico dentro de una danza abstradtas olvidadoses un tributo
a los indios americanos. Fue creada para un grupo de ocho
larines, sin m&s musica que los golpes contra el pisa;dareras,
los cepillados y otros sonidos producidos por los piesreolat
madera, al igual que el sonido de la respiracion. A lasisees
grupales le siguen una serie de ocho solos, cada unofidaddi
con el nombre de un héroe indio: Metacomet, Pontiac, Tecu
seh, Aguila Roja, Halcon Negro, Osceola, Toro Sentado ¢-Je
nimo. Fue necesario que investigaramos todo lo posibleesol
estos personajes. Para José esto era muy importanteo pmpgsst
seria la base de la creacion. Conforme avanzaba la cafengr
nos pedia imaginar los pies en contacto con la arenantaloel
desierto, nuestro rostro barrido por el aire seco, la iwigad
de las planicies... Nos hablaba del amor y la reverenaaaguin-
dios sentian por la tierra. Tuvimos que comprender, rie ma-
nera profunda y muy personal, todo lo que fuera posiblesta
herencia, de este ambiente, para poder, sin anécdotadaefin
expresar con toda claridad estos sentimientos e imagenes.

De alguna manerhos olvidadoss un tributo de José a la cul-
tura mexicana de sus antepasados y a su sangre magoséacia
de mausicay la sencillez de la estructura hacen que éstmaede
las creaciones mas puras y ricas que jamas realizara.

El estreno dd.os olvidadosestuvo dedicado a Ted Shawn, pio
nero de la coreografia para hombres: "No es frecuentesters e
dias —decia Deborah Jowit— ver hombres bailar con edlezhe
particular"?°

Durante los dos afios siguientes, las danzas que j0se 6ie0
paron las posibilidades que habia descubiertdes olvidados.
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Hizo una serie de solos que llarb&nzas para Isadora {Dances for
Isadora) en los que destacaba distintos aspectos de la legendaria
Isadora Duncan. En esta serie José reconocia su deudacon |
mujer que consideraba su "madre artistica". En 1972 €ndéo,

una historia fantasmagoérica de Orfeo y Euridice. El firain

foro vacio y la musica que se interrumpe— tal vez fueramaa
nera de recordar a su esposa Pauline, muerta en 1971.

Su Ultima obra fueCarlota, la historia de Carlota y Maximi-
liano y de la intervencion francesa en México. Es un regrdao a
anécdota dramatica que, sin embargo, se baila en silencio.

José Limén muri6 el 2 de diciembre de 1972, mientrasta co
pafia bailaba en Honoluld. Muri6é en el hospital cercano asa c
de Flemington, Nueva Jersey.

Los bailarines que trabajaron con José Limén dicen iavari
blemente que los hacia sentirse uUnicos porque los ayudaba a
descubrir sus cualidades especiales. Le importaba masrdad
artistica que el brillo técnico, aun cuando sus coreogafid
gian mucha fuerza del bailarin. Por eso ensefiaba una fdem
bailar en que cada parte del cuerpo, se convertia en umna- her
mienta expresiva. Sus bailarines aprendian a buscarigogi-s
cados profundos del movimiento. Esta cualidad los haefaev
"ligeramente sobrehumanos" en el sentido de la suprentacia
lo humano:

...los hombres mas varoniles, las mujeres mas femeninas y
todos ellos mas grandes de lo que son. Esto se debe solamen-
te a los temas heroicos que abordan las coreografias de Li-
mon. Su movimiento es expansivo; utiliza con gran fuesza |
brazos y el torso de los varones. Con frecuencia losrbaka
parecen tratar de ocupar mas espacio del que fisicamente
les es posible: alcanza mas lejos, se estiran a su mé&staa

tura y se extienden con gran amplitud cuando ditan.

Observas el gesto natural, instintivo —decia José—, yemicas

como traducirlo, esterilizarlo y exagerarlo para quesniiga lo
gue es necesario decir, con impacto directo (con rapidez y
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fuerza) al publico. No me gusta mantener a los especta@ores
la duda. Quiero que sepan siempre lo que esta pasandoluEl "
manismo impresionant&” de sus obras era el resultado de st
honestidad y una manifestacion de su caracter.

(Limén) carecia de ese narcisismo que muchos artistas ne«
sitan para sobrevivir. En cambio tenia una extraordingeia
nerosidad que lo hacia el méas querido de todos los maesti
de su generacion. Indudablemente, los que de alguna mat
ra entraron en contacto con él (publico, estudiantes, -bail.
rines), le tenian tal afecto que su inmortalidad estéeraia
en gran parte por este hecHo.

Con la muerte de José Limon en 1972, los miembros de su co
pafiia se encontraron con la tarea de unir fuerzas ynrtiraba-
jando. Yo quedé como director artistico hasta que Ruthi€uy,
después Lucas Hoving se hicieron cargo de la compafiélogud
mantenerse a flote a pesar de la pérdida de su fundadbecEo
de que la Compaiiia Limon aun florece bajo la direccion deaCat
Maxwell, es el testimonio, no sélo de la fe y el esfue®us inte-
grantes, sino de la fuerza real de José como guia. En 19d6da

la danza moderna todavia luchaba en una semioscuridad y
principales exponentes trataban con todo vigor de supesaras-
tornos de la guerra, José declar6 su fe en la autenticittadyra-
bilidad de la danza moderna. La mera existencia de estedfun
tributo a su visién y a la de todos aquellos que crearomaleera
colectiva, un nuevo arte americano.

A veces se opina que la danza americana (estadumieas
a desaparecerjunto con las personalidades que la fundar
No lo creo. La danza de este pais ha conocido ya aprexir
damente tres generaciones de exponentes. Cada generac
le ha dado su impetu, su fuerza, su expresividad. Esta for
de danza es inevitable. Se nos impone. No es Unicamente
estilo sino una idea poderosa. Cuando las personalidades
saparezcan, la idea persistifa.
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Las bases

En verdad que el bailarin es afortunado,
porque tiene como instrumento el mas
elocuente y milagroso de todos: el cuer-
po humano.

José Limén, "Acerca de la danza"



El estilo de Limoén

Gando José Limén empezd a hacer coreografias, imprimio
n su trabajo toda la entrega de unjoven de veinte ai®s q
intentaba descubrir lo que su cuerpo podia o no hacer. rfEra u
estilo fresco que surgié sencillamente del proceso detudes
miento mismo de la danza, antes de que aprendiera ieio"of
técnico del bailar, es decir, antes de aprender a aploggries

o estirar las piernas en el aire. Se lanzaba en todo lo quie, ha
sin preocuparse del equilibrio, la forma, ni de lo que goBiA
gue debia ser la danza. El publico quedaba encantado yse em
cionaba ante el atrevimiento, la fuerza, la virilidad yiesgo que
imprimia a sus movimientos. Conforme desarroll6 y egtudés

la técnica, combind estos atrevimientos y exuberanciasla@on
claridad de la forma y de la linea obtenidas mediantenayor
control muscular. Los resultados fueron, y todavia lo soagi-

cos a la vista.

John Martin escribié: "(Limén) tiene un cuerpo magnifico,
con un control absoluto y posee una técnica prodigiosu.
danza es la de un hombre fuerte y maduro con dominio des toda
sus potencialidades, lo cual da un significado y un akaram-
pletamente nuevos a la danza masculina". Después ddatea
las que se pensé en los bailarines como simples postes de apoy
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para sus compafieras, este aspecto del estilo Limoén, caotéru

de los primeros descubrimientos de Ted Shawn y Charles Weid-
man, fue importante e incrementé las posibilidades s#ftds de

los bailarines, tanto hombres como mujeres.

Martin rapidamente reconocié esta aspecto del estilinsé.

El interés de Limén, dijo, no radica "en la espectacuéatide los
saltos y giros". El aspecto estético fundamental de ldmjoa de

José esta en "transmitir, por medio del movimiento, lecientia

de una vision heroica, de la experiencia humana y deetaep-

cién poética". En su coreografia, la vision heroica llawtosé hacia
fuentes de la literatura y sucesos histéricos como los dm Ad
Eva, Otelo, el indio americano y los polacos después dedarfila
Guerra Mundial; temas resonantes y universales que atefiejlas
dimensiones completas de la experiencia humana. Los,dna-

lanceos, equilibrios, caidas y vertiginosos saltos debailarines,

parecian ser la expresion fisica irrefrenable del gspfiumano.

Yo no bailé conJosé Limén porque se tratara de un empleo
sino porque me condujo a una manera de bailar que era lo méa
cercano a una experiencia espiritual. Desarrollé un tneloe
sentido de unidad fisica y espiritual que me hizo semto aon
mi cuerpo, y al mismo tiempo, capaz de trascender susalimit
ciones fisicas, Esto no solo fue resultado de la visiontiestéde
José sino también del uso de elementos méas técnicos en su m
todo. Algunos de sus conceptos, mas importantes brotagosud
respeto por el cuerpo humano y de su habilidad para usarloaa su
pacidad maxima sin abusos ni distorsiones.

En el escenario, un bailarin de Limén parece desafiagyla |
de gravedad, ejecutando giros en espiral que parecerrleleed
piso; al siguiente minuto puede lanzarse en una serie rderas
pesadas y terrenas, o balancear el cuerpo, sin esfuelwre, s0a
pierna, mientras se inclina hacia un lado en una posmidmple-
tamente fuera de equilibrio. Pero el efecto que producesnel
de ligereza como en el ballet, sino el de completa libedtada
fuerza de gravedad. Al describir una presentacion d€odmpa-
fifa Limoén, un critico observé que "una de las caracteatstinas
sobresalientes de la danza moderna es la utilizaciéta dga-
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vedad como una fuerza. El suelo es una base fuerte desdalel
el bailarin se eleva a grandes alturas solo para regresdver a
ascender. El juego de movimientos verticales da como exhult
una calidad de respiracion que infunde vida propia a haala

El bailarin de Limén sin cesar confronta la gravedad, explo
rando la gama completa de movimientos que existen entlie la
bertad de la influencia de la gravedad y la total subordémaa
su fuerza; entre el momento de la suspension, cuando gh@ue
es llevado por el aire, y el momento en que el cuerpo cae o se
hunde en la tierra; espacio de movimiento que Doris Humphrey
llamo "el arco entre dos muertes".

En la actualidad, los bailarines profesionales y no profies
les vienen a tomar clases de técnica Limdn para aprentger es
cualidad unica de moverse, lograda mediante el entresrami
del cuerpo en un "lenguaje" o estilo especifico. El estdtedni-
na cémo se realiza el movimiento o paso; es decir, por medio d
qué accion muscular se logra el movimiento, cudl es saciim,
y qué tipo de calidad de expresion se le imprime.

Definiciones y ejercicios
preparatorios

Antes de proceder a describir una clase quiero darlealglea
de los conceptos béasicos del movimiento que sustentargjuaje”

o estilo de la técnica Limdn. Los bailarines de la técrhitadn
aprenden a concebir el movimiento en términosgliteeacion, suce-
sion, oposicion, energia potencial y cinética, caida, peso, recuperacion y
rebote y suspensidil aplicar estos principios a los ejercicios, el bai-
larin logra la extension, el estiramiento, y la fuerzacular que le
proporcionan la libertad para hacer balanceos, girosfdercen-
tro, suspensiones y otros movimientos mas dificiles deédai¢a
Limén. Estos conceptos constituyen el vocabulario basat@stilo
Limén. El dominio fisico de este vocabulario es lo queehauze los
movimientos del bailarin se ven expansivos, faciles ydibre
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Los siguientes ejercicios simples y preparatorios te gaan
experimentar dichos principios en tu propio cuerpo y fanzhr-
te con ellos. Mas adelante, en clase emplearas unay otestesz
conceptos fundamentales.

La alineacioén

Por lo general, la alineacion se refiere a la colocaciorsiiks,
caderas y hombres, en la posicién de pie, pero, de hechlnéda-
cion es colocar todas las partes del cuerpo en relacion wmas c
otras. Si observas a la gente caminar por la calle o éstaie en
una fila, notaras que la postura de cada quien varia:doueami-
nan, algunas guian con la cabeza, otras con el abdomenmdtsas
andan encorvadas o estan de pie con todo el peso sobreauna
dera. Todas estas actitudes corporales indican una alarea
incorrecta. Ademas de dar un aspecto desgarbado, laaéinea-
correcta del cuerpo (mala postura) ejerce presiéon sabA
lumna vertebral y entorpece el movimiento gracioso y efite.

Mirate en un espejo, de perfil, para revisar tu postura- hab
tual. Debe haber una ligera curva convexa natural emite pn-
ferior de tu columna. (llus. 1). Si esa curva es exagerada, d
manera que salgan el pecho y el abdomen y la pelvis se enclin
hacia atrés, la espalda estara torcida y estards mahdbtn&i la
curva es concava, de manera que la espalda baja estédesdo
da, los hombros caerén y la pelvis se inclinard hacidaatk:
estaras encorvado y mal alineado. Todas las columnas tiene
diferentes grados y tipos de curvas. Sin embargo, se palede
near el cuerpo para corregir las curvas exageradas warelagl-
quier tension presente en ella causada por mala aléireac

Cuando hablo de una alineacién o colocacion adecuada, m
estoy refiriendo a una postura erguida en la que los EENe
paralelos (los dedos de los pies apuntando hacia delgrdelp-
cados directamente bajo las articulaciones de las cadsias
rebasar en amplitud a las mismas. Los hombros deben eistar a
neados con las caderas, de modo que, si se trazara unaéBiea
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de el centro del hombro, esta atravesaria
verticalmente el centro de la articula-
cién de la cadera; la columna se siente
larga, la cabeza se eleva y el peso se dis-
tribuye equitativamente entre los dos pies.
Deberas ser capaz de sentir tu eje vertical.
Imagina que un poste atraviesa vertical-
mente tu cuerpo, desde un punto ubica-
do entre los pies, hasta el centro de la
coronilla de la cabeza. Ese poste represen-
ta el eje vertical. Cuando te elevas desde
la coronilla, lo haces desde el punto en el
que el poste o eje la atraviesa.

Se necesita muy poca accién muscu-
lar para sostener el cuerpo erguido si
estd correctamente alineado. Por lo mis-
mo, los musculos estaran lo mas relaja-
dos posible en esta posicion. Cuando
descubras como alinearte de manera
correcta en la posicion de pie, veras que
puedes desplazarte y volver a ella con
S rapidez y gracia.
llustracion 1 Ejercicio preparatorio: De pie,

con los pies exactamente debajo de las ar-

ticulaciones de la cadera, los dedos de los pies apuntaacia h
adelante, los brazos caen a los lados. Imagina que hayaumerfa
cada hueso de la cadera y las dos luces brillan directanhatia
adelante. Las caderas estan paralelas entre si y mitzada el
frente. Ahora, imagina una linea recta que se extiedekzle la
parte superior de cada hueso de la cadera hacia el hoedpecr
tivo. Los hombros deberan estar directamente sobre lavasd
paralelos entre si y mirando hacia el frente. Aplica la imageonde |
faros en la articulacion de los hombros para ayudar a ejadase

Balancéate de un lado a otro para sentir como pasa eldees
un pie a otro. Reparte tu peso de manera equitativa tostiges.
Ahora, mécete hacia adelante y hacia atras, despacia,spatir

49



llustracion 2

como el peso se desplaza entre los dedos
de los pies y los talones. Trata de distri-

buir tu peso de manera equitativa entre

los dedos de los pies y los talones, direc-

tamente sobre los arcos.

Ahora esta bien alineado. Asegurate
de que los musculos estén relajados y no
tensos. Debes sentir que esta posicion es
facil y c6moda, y tener la sensacién de
que estds preparado para moverte en
cualquier direccion.

Respira profundo. Piensa en llenar tu
cabeza con helio y comienza a elevarte
desde la coronilla hasta que los talones se
desprendan del suel@relevéalto). Trata
de sentir que el helio en tu cabeza esté
levantando tu cuerpo a tal grado que tus
piernas cuelgan de tus caderas, en vez de
tratar de empujarte con los piesralevé.
Sube directamente hacia arriba, sin llevar
el cuerpo hacia adelante. Deja salir el aire
despacio, siseando al exhalar y, lentamen-
te, desciende los talones de vuelta al piso.
Repite elrelevé,respirando normalmente y

trata de crear la misma sensacion de llenar de aire tpcudl
bajar los talones, piensa en dejar la cabeza dondemasyaarriba, y
permite que los talones se estiren hacia el suelo, aldogas pan-
torrillas, los muslos y la columna. Deberas sentirte nitay @lus. 2)

Sucesion

La sucesion es la trayectoria secuencial de un movimianto
través de las partes del cuerpo. Funciona como una raeacia-
dena o como una ola que viaja a través del cuerpo moviendo d
ferentes partes. Al practicar la sucesiéon en la columnahveat,
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descubriras cd6mo ésta conecta la cabeza, los hombrpschkb y

la cintura, y cd6mo todos estan conectados con la caderavdzna
gue entiendas este concepto, veras como los brazos se imueve
desde su conexién con la columna y como se abre y cierran de
modo sucesivo.

Ejercicios preparatorios para el flujo sucesivo en la
columna: Comienza sentado con las piernas cruzadas. Siente
los dos isquiones en el piso; la columna esta verticaltiyads,
como si estuvieras sentado con la espalda contra ura pBeja
colgar los brazos a los lados, relajados, y descansa lassneanel
piso. Dirige tu atencion hacia el frente (llus. 3, trapmténuo).

Lleva la coronilla de tu cabeza hacia adelante y abajadi€n
reccion del piso. Usa el peso de la cabeza para bajeola,
servando relajados los musculos del cuello. Mientrasalzeza
desciende hacia adelante, trata de mantener una épveni el
cuello (en las vértebras cervicales) para que sienta creca-
beza estuviera colgando de un "punto alto" ubicado enmrae
del cuello (llus. 3A).

Conforme la columna empiece a bajar, el punto alto descen-
dera por la columna. Utiliza el peso de la cabeza pardageaum-
na siga bajando despacio y permite que Unicamente lo $oga
hombros. Ahora el punto alto se encontrard un poco mge,aba
exactamente en la base
del cuello (llus. 3B)

Sigue enrollando la
columna hacia abajo,
despacio, vértebra por
vértebra y deja que el
pecho baje también.
Ahora empiezan a entrar
en juego las vértebras
dorsales. El punto alto
estard exactamente en-
tre los omdplatos (llus.
3C). A medida que si-
gue bajando la colum- llustracion 3
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na, imagina que se esta creando un espacio entre caeanaér
Manten los brazos y los hombros relajados. Siente como s@ren v
dad la parte superior de tu cuerpo estuviera colgando camod
mente del punto alto.

Contindia bajando la cabeza y permite que la cintura éas v
tebras lumbares) se incorpore al movimiento. Llévalaéhdén-
de te sea comodo, sin forzarte. El punto alto ahora se etrauen
en la espalda baja (llus. 3D). Cuando hayas finalizadocelrielo,
siente cdmo el peso de la cabeza estira la columna.

Ahora, comenzando desde la base de la columna (ubica
entre los isquiones), empieza lentamente a desenrdlao-
lumna hasta llegar a la vertical. Recuerda que el puribovija
y que se encuentra ahora en la espalda baja. Imaginaelque
punto alto sube por la columna, vértebra por vértebraarle
dola hacia la vertical: cintura, pecho, hombros, cuell@alyeza.
Al desenrollar la columna, trata de mantener la seésade es-
pacio entre las vértebras. Siente que el alargamientatsende
mas alla de la coronilla.

Cuando llegues a la vertical, con la columna estiradagoia
ronilla alargandose hacia el techo, estaras en la cusleildeovi-
miento. Acabas de completar la flexibn y extensién suassiv
Repite este ejercicio varias veces y trata de sentir ebdtaydel
movimiento: cabeza, hombros, pecho y cintura.

En la flexién lateral se mantiene el mismo principio enda f
Xién y la extension sucesivas de la columna. La Unicaatifga
es que la columna desciende hacia el lado en vez de hacia
frente. A partir de la misma posicién sentada, desciendmia-
nilla lentamente hacia la derecha, en direccion del p@agomo
lo hiciste en la flexion hacia adelante: cabeza, cuellonbros,
pecho, cintura (llus. 4).

Imagina que el punto alto baja lentamente por la columna
trata de mantener la sensacién de espacio entre labragteEs-
ta sensacion de espacio es particularmente importantia am
clinacién lateral porque te ayudard a evitar que se laulad
cintura y sentir que el costado se te aplasta. Manten lodbas
y las caderas de frente al ir hacia el lado, y aseguUraterds la
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mirada hacia adelante.
Los brazos deberan estar
relajados; puedes des-
lizar la mano derecha
por el suelo (llus. 4).
Siente cémo el peso de
la cabeza al bajar ayuda
a estira la columna.
Comenzado por la
base de la columna, de-
senréllala hasta alcan-
zar la vertical: cintura, |usracion 4
pecho, hombros, cuello
y cabeza. Siente coOmo la columna se estira y alarga ragetdr
coronilla se eleva hacia el techo. Practica la flexiderkd varias
veces de cada lado.
Ejercicio preparatorio para la sucesiéon de brazos:
Este ejercicio lo puedes hacer de pie, bien alineado,ntade
con las piernas cruzadas. Comenzando por la coronillaade |
cabeza, enrolla o flexiona la columna hacia abajo, de modo
sucesivo. Manten los brazos relajados a los lados. Ahoragego
zando por la base de la columna, empieza a desenrollarla. A
irse levantando el pecho, sentiras un ligero jalon en los-omo
platos. En cuanto lo sientas, permite que esejalon subardus
zos, con los antebrazos cruzados, abrazandote los castado
como si fueras a quitarte un suéter por la cabeza (BusAl ir
extendiendo la columna y relajando los hombros, los codos s
elevaran por encima de la cabeza, con los antebrazos cmuzado
uno sobre el otro. Cuando el cuello y la cabeza lleguen a4a ver
tical, el pecho se abrira (elevard) ligeramente. En esimen-
to, siente como la apertura del pecho junta los omoéplan la
espalda, permitiendo que los hombros se coloquen en su luga
La accidn de los hombros hace que los codos se abran hacia los
lados y que los brazos se extiendan en una diagonal hatia a
ba, desde el torso (ver la llus. 5 para la trayectoriaodebta-
zos). Manten las manos flexionadas mientras alargas laodra
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hacia los lados (coco, antebrazo, mufiecay mano). Estoifgerm
sentir el estiramiento a lo largo de los brazos y de laléapau-
perior; ayuda a mantener los hombros relajados y en su, lugar
activa los musculos que recorren las costillas. Una veidie el
estiramiento y alargamiento en los brazos y de los mascallo
largo de las costillas, puedes dejar de flexionar las manos
hacer la sucesién de brazos con las manos extendidas. !
embargo, procura mantener activos los opuestos y los haambr
relajados.

Piensa en la sucesion de brazos como una reaccion en cade
El alargamiento de la columna comienza el proceso. Aateel
pecho y los hombros a la vertical, los brazos comienzan a |
vantarse; la apertura del pecho y la elevacion del cydlocabeza
permiten que los brazos se abran y se extiendan hadalms Re-
cuerda comenzar con la elevacion del torso; los brazoseajasic
movimiento como resul-
tado del alargamiento
de la columna.

Esta cadena de suce-
sos se revierte a medida
que la columna empieza
a flexionarse. La inclina-
cién de cabeza, cuello y
hombros, lleva a manos,
mufiecas, codos y ante-
brazos hacia dentro, ha-
cia el cuerpo. Los brazos
se cruzan y descienden a
los lados, mientras el-
resto de la columna se
enrolla hacia abajo (ver
llus. 5y ejecutar el ca-
mino inverso de los
brazos).

g Practica varias veces
llustracion 5 el abrir y cerrar sucesivo
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de los brazos hasta que de verdad sientas la conexiénxigie e
entre el movimiento de la columnay el movimiento de lezbs.

Trata de logra que el enrollamiento y desenrollamiergtdad
columna, y el abrir y cerrar de los brazos, ocurran de la naane
mas suave y simultanea posible. Mas adelante, cuando ejeros e
cicios me refiera a sucesion de brazos, me estaré refoia esta
secuencia de brazos.

Ahora, inclina el torso hacia el lado, enrollando y desenro
llandolo de manera sucesiva. Esta vez sélo un brazovaetira y
abrir4 al desenrollarse la columna. Cuando lleves elpmubacia
la derecha, permite que el brazo derecho se relaje, desmTdm
la palma sobre el piso. Mientras desenrollas la columnaHac
vertical, utiliza el alargamiento de la espalda y l®rapra del
pecho para llevar el brazo izquierdo por encima de lazzape
abrirlo hacia el lado. La accion del brazo es exactamentaid-
ma que en la flexién sucesiva hacia adelante: cuando dlopec
llega a la vertical, la apertura del lado izquierdo delhpepermi-
te que el hombro izquierdo caiga en su lugar y provoca eioini
de la apertura del brazo hacia el lado. El pecho contintiarebr
dose mientras el brazo se extiende: hombro, codo, mufiata, p
ma, mano flexionada. Cuando hagas la inclinacion hacia la
izquierda, el brazo izquierdo se relajara y el derecheleseara y
abrirhd de manera sucesiva.

El movimiento sucesivo de brazos que ensefio en estos- ejerci
cios se basa en la manera en que Doris y José lo ensefialman. Co
José haciamos la sucesiéon de brazos tal como ahora lo ensefio
hasta el punto en que los codos estan sobre la cabeza. Luego
abriamos los codos hacia los lados, permitiendo queséd kel
brazo continuara el movimiento, extendiéndose hacia afuer
hasta tener las palmas mirando hacia arriba. Después, ypara a
darnos a sentir la suspension, nos hacia volver las palawa h
abajo. Cuando comencé a ensefiar, afiadi las manos flextonad
para ayudar a estirar los brazos, soltar la caja t@croantener
los hombros en su lugar.
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La oposicién

La oposicion es una manera de utilizar el cuerpo entera pa
crear la sensacion de longitud y estiramiento en un mowimje
sin tensar ni contraer ("acortar") los masculos.

En la posicién de pie hay cinco puntos de oposicidn en e
cuerpo: la cabeza, la mano izquierda, la mano derechag ét-pi
quierdo y el pie derecho. Si imaginas una cuerda adheribada
uno de estos segmentos (una a la palma de cada mano,lana i
coronilla, una a la planta de cada pie) e imaginas que &oten
gue ejerce cada una hacia afuera es igual, te sentiraslamgado
y estirado de todas tus extremidadesy de la columna @jus.

Cada uno de estos cinco puntos de oposicion ubicado en |
extremidades puede oponerse a cualquiera de los otras Tlju
Por ejemplo, piensa en una linea que va desde la tlaropa-
sando por el pecho y el brazo hasta salir por la mano. &hot
piensa en jalar de los extremos de la linea (cabeza y m&stg
es la oposicién entre la coronilla y la mano. En otras paib
puedes pensar en la mano derecha oponiéndose a la tarémil
mano izquierda oponiéndose a la coronilla, el pie devembo-
niéndose a la coronilla, el pie izquierdo oponiéndo$® @roni-
lla, y asi sucesivamente. Si, por ejemplo, estads exteddida
columna hacia la vertical y abriendo los brazos de modcssace
como en el ejercicio anterior, puedes usar la tensiénode |
opuestos para ayudarte a lograr el estiramiento y alargamie
de brazos y columna. A medida que se alargan los brazassgpie
en la oposicién entre la mano derecha y la coronilla, yaen
oposicion entre la mano izquierda y la coronilla, y usa@sosi-
cién para ayudarte a sentir la conexion entre los brgzodmo
se relacionan con la elevacion de la columna.

Cuando practicaste la flexién y extensién sucesivasade
columna, usaste la coronilla y la base dedlumna com@untos
de partida para el movimiento, y como puntos desde los cual
alargarte. El punto alto en movimiento a lo largo de la commn
te ayudd a sentir como la elevacion viajaba, de arribaatedrajo,
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por las vértebras. El punto alto en movimiento es lo que Hama
mos el sexto punto de oposicién del cuerpo, y entra en juego
cuando el cuerpo se empieza a mover. El sexto punto de- opos
cion de la columna siempre se mueve cuando el cuerpo se mue-
ve, tal como lo hace durante la sucesion de la columna.

Energia potencial y cinética

La energia es la capacidad del cuerpo para moverse, etgian
potenciales dicha capacidad en su estado contenido, es decir, el
cuerpo en el umbral del movimiento. La energfeéticaes la ener-
gia potencial en movimiento.

En el contexto de esta técnica, nos referimos por en@aia
tencial a la energia que estd almacenada en el cuerpe pup:
de ser liberada mediante la gravedad. Cuando esta ensegi
libera, se convierte en energia cinética. El ejemplo masilke
de esta transformacién de energia es una caida. Apreraletas
lizar esta energia sintiendo la energia potencial enetifes par-
tes del cuerpo y descubriendo cémo liberarla para cregetim

La caida

Una caida es la relajacion total de los musculos cuandaoest c
po, cediendo a la gravedad, cae. En el contexto de la técnica
Limdn, aprenderas cémo dejar caer diferentes partes depaue
de manera independiente. Por ejemplo: la cabeza, los tosnyb
el térax pueden caer hacia adelante, mientras la cintasaca-
deras y las piernas permanecen erguidas. Una caida, ydesea
una parte del cuerpo, o de su totalidad, libera una gratdeain
de energia cinética. Esta energia puede utilizarseuzapdola,
ya sea en una recuperacion o en un rebote.

Los principios de la fisica establecen que en el vacio- cual
quier objetivo caerd a una velocidad de 9.76 metros egursdo.
Esto significa que su caida se acelera mas cada seguwmfar-c
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me se acerca al suelo.
£.°" Imagina el cuerpo ca-
yendo en el vacio a una
velocidad siempre cre-
ciente (en vez de a un
ritmo constante) hacia
el suelo. Se puede usar
esta imagen para la cai-
da de cualquier parte
del cuerpo.

Peso

La utilizacion del peso
es el elemento de la

r P 0y técnica Limon mas difi-
llustracion 6 cil de definir y aplicar

porque es, en si, una ca-

lidad de movimiento. Dentro del aspecto técnico de un mewm
to, tal como la posicién o la suspension, el peso se incarpol
aislando una parte del cuerpo y permitiéndole sucumklargaa-
vedad, mientras mantienes las suspensiones, oposicyopas-
tos altos en el resto del cuerpo.

Recuperacion y rebote

El resultado final de la recuperacion y el rebote es emmida
energia potencial liberada en una caida se acumula al di;
ésta y se recanaliza. En unecuperacion,la energia pasa por el
punto final de la caida y continGa por el mismo caminan@o
en la oscilacion de un péndulo. La energia continla ar¢m lde
las lineas de fuerza centrifuga. En netotese utiliza la reaccion
elastica de los musculos. Cuando una parte del cuerpolasae,
musculos alcanzan el limite de su estiramiento al findhd=ida
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y, de manera natural,
tiran hacia atras o se con- \
traen ligeramente, como

un resorte. En un rebo-

te, estd energia rescatada
se envia hacia una nueva
direccion.

Suspension

La suspension es un
punto alto prolongado.
Se crea en la cuspide del
movimiento mediante la
continuacién del mismo
y el retraso de la atrac-
cion ejercida por la fuer- s
za de la gravedad. llustracion 7

Una suspension es
un incremento de la energia potencial, un "respiro" en akgu
climatico del movimiento. Cuando inhalamos, el cuerpoleeal
de aire y las tensiones de oposicion entre cabeza, manes gi
alargan o extienden. En el momento suspendido tratas @de cre
la sensacion de aire, sin que de hecho se respire profkido
suspender un movimiento en su punto alto creamos la impre-
sién, tanto interna como externa, de que el cuerpo estanflo.

Ejercicio preparatorio para la alineacién, caida y
rebote de las rodillas: Este ejercicio estd disefiado para ilus-
trar el principio de la alineacion y para ayudarte a edégn
cémo la combinacién del peso de la cabeza en la caiddada-
cidad de la columnay la soltura de las rodillas, creaernaacion
de rebote a lo largo de todo el cuerpo.

Ponte de pie y alinea tu cuerpo como se indica en el ejercicio
de alineacion: hombros sobre caderas, caderas y hombras par
lelos y mirando al frente, pies separados a la distanclasdea-
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deras, y los dedos apuntando hacia adelante. Deja cokard-
zos a los lados (llus. 8, trazo continuo). Inhala profumdensa

en llenar tu cabeza con helio y comienza a elevarte desde- la
ronilla hasta que los tobillos se desprendan del pisogntaien-
tres enrelevéalto. Trata de sentir que el helio en tu cabeza est:
levantando tu cuerpo tan alto que tus piernas cuelgan deas ¢
deras, en lugar de empujarte con los pies para llegaelelé.
Deja salir el aire lentamente, siseando al exhalar, y bajpadéo

los talones al suelo. Repite edlevérespirando de manera nor-
mal y trata de lograr la misma sensacion de llenarte de Al
bajar los talones, piensa en dejar la cabeza donde rastéarri-

ba, y permite que los talones se estiren hacia el suelaaaldo
pantorrillas, muslos y columna. Deberas sentirte muyyalien
alineado.

Lleva tu coronilla hacia adelante y abajo, sin dejdosrhom-
bros (llus. 8A). Siente el punto alto justo en el centroueue-
llo; imagina un cordén atado al punto alto, jalando hacigar
Si deveras dejas ir el peso de tu cabeza, el alargamientmahde
los masculos del cuelo causaré un ligero rebote. Deja aeltob-
tro veces la cabeza a un ritmo de vals: [-2-3/ 2*-2-3/ [2-2/3]1
cayendo en el primer golpe de cada medida (rebdtala con m
fuerza en la cuenta 1, y con ligereza en las cuentas 2 3;arebot
mas fuerza en la cuenta 2, y con ligereza en las cuentas as8, y
sucesivamente).

Ahora, permite que el peso de tu cabeza se lleve los remmbr
con él. Rebota cuatro veces mas con la cabezay con los bsmbr
usando el mismo ritmo de vals. Esta vez el punto alto estara ex
tamente en la base del cuello (llus. 8B). Al rebotar, mamaen
elevacion del punto alto.

Afiade el pecho, dejando colgar los brazos con soltura. Reb
ta 4 veces con la cabeza, los hombros y el pecho. El punto al
esta ahora entre los oméplatos (llus. 8C).

Permite que tu cintura se flexione hasta donde te sea ¢
modo. Manten las caderas en su lugar. Rebota 4 veces con
beza, hombros, pecho y cintura. El punto alto estara at¢wira
espalda baja (region lumbar, llus. 8D).
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Agrega una ligera
flexion de las rodillas y
trata de sentir la accion
de rebote en las rodi- 4
llas, mientras rebotas
cuatro veces desde el
punto alto ubicado en
la espalda baja. (llus.
9). Manten los brazos
relajados y sueltos.

Profundiza la fle-
xién de las rodillas y
haz cuatro rebotes méas,
manteniendo el torso
inclinado hacia ade-
lante y la elevacién del
punto alto. Haz un re-
bote méas (el quinto
rebote) y utilizalo co-
mo impulso para em-
pezar a extender la
columna, por sucesion,
hacia la vertical. A me-
dida que el punto alto - =
ascienda por la colum-
na, cada parte (cintura,
pecho, hombros, cabeza) llegara a la vertical en su mamegnt
la tracciéon ejercida por el punto alto permitird que pasrnas
se enderecen. Toma cuatro cuentas para llegar a la \ertica
Ahora deberéas estar de pie, en la posiciéon en la que co-
menzaste: los pies debajo de las caderas, las caderas y los
hombros paralelos y de frente, la coronilla extendiéndws®a
el techo.

Sube arevelé,como hiciste al principio de este ejercicio (re-
cuerda la sensacion de llenar la cabeza con helio). Hazttbgn
cuentas y baja los tobilllos en dos cuentas.

llustracién 8
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Conviene revisar la
alineacion con las ro-
dillas dobladas y la ca-
beza, los hombros, el
pecho y la cintura incli-
nados hacia adelante,
para asegurarte de que
estas logrando el alarga-
miento adecuado de la
columnay el rebote co-
rrecto. Estas de pie bien
erguido y alineado,
como hiciste al princi-
pio del ejercicio. Lleva
hacia adelante y hacia
abajo cabeza, hombros,
pecho y cintura; dobla
ligeramente las rodillas
y deja colgar los brazos
llustracion 9 a los lados. Deberas sen-

tir muy pesada la cabe-
za, con la coronilla extendiéndose hacia el suelo. Pidele
alguien que ponga su mano en la parte superior de tudespal
entre los omadplatos, y que presione con suavidad, retotan
hacia arriba y hacia abajo como si fuera pelota. Deberasapaz
de sentir el estiramiento y el rebote en la columna. Estel
movimiento que debes tratar de lograr cuando haces eli@ger

Ahora trata de hacer el ejercicio completo con una flexién
lateral, dejando ir cabeza, hombros, pecho y cintura hacia |
derecha por etapas; cuatro rebotes por vez (llus. 1€)miha
con cuatro rebotes, incorporando la accion de las radilla

Procura mantener la atencién hacia el frente duranégeesi-
cio. Serd un poco mas dificil sentir la misma amplitud dyprai-
dad del rebote en una flexién lateral que en una hacikktee
porgue en ésta el torso tiene la capacidad de inclinanseho
maés. Trata de crear la misma sensacion de rebote y rmie®lsen-
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tir el desplazamiento del }
punto alto.

Ahora intenta hacer
el ejercicio completo
hacia el lado izquierdo.

Ejercicio prepara-
torio numero 1 para
caida y rebote en las
piernas: Este ejercicio
esta disefiado para ayu-
darte a experimentar la
sensacion de caida y
rebote en las piernas.
Aunque no ensefio este
ejercicio en todas las cla-
ses, lo utilizo cuando el
grupo tiene dificultades
para sentir el rebote y el
resorte en las piernas.

Ponte de pie en se- llustracion 10
gunda posicién, con los
brazos colgando sueltos a los lados. Bajiéen segunda posicién,
con las rodillas apuntando por encima de los dedos dadss (Es
muy importante que las rodillas estén alineadas con lossddd
los pies, ni mas atras ni mas adelante de ellos. Alineaothkas
de manera adecuada permitird su movilidad y prevendra su
lesién). Deja colgar los brazos enfrente de ti (llus. 11gnt® el
estiramiento de las piernas enpdiB y permite que reboten; éste
es el mismo rebote que sentiste en las rodillas en el pejaei-
cio de rebote. El estiramiento adicional de la segundaidosie
da al rebote un poco mas de energia.

Este ejercicio se desarrolla en una serie de frasesctle o
cuentas, a un tiempo moderado. Rebota cinco veces, cantiand
2-3-4-5, agregando un poco mas de resorte en cada rebote. El
quinto rebote utiliza la energia del mismo y una elevaedrtu
cuerpo, para estira las piernas en las cuentas 6 7 8. Aseglerat
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seguir sintiendo la opo-
sicién entre la coronilla
y la base de la columna
al rebotar (ver flechas
en la llus. 11). Esto te
ayudara a mantener el
torso elevado para que
pueda moverse libre-
mente sobre las pier-
nas. No debes sentir las
caderas y la columna
como si se estuvieran
jalando o empujando
mutuamente; deben
moverse en bloque.

Si no logras sentir la

velocidad de la caida,

llustracién 11 sigue subiendo en las

cuentas 6-7-8 hasta lle-

gar al relevé,para que tengas una distancia mayor desde la ¢

caer cuando comiences de nuevo. Este descenso es unauwaid
luego es redirigida por un rebote.

Repite estos rebotes de dos a cuatro veces.

Ejercicio preparatorio nUmero 2 para caida y
rebote en las piernas:En este ejercicio usaras la misma caic
y rebote, en segunda posicion, que en el ejercicio prevao
diferencia aqui es que se eliminaron los pequefios rebetes
ejercicio y la métrica se cambio a un ritmo de vals: 1-232-3/
3-2-3/ 4-2-3/ y asi sucesivamente. Utiliza amgomediano.

Empieza en segunda posicion abierta. Déjate cagliéadn la
cuenta 1, rebota y elévate en las cuentas 2-3. Repiteloocu
veces hasta que sientas que la caida y el rebote sucedeanée 1
ra natural, casi sin esfuerzo consciente. Al llegar arribhala
para suspender el movimiento por un instante. En el cuarto
bote, al estirar las piernas, utiliza las cuentas 2-3 feaentar los
brazos sobre la cabeza, como si te estuvieras quitandoaéiars

64



neja los brazos alli al
comenzar la siguiente
secuencia deliés.

Repite lospliés en
segunda posicion 4 ve-
ces mas, incorporando
los brazos de la siguiente
manera: cae plieéy deja
oscilar los brazos hacia
abajo enfrente de ti, cru-
zandolos a nivel de las
mufiecas al caer (llus.
12, lineas punteadas). Al
rebotar y elevarte para
estirar las piernas, deja
oscilar los brazos hacia
afuera, a los lados, has-
ta la altura de los hom-
bros (llus. 13).

De nuevo, cae aplié
y deja los brazos ba-
lancearse hacia abajo,
frente a ti, cruzandolos
a nivel de las mufiecas.
Al rebotar y ascender llustracién 12
para estirar las piernas,
lleva los brazos hacia arriba sobre tu cabeza, pasandelpor
frente, como en la posicion inicial de quitarte un suéter.

Repite el ejercicio 4 veces mas, con la misma secuereia d
brazos y piernas. En la siguiente cuenta del 1, gale & haz si-
multaneamente una flexién lateral a la derecha; los brazdms

Nota: Aunque los pliés sean 4, sélo haras dos secuencigtetasnde
brazos. Si no logras sentir la velocidad de la caidae sigbiendo en la
cuentas 6-7-8 hasta llegar raélevé,y suspéndelo para que tengas una
mayor distancia que recorrer en la caida cuando comidaaagevo.
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lancean hacia abajo y se
cruzan las mufiecas (llus.
14, trazo continuo).

Manten la atencién ha-
cia el frente. En las

cuentas 2-3 eleva el cuer-
po (el "punto alto" esti

ahora en la caja toracica)
para estira las piernas.
Los brazos se balancean
hacia los lados, a la al-
tura de los hombros (li-
neas punteadas). El
cuerpo permanece incli-
nado hacia el lado vy, al

estirarse las piernas, la
cabeza desciende mas

hacia el piso.

llustracion 13 En la primera cuen-

ta del segundo tiempo
cae aplié y deja caer los brazos al frente (llus. 15, trazo cont
nuo). Elévate en las cuentas 2-3 para traer el cuerpo deoraue
la vertical y para estirar las piernas. Al elevarte, sulsebrazos
por el frente, cruzando las mufiecas (llus. 15, lineas pdatga
Conforme alcances la vertical deja que el punto altoeasia
desde la caja toracica hasta la coronilla.

Repite el ejercicio hacia la izquierda.

Cada vez que te eleves para estirar las piernas, puedes he
lo hasta llegar atelevé,asi tendras una mayor distancia para ca
cuando comiences de nuevo.

Un buen momento para sentiry practicar la suspens@xac-
tamente antes de caer. Al hacerakevécon el cuerpo flexionado
lateralmente, recuerda sentir el "punto alto" en latcajcica.

Ejercicio preparatorio para las manos: Durante una
clase, la tensién en el cuerpo suele manifestarse en lagsma
CuandoJosé veia que esknsion seempezaba a manifestan
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clase, nos detenia y da- el
ba la conferencia sobre /
el usoy la importancia ~F
de la mano. Decia: "La

mano es el sello con que

se cierra la hazafia. Un

gesto corporal fuerte no
convence del todo a mex: i
nos de que las manos o Z.—""
estén de acuerdo con
éste". Después emplea-
ba unos cuantos minu-
tos describiendo lo que
semejaban nuestras ma-
nos: tenazas de langos-
ta, manos sumergidas
en aceite caliente, o
mano como chuleta de
ternera. Todas diferen-
tes, ninguna correcta.———

Trataba de infundirle Ilustracion 14

aliento a nuestras ma-

nos con el siguiente ejercicio, que puede realizarseuahquier
momento de la clase 0 como un ejercicio preparatorio.

Puedes hacessto,ya sea de pie o sentado, lo que te rméa
comodo. Toca la punta de los dedos, enfrente del pecholason
palmas hacia abajo, los codos doblados y apuntando hagia lo
lados. Deja caer los mefiiques y levanta los pulgaresaadory
abriendo los dedos lo mas que puedas sin girar las mufiecas.
Cuando no puedas ir mas lejos, lleva los codos hacia abajo y
adentro, uno hacia el otro, para que las palmas de lassntano
ren hacia arriba y afuera, presentando las palmas haciaradel
(llus. 16, trazo continuo). Relaja las manos. Levantaclmgos
hacia los lados para que las palmas roten hacia abajo ynaaspu
de los dedos se toquen como en la posicién inicial. (llusli-16,
neas punteadas).
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llustracién 15

Continda abriendo
los brazos hacia los la-
dos, guiando con los
codos, después las mu-
fiecas y luego las manos,
hasta que los brazos se
estiren hacia los lados, a
la altura de los hombros,
con las palmas hacia
abajo y los dedosjuntos.
Deja caer los mefiiques,
levanta los pulgares y
abre los dedos.

Cuando no puedas
ir mas lejos con los de-
dos, deja caer los codos
ligeramente para per-
mitir que roten las mu-
fiecas, de manera que
las palmas giren hacia
arriba (llus. 17, trazo
continuo). Revierte el
proceso, relajando los
dedos, levantando los co-
dos, rotando las mu-
fiecas y volteando las
palmas. Empezando por

las mufecas (llus 17, trazo continuo) lleva las manos heba-
tro y junta la punta de los dedos, como en la posiciéralir(idus.

16, lineas punteadas).

Variacién: trata de llevar un brazo hacia arriba y el oti
hacia afuera, al lado, en la segunda parte del ejercicegolu

alterna los brazos.
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Aislamientos

Jose siempre dio los si-
guientes aislamientos al
principio de la clase.
Una vez que entendia-
mos cada aislamiento
por separado trabaja-
bamos conectandolos.
Yo utilizo estos ejerci-
cios cuando ensefio a
principiantes, para que
puedan experimentar
el aislamiento de dife-
rentes partes del cuerpoﬁ_h'
sin tener que preocu-
parse por le equilibro
ni la colocacion.

llustracién 16

llustracion 17
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Ejercicios preparatorios para aislamientos: Estos
ejercicios los haras con el cuerpo acostado boca arrilbae s
piso. Estira las piernas hacia el frente y los brazos Hasitados,
descansandolos en el piso mas o menos a la altura de los |
bre, con las palmas hacia abajo. Rola las articulacionéasdea-
deras para que las piernas "giren hacia afuera". Laslasdi
apuntan lejos una de otra, en vez de apuntar hacia kb;tda
parte interna de los muslos, las pantorrillas y los taloedscan,
y los lados externos de los pies descansan en el piso. Mkaste
piernas en esta posicion durante los siguientes ejescicio

Aislamiento de costillas y codo:De la posicién inicial
en el piso, haz una flexion lateral hacia la derecha. Rerie el
codo derecho se delice por el suelo hacia las costillas|ecpal-
ma de la mano hacia arriba (llus. 18A). Endereza el cuegas-y
mite que el codo rote a lo largo del piso, de manera quoealzo
y el antebrazo giren y la palma quede hacia abajo. Estlveazb
hacia afuera, hacia el lado (llus.18). Repitelo hacialadio
izquierdo. Conecta los movimientos para que la flexataral ini-
cie el movimiento del codo y del brazo. Asegurate de marte
las caderas en su lugar para que el movimiento del cuerpisise
en la caja toracica.

Aislamiento de codo y hombre:Acostado sobre la es
palda, con los brazos abiertos a los lados, lleva el codectie

llustracion 18
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llustracién 19

hacia las costillas. Relaja tu mano y mufieca, permitiendo que la
palma gire hacia arriba (llus.I9A). Cuando el codo alcalase
costillas, rota el hombro derecho hacia adentro, en digacdel
pecho, lo que separara el codo derecho del piso (llus.I9B)
Permite que el codo continle su trayectoria hacia el teségui-
do del antebrazo, la mufieca y la mano. Todo el brazo Herec
debe estirarse hacia arriba y la mufieca debe estadaopara
gue la palma vea hacia afuera del cuerpo (llus.I9C).

Revierte el proceso completo empezando con el hombro y
rotdndolo de vuelta hacia el piso. Manten el brazo ekiiraon
una sensacion de oposicidon en la mano para que el brazo no se
derrumbe. Jala el codo hacia abajo y adentro, hacia laglassti
llévalo hacia afuera por el piso y estira el resto del braes;

llustracién 20
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lizandolo por el suelo hasta que quede extendido hacliadel
Intenta esto con el brazo izquierdo y practica el ejacimn
cada brazo hasta lograr que el movimiento sea suave y @dmod

Aislamiento del térax: Arquea la espalda lo mas que
puedas, dejando en el piso la parte superior de la cabszaralo
zos y la pelvis (llus.20). Después baja la columna al, giemen-
zando por las lumbares y permitiendo que la columna Isgere
vértebra por vértebra. Al bajar la columna, la parte iofedie la
pelvis se proyectara hacia adelante.

Estos aislamientos se pueden combinar de diferentesramn
Agrega el aislamiento del codo y hombro al aislamiento dak{é
moviendo los dos brazos al mismo tiempo. El pecho se arcqueea,
codos se recogen hacia adentro, los hombros rotan haciar@ge
los brazos se estira. La coronilla de la cabeza sostehgeso del
cuerpo durante el arqueo, para que brazos y hombros pueaan
verse con libertad. Revierte los brazos: baja los hombtiesay los
codos hacia abajo y adentro, en direccion de las costillas. Despt
baja el pecho. Finalmente, estira los brazos hacia afadosa,lados,
deslizandolos por el piso. Trata de encontrar la comegitire los
movimientos, sintiendo cémo uno desencadena al siguiente

Agrega la flexion lateral del aislamiento de costill@agdo al
aislamiento de codo y hombro. Al flexionar el torso ablael codo
se recoge, el hombro rota y el brazo se extiende. Despuésteev
el movimiento del brazo, manteniendo la inclinaciéon HteRota
y baja el hombro de vuelta hacia el piso y recoge el codaha:
abajo y adentro, hacia las costillas. Estira el cuerpo y rota el coi
deslizadndolo por el piso mientras estiras el brazo hadade.

Recuerda sentir la tension de las fuerzas opuestas at loace
ejercicios de aislamiento.

Notas para los maestros
En el tercer capitulo inclui notas especificas para los trees

para cada ejercicio, pero en esta seccion quiero hacer sra !
cripcién globar de la clase y explicar cémo conducirla.
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Trato de crear un ambiente agradable de trabajo durante la
horay media o dos horas de clase, sin perder la discigdiria re-
lacibn maestro-alumno. Pienso en mi no tanto como en un maes-
tro sino como en un artista que intercambia sus conoctosgen
con otros artistas. Mis estudiantes siempre me ensefiaompar-
tir conmigo ideas frescas, nuevas imagenes y enfoquesi-indi
duales; mientras los guio a través del proceso de apréadiza
descubrimiento. Al pedir a los alumnos que se corrijan oS
otros, los convierto en parte del proceso de ensefiamesujta
gue suelen aprender con més rapidez mediante la observacié
directa de las dificultades de otros y la manera de catosgi

Una técnica que utilizo, y que pido que los estudiantiéisar
cuando se corrigen unos a otros, es la de encontrar un@nmag
visual para aplicarla al movimiento. Esto ayuda a que edesite
defina la calidad, la forma, el ritmo y el disefio global detrpo.

Las imagenes pueden ser internas o externa. Para credmana
gen interna, tal como, por ejemplo, la sensacién de ojiosi
entre dos puntos del cuerpo, piensa en el recorrido qoenhas
musculos durante el movimiento y en cOGmo se conectan wros ¢
otros. Luego se encuentra una imagen que exprese esai@on
dentro del cuerpo, por ejemplo: la columna como una liga,
estirandose entre la coronilla y la base de la columna. iEstra

la conexion y le da una calidad definida. Una imagen extsirae
para aclarar el recorrido el cuerpo por el espacio.

En cualquier ejercicio en que el cuerpo vaya de una flexion
lateral, pasando por la vertical, hacia una flexionrkdteel otro
lado, trata de utilizar la imagen de un arcoiris curv&edsobre la
cabeza. Falta uno de los colores del arcoiris y hay unehhrbbena
de ese color en la coronilla del bailarin. Al ir el cuerpoud lado a
otro lado, la brocha de pintura debe pintar el color fedtanlo lar-
go del arcoiris. Esta imagen ayuda a mantener la coroaiia
tendida hacia afuera, en el espacio, para que el cuerficereh
arco completo durante el movimiento. Estas imagenesilieant
s6lo para experimentar el movimiento la primera vez, ya qu
cuando el estudiante encuentray logra el movimientoecto, la
memoria muscular se sobrepone y la imagen ya no es nicesar



Una misma imagen no siempre funciona para todos los estt
diantes, asi que hay que alentarlos a que inventen las suyas
Aunque he eliminado la barra como parte de mi clase, l¢
encuentro Gtil para la ensefianza de estudiantes a losejles
dificulta dar calidad a un movimiento determinado. Losdlavla
barray aislo la parte del movimiento que les esta cregndble-
mas. Por ejemplo, el alumno debe evitar impulsarsglezéusan-
do los pies y las piernas; en vez de esto, debe utilizdeva@on
de punto alto al salir de la flexion lateral para llegaretdvé.En
la barra, el estudiante puede trabajar la sensacion dacéle
sin tener que preocuparse por el equilibrio. Cuando ssgéro
del movimiento en la barra, lo regreso al centro del salén.
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clase

(La danza) es un arte que, literalmente,
abrevia el viejo perogrullo sobre "el su-
dor franco"... Porque, como sabras, los
musculos nunca permanecen estirados.
Un arduo estiramiento el lunes no bas-
tara para el martes. El martes exigira su
racién de incomodidades a! igual que el
miércoles, juevesy el resto de la semana.
...Sabes, el sudor no es tan agradable
para la mayoria de los seres sensibles.
No es ni delicado ni cortés y debe evitar-
se cuando sea posible. Pero un. bailarin
vive —y estilizo este verbo con todo én-
fasis y todas sus implicaciones—, vive en
él, con él, a su derredor, empapado de él,
penetrado por él, marinado en él.

José Limon, "Sobre la magia”






Sobre las cuentas, medidas,
el fraseo y ekempo

E\ clase, los bailarines se ejercitan para calentar elpoyer
esarrollar resistencia y fuerza y aprender la técnicaa U
clase puede durar de una hora y media a dos, y comprende
una serie de ejercicios.

Empezamos con ejercicios de calentamiento, pero cuando
los musculos estan calientes y flexibles, los ejerciceosuelven
mas exigentes y complejos.

Empezamos con ejercicios en el suelo, continuamos cagi-ejer
cios en la posicién de pie y luego con los de desplazamiépto.
siguientes ejercicios son los que ensefio en mis clasessydeno
que son basicos para comprender la técnica Limén. Jadace
esta dividido en tres niveles: elemental, intermedio y zado.

Los ejercicios del nivel elemental tienen como finalidad
presentar la técnica Limén a personas que no son baitayine
entrenar al bailarin en los principios mas basicos. Laitécn
no requiere de grandes esfuerzos fisicos porque se ntrlace
en el uso del peso corporal y depende de la relajacion mus-
cular para realizar los estiramientos, en vez de lograelos
pujando, jalando o forzando los muasculos. Cuando te haya
familiarizado con los ejercicios podras varias su ordemmla-
nacion para crear una serie que le convenga a tu cuerpo.
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Los ejercicios de nivel intermedio fueron disefiados par
aquellos que han recibido algdn entrenamiento bésico det bal
o de danza moderna. No obstante, debes dominar el namakel
nental de cada ejercicio antes de intentar hace el inteonyed
gue ésta Ultima version da por hecho que estas lo sutgeien
mente familiarizado con la mecanica basica para aglegaria-
ciones de estilo.

La seccidon de avanzados estd disefiada so6lo para beadari
profesionales, estudiantes de danza serios y profedoed®s sen-
tirte comodo con el nivel intermedio de cada ejercicio snte
pasar al avanzado. Esto es particularmente importante lpar
versiones avanzadas que incluyen giros; debes domirbask del
ejercicio para poder agregarle bien el giro. (En el anexejetei-
cios avanzados se ofrece anotacién Laban, un método da-an
cion de movimientos dancisticos analogo a la anotacioricalus
incluyendo variaciones, para que los maestros puedan lesar
mentos de la versién avanzada de trabajo de desplazanpiarego
crear otras variaciones de los ejercicios. También seyeachlgo
de anotacién Laban de lo basico para uso de estudiardagaav
dos y profesores).

Para describir o ensefiar un movimiento o ejercicio, loldesg
so por medio de cuentas. Las cuentas te indican en quénsicue
debe ejecutarse cierto movimiento 0 una serie de mewios.

Ocasionalmente, al describir un ejercicio, subdividoclasn-
tas, agregando una cuenta "y" (&) entre dos cuentas2X& &

4, y asi sucesivamente. Esto te permite ubicar el movitmian
realizar entre dos cuentas.

Antes de cada ejercicio encontrards una descripciéneselbr
metro, el tiempatempo)y el fraseo:

Metro: 3/4

Tempo: nﬁmdio y un poco rrgés réEido

Fraseo: 1-2-3/2-2.3/3-2-3/4-2-3/52-83/6-2-3/7-2-3/8-2-3

El metroes la organizacion de las cuentas o golpes por medidss.

medidas son simplemente grupos de cuentas o golpes. Eearrel e
plo expuesto arriba, la divisién de cuentas en medidasdg= por
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medio de las diagonales escritas en el fraseo. La primermaue
cada medida indica a qué medida corresponde. Por ejesipla
cuenta es / 3-2-3/ significa que estas en la terceradaedi

En términos musicales, un metro de 3/4 implica notas o
golpes de tres cuartos por medida; cada cuarto de nptasen-
ta un golpe. Un vals, por ejemplo, estd en un metro de 3/4.

El tempoes el elemento de movimiento mas dificil de comu-
nicar en papel. Incluso los bailarines y mdsicos que engagan
tos a menudo descubren que cada quien tiene un concepto
diferente de lo que debe sertempode la misma pieza musical.
Repetidamente deben someter el problema a un arbitro impar
cial: el metrobnomo. El metrénomo es la Unica manera tigien
ca" de poner a todo el mundo de acuerdo sobre el miempo.

El metrénomo estd programado para marcar un nimero deter-
minado de golpes por minuto. Fijarlo en 60 implicard 60 golpe
por minuto, o uno por segundo. Esto es lo que considero un
tempo medioUn tempo rapidoseria el doble, o dos golpes por
segundo (equivalente a fijar el metronomo en 120), ytampo
lento corresponderia a un golpe cada dos segundos (fijar el
metronomo en 30). En las notas para los maestros he inclaid
velocidad precisa a la que habra que fijar el metrénonmaliea-
ciones detemporapido, medio o lento para cada ejercicio. Puedes
variar el tempode un ejercicio determinado para adaptarlo a tu
cuerpo o a tu habilidad. Sin embargo, ya te dar4d cuengude

no siempre es mas facil @mpadento.

La linea curva que se halla sobre los niumeros indif@asdo
y las marcas > indican las cuentas acentuadas.

Asi como una coma agrupa las palabras de una frase, & frase
te sefiala donde acentuar el movimiento, mostrando cu&ielaso
series de movimiento que estan conectadas. El frasedyicado
con los acentos, crea la dinamica o lo que llamo la "respmaci
del movimiento (que no se refiere a la inhalacién y eatiéh li-
teral del bailarin sino a la "respiracién” misma del nnoieinto).

Cuando hablo de fraseo, siempre me refiero al fraseo del m
vimiento y no al del acompafiamiento musical (que se ertcaien
al final de cada ejercicio en la seccién de notas para lostnoag.
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Las notas para los maestros, al final de cada ejeroitie;
cen algunas técnicas de ensefianza disefiadas para ayudar
estudiante a encontrar la calidad del movimiento y tambié
brindan informacién sobre gémpoy fraseo del acompafiamien-
to musical.

Ejercicios de piso
Uno: Sucesién de columna

Objetivo: Calentar la columna en la posicion sentada y estirar
las piernas. José ensefiaba estos ejercicios como aistamige
columna: de espalda sobre el piso, se arqueaba la colparaa
llegar a la posicion sentaday, encorvando o enrollandolianco
na, se bajaba de nuevo al piso (véanse los ejercicios ptefdasa
para aislamientos, del capitulo anterior). Luego se aiabia-
zos, flexiones laterales y flexion de piernas. Sin embaygolo
ensefio en la posicién sentada, porque me ha parecido que !
mejor para el alineamiento de la espalda baja.

Metro 4/4

Tempolento

Fraseo: 1234/5678

Posicién Inicial: Siéntate erguido, con los hombros sobre las
caderas, las rodillas flexionadas y las plantas de lossubee el
suelo. Manten las piernas paralelas. Puedes abrazasdiligas o
descansar la palma de las manos sobre el suelo a manera
apoyo (llus. 1, trazo continuo).

Preparacion (para todos los niveles)Haz una inhala-
cién profunda y exhala, siseando (pronuncia una "s" carsal
aire para que la exhalacidn sea uniforme y desciendajdatara-
cica), y permite que la parte inferior (region lumbar) de |
columna se encorve e incline hacia atrds y que los homleros ¢
hundan. Debes sentir que el cuerpo esta completamenfad®
(llus. 1, lineas punteadas). Lentamente, regresa lamowua la
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vertical, empezando por la regién lumbar e inhalandofawmne
enderezas la espalda.

Empieza siempre las flexiones o extensiones a partir de la
base de la columna (regién lumbar) y extiende el movimient
hasta el cuello, pasando por el resto de la columna. knteater
la preparacion con una inhalacion y una exhalacion exdgera
para que captes la sensacidn del ejercicio, y luego repéspa:
rando normalmente, tratando de volver a crear la sensagién
tuviste al hacerla con la respiracion forzada. Toma ouatientas
para exhalar y encorvarte, y cuatro para inhalar y endeeeza
Repitelo por lo menos cuatro veces.

Elemental

Cuentas 1-2-3-4:Empieza en la posicion encorvada (lineas puntea-
das de la llus. 1). A partir de la base de la columna (lumbeatien-
de o desenrolla la columna de manera sucesiva a la vezstjtes e
las piernas, hacia el frente, deslizandolas por el pisesttar las
piernas, manten la planta de los pies lo mas que puedas &ttoon
con el suelo y los dedos de los pies apuntados. Continfe\ed
miento hasta que la espalda esté vertical y las piernas estiéadas.
Cuentas 5-6-7-8:Comienza desde la base de la columna (lum-
bar) y revierte el proceso, acercando los pies hacia ti laddb las
rodillas, mientras la columna se relajay encorva.
Secuencia:Repite el ejercicio completo cuatro veces: cuatro
cuentas arriba, cuatro cuentas abajo.

Intermedio

La version intermedia es igual a la elemental, a excepd# un
arqueo de columnay la flexién de los pies.

Cuentas 1-2-3:Empieza a partir de la posicién encorvada. De-
senrolla la columna sucesivamente mientras extiendegidasas,
tal y como lo hiciste en la versién elemental, pero realiztesen-
rollamiento en tres cuentas.
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Cuenta 4: En la cuarta cuenta, continta elevando la columnay
arquea la parte superior del torso, guiando el movimiento la
cabeza, luego los hombros y el pecho. Al mismo tiempo,offexi
los pies. Los brazos estan abajo, a los lados (llus. 2, toa#neio).

Cuentas 5-6-7-8:Revierte el proceso, exactamente como en la
version elemental. En la cuenta 5 lleva la parte supé@btorso
a la vertical y luego permite que la columna se encorve.eRagr
a la posicién encorvada en las tres dltimas cuentas.

Secuencia: Repite el ejercicio cuatro veces: cuatro cuentas
para subir, cuatro para bajar.

Avanzando

Esta version es igual a la intermedia, sélo se le agregdmdess.
Cuentas 1-2-3: Empieza desde la posicién encorvada, abra-
z&ndote las rodillas. Comienza el desenrollamiento sucele la
columna y la extension de las piernas con los dedos deides p
apuntados. Los brazos se deslizaran por tus piernas exidivede
los muslos. Primero la espalda baja (lumbar) alcanaavértical y
luego la espalda media (dorsal). A medida que la regidsatite-
ga a la vertical, permite que tus brazos se crucen y serglabra-
zando el cuerpo (como
si te quitaras un suéter
por la cabeza), hasta que
los codos estén directa-
mente por encima de la
cabeza. La columna de-
be estar vertical y los
codos por encima de la
cabeza en la cuenta 3.

Cuenta 4: Sigue ele-
vandote y arquea la parte
superior del torso. El pe-
cho se abrird y los hom-
Ejercicio 1 - llustracion 1 bros caeradn en su lugar.
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Esto hace que los codos
empiecen a abrirse hacia
los lados. Los brazos si-
guen extendiéndose y las
manos se flexionan (llus.
2, lineas punteadas). Esta
es la misma apertura se-

cuencial de brazos que
practicaste en el ejercicio
preparatorio para la suce-
sion de brazos. Al mismo
tiempo flexiona los pies.

Cuentas 5-6-7-8:Re-
vierte el proceso como
en la version intermedia,
bajando los brazos hacia
las rodillas, a medida
qgue la columna se encorvay las piernas se flexionan.

Trata de verificar tu ejecucién del ejercicio haciendo ves
peciracion forzada sélo para sentir el alargamiento dmliamna.
Luego trata de volver a crear la sensacién respirando norene.

Haz este ejercicio sin tensar ni apretar los misculosteSan
estiramiento y la tensién ejercida entre los seis puneospbsi-
cion. Cuando la espalda se endereza, debes sentir quesdustor
esta expandiendo en todas las direcciones, y al exterslgida
nas debes sentir que se alargan por el piso.

Trata de mantener una calidad de movimiento suave \i-cont
nua durante el ejercicio.

Secuencia:Repite todo el ejercicio cuatro veces: cuatro
cuentas para subir, cuatro para bajar.

Ejercicio 1 - llustracién 2

Variaciones avanzadas

Primera variacién: trata de cambiar las cuentas. Repite el
ejercicio:
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4 veces: 4 cuentas arriba, 4 abajo luego

2 veces: 3 cuentas arriba, 1 abajo, luego

2 veces: 1 cuenta arriba, 3 abajo, luego

4 veces: 1 cuenta arriba, 1 abajo.

Durante las cuatro ultimas veces puedes disminuir lecivelo
dad deltempopara acomodar el movimiento.

Asegurate de que la calidad del movimiento no se modifiqu
con el cambio de cuentas. Mantenia uniforme y fluida, adio
neos ni interrupciones. Haz el ejercicio lento las primeea®s.

A medida que te familiarices, incrementa el tiempo gradua
mente hasta llegar a una velocidad que te sea cémoda.

Segunda variacion:Usando las cuentas del ejercicio origi-
nal (cuatro arriba, cuatro abajo), agrega una torsion demotad
y estira las piernas alternandolas. Al desenrollarte Igicolum-
na hacia la derecha, arquea en la cuenta 4y, simultanéame!
extiende la pierna izquierda por el piso. La rodillaeddra per-
manece doblada. Repite el ejercicio hacia la izquierttando la
columna hacia la izquierda mientras te enderezas yagsérpier-
na derecha. La izquierda permanece doblada.

Notas para los maestros

En este ejercicio lo mas dificil es lograr la calidad denlsaia-
cion en el "arriba" y de la exhalacion en el "abajo" sin hac
respiraciones enormes. Una manera de ayudar al ested&nt
lograr esta calidad es tratando de hacer que reviertadehode
la respiracion: exhalando en el "arriba" e inhalando enlmjtd
La finalidad es causar la ilusién de que el cuerpo estadlamdo
cuando de hecho se esta exhalando.

La anotacion Laban de este ejercicio se encuentra en la
gina 248.

La velocidad del metrénomo para este ejercicio es: k=638.
El fraseo para el acompafiamiento musical:
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Dos: Rebotes

Objetivo: Calentar la columna. La meta es aprender a utilizar la
gravedad en vez de que los musculos hagan el trabajo. &@ren
del cuerpo impide la relajacién y el estiramiento queespiieren
para calentar los musculos; la musculatura relajadauskascon
mas facilidad. Los rebotes no deben forzarse de ningunanmaan
desciende hasta donde sea comodo para tu cuerpo. Cada pos
cion de piernas ejerce un estiramiento distinto en la coéum

Estos rebotes son basicamente los mismos que ensefiaban
Doris Humphrey, Charles Weidman y José Limén, a excepcion
de que Doris y Charles originalmente los ensefiaban faradia
con los brazos por encima de la cabeza y ligeramentetabie
hacia los lados. José extendia los brazos en forma de Vlg yo
agregué a esto las manos fiexionadas para ayudar agalaoin-
bros hacia abajo, activar los musculos a lo largo de ladlassti
ayudarte a sentir la oposicién entre las dos manos.

Metro: 3/4

Tempo: medio y un poco mas ripido

Fraseo: 1-2-3/2-2-8/3-9-3/42.3/5-2-3/6-2-3/7-2-3/823

Posicion inicial: Sentado, con las plantas de los pies juntas.
Coloca las piernas en una forma de diamante que te seadad

Los pies no deben estar demasiado cerca del cuerpo. Lassmano
deben descansar en el suelo, con las palmas hacia abaja,deer
tus caderas. Siente la energia potencial en tu cuerpoolum<

85



nay el torso deben sentirse muy elevados, como si hubipaa es
cio entre cada vértebra. La coronilla de la cabeza detw &
mas alejada posible del piso. La mirada hacia el frertes. (I,
trazo continuo)

Elemental

Cuentas 1-2-3/2-2-3/3-2-3/4-2-3/5Como si una mano muy
amplia empujara la parte posterior de tu cabeza, déatr
hacia adelante en flexién sucesiva (guiando el movimientola
coronilla) hasta que estés lo mas abajo posible, con la espa
redondeada, sin tocar los pies ni el suelo con la cahezsa.
manos se deslizaran por el piso hacia tus pies (llus. Jaslipen-
teadas) . Permite que la columna se alargue durantaitea. Es
de vital importancia conducir el movimiento de la caida ta
coronilla, evitando asi el golpe de latigo en el cuelle gaurre
cuando se levanta la barbilla al bajar la cabeza. Maraeseh-
sacion de pesadez en la cabeza durante los rebotes yolaltzor
extendida hacia el piso para evitar el rebote en el cueildmtras
haces el ejercicio. La gravedad determina la velocidadade

caida. La caida —la des-
carga de energia poten-
cial y su transformacion

en energia cinética— es
la que provoca el estira-
miento de la columna.

Al final de la caida la

columna se retrae natu-
ralmente, provocando
un pequefio rebote.
Deja caer todo el peso
de nuevo y rebota. Al

hacerlo, permite que
: aumente el impulso de
Ejercicio 2- llustracion 1 las caidas y los rebotes,
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elevandote ligeramente en los rebotes. Deja que el impulao
gravedad hagan el trabajo. Manten la pelvis y las caderasi en s
lugar; no permitas que se inclinen hacia adelante.

Cuentas- 2-3/6-2-3/7-2-3/8-2-3En la cuenta 5 te encontraras
en el nivel mas profundo de tu quinto rebote. Usa las Gftima
cuentas de la medida para desenrollar el torso de manegsi-su
va hasta la vertical, vértebra por vértebra, las cuent&$-2-3/7-
2-3/8-2-3/. Manten la vista en el ombligo lo mas que peeala
desenrollar la columna. La cabeza es la parte mas pesdda d
cuerpo y sera la dltima en subir.

Secuencia:Repite el ejercicio:

Cuatro veces con las piernas en forma de diamante, con las

plantas juntas, luego,

Cuatro veces con las piernas estiradas hacia el frents y lo

dedos de los pies apuntados, luego

Cuatro veces con las piernas separadas (llus. 2).

En este ejercicio el torso siempre rebota hacia el freRee.
cuerda mantener la pelvis y las caderas en su lugar, y pansa
encorvar el torso hacia el frente. Quiza la siguiente anatp
ayude a sentir el rebote: imagina que tu columna es unaliga
se estiray contrae mientras rebotas.

Acentla el golpe correspondiente a la caida (la prindera
cada medida). El ritmo seria entoncabajo arriba arriba,abajo
arriba arriba, como un vals. Acentuar el golpe correspantéi a
la caida te ayudarda a sentir el rebote.

Intermedio

Repite la secuencia elemental dos veces en cada posiaiégo

con las piernas separadas gira el torso desde la cjrgara que

esté mirando hacia la pierna derecha (llus. 3, trazo woaoji
Cuentas 1-2-3/2-2-3/3-2-3/4-2-3/9Rebota cuatro veces, man-

teniendo la espalda redonda (llus. 3, lineas punteadasjuén-

ta 5 es el rebote que inicia el desenrollamiento o extensio

sucesiva de la columna.
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Cuentas -2-3/6-2-3/7-2-3Utiliza el rebote de la quinta medida
para empezar a enderezar la columna de manera sucesiga h:
llegar a la vertical, manteniendo el torso hacia la piekeracha.

Cuentas 8-2-3: Utiliza estas tres cuentas para girar el torsc
hacia la izquierda. Ahora estas listo para repetir la sexae

Repite la secuencia de siete medidas hacia la izquiesta;
tando la pierna izquierda y manteniendo el torso haciadepi

Ejercicio 2 - llustracién 3
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izquierda mientras te enderezas. En la cuenta 8, girared e
nuevo hacia la derecha para repetir el ejercicio.
Secuencia:Repite el ejercicio:
dos veces con las plantas de los piesjuntas, rebotanda hac
el frente,
dos veces con las piernas estiradas hacia el frente, aetot
hacia el frente,
dos veces con las piernas separadas, rebotando haciate] fre
cuatro veces con la torsién del torso: derecha, izquierela, d
recha, izquierda.

Avanzado

Repite la versién intermedia hasta el final. Regresa @o&icion
inicial. De nuevo repite toda la secuencia desde @lcpgsio pero
a untempomas rapido y agregando lo siguiente: sucesién de bra-
zos conforme el torso sube hacia la vertical y arquetadsarte
superior del torso. El arqueo ocurre gradualmente misngfa
cuerpo se endereza hacia la vertical en las cuentas 2-3/b-2-
3/8-2-3, para que finalices el arco en las cuentas 823. Hhida
ma secuencia de rebotes con las piernas separadas y el torso
girado, agrega un arco en las cuentas 7-2-3. Manten el a@o y |
elevacion, gira el cuerpo hacia el otro lado, desde lau@n en
las cuentas 8-2-3, para iniciar los rebotes del lado sigeie

Los brazos se agregan de la siguiente manera: Al elevarse e
pecho, permite que dicha elevacion suba tus brazos ploerge,
abrazando tus costados como si estuvieras a punto certquim
suéter por la cabeza. A medida que continta el deseniehamn
de la columnay que los hombros se relajan, tus codos sardtev
hasta que estén por encima de tu cabeza, con los antebrazas
dos uno sobre el otro. Al llegar la cabezay el cuello &ftcal, el
pecho se abrir4 (elevara) ligeramente. La apertura dgiqeer-
mite que los hombros caigan en su lugar y que los codos eampie
a abrirse hacia los lados. Los brazos siguen extendiéndcase h
arriba, en direccion diagonal con respecto del cuerpo.
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En la ultima secuencia de rebotes, con la torsion, losolsra
permanecen en la diagonal mientras arqueas el torso y gira
luego se relajan, cayendo a los lados mientras rebotas.

Secuencia:Termina la secuencia de la version intermedia.
Luego, a untempom@s acelerado, repite toda la secuencia de Iz
siguiente manera:

dos veces con las plantas juntas, rebotando hacia ekfrent

con los brazos y el arco,

dos veces con las piernas estiradas al frente, rebotaacia h

el frente, con los brazos y el arco,

dos veces con las piernas separadas, rebotando hacia

frente, con los brazosy el arco,

cuatro veces con la torsién del torso méas los brazos y el arc

derecha, izquierda, derecha, izquierda.

Al arquear el torso, siente la misma elevacién en el pech
gue sentiste en la coronilla en la posicién inicial.

El tempopuede variar. Puede ser tan rapido como te se
comodo, sin crear tensién innecesaria.

Notas para los maestros

Lo mas importante de este ejercicio es descubrir cénritrab
del rebote puede reemplazar la accién muscular, asi cagiar
y realizar el trabajo. Es casi como si el cuerpo se consarge
una maquina de movimiento perpetuo, con un ritmo incesante
Al utilizar el ritmo para llevar a cabo el trabajo, los miiles se
pueden estirar libremente y sin tension.
La anotacién Laban de este ejercicio se encuentra en4as
ginas 249y 250.
La medida del metrbnomo para este ejercicio es J. =63 pa
los niveles elemental e intermedio, y J. =80 para el mivenzado.
Fraseo para el acompafiamiento musical:
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Tres: Rebotes con torsidon

Objetivo: Calentar la columna por medio de rebotes, agregando
una torsién de columna en el momento de la extension gacesi

Estos rebotes los ensefio como lo hacia José, a diferencia
de un cambio infimo en la version avanzada, cuando la colum
na llega a la vertical. José simplemente subia el brazepaor
ma de la cabeza. Yo le ensefio a los alumnos a permitir que el
brazo descienda un poco, para soltar cualquier tensién que
haya en la espalda, y a que usen la elevacién de la columna
para volver a llevar hacia atras por encima de la cabEBam-
bién agregué las variaciones ritmicas al final, para ayadar
mezclar la tensién ejercida por los puntos de oposicigm los
movimientos sucesivos.

Metro: elemental: 4/4

intermedio y avanzado: 5/4

Tempomedio - o

Fraseo: 4/4: 1&983&4& 5 /4 18983845

Posicién inicial: Sentado, con las plantas de los pies juntas, las
piernas en forma de diamante, pero comodas. La columna deb
estar vertical y sentirse muy alargada. La mirada al fre(Esta

es la misma posicion inicial del Ejercicio 2, llus. 1).

Elemental
La version elemental debe usarse como preparacién pdos to

los niveles. En este ejercicio uso las cuentas "&" paraaye a
sentir el rebote de manera ritmica.
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Cuentas 1&: Deja
caer el torso hacia el
frente (cabeza, hombros,
pecho y cintura) en la
cuenta 1. Rebota lige-
ramente en la cuenta &,
girando simultaneamen-
te la cintura para quedar
de frente a la rodilla
Ejercicio 3 - ilustraddn 1 derecha (llus. 1).

Cuentas 28c: Deja
caer el torso sobre la rodilla derecha en la cuenta botaeen la
cuenta & girando el torso, desde la cintura, para ques énedte.

Cuentas 3&4&: Deja caer el torso hacia el frente en la cuenta
3, para extender la columna de manera sucesiva en latasi@e
4 8c. Debes sentirte muy alto y capaz de percibir la energiamnp
cial de tu cuerpo, listo para volver a comenzar.

Resumen de las cuentas:

1: Rebota hacia el frente.

8c: Elévate y gira el torso para quedar frente de la rodilla
derecha.

2: Rebota hacia la rodilla derecha.

8c: Elévate y gira el torso de vuelta hacia el frente.

3: Rebota hacia el frente.

& 4&: Desenrolla la columna sucesivamente hasta llegéa
vertical. Aplica la misma secuencia para rebotar hizciaquierda.

Secuencia:
Rebota hacia el frente, derecha, enfrente, extensionisaces
de columna.

Rebota hacia el frente, izquierda, enfrente, extensiéassac
de columna.
Repite el ejercicio hacia la derecha y hacia la izquierda
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Intermedio

En la versiéon interme-
dia, la columna ascien-
de hacia la vertical
mientras estas de frente
alarodilla. Primero haz
la version elemental pa-
ra prepara el cuerpo y
desarollar la energia
gue te permita pasar di-
rectamente a la version gjercido 3 - llustraién 2
intermedia. Tanto la
version intermedia co-
mo la avanzada estan
en 5 cuentas.

Cuenta 1&: Deja
caer el torso hacia el
frente (cabeza, hom-
bros, pecho y cintura)
en la cuenta 1. Rebota
en la cuenta&c, girando
simultaneamente desde
la cintura para quedar
de frente a la rodilla de- '
recha (llus. 2, trazo Ejercido 3- llustracion 3
continuo).

Cuentas 2&: Deja caer el torso sobre la rodilla derecha en la
cuenta 2 y rebota en la cueria

Cuentas 3&4&: Manteniendo la torsién sobre la rodilla de-
recha, utiliza el rebote en la cuer@@ade la cuenta 2 para empezar
la extensién sucesiva de la columna (llus. 2, lineasqgadss). Al
ir desenrollando la columna manten la vista lo mas que gaied

el ombligo. Al acabar, tus hombros y cabeza deben estandura
hacia la derecha.
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Cuentas 58c: Gira el torso para quedar mirando al frente,
asegurate de mantener la columna y la cabeza extendiagade Si
que la elevacion se ejerce desde el punto alto ubicada esro-
nilla. Tu mirada debe estar al frente. Ten cuidado de nantav
la barbilla.

Secuencia:

Una vez la version elemental: derecha, izquierda, derech
izquierda (en 4/4).

Luego en 5/4:

Rebota hacia el frente, hacia la derecha, extension sgagcesi
mirar al frente.

Rebota hacia el frente, hacia la izquierda, extensiéonssuage
mirar al frente.

Repite hacia la derechay hacia la izquierda.

Avanzado

En la versién avanzada se agrega una inclinacion lateral c
un movimiento de brazo. Empieza con el ejercicio elenlenta
de principio a fin, luego pasa directamente a la secuenc
intermedia. Al terminar cada una de las cuentas 5, laveht
brazo en el & de la cuenta 5 y curvalo por encima de l@zab
(llus. 3).

Cuentas 18c: Déjate caer hacia la derecha (cabeza, hombro
pecho y cintura) en una flexién lateral. Al caer, puedesrténe
mano derecha en el suelo, con la palma hacia abajo. Bopur
alto en el costado izquierdo de la caja toracica debar pdéin-
dote hacia arriba (llus. 4). Siente la oposicidon entredbeza,
gue desciende hacia la derecha, y la cadera izquier@a q
desciende hacia el piso. La cadera izquierda se puedeaetesp
der ligeramente del suelo.

Cuentas 28c: Rota el hombro izquierdo hacia adentro y
extiende el brazo izquierdo hacia la derecha de manecasi-
va: codo, brazo, mano, con la palma mirando hacia af(ikra



5, trazo continuo). Simultaneamente, gira el torso de nopoo
el pecho y los hombros estén paralelos al piso. La mirada es
hacia abajo. Al hacer torsion, si piensas en elevar el hordb¢
recho y en bajar el izquierdo, te ayudara a tener el pecha par
lelo al piso.

Cuentas 3& 4 & 5: Empezando desde la base de la columna,
empieza a desenrollarla sucesivamente hacia la verbesgndo
un poco el brazo y permitiéndole rotar de modo que lanpal
mire hacia adentr6. A medida que la regién media de la @éspal
(dorsal) empiece a subir, el brazo sube con ella hastaedu
cuerpo esté vertical, mirando hacia la derecho y el bramo p
encima de la cabeza. Tanto el cuerpo como el brazo delganr lle
en al cuenta 5 (llus. 6).

Cuenta & de 5: Gira el torso de modo que quede de frente,
manteniendo el brazo curvo por encima de la cabeza, desta
comenzar hacia la izquierda.

Secuencia:

Una vez la versién elemental: derecha, izquierda, derecha,

izquierda (en 4/4).

Una vez la version intermedia: derecha, izquierda, deveizh

quierda (en 5/4).

Caida hacia la derecha, extension del brazo izquierdon-exte

sion sucesiva, de columna, mirar al frente.

Caida hacia la izquierda, extension del brazo derechenex

sién sucesiva de columna, mirar al frente.

Repetir derecha e izquierda.
Manten la mirada hacia el frente durante la flexién later
Asegurate de que sientas el estiramiento vertical (el paht)
en cada parte del ejercicio. Siente las tensiones opuentas
cuerpo. Por ejemplo: Al extender el brazo hacia el ladaatra
de sentir la oposicion diagonal entre la punta de los dgdas
parte inferior de la columna (lumbar). Manten esa sdansac
de estiramiento al bajar ligeramente el brazo y al subirlo
después por encima de la cabeza, durante la extensiésiaic
de la columna.
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Ejercicio 3 « llustracion 6

Variaciones
avanzadas

Las siguientes variacio-
nes presentan cambios
ritmicos y se deben ha-
cer uno después del
otro, sin parar. Trata de
fundir los movimientos
en un flujo continuo, sin
interrupciones. El unico
movimiento en el que te
detienes por un instante
es justo antes de la cuen-
ta 1, al regresar a la verti-
cal, cuando suspendes el
movimiento durante un
momento antes de conti-
nuar. Estos cambios en
el fraseo y en el ritmo
del movimiento ayudan
a crear el estilo.

Primera varia-
cion: Cambia el ejerci-
cio de una frase de 5
cuentas a una de 3, rea-
lizando cada acciéon en
una cuenta. Eltempo
permanece Igual pero el
metro cambia a 3/4.

Cuenta 1: Caida a
flexion lateral.

Cuenta 2: Rotacién
del hombre y extension
del brazo.



Cuenta 3: Torsoy brazo suben sucesivamente a la vertical.

Cuenta8c de 3: Regresa para quedar de frente.

Repetir de 2 a 4 veces.

Segunda variacién: Cambia el ejercicio de una frase de 3
cuentas a una de 2 (metro de 2/4). El acento cae en la c8enta
y el empoes el mismo.

Cuenta 1: Caida a flexion lateral.

Cuenta & de 1: Rotacion de hombro y extension de brazo.

Cuenta 2: El torso y el brazo suben sucesivamente a laalerti

Cuenta8cde 2: Regresa para quedar de frente.

Tercera variacion: Cambia el ejercicio a una frase de 1
cuenta. Elimina los acentos y funde los movimientos entre s
Quiza desees bajar un poco la velocidad téglpo.

Cuenta 1: Caida a flexién lateral, rotacion del hombro y ex-
tensidn del brazo, subir sucesivamente torso y brazo extigal.

Cuenta & de 1: Regresar para quedar de frente.

Notas para los maestros

Siempre utilizo la versién elemental de 4 cuentas como pre-
paracidon para las versiones intermedia y avanzada pam @ch
andar el ritmo en el cuerpo.

Al hacer las variaciones, trato de que los estudiantegceeal
el ejercicio como un movimiento continuo y Unico. En otrda-pa
bras, el hombro empieza a rotar antes de que terminlexedr
lateral; el impetu de la columna para comenzar la exdansice-
siva surge antes de que haya terminado de moverse el, jragb
sucesivamente. No obstante, los movimientos se deberzaeali
fondo. Los movimientos que suelen perder nitidez con k& ac
leraciéon del ejercicio son la extension del brazo y ehlfide la
extension sucesiva. Haz hincapié en el momento, al fislakjér-
cicio, cuando la columna esta alargada y el cuerpo coatedn
maximo de energia potencial, antes de la caida a la fldatéral.

La anotacién Laban de este ejercicio se encuentra en la pagi
na 251.
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La medida para el metronomo de este ejercicio es
Fraseo para el acompafiamiento musical:

Elemental Intermedio y avanzado
R . P
i e w = o= i = = o o =
12 k3 &4k I k2 k3 KkK4k5 Kk
Primera variacion Segunda variacion Tercera variacion
_ Ritard
. 71T 1 | Tt rrrr
4" = = - " i -- i ---- - e
1 2 3 & 1&2L 1 & 2 k 1 & 2 &k

Ejercicios al centro
Cuatro: Rebotes de pie

Objetivo: Relajar los masculos que rodean la espalda y la «
lumna, permitiendo que la caja toracica caiga y se relaje

Doris Humphrey, Charles Weidman y José Limo6n hacic
este ejercicio con una serie de 8 rebotes al frente, 8 Haci:
derecha, 8 hacia la izquierda y luego 8 hacia atras,caalto las
manos sobre las caderas para mantener la pelvis en su lu
Luego hacian 4 rebotes en cada direccién, 2 en cada idinegc
cuatro series de un sélo rebote. Betty Jones desgloso losesgh
aislando los movimientos de flexion, de encorvar la ekpal el
siseo para relajar los musculos de la columna. Tambiénirgim
los rebotes hacia atras ya que pueden ser pesados paratdas
bras lumbares.

Metro: 4/4

TempoMedio
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Fraseo: Elemental
— e >33 % > o
12%4/2234,/8234/1234/5 678

Intermedio v avanzado:

T bR S >

i ) o
1284/2234/1234/5 678

Posicion inicial: De pie, con las piernas paralelas: los pies es-
tdn situados exactamente debajo de las caderas, la calagta
erguida y alargada. Siente que te alargas desde laitiaroBl
peso debe estar repartido equitativamente entre losidesypen
cada pie el peso esta distribuido entre los dedos y laseaal
(llus. 1, figura erguida).

Preparacién (Para todos los niveles)Ahora, inhala
profundo para centrar tu cuerpo adecuadamente en la posicio
de pie. Piensa en llenar
la cabeza con helio y
empieza a elevarte des-
de la coronilla, hasta
gue los talones se des-
prendan del piso y te
encuentres enrelevé
alto. Trata de sentir que
el helio de tu cabeza
esta elevando tu cuerpo

tan alto que tus piernas -.4;/,:
T —-

cuelgan de las caderas, B “""f"

en vez de empujarte Sl

con los pies para llegar
al relevé. Deja salir el

aire despacio, siseando
durante la exhalacién, y
poco a poco desciende
los talones al piso. Repi-
te el relevé, respirando

normal y trata de crear =
la misma sensacion deEjercicio 4 - llustracion 1

99



estar lleno de aire. Al bajar los talones trata de dejarabeza
donde esti, muy arriba, de manera do talonestenganque
estirarse para alcanzar el suelo, alargando asi lasrpidlagy los
muslos y la columna. Debes sentirte muy alto.

Elemental

Cuentas 1-2-3-4:Flexiona el torso a partir de las caderas, man
niendo la espalda recta, hasta que quede paralela sl fpiso
mando un angulo de 90 grados con las piernas; como si
espalda fuera la tapa de una mesa (llus. 1, lineas pursteadla
bajar, trata de mantener las caderas sobre los pies yjaoqie
se desplacen hacia atras.

Cuentas 2-2-3-4:Empieza a dejar caer la cabeza hacia el pist
permite que su peso lleve la columna hacia abajo, vértetra
vértebra (llus. 1). Al finalizar el estiramiento, relagaclolumna.

Cuentas 3-2-3-4:Inhala profundo, permitiendo que la caj
toracica se expanda lo mas posible: exhala y sisea dutasié
cuentas. Siente como se relajan los musculos de la colynma
caja toréacica.

Cuentas 1-2-3-4:Rebota 4 veces, una por cuenta. Deja que
rebotes se amplien, permitiéndote asi rebotar un poco huoas
cada vez.

Cuentas 5-6-7-8:Déjate caer una vez mas en la cuenta 5y 1
el rebote para empezar a subir la columna, vértebra ptebré,
de manera sucesiva, hasta llegar a la vertical, en las cuénfay
8. Deberas llegar a la vertical en la cuenta 8 y sentiti&mna ele-
vacion y alargamiento que en la posicion inicial. En esbote y
alargamiento de la espalda estan todos los elementodugiel
sucesivo de la columna (véase la pagina 248).

Repite el ejercicio hacia la derecha:

Cuentas 1-2-3-4:Comienza en la posicién inicial (llus. 2, traz
continuo). En vez de hacer la flexién con la espaldéareacli-
na la columna y la cabeza hacia la derecha, en un solo hlo
manteniendo la espalda tan alargada y recta como sehlgo
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(llus. 2, primera ilus-
tracion con lineas pun-
teadas). Las piernas y
caderas permanecen en
su lugar.

Cuentas 2-2-3-4:Em-
pieza a dejar caer la ca-
beza, empezando por la
coronilla, permitiendo
gue el peso de la cabeza
haga descender la co-
lumna, vértebra por
vértebra, hasta quedar
totalmente flexionada
hacia la derecha. Man-
ten la vista al frente.
Imagina que tu cuerpo
esta arqueado sobre un
barril para que manten-
gas la cintura elevada
(llus. 2, segunda figura ———— %
, Ejercido 4- llustracion
de lineas punteadas).

Cuentas 3-2-34:Inha-
la profundo y exhala, siseando, durante 4 cuentas. Ep@rteitira
alargar la columnay relajar la caja toracica.

Cuentas 1-2-3-4:Rebota 4 veces hacia la derecha, una vez por
cuenta, rebotando un poco mas alto cada vez.

Cuentas 5-6-7-8:Déjate caer por Ultima vez en la cuenta 5 y uti-
liza el rebote para empezar a desenrollar la columméehsé por
vértebra, hasta llegar a la vertical. Una vez mas, seééntay alto. Al
terminar el ejercicio, pasa directoedevépara revisar tu alineacién.

Secuencia:2 veces: hacia adelante, derecha, izquierda.

Si se te dificulta sentir el ritmo y la ampliaciéon del redo
trata de subdividir cada cuenta de rebote en 3 golpes/ 123
223/323, etc. Déjate caer en la cuenta acentuada yauldz
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cuentas 2-3 para rebotar y subir. Ahora pasa al ejercieian
rebote por cuenta.

El ritmo de movimiento crea el fraseo y ayuda a enfatizar la
cualidad. Cuando tienes el ritmo de los rebotes en el oyeip
ritmo mismo se encarga del movimiento y necesitas meno:
accion muscular para efectuarlo. A medida que se relajanla
cion muscular ser4d mas evidente el contraste entre ladada
pesada de la caida en el acento y la cualidad mas ligera d
rebote (elevacion).

Intermedio

Haz la version elemental completa una vez y luego pasztdi a

la version intermedia que es igual, a excepcion de qwa Huce-

sién de brazos (llus. 5, pagina 54) y carece de la inhalagio
exhalacion con el siseo.

Cuentas 1-2-3-4:Flexién hacia adelante

Cuentas 2-2-3-4:Flexion sucesiva de columna, empezando
por la cabeza.

Cuentas 1-2-3-4:Rebotar 4 veces, una vez por cuenta.

Cuentas 5-6-7-8:Caer una vez en la cuenta 5y utilizar el rebo-
te para la extension sucesiva de columna, hasta llegavextical.

Al ir extendiendo la columna, eleva los brazos de mangaesi/a.
En la cuenta 7 los codos deben estar sobre la cabezaodbitia
los costados en la cuenta 8.

Repite el ejercicio hacia la derecha, agregando el brazo i
quierdo justo después del rebote de la cuenta 5. Eblsazles-
pliega sucesivamente por encima de la cabeza y se abie Il
izquierda a medida que la columna asciende a la vertRed
pitelo hacia la izquierda, utilizando el brazo derecho.

Haz el ejercicio completo dos veces. Al terminar, subecdire
to arelevépara revisar tu alineacion.
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Secuencia:
Unavez la version elemental y luego
2 veces: al frente, derecha, izquierda.

Avanzado

Haz una vez la version elemental completa, luego tambiéa tod
laversiéon intermedia y pasa directo a la avanzada,egudéntica

a la intermedia s6lo que a uemporapido. Al hacerlo rapido, uti-
liza el peso del cuerpo en la caida para hacer el trabaia ee
tensién. Terminado el ejercicio, con el brazo derecho por
encima de la cabeza, haz uelevéy, simultdneamente, baja el
brazo al lado. Siente la conexién entre la mano que bajay la
cabeza que asciende.

Secuencia

Una vez la versién elemental,

Una vez la version intermedia, y luego
Dos veces la version avanzadanporapido).

Notas para los maestros

Este ejercicio trabaja la posicion de pie. Procura glugeso per-
manezca repartido entre las piernas y entre los dedossdeds
y los talones. Esto brinda una base sélida. A menudo losliest
antes pasan todo su peso a los dedos de los pies cuando &acen |
flexion hacia el frente o hacia el lado.

La anotacién Laban de estos gjercicios se encuentra en la pi-
gina 252.

Para este ejercicio fija el metr6nomo a = =69 para los niveles
elemental e intermedio, ya «=92 para el avanzado.

Fraseo para ¢l acompafamiento musical:
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Elemental

sl -
¢t  ceeee ceoee Saeee ceee seew |
1 & % 4 2 E 8 4 32 % 4 1 2.3 4 5 & 7 A

Intermedio y avanzado

> 3 % 5
4,

i "o e scseoee sTese =eww
T 5 4 T £ 3 4 1 ¢ 5 4 5 p 7 B

Cinco: Serie deendus

Objetivo: Calentar los tobillos y los pies sin perder ehtto.
Las articulaciones de las rodillas y las caderas tambiécaléen-
tan con este ejercicio.

José siempre ensefié Itendusa la barra, con diferentes gra-
dos y variaciones de inclinacién del cuerpo. Yo ensefdeodus
al centro para que los alumnos trabajen su centro sin ayuta d
barra y aprendan a mantener las caderas correctamenéa-alil
das. Esto les proporciona un sentido kinético de la atidea
gue es importante en los desplazamientos.

Metro: 3/4

Tempo:lento, luego rapido

Fraseo: 123/223/323456

Posicion inicial: De pie en primera posicién: los brazos esta
relajados y a los lados. Extiende la pierna derecha hadale,
cepillando el piso con el pie y manteniendo los dedos aumlorst
(llus. 1). Concéntrate en elevar el torso y en mantenerldsras
alineadas, como si estuvieras sobre los dos pies.
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Elemental

Cuentas 1-2-3:Cierra a
primera posicién, cepi-
Ilando el pie contra el
piso, y luego, cepillando,
regresa el pie hacia el
lado, a la posicion inicial.
La accion debe ser uni-
forme y suave, sin acen-
tuar el momento en que
juntas los talones. Utiliza
las 3 cuentas para hacer-
lo; trata de evitar el cie-
rre brusco en la cuenta 1
y abrir, cepillando, en las
cuentas 2-3.

Cuentas 2-2-3:Repi-
te las 3 primeras cuen-
tas: cerrar a primeray
abrir, cepillando el piso.

Cuentas 3-2-3-4-5-6: ejercicio 5 ilustracionl
Cierra a primera posi-
cion y dobla las rodillagplié) en las cuentas 3-2-3. Eleva el torso en
las cuentas 4-5-6 para estirar las piernas y, simultans@amex-
tiende la pierna izquierda hacia el lado, cepillandoielgpntra
el piso. La primera debe estar estirada y los dedos sigiks
apuntados, lista para empezar teaduscon el pie izquierdo.

Repite lostendushacia la izquierda, derecha e izquierda.

Luego vuelve a hacer los ejercicios 4 veces mas: derechigrizq
da, derecha, izquierda, agregando el torso de la siguieantera:

Cuentas 1-2-3/2-2-31gual que arriba.

Cuentas 3-2-3:Al traer la pierna derecha a la primera posicion
con elplié deja caer el torso hacia adelante (llus.2, lineas pun-
teadas) . Los brazos permanecen relajados.
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Cuentas 4-5-6:Desenrolla la columna de modo sucesivo, a la
vez que estiras las piernas y el pie derecho cepillaedb quara
guedar extendido hacia el lado. El cuerpo debe llegar arta v
cal en la cuenta 6.

Repite la secuencia hacia la izquierda, derecha eidmipy
agregando la flexién del torso y la extensién sucesivacealaplié.

Repite la secuencia 4 veces mas: derecha, izquierda,hderec
izquierda, agregando los brazos de la siguiente mahesdrazos
permanecen abajo durante las cuentas 1-2-3/2; se elevarely ab
de modo sucesivo en las cuentas 2-3 (llus. 2, trazo contihos)
brazos caen con el torso en las cuentas 3-2-3 para subirseatbe
manera sucesiva junto con la columna en las cuentas 4-5-6.

Deja que los brazos caigan rapido a los lados en la siguient
cuenta 1; asi, las palmas de las manos golpearan las piernas.

En ese momento hay una transicion de 4 cuentas: cepilla €
piso con el pie derecho, regresadndolo a primera posib&mnelplié
y luego eltenducon el pie izquierdo, todo en 4 cuentas. Ahora
estas listo para repetir la secuencia entera, empezardesta
ocasibn, por la izquierda y a uentpomdés rapido. Ellempomas
acelerado haréa que la caida del torso se convierta energbpor
consiguiente, que cambien las cuentas de la siguientemaa

Cuentas 1-2-3/2-2-31gual que arriba (pero a uemporépido).

Cuenta 3: Cerrar a primera, cepillando el piglié, caida del
torso y rebote. (Imagina que una mano empuja tu nuca).

Cuentas 2-3-4-5-6:Utiliza el rebote para regresar la columna a la
vertical. La elevacién de la columna hace que las psespaestiren y
que los brazos subany se abran sucesivamente haciddss la

Secuencia

Al lempolento

Haz 4tendussimples: derecha, izquierda, derecha, izquierda,

4 tenduscon el torso: derecha, izquierda, derecha, izquierda,

4 tenduscon el torso y los brazos: izquierda, derecha, izquier-

da, transicién en 4 cuentas.

Repite el ejercicio entero a uemporapido, empezando con
el pie izquierdo. Ejecuta la flexion y extension sucesida la
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columna con la maxima uniformidad y comodidad que te sean
posibles. Recuerda siempre que la elevacién del torso gado
permite que las piernas se estiren debajo de ti, en veangel-
jarlas hacia arriba.

Intermedio

La version del nivel intermedio es igual a la elementalppmam

medias vueltas. Primero haz lostdndussimples sin el torso,
luego hazlos con los medios giros descritos abajo, luegeyagel

cuerpoy, finalmente, los brazos.

Cuentas 1-2-3/2-2-3:Igual que lostendussimples. Empieza los
tenduscon el pie derecho.

Cuentas 3-2-3-4-5-6Aqui es donde se agregan los giros. En vez
de cerrar a primera, hazlo a una quinta abierta con elgriectio
adelante (deja como 8 cm de espacio entre los pid)y media
vuelta (180 grados) en
contra del sentido de las
manecillas del reloj, per-
maneciendo emplié y
valiéndote de la rotacion
externa de las piernas
{en dehors)para realizar
el giro. Elévate para en-
derezar las piernas en
las cuentas 4-5-6 y simul-
tAneamente, extiende la
pierna izquierda hacia el
lado para comenzar a la
izquierda. Manten el pe-
so arribay centrado.

Repite esto 4 veces:
derecha, izquierda, dere-
cha, izquierda. Cuando
hagas eltenducon el Ejercicio 5 - llustracién
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pie izquierdo, el medio giro sera en el sentido de las niléaec
del reloj.
Después agrega el torso y haz tesduscon los medios giros
y el torso. Deja caer el torso en la cuenta 3 y gira a la veztgju
enderezas, en las cuentas 2-3-4-5-6. Repite esto 4 veces.
Luego afiade los brazos y ejecuta lemduscon los medios
giros, los brazosy el cuerpo. Repite esto 4 veces.

Secuencia

A un tempalento:

4 tendussimples: derecha, izquierda, derecha, izquierda

4 tenduscon medios giros: derecha, izquierda

4 tenduscon medios giros y torso: derecha, izquierda, dere-

cha, izquierda,

4 tenduscon medios giros, torso y brazos: derecha, izquierda

derecha, izquierda.

Transicion en 4 cuentas.

Repite la secuencia entera a temporapido, empezando con

el pie izquierdo.
Para lograr el giro con el torso incluido es muy importanga-
tener el eje central, y utilizar el rebote para despdjareso de
las piernas para elevarte. Los tiempos de los movimierdas s
muy importantes: si subes demasiado lento, se desequrditiu
giro. Aprovecha las 5 cuentas enteras para terminarelaabn
del torso. Altemporapido, utiliza el rebote para ayudarte a subir.

Avanzado

La versién avanzada es igual a la intermedia s6lo que qos gi
enteros en lugar de medios.

Secuencia

A un tempadento:

4 tendussimples: derecha, izquierda, derecha, izquierda,

4 tenduscon vuelta entera: derecha, izquierda, derecha
izquierda,
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4 tenduscon vuelta entera y torso: derecha, izquierda, dere-
cha, izquierda,

4 tenduscon vuelta entera, torso y brazos: derecha, izquierda,
derecha, izquierda, transicion en 4 cuentas.

Repite la secuencia enteratemporapido, empezando con el
pie izquierdo.

Variacion avanzada

Haz lostendus4 veces con giros completos y sucesién de brazos,
agregando el torso y upasséle la siguiente manera: déjate caer
en flexion lateral (del lado de la pierna que esta fjeatzbo) al
hacer elplié de la cuenta 3. Balancea el cuerpo hacia adelante en
el 2 de la cuenta 3 y rebota al realizar el giro completo dara
senrollar la columna hasta la posicion vertical. Al giral peso
pasard a la pierna que esti trabajando. Lleva la ogenaia
passé.AseguUrate de no interrumpir el movimiento de balanceo
del torso de la flexion lateral a la frontal, y de alli alath Esto

te ayudara a subir, centrado, en las cuentas 3-4-5-6passdcom-
pleto. Procura sentir la oposicion en los brazos, lo queytelara

a mantener el equilibrio.

Lo que mantiene vivo el impulso de la secuencia es elptem
en el que se realizan los movimientos y el ritmo del cuerfa-al
lancearse, caer al frente y rebotar. Si mantienes las aader
alineadas debajo de ti, sostienes la elevacién desdengb mlto
y evitas empujarte con los pies, no perderas el equilibrste Es
un ejercicio muy dificil y sélo lo deben hacer los bailasne
profesionales.

Notas para los maestros

El ritmo del rebote controla la extension sucesiva deolamna
y los giros. He descubierto que si le canto el ritmo o eefra
musical a los alumnos mientras hacen el ejercicio, les agasa
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tante. A menudo les pido que ellos mismos canten o hagar
sonidos mientras hacen el ejercicio, para que de vesdadan
como se acopla el ritmo del cuerpo al fraseo.

Cuando el estudiante empieza a agregar giros, aseglgate (
que antes de agregar el torso tenga el peso centradotiequita
mente entre las dos piernas durante el giro. Si el pesotao es
bien repartido durante el giro, el alumno perdera el dupdli
cuando se agregue el torso.

La anotacién Laban de este ejercicio se encuentra ergla pa
na 253.

La medida de metronomo de este ejercicio es « =50 para el
nivel elemental y « =80 para intermedio y avanzado.

Fraseo para el acompaniamiento musical

Seis: Series dpliés

Objetivo: Calentar muslos, pantorrillas y tobillos, y practicar la
caiday recuperacion del torso para pasaelavé.

José siempre ensefiaba fgsa la barra con flexion del tor-
so inmediato, exhalando al flexionar las piernas. Tamhigmen-
sefiaba con el torso vertical enpdig, flexionado el torso al final
de la flexion de las piernas, y extendiéndolo de maneressa,
al mismo tiempo que se estiraban las piernas. Nos ponidmos
frente a la barra y haciamos Iplgsen primera, segunda, quinta
con el pie derecho adelante, y quinta con el pie izquia®
lante; luego lo haciamos en todas las posiciones, pero gon
sélo brazo en la barra, llevando el torso a flexion lateeaédha;

y luego en todas las posiciones, flexionando el torso haciz |
qguierda. Yo eliminé logliésa la barra y uni la caida con la recu-
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peracién del torso, para evitar que se detenga el montmial
fondo delplié. También eliminé la exhalacion enpdie.

Metro: 2/2

Tempo:Entre lento y medio

Fraseo: 12/34/56

Posicidn inicial: De pie, en primera posicién, con los brazos a
los lados.

Preparacién (para todos los niveles)Empieza con la
elevacion del punto alto en la coronilla: toma 5 cuentas ga-
bir arelevé.Debes sentir las piernas alargadas y relajadas, como si
colgaran de las caderas. Desciende los talones al piso ewtéa s
cuentay trata de dejar la cabeza arriba, para que tod@Euana
se estire. Imagina que un hilo que tienes atado a la caacteill
jala hacia arriba mientras ta desciendes los talones. f2epes-
paracion pasa directo al ejercicio.

Elemental

Cuentas 1-2:Grand plié(llus. 1)

Cuenta 3-4-5-6:Deja caer el torso (cabeza, hombros, pechoy
cintura) hacia adelante, guiando la caida con la cdeofilus.
2, trazo continuo). Al mismo tiempo, los talones descéandl
piso y, automaticamente, suben las caderas. Utiliza lagémer
ascendente de las caderas para estirar las piernas y enmgpeza
desenrollar la columna. Las piernas deben estar essiradaa
cuenta 4, con el torso superior (cabeza, hombros, pechotg pa
de la cintura) aun ligeramente redondeado (llus. 2, lipeas
teadas). En las cuentas 4-5, levanta el torso para levalumna
a la vertical y, simultaneamente, subeekevé(llus. 3). Baja los
talones en la cuenta 6 y, como lo hiciste al inicio, siente glu
hilo te jala de la coronilla mientras descienden los torSin
detenerte, haz otrplié. Cada vez que subas @levéasegurate de
gue sea la elevacién la que lo cree en vez de lograrlo émpuj
dote con los pies.
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Repitelo, flexionando etorso hacia la derechacomienzala
flexion lateral con la coronilla. Cuando los talones regre al
suelo, después dgrand plié,la coronilla desciende mas hacia el
piso. Al subir las caderas y estirar las piernas, extiendersb
de manera sucesiva. Aseglrate de mantener el desplazamier
del punto alto por el costado de la caja toracica, miemagee-
sas a la vertical y pasas sadlevé. Repite, flexionando el torso
hacia la izquierda.

Haz todo el ejercicio (adelante, derecha, izquierda) dossv

Secuencia:

Grand plié,torso hacia el frente.
Grand plié,torso hacia la derecha.
Grand plié, torso hacia la izquierda.
Repite la secuencia entera.

La caida del torso aqui
es la misma que usas en
los rebotes. La diferen-
cia es que, en vez de usar
el impulso de la caida
para provocar el rebote
del torso a la vertical,

transfieres esa energia y
ese impulso a los talo-
nes, en el momento en
que cae la cabeza hacia
el piso, y permites que
suban por el cuerpoy la
columna.

Intermedio

Haz la version elemental
completa una vez. En la
Ejercicio 6 - llustracion 1 segunda ocasién, agrega
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la sucesién de brazos,
empezando en la cuenta
4y continuando hasta fi-
nalizar el ejercicio. Los

brazos son iguales que
en el Ejercicio cuatro.

Secuencia:

Una vez la versién
elemental entera,
luego

Grand plié,torso hacia
el frente, con brazos,
Grand plié, torso ha-
cia la derecha, con
brazo izquierdo,
Grand plié, torso ha-
cia la izquierda, con
brazo derecho.

Avanzado

Ejercicio 6 - llustracion 2
Esta version saca el tor-
so del centro; la parte

superior del torso trabaja alrededor del eje verticalz Kaver-
sion elemental entera una vez. A la siguiente, hazlalesrbra-
zos (version intermedia) y agrega el torso de la siguierseema
(las cuentas & se agregaron para ayudarte a ubicar las posi
ciones):

Cuentas 1& 2 &: Grand plié

Cuenta 3: Deja caer el torso hacia el frente y desciende los
talones al piso.

Cuenta 8c: Balancea el torso hacia la derecha mientras las ca-
deras empiezan a elevarse.

113



I
[yJ)
(=2

Ejercicio 6- llustracion 3

Secuencia

Cuentas 48c: Arquea
el torso; las caderas
siguen subiendo y las
piernas se estiran. Tu
coronilla describe la
cuarta parte de un circu-
lo a la vez que el brazo
izquierdo sube de modo
sucesivo, cruzando fren-
te al cuerpo y curvan-
dose por encima de la
cabeza.

Cuentas 58c 6 8c:
Sube alrelevé;el pecho
regresa a la vertical y el
brazo se abre hacia la
izquierda, en la cuenta
6 8c, desciende los ta-
lones y baja el brazo al
costado.

Repitelo con la fle-
xién hacia la izquierda.

Una vez completa la version elemental, luego
Una vez completa la versién intermedia, luego
Grand plié, torso a la derecha, pasando por el arco y luego

la vertical, con el brazo izquierdo.

Grand plié, torso a la izquierda, pasando por el arco y luego

la vertical, con el brazo derecho.
Repite derecha e izquierda.

Notas para los maestros

La version avanzada puede hacerse sin los brazos siualiaste
se le dificulta el ejercicio con el movimiento del torso.



Si al alumno le esta costando trabajo conectar la el@wvaci
¢el torso con etelevé, haz que practique sélo las cuentas 5y 6
para que descubra como el punto alto de la columna lleva el
cuerpo alrelevé.Esto también se puede practicar en la barra.

La anotacion Laban para la preparaciéon y para las vession
intermedia y avanzada de este ejercicio se encuentta pagi-
na 254.

Lavelocidad del metrobnomo para este ejercicie: ed4

El fraseo para el acompafiamiento musical:

Siete: Balanceos en segunda

Objetivo: Aislar cabeza, hombros, pecho, cintura y caderas du-
rante un movimiento de balanceo, y crear momentos deesusp
sion en las flexiones laterales.

No hay diferencia entre la manera en que ensefio ests-ejer
cio y aquella en la que Doris Humphrey, Charles Weidmansg Jo
Limon lo hacian, aunque José a veces agregaba variacibiies
balanceos de cadera agregaba una torsion de torso y uma exte
sion sucesiva a la diagonal. A los balanceos de cadergngm@é
algunos giros completos, pero sélo para los alumnos muyzava
dos. Aqui no se incluyen ninguna de estas variaciones.

Metro: 3/4

Tempo:muy lento

Fraseo: 123/ 223/ 323456

Posicidn inicial: De pie, con los pies en una segunda posicién
muy abierta; la cabeza esta inclinada hacia la derdahajrada

al frente. Siente la elevacién que ejerce el punto altol enedlo.
Los brazo estan a los costados.
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Todos los niveles

En cada serie de ba-
lanceos haras medio
circulo, otro medio cir-
culo y un circulo y
medio.

Cuentas 1-2-3:Ba-
lancea la cabeza hacia
el frente y a la izquier-
da, describiendo un
medio circulo y finali-
zando con la cabeza
inclinada hacia la iz-
quierda, con la mirada
al frente (llus. 1). En la
cuenta 3, siente la ele-
vacién ejercida por el
punto alto y suspende
esa elevacion. En otras
palabras, trata de man-
tener la elevacién del
Ejercicio 7 - llustracién 1 punto alto hasta el ulti-

mo momento, antes de
dejar caer la cabeza para empezar el balanceo haciadahde

Cuentas 2-2-3:Invierte el sentido del balanceo de la cabeza,
describiendo medio circulo en direccion izquierda-deaech
Siente el punto alto del cuello y suspende la elevacidnaen |
cuenta 3.

Cuentas 3-2-3-4-5-6:Balancea la cabeza hacia el frente, izquier-
da, atras, derecha y, nuevamente, hacia el frente y laerdgu
(circulo y medio), para terminar con la cabeza inclinadeia la
izquierda y la vista al frente. Durante los balancecstatde sen-
tir el punto alto en el cuello. Suspende un instante laaeién
cuando pasas la cabeza hacia atras y mas todavia cumndboeiza
pasa hacia el lado, en la cuenta 6.
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Repite, empezando
los balanceos de cabeza
hacia la derecha.

Repite los balanceos
de cabeza, agregando los
hombros, en este caso el
punto alto se hallara en
la base del cuello. Cuan-
do la cabeza pase por el
frente, deja caer los hom-
bros y luego permite que
se abran cuando la cabe-
za pase hacia la izquierda
(llus. 2). En el balanceo
de un circulo y medio,
en el momento en que
la cabeza pasa hacia
atras, deja que los hom-
bros se abran todavia
mas. Los oméplatos se
unirdn uno con otro.
Cuando agreges los
Ejercicio 7 - llustracién 2 hombros no obstruyas

el balanceo libre de la
cabeza. Cada vez que balancees la cabeza hacia un lado,
asegUrate de mantener la vista al frente y los hombradgias,
mirando al frente. Manten la elevacién del punto alto dweraait
balanceo y suspéndelo en la cuenta 3y en la cuenta 6.

Repitelo, empezando el balanceo hacia la derecha.

Ahora, aflade el pecho al balanceo de cabeza y hombros
(llus. 3). El punto alto se encontrara en la parte supeateola
espalda, exactamente entre los omoéplatos. No interrurepas
balanceo de cabeza y hombros al agregar el pecho. Cada vez
gue hagas el balanceo hacia un lado, asegurate de maraener
vista al frente y los hombros paralelos y de frente. Perte
la parte superior del torso se arquee cuando el pecét® par
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atrds. Sigue elevandote
desde el punto alto y
suspende el balanceo.

Repitelo, empezan-
do el balanceo hacia la
izquierda.

Ahora agrega la cin-
tura (llus. 4), sin dejar
de balancear la cabeza,
hombros y pecho. El
punto alto se desplazara
hacia la espalda baja
(lumbar). Cada vez que
te balancees hacia el la-
do, mira hacia el frente
y manten los hombros
paralelos y mirando
hacia adelante. Al pasar
por atrds, solo debe ar-
guearse la parte supe-
rior del torso (cabeza,
hombros y pecho). Ase-
gurate de no arquear la
parte baja de la espada ni de echar las caderas haciatadela

Repitelo, empezando el balanceo hacia la derecha.

Repite el ejercicio una ultima vez, agregando las caderas
(llus. 5). El punto alto estara en la base de la colummado el
torso pase por el frente, y en la parte inferior del tongendo se
balancee hacia el lado. Cuando el cuerpo pase por ekfriast
caderas se moveran hacia atras, para compensar. Al baftaec
hacia el lado, las caderas deberan volver a su lugar aete]
torso, en vez de empujarlas hacia el lado opuesto. Ashdene
trards en una flexién lateral profunda, con la cabeza le ecaéca
del suelo posible, la mirada al frente, sintiendo unaagiéw y
un estiramiento en la parte inferior de la caja tordcidapasar
por atrés, las caderas deberan permanecer debajo deugwa-n

Ejercicio 7 - llustracion 3
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mente, procura arquear
s6lo la espalda superior.
Repitelo, comenzando el
balanceo hacia la derecha.

Secuencia:

2 series de balanceos

con la cabeza: uno ha-

cia la izquierda, uno
hacia la derecha,

2 series de balanceos

de cabeza y hombros:

uno hacia la izquierda,
uno hacia la derecha,

2 series de balanceos

de cabeza, hombros y

pecho: uno izquierda, __ _

uno derecha, -

2 series de balanceos Ejercicio 7.llustracion 4

de cabeza, hombros,

pecho y cintura: uno izquierda, uno derecha,

2 series de balanceos de cabeza, hombros, pecho, cintura y

caderas: uno izquierda, uno derecha.

Los balanceos deben tener la cualidad de un péndulo:, caida
balanceo, suspension; caida, balanceo, suspension.

Procura mantener la elevacién del punto alto durante todo
el balanceo. El punto alto descendera por la columna adaedi
gue incluyas las demas partes del cuerpo.

Cada vez que hagas un balanceo hacia un lado, suspende la
flexion lateral al final de cada frase, antes de proseguiret ba-
lanceo. La coronilla de la cabeza permanece en direccébn d
suelo, mientras el punto altojala durante la suspension.
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Notas para
los maestros

Asegulrate de que la tra-
yectoria de la cabeza en
los balanceos describa
una C redondeada o un
semicirculo y no una V.
El trayecto en forma de
C hace que ocurran dos
tensiones opuestas cuan-
do la cabeza pasa del
frente hacia el costado:
la tension de la coronilla
hacia el suelo, y la del
punto alto qué jala hacia
arriba.

La velocidad no es
importante en este ejer-
cicio; se puede realizar
tan lento como sea necesario para que los alumnos siertdas t
las fases del movimiento sin perder la sensacién de la,caida

caer el torso, y de la recuperacion, que lleva el torsosadpen-
sion lateral.

Ejercicio 7 - llustracion 5

La anotacién Laban de este ejercicio se encuentra en-la
gina 255.

La velocidad del metrénomo para este ejercicid @80.
El fraseo para el acompafamiento musical:



Ocho: Rebotes en tres

Objetivo: Conectar el rebote de las rodillas con el rebote de la
columna.
Las versiones elemental e intermedia de este ejercicipre-
sentan tal y como José las ensefiaba. En la version avarpadmé
un giro para que los alumnos puedan trabajar la sincroniasde
movimientos del torso al hacer un circulo alrededor del de las
caderas, y también para que aprendan cémo la velocidagirde
del torso esté relacionada con la velocidad del giro dealdsras.
Metro 3/4
Tempo:Elemental: lento; intermedio y avanzado: medio

Fraseo: Elemental: 123/ 223/ 323456
Intermedio y avanzado: 123/ 223/ 323/ 423/ 523

Posicidn inicial: De pie, con las piernas paralelas y la mirada
al frente. Los brazos se encuentran a los lados.

Preparacion (para todos los niveles)Empieza en la
postura inicial; flexiona las rodillas y redondea cabezam-
bros y pecho, hacia adelante. Pidele a alguien que colsgue
mano entre tus oméplatos y que empuje con cuidado, como si
rebotara una pelota. Tus hombros deben estar alineados en-
cima de tus caderas y tu peso debe estar distribuido equi-
tativamente en los dos pies. El cuerpo debera sentirapdel y
las rodillas sueltas.

Elemental

Cuenta 1: Deja caer el torso hacia adelante, desde la nuca (exac-
tamente como en los rebotes del Ejercicio Dos), con los &razo
relajados, y siente el rebote. Permite que se flexionsemadillas
y que reboten simultdneamente con la columna (llus. 1).

Cuentas 2-3:Con el rebote de la parte superior del torso em-
pieza la extension sucesiva de la columna, hasta lletmwverti-
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cal. La elevacion del
torso es la que permi-
tird que las piernas se
estiren. Utiliza las dos
cuentas; deberéas llegar
a la vertical sintiéndote
muy alto y con la co-
lumna alargada, en la
cuenta 3.

Cuenta 2: Deja caer
el torso hacia la de-
recha, partiendo desde
la coronilla, y siente
el rebote. Permite que
se flexionen las rodi-
llas y reboten a la vez
gue rebota la columna
(llus. 2).

Cuentas 2-3: Utiliza
las dos cuentas para
rebotar y hacer la ex-
tension sucesiva de co-
lumna, permitiendo
que la elevacion del tor-
so estire las piernas.

Cuenta 3: Repite la
caida y el rebote hacia
la izquierda.

Cuenta 2-3: En esta
ocasion, al ir extendien-
do la columna hacia la
vertical, deja que la elevacién del torso estire lasnaigly te siga
elevando hasta llegar aklevé.Imagina que en tu cuerpo esta
funcionando un sistema de poleas: al enderezar la cadwmn
pasar aelevé,el lado derecho desciende y el izquierdo sube. Sus
pende efkelevé.

Ejercicio 8 - llustracion 1
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Cuentas 4-5-6:Lentamente, desciende los talones al piso,
piensa que la coronilla se extiende hacia el techo mietdsas
talones bajan.

Secuencia:

Rebota hacia el frente, derecha, izquiendéevé,luego

Rebota hacia el frente, izquierda, derecitedevé:

Repitelo una vez mas, completo.

La elevacién de la columna es la que estira las piernas-e
das las versiones. Cada vez que llegues a la verticadefde hasta
el climax del movimiento, elevdndote lo mas que puedassante
de empezar con la siguiente caida.

Intermedio

En las versiones intermedia y avanzada, el fraseo cambime 5
dias de 3 golpes cada una.

Cuentas 1-2-3/ 2-2-3/ 3-2-3/tgual que la version elemental.

Cuentas 4-2-3:Déjate caer, desde etlevé,hacia la derecha,
flexionando las rodillas en el momento en que los talonezent
en contacto con el piso. Balancea el torso hacia el frezgaier-
da y atras, arqueando Unicamente la parte superior dgb to
(exactamente como en el balanceo de cabeza, hombrosy pech
cintura del Ejercicio Siete). Las piernas permanecen diedas
enplié yla pelvis no se mueve (llus. 3).

Cuentas 5-2-3:Manten el balanceo y, en la cuenta 5, déjate
caer hacia la derecha y hacia adelante, rebotando panaaslei
vertical en las cuentas 2-3.

Repitelo empezando con la caida del torso hacia adeldné=
go hacia la izquierda y hacia la derecha. Haz el baladeda parte
superior del torso en las cuentas 4-2-3, empezando hazgularda.

Secuencia;

Rebota hacia el frente, derecha, izquierda, luego batance
hacia la derecha.
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Rebota hacia el fren-

te, izquierda, dere-

cha, luego

balanceo hacia la iz-

quierda.

Repite toda la se-

cuencia una vez.
No pierdas la elevacion
del punto alto durante el
balanceo. Esto evitara que
todo el peso caiga sobre
las piernas y las caderas,
permitiéndote realizar el
movimiento de manera
uniforme y relajada.

Avanzado

La versién avanzada es
idéntica a la intermedia,
a excepcion de un giro
entero mas en las cuen-
tas 4-2-3. Ejercicio 8 llustracion 2

Cuentas 4-2-3/5:A
partir delrelevé,déjate caer hacia el lado derecho en la cuenta 4,
doblando las rodillas. Utiliza el impulso del balancecihaade-
lante y hacia la izquierda para realizar un medio giroaarira de
las manecillas del reloj, pivotendo sobre el pie izquierBeja
que el pie derecho roce el piso mientras giras. No interrsrepa
balanceo del torso; contindalo hacia atras, arquénadohacia
la derecha. Esto hara que sigas girando hasta llegar e ral
frente. En otras palabras, realiza el balanceo del toxaota-
mente como en la versién intermedia. Termina medio girmcua
do el torso se balancee hacia tu izquierda y otro medio gita en
cuenta 5, al balancear el torso hacia tu derecha.

124



Cuentas 2-3:Termina el giro, sin interrumpir el balanceo del
torso de la derecha hacia el frente. Rebota y endereczaluian-
na, desenrollandola, hasta llegar a la vertical.

Secuencia:

Rebote hacia el frente, derecha, izquierda, luego,

el cuerpo cae hacia la derecha, balanceo y giro hacialieida.
Rebote hacia el frente, izquierda, derecha, luego

el cuerpo cae hacia la izquierda, balanceo y giro hacierkcta.
Repetir la secuencia una vez.

Nota para los maestros

En la versién elemental, o
asegurate de que los
alumnos estén usando
la elevacion del torso
para pasar alelevé.Pue-
des pedirles que pra¢-

tiquen Gnicamente esd |
parte del ejercicio. Esto
serd de especial impor-
tancia cuando lleguen a
las versiones avanzada e
intermedia, ya que el

empujarse con los tobi-
llos los sacara de equi-
librio.

Aseglrate de que
los alumnos avanzados
dominen la coordina-
cién del balanceo del
torso y el giro antes de
tratar de hacer el Ejer-,

cicio Nueve. Ejercido 8 - llustracion 3
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La anotacion Laban de este ejercicio se encuentra pagla
na 256.

La velocidad del metronomo para este ejercicia €82 para

el nivel elemental y» =104 para intermedio y avanzado.
El fraseo para el acompafiamiento musical:

Elemental

> > > T
: |
s P R ) S [ QU P P S e e
1 * 3 - S 5 ¢ 1 4 5 6

Intermedio y avanzado

Nueve: Dobles lentos,
triples rapidos

Objetivo: Sentir una oposicién equitativa entre las cinco extre-
midades —cabeza, manos y pies— al extenderse por el espaci
Cada extremidad tiene cuatro parejas u oposiciones pesible
(cabeza con mano derecha, cabeza con mano izquierda, cabe
con pie derecho, cabeza con pie izquierdo, mano derecaha cao

pie derecho, mano derecha con pie izquierdo, y demas).

Este ejercicio combina uno que haciamos con José, a la bi

rra, con las flexiones de torso del Ejercicio Preparatorpara la

caida y rebote de piernas, presentada en el segundo apitul

Cuando haciamos este ejercicio con José, sélo practicibbm
versidn de los triples rapidos, con los dos pies en el pisgciaH
mos las flexiones al frente, a la derecha y extensiones, atoh
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pliés, pero regresdbamos a la vertical en vez de invertir ¢éagofl

nes del torso como lo hago aqui. Agregué la parte de lodeslob

lentos" para centrar el peso entre los dos pies y trabagicual-

idad suave y uniforme de movimiento. Las demas variasigne

desarrollos del ejercicio que aparecen aqui también sas. mi
Metro: dobles lentos: 2/4; triples rapidos: 3/8
Tempodobles lentosdespacio; triples medio

Fraseo: dobles lentos 12/ 22/ 32/ 42/ 52/ 62
triples rapidos: 123/ 223/ 323/ 432/ 532/ 623

Posicidn inicial: Quinta posicién, con el pie derecho al frente.
Los brazos cuelgan a los lados (llus. 1)

Preparacién (para todos los niveles):Esta prepara-
cidn es la parte del ejercicio a la que denomino "doble®&s.

Cuentas 1-2:Desde la posicién inicial, haz uwenduhacia el
frente con el pie derecho y sube los brazos hacia los |diges
ramente arriba del nivel de los hombros, guiando el movimie
to con la punta de los dedos (llus. 2). Siente la oposicidreen
las manos y la coronilla, imaginando que una linea de éaerg
parte de la palma de tus manos, recorre los brazos hasta la
columna y asciende por ésta, hasta llegar a la coroniléa. L
energia recorre ese camino, atravesando la palma dealassm
y la coronilla.

Cuentas 2-2: Plié en cuarta posicion; el peso estd equitativa-
mente distribuido entre los dos pies. Los brazos bajacyissan
al frente, a nivel de las mufiecas (llus. 3).

Cuentas 3-2: Relevé,subiendo los brazos como lo hiciste en la
cuenta 1 (llus. 4). Siente la oposicion entre la cabeaa mnhnos.

Cuentas 4-2:De nuevoplié encuarta posicion y cruce de brazos
al frente, a nivel de las mufiecas (llus. 3)

Cuentas 5-2: Tendlcon el pie de adelante, elevandote para
estirar la pierna de apoyo. Los brazos regresan a los ladusrg a
el peso debe estar en la pierna de apoyo, como en la cuenta 1
(llus. 2).

Cuentas 6-2:Vuelve a cerrar a quinta posiciéon y flexiona a
plié. Los brazos se cruzan frente a ti, a nivel de las mufiecas.
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Repite la secuencia,
haciendo eltenducon el
pie derecho hacia la de-
recha en vez de al frente
(cuenta 1 y 5), y hacien-
do elplié(cuentas 2y 4) y
el relevé(cuenta 3) en se-
gunda posicién en vez de
en cuarta. Al terminar,
cierra a quinta con el pie
derecho atras. Los brazos
permanecen igual.

Repite la secuencia,
llevando el pie derecho a
tenduatrds (cuentas 1y
5), elplié (cuentas 2 y 4)
y el relevé(cuenta 3) de
nuevo en cuarta posicion.
Cierra a quinta con el pie
derecho atras. Los brazos
permanecen igual.

Repite la misma se-
Ejercicio 9 - llustracion 1 cuencia hacia la dere-

cha, cerrando a quinta
con el pie derecho atras.

Ahora comenzando con el pie izquierdo, repite los doble:
lentos hacia el frente, izquierda, atras y derecha.

Secuencia:
Tenducon el pie derecho: frente, derecha, atras, derecha (c
rrar a quinta con el pie derecho atras).
Tendu con ebie izquierdo:frente, izquierda, atras, izquierda
cerrar a quinta con el pie atras).
Esta preparacion se puede hacer como un ejercicio sepdranh-
bién se hace siempre como preparacion para cada uns de/de
les de los triples rapidos, para practicar el alinearigrgyudarte a
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descubrir y sentir las
oposiciones equitativas T
en el cuerpo. Encontrar

las tensiones de oposi- @
cion equitativas sera de V]
particular importancia
en las versiones interme-
diay avanzada.

Trata de lograr que
tu movimiento sea lo
mas suave y uniforme
posible en los dobles
lentos. Una buena mane-
ra de revisar esto es ha-
cerlo con musica y luego
apagarla, tratando de
mantener la sensacion
interna del impulso y el U
flujo uniforme y conti-
nuo durante el ejercicio. Ejercicio 9 - llustracion 2

Elemental

La adicion del torso es la parte del ejercicio de los sipépidos.
Cuando se agrega el torso teinpocambia de lento a medio y el me-
tro cambia a triples.

Empieza con la secuencia entera de dobles lentos hacia la de
recha. Luego cambia &#mpoa medio.

Cuentas 1-2-3: Tendudel pie derecho hacia el frente, levantan-
do los brazos hacia los lados.

Cuentas 2-2-3: Plié cuarta, con el peso bien distribuidntre
los pies. Flexiona cabeza, hombros, pecho y parte detiarai Al
mismo tiempo, desciende los brazos y crlzalos por enfrente
(llus. 5, trazo continuo). Asegurate de mantener laaeién del
punto alto, que ahora se encuentra en la espalda baja.
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Cuentas 3-2-3:Haz la extension
sucesiva de columna, hasta llegar a la
vertical elevando el torso para en-
derezar las piernas. Al enderezarse la
columna a la vertical, el punto alto
asciende. Los brazos suben hacia los
lados y la parte superior del torso se
arquea ligeramente. Ahora el punto
alto se encuentra ejerciendo su
accion en la parte superior del pecho.
Utiliza la extension hacia atrés
(arqueo) para subir aklevé(llus. 5,
lineas punteadas). Aseglrate de que
tanto las caderas como el peso per-
manezcan entre las dos piernas. Sus-
pende etelevé.

Cuentas 4-2-3:Pliéen cuarta, lleva
el torso y los brazos hacia el frente,
como en la cuenta 2. Asegurate de pa-
sar el torso por la vertical antes de
hacer la flexion.

Cuentas 5-2-3:Desenrolla la co-
lumna, hasta llegar a la vertical, ele-
vando el torso para estirar las piernas y tEmuhacia el frente.
Los brazos suben hacia los lados (llus. 2).

Cuentas 6-2-3:Cierra a quinta posicion y flexiona las rodillas
(plié). Los brazos cruzandose por enfrente a la altura de le
mufecas.

Repite esto hacia el lado, de la siguiente manera:

Cuentas 1-2-3:Desde eplié en quinta posicién, hazenducon el
pie derecho, hacia la derecha, estirando la pierna @gapManten
el cuerpo vertical y sube los brazos hacia los lados, comlosen
dobles lentos.

Cuentas 2-2-3:Pli¢ en segunda posicién y flexiona el torso ha-
cia la derecha (llus. 6, trazo continuo). La mirada peruanal
frente y los brazos caen para cruzarse a nivel de las rasfiec

Ejercicio 9 - llustracién 3
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Elévate desde el punto
alto ubicado en el costa-
do izquierdo del torax.

Cuentas 3-2-3: Ex-
tiende la columna, pa-
sando por la vertical y
flexiona el torso hacia la
izquierda, levantando
los brazos hacia los la-
dos. Ahora utiliza la ele-
vacion del punto alto,
ubicado del lado dere-
cho del térax, para esti-
rar las piernas y pasar a
relevé(llus. 6, linea pun-
teada).

Cuentas 4-2-3:Plié
en segunda posicién,
con el torso flexionad&jercicio 9 - llustracion 4
hacia la derecha, los bra-
zos caen, como en la cuenta 2.

Cuentas 5-2-3:Extiende la columna en sucesion, hasta llegar a la
vertical, permitiendo que esa elevacion estire tus piemhazendu
hacia el lado con el pie derecho. Tus caderas estan sobierha
de apoyo. Sube los brazos hacia los lados, como en la clienta

Cuentas 6-2-3:Cierra a quinta con el pie derecho atras y ba-
ja aplié.

Repite esta secuencia hacia atras de la siguiente enaner

Cuentas 1-2-3:Al estirar las piernas para salir d#ié, haztendu
hacia atras con el pie derecho. Manten el cuerpo vertidavg s
brazos hacia los lados.

Cuentas2-2-3: Plié encuarta, arqueando la parte superior del tor-
so, elevandote desde el punto alto ubicado en el pechegirse
de que sélo arque es la parte superior del torso; hacerla @spal-
da baja te lastimara). Desciende los brazos para quercfrtente a
ti (llus. 7, trazo continuo).

4
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Cuentas 3-2-3:Endereza la
columna hacia la vertical y
llévala directamente hacia el
frente. Sigue ejerciendo la ele-
vaciéon del punto alto, ahora
ubicado en la espalda baja, para
estirar la piernas y pasarelevé.
Sube los brazos hacia los lados
(llus. 7, lineas punteadas).

Cuentas 4-2-3:Primero sube
el torso hacia la vertical y luego
eleva la parte superior para
arquearla a la vez que bajas a
plié en cuarta posicién. Los bra-
zos caeny se cruzan al frente.

Cuenta 5-2-3: Endereza la
columna hasta llegar a la verti-
cal, estirando las piernas y haz
tendu hacia atras con el pie
derecho a la vez que subes los
brazos hacia los lados.

Cuenta 6-2-3: Cierra aplié
en quinta, con el pie derecho
atras, dejando caer los brazos
para cruzarlos al frente.

Repite la secuencia hacia
la derecha.

Repite los dobles lentos, frente, lado, atras y lado, enmgi@za
con el pie izquierdo. Luego agrega los triples rapidospezando
por la izquierda.

Ejercido 9 - llustracién 5

Secuencia

Dobles lentos con el pie derecho: frente, lado, atras,. lado
Triples rapidos con el pie derecho: frente, lado, atrdg.la

Dobles lentos con el pie izquierdo: frente, lado, atras.lad
Triples rapidos con el pie izquierdo: frente, lado, atradpl
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Al afiadir el torso estas
agregando el sexto pun-
to de oposicién: el punto
alto que se desplaza (o
en movimiento). Cuan-
do el torso se mueve,
alejandose del eje verti-
cal, el punto alto hace
pareja de oposicién con
la cabeza, cada mano y
cada pie.

Intermedio

Objetivo: Desarrollar

la conciencia de cémo
C ,  Ejercicio 9 - llustracién 6

utilizar los puntos de

oposicién, practicar el

uso del rebote para llevar a cabo la elevacion del torsa-y

contrar y usar el momento de la suspensidn para sol@etaa

de trabajo.

La versidn intermedia es idéntica a la elemental, con una
excepcion: cadavez que pase=l@vé,permite que tu torso se in-
cline un poco mas y se eleve un poco mas desde el punto alto
para desprender la pierna de trabajo ligeramente del. piso
Manten las caderas alineadas. Durante una fraccion giende,
trata del lograr la sensacion de estar suspendido en i@naap
Veras que si el peso esta distribuido equitativamenteeetuts
piernas y la pierna de trabajo esta ligeramente suspandkd
piso, la pierna de apoyo en realidad no te estarda sostemiend
durante esa fraccion de segundo. Imagina que estas slidpen
de un hilo atado al punto alto (observa las flechas de las ilus
traciones 8, 9 y 10). Si siente la misma oposicidon entreosian
cabeza, pies y el punto alto, podras sentir y sostener mejor |
suspension.
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Secuencia:

Dobles lentos con el pie derecho: frente, lado, atras, lad

Triples rapidos con el pie derecho: frente, lado, atrag.la

Dobles lentos con el pie izquierdo: frente, lado, atradg.la

Triples rapidos con el pie izquierdo: frente, lado, atlado.
Una imagen que te puede ayudar a sentir la suspensida de
pierna suelta y evitar que se lance hacia arriba, satand®
equilibrio, es pensar que ese pie es un iman que no d@géade
hacia el piso mientras el torso lo desprende del suelo.

Avanzado

Objetivo: La finalidad de la version avanzada es lograr uni
"suspension doble" y agregar un balanceo a la parte supibgi
torso. En el balanceo, el torso gira alrededor del ejecaént la
elevacion del punto alto mantiene el eje vertical.

La versién avanzada es igual a la intermedia, a excepabn c
balanceo del torso superior. Es mejor hacer la versionzada
sin soltar el pie emelevé, hasta que te sea comodo hacerla con ¢
balanceo del torso. Cuando te sientas seguro con los caméio
torso, suelta el pie erelevé.

Comienza la version avanzada haciendo la secuencia edgera
dobles lentos hacia la derecha.

Luego haz los triples rapidos de la siguiente manera:

Empieza con el pie derechtenduhacia adelante.

Cuentas 1-2-3: Tenduhacia adelante con el pie derecho, los
brazos arriba. El torso permanece vertical.

Cuentas 2-2-3: Pliéa cuarta. Flexion del torso al frente, los bra-
zos caen (llus. 5, trazo continuo).

Cuentas 3-2-3:Balancea el torso hacia la derechay luego utiliz
las elevaciones del torso, a lo largo del eje vertical y datg alto,
para estirar las piernas; continta con el balanceo, laaa. Los
brazos suben a los lados y permanecen alli mientras eladgula
parte superior del torso sube el cuerpelavé.Este es el momento
en que puedes incrementar la elevacion para suspender
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movimiento. (El mo-
mento en que el torso se
balancea del lado hacia
atras es el momento en
que el pie de adelante se
puede desprender del
piso).

Cuentas 4-2-3: Al
seguir con el balanceo
hacia la izquierda, el pie
derecho vuelve al piso,
junto con los talones,
sin doblar las rodillas.
El brazo derecho se re-
dondea por encima de
la cabeza, mientras el
torso contintia su balan-
ceo hacia el frente. Los
dos brazos bajan. Ejercicio 9 - llustracién 7

Cuentas 5-2-3:Ex-
tiende la columna hacia la vertical y heenduhacia el frente. Los
brazos suben hacia los lados. Siente las tensiones enrglocue

Cuentas 6-2-3:Cierra a quinta coplié, manteniendo el torso
vertical y dejando caer los brazos enfrente.

Cuando empieces a hacertehduhacia la derecha, agrega el
torso de la siguiente manera:

Cuentas 1-2-3:El torso permanece vertical y los brazos suben
a los lados en el momento en que hacetmrdlu ala derecha.

Cuentas 2-2-3:Deja caer el torso hacia la derecha (hacia la
pierna activa) mientras haceié en segunda posicién. Los bra-
zos caen.

Cuentas 3-2-3:Balancea el torso hacia el frente y aprovecha la
elevacion del torso para estirar las piernas. Los brambgrs
hacia los lados. Contintla con el balanceo hacia la izdajer
pasando aelevé,y siente la suspension del punto alto en el costa-
do derecho del térax. (Este es el momento en que se puede
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desprender el pie derecho).
AseguUrate de mantener las
caderas centradas.

Cuentas 4-2-3:Continua el
balanceo hacia atras, arquean-
do la parte superior del torso.
El momento de suspensiéon en
el arqueo es el de "suspensién
doble" (de la suspension en fle-
xion lateral a la suspensién en
el arqueo). En el segundo gol-
pe de la medida (el 2 de 4-2-3)
permite que descienda el pie.
Los brazos permanecen arriba
a los lados.

Cuentas 5-2-3:Continua el
balanceo del torso hacia la de-
recha. Los talones bajan sin
flexionar las piernas y el brazo
izquierdo se redondea por en-
cima de la cabeza. Mientras
sigues con el balanceo del tor-
so hacia el frente, bajan los
brazos. Extiende la columna,
estirando las piernas, y sube los brazos hacia los ladasea fue
hacestenduhacia la derecha.

Cuenta 6-2-3: El torso permanece vertical mientras cierras con
plié aquinta con el pie derecho atras. Los brazos caen adelante.

Empieza contendu atrds y agrega el torso de la siguiente
manera:

Cuenta 1-2-3:El cuerpo esta vertical, los brazos suben hacia lo
lados al hacetenduatras.

Cuentas 2'2-3:El torso se eleva, arqueandose en la parte sups
rior, mientras flexionas las rodillas en cuarta. Deja t@ebrazos.

Cuentas 3-2-3:Balancea el torso hacia la derecha, elevandot
para estirar las piernas y continda el balanceo hacia relefrede-

s

Ejercicio 9 - llustracion 8
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vandote mas para pasar
arelevéLos brazos suben
hacia los lados. (El mo-
mento en que subes a
relevées cuando se des-
prende el pie de atras).
Cuentas 4-2-3:Conti-
nda con el balanceo del
torso hacia la izquierda y
luego de nuevo hacia
atras, arqueandolo El pie
se mantiene desprendido
y las caderas centradas.
Cuentas 5-2-3: El
torso sigue su balanceo
hacia la derecha, el bra-
Zo izquierdo se curva
por encima de la ca-
beza y el pie en el aire
regresa al piso. Los talo-
nes descienden con las
piernas estiradas. El tor-———
so se balancea hacia elEJercicio9
frente y los brazos ba-
jan. Exitende la columna y, enderezando las piernas, é&basva
brazos hacia los lados, a la vez que realizatenduhacia atras.
Cuentas 6-2-3:El torso permanece vertical mientras cierras a
quinta conplié, dejando caer los brazos por el frente.

- llustracién 9

Secuencia

Dobles lentos con el pie derecho: frente, lado, atréila, la

Triples rapidos con el pie derecho: frente, lado, al&iin,

Dobles lentos con el pie izquierdo: frente, lado, atrédola

Triples rapidos con el pie izquierdo: frente, lado, atl@do.
Para poder hacer la version avanzada debes tratar deermea la
elevacion en la columna. Esto te dara libertad suficientelen
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torso. Manten siempre

las caderas y el peso
equitativamente repar-

tidos entre las dos pier-

nas, incluso cuando te

estés sosteniendo en una
sola pierna, durante la

breve suspensién en que
el pie esta en el aire.

Asegurate de que el
relevésiempre ocurra por
la elevacion del cuerpo,
en vez de empujarte con
las piernas. Esto te per-
mite mantener las ca-
deras alineadas.

Para ayudarte a man-
tener el equilibro, piensa
en mantener siempre el
torso elevado por el eje
vertical (o desde el punto alto), independientementéaddirec-
cién en que esté flexionado. Esto también te ayuda a mangener
peso fuera de las piernas.

Una vez iniciado el balanceo del torso, mantenlo activo. Si
tratas de detenerte en alguna posicién, perderas eltaguil

Aunque aqui se haga énfasis en las elevaciones y susper
siones, recuerda que en las piernas siempre hay peso ylque ¢
torso siempre esté conectado al piso por medio de lasgsier

Ejercido 9 - llustracion 10

Variacion avanzada
Agrega un medio giro en las cuentas 3-2-3y otro en las caidnta

2-3. Gira siempre en la direccion en que va tu torso. Viguésel
impulso del giro viene del balanceo del torso.
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Notas para los maestros

Cuando ensefies los dobles lentos (la preparacién), dated-
sica a la mitad del ejercicio, dejando que los alumnos sigasi- e
lencio. Esto les ayudarad a mantener internamente el ritrmo y
sentir como el cuerpo puede reflejar la cualidad de la mimica
si solo.

Una manera de ayudar a los alumnos a llevaembpointerna-
mente durante los dobles lentos es subdividiendo el golgsn-
tdndoselos en voz alta:

1 8c 2 8c3 8casi, durante todo el ejercicio 6

1&2&3&y;6

12345 6/22345 6/32345 6/

También puedes alternar las subdivisiones dentro dedieje
cio mismo.

En la version intermedia, trata de sostener el pie dehatu
cuando lo desprende durante la suspension. Esto le ayadara
sentir la tensién opuesta entre el pie en el aire, exéeddse
hacia el piso, y la accién del punto alto en la columna.

Pide a los alumnos que respiren en las cuentas 2-3 de la ter-
cera medida y en las 2-3 de la cuarta para ayudarlos & &ent
suspensioén y apoyarlos en el equilibrio.

La anotacion Laban de este ejercicio esta en las paginas 256
y 257.

La velocidad del metrobnomo para este ejercicio«£s=60
para los dobles lentos y= . =63 para los triples rapidos.

El fraseo para el acompafiamiento musical:

Dobles lentos
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Triples rapidos
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Diez: Aislamientos del pie

Objetivos: Si has hecho los ejercicios del uno al nueve, el torsc
debera estar caliente. Es hora de darle un descansocgrcon
trarse en el calentamiento de las piernas. Aunque esteiod)
se disefi0 para calentar tobillos y pies, también sirve paac-
ticar el cambio de acentos.

En realidad los aislamientos del pie no son parte intedgal
la técnica; los inclui para que los alumnos puedan reatiry
volver a centrar el cuerpo y trabajar la coordinacién, nimes
calientan tobillos y pies, antes de seguir adelante.

Metro: 4/4

Tempomedio , . , ., ., ., ,

Frageol® 2 8/4/6'58/8/ 1 24B0/5 &6 &7 & 8

Posicién inicial: De pie, en primera posicién, con los brazos
colgando a los lados.

Todos los niveles

Cuenta 1: Levanta el talén derecho del piso, dejando los metatai
sos y los dedos sobre el suelo (llus. 1, trazo continuo).

Cuenta 2: Utiliza los dedos de los pies para empujarte y des
prender el pie ligeramente del suelo, pero sin alejarlacdelrpo
(llus. 1, lineas punteadas).

Cuenta 3: Regresa los dedos de los pies y metatarsos al pis
dejando el talén arriba, como en la cuenta 1.



Cuenta 4: Coloca el
talén y el pie en el piso,
en primera posicion.

Cuenta 5-6-7-8:Repi-
te las cuentas del 1 al 4.

Las siguientes cuen-
tas, del 1 al 8, se llevan
a cabo de manera suave
y continua.

Cuenta 1: Levanta
el talén derecho, luego
empuja los metatarsos y
los dedos del pie, des-
prendiéndolos del piso,
todo en una cuenta.

Cuenta 2: Coloca los
dedos del pie, el meta-
tarso y el taléon -en ese
orden- en una cuenta.

Cuenta 3: Repite la
cuenta 1.

Cuenta 4: Repite la Ejercicio 19.llustracion 1
cuenta 2.

Acentla los golpes en que desprendes el pie del piso -(cuen
tas 1y 3). En las 4 cuentas siguientes, utiliza los & pacataar
la caida del pie al suelo.

Cuenta & desprende el pie del piso, empujandolo (como en
la cuenta 1 anterior).

Cuenta 5: Coloca los dedos del pie, el metatarso y el talén en
el piso (como en la cuenta 2 anterior).

Cuenta &: pie arriba.

Cuenta 6: pie arriba.

Cuenta 8c: pie arriba

Cuenta 7: pie abajo.

Cuenta8c: pie arriba.

Cuenta 8: pie abajo.
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Repite el ejercicio, dos series de 8 cuentas, con el gigeio.

Luego repite todo el ejercicio, agregando la sucesiénrde b
zos: en las 8 primeras cuentas los brazos suben (como si t
quitaras un suéter) y luego se abren hacia los costagéspués
en las 8 cuentas siguientes los brazos hacen el recorneosin
cerrando. Este es un ejercicio de coordinacién en el qulerdes
zos deben moverse de manera suave y continua mientrae$os p
se mueven en frases acentuadas.

Secuencia

Primera serie de la cuenta 1 ala 8, con el derecho,
Segunda serie de la cuenta 1 a la 8, con el derecho,
Primera serie de la cuenta 1 ala 8, con el izquierdo,
Segunda serie de la cuenta 1 ala 8, con el izquierdo,
Las series 1y 2 con el derecho y los brazos

Las series 1y 2 con el izquierdo y los brazos.

Notas para los maestros

Este ejercicio no es estrictamente de Limén; se includi aon
la simple finalidad de calentar los tobillos. Agreguésiecesion
de brazos para ayudar a coordinar la calidad suave praméf de
los brazos con la calidad dstaccatode las piernas.

A esto también se le puede agregar el torso: una extensio
sucesiva de columna hasta quedar arqueada, en 8 cuentas, y
flexién sucesiva en 8 cuentas.

La anotacion Laban para este ejercicio se encuentraen |
pagina 257.

La velocidad del metronomo para este ejercicio=es] 16.

El fraseo para el acompafiamiento musical:
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Once: Series dpassés

Objetivo: Descansar el torso, brevemente, y revisar que esté
centrado después de haber hecho el trabajo fuera de cdaitro
Ejercicio Nueve.

Este es otro ejercicio que no forma parte integral delogstil
pero que a estas alturas te ayuda a revisar tu alineacida yea
mantener las piernas calientes.

Metro: 4/4

Temporapido " .

Fraseo:4/1284/22384/32384/4234

Posicion inicial: De pie, en primera posicion con los bra-
zos hacia los lados.

Preparacion (para todos los niveles)Con las dos pier-
nas rotadas hacia afuera, levanta los dedos del pie detresta
la altura de la rodilla izquierda, manteniendo el peso atjué-
mente distribuido entre las caderas (llus. 1). Con estentpe-
zaras a caer hacia la derecha. Deja que suceda, recupes&rdot
cada ocasion. Hazlo varias veces de cada lado y tratarde ks
caderas alineadas debajo de los hombros, sin trasladas®ldge
una pierna a otra al hacermdssé.Trata de mantener esta alinea-
cion durante el ejercicio.

Elemental

El acento de este ejercicio esta en el movimiento hacja;ghian-
sa "arriba" en el 4 y "abajo" en el 1, y alarga el torso duraht
ejercicio.
Cuenta 4: Desde la posicion inicial, sube la pierna derecha a
passé,manteniendo las dos piernas rotadas hacia afuera.
Cuentas 1-2-3:Baja el pie derecho a primera posicion en la cuen-
ta 1y utiliza las cuentas 2-3 para seguir alargando pigroalsimna.
Haz esto 4 veces con la pierna derecha y 4 con la izquigrda
con laderecha, 2 con laizquierda; 1 con laderecha, 1 ¢oouiar-
da, 1 derecha, 1 izquierda.
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Repite todo el ejercicio, agregando la sucesién de bragos d
la siguiente manera: mientras la pierna derecha hackpassés,
los brazos suben y se abren hacia los lados, en 4 cuéotabra-
zos revierten el movimiento, quedando cruzados al frentével
de las mufiecas, en cuatro cuentas, mientras la pierneerdgu
hace los 4passés.Luego suben los brazos y se abren hacia los
lados en 2 cuentas; mientras la pierna derecha hpessésLos
brazos regresan y se cruzan en 2 cuentas; mientras la piern
izquierda hace passésPor ultimo, los brazos suben y se abren
hacia los lados en 1 cuenta; mientras la pierna derecha hace
passé;y regresan los brazos en 1 cuenta; mientras la pierns
izquierda hace passeé.

Secuencia:

4 passégon la pierna derecha,

4 passégon la pierna izquierda,

2 passégon la pierna derecha,

2 passégon la pierna izquierda,

Un passé.derecha, izquierda, derecha, izquierda; luego

4 passézon la derecha, los brazos se abren,

4 passé<on la izquierda, cierran los brazos,

2 passégon la derecha, se abren los brazos,

2 passégon laizquierda, se cierran los brazos.

Un passé:derecha, izquierda, derecha, izquierda: los bra-

zos se abren con la pierna derecha y cierran con la piern:

izquierda.
Repite toda la serie deasséxon los brazos, empezando esta vez
con la pierna izquierda. La secuencia permanece iguat, eer
esta ocasion los brazos abren compassée la pierna izquierda y
cierran con el de la pierna derecha.

El movimiento de los brazos debe ser lo mas suave y cantinu
posible, creando un contraste entre el fluir de los lwazel
acento de las piernas.
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Intermedio

A esta version se le
agrega el torso. La posi-
cion inicial es ligera-
mente distinta: De pie,
en primera posicion,
con los brazos a los
lados. Flexiona cabeza,
hombros, pecho y parte
de la cintura (llus. 2,
trazo continuo).

Al hacer los 4passés
con la pierna derecha,
haz la extension sucesi-
va de columna, pasando
por la vertical, hasta ar-
guear la parte superior
del torso. Permite que
suban los brazos con el
desenrollamiento de laEjercido 11 - llustraddn 1
columna. Abre los bra-
zos hacia los lados al arquear (llus. 2, lineas punteadas).

Al hacer los 4passégon la pierna izquierda, regresa el torso a
la vertical y pasalo hacia el frente, cerrando simultare#e los
brazos abajo, al frente. Debes acabar con la posiciéralinici

Repite la misma accién de torso y brazos mientras haces do
passégon cada pierna, y luego uno con cada pierna.

Secuencia:

4 passésa la derecha: el torso se arquea, los brazos se abren,

4 passéscon la izquierda: el torso se flexional, los brazos

regresan,

2 passégon la derecha: el torso se arquea, los brazos se abren,
2 passéscon la izquierda: el torso se flexiona, los brazos se
regresan.
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Passéuna vez a la derecha, una a la izquierda, derecha, i

guierda: el torso se arquea, se abren los brazos qusste

la pierna derecha, el torso se flexiona, regresando la®dra

cuando la pierna izquierda hacepaksé.

Repite la serie dpassésempezando con la pierna izquierda.
La secuencia de tu torso y brazos permanecen igual persten e
ocasion, al hacer el passé con la pierna izquierda lamomd se
extiende y los brazos se abren y, al hacgraskéon la derecha,
el torso seflexiona y los brazos regresan.

Asegurate de mantener la elevacién del punto alto mientrs
se desplaza por la columna.

Avanzado

En la versién avanzada
se han agregado cuar-
tos de giro, medios gi-
ros y giros completos.
Practica los giros antes
de agregar el movi-
miento del torso y los
brazos. Empieza en la
posicion inicial y empu-
ja el pie para subirlo a
passé Al subir la rodilla,
usa el impulso de ese
movimiento para reali-
zar un cuarto de giro
hacia la derecha. Todo
esto se debe haceren la
cuenta 4 (la primera).
Regresa el pie a prime-
ra posicion y termina
de hacer el giro en la
Ejercicio 11 - llustracién 2 cuenta 1. Lo que inicia
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el giro es el impujon de pie contra el piso; el giro se detap
abriendo la rodilla en glassé.

Haz 4 cuartos de giro hacia la derecha, llevando la pierna
derecha passé;luego 4 hacia la izquierda, con la pierna izquierda
apasséDespués intenta hacer los medios giros: 2 a la dere2leay
la izquierda. Por ultimo trata de hacer los giros comglel hacia la
derechay 1 haciala izquierda, 1 ala derechay 1 a la iziquiEn
cada caso, glassé el giro ocurren en la cuenta 4, y el pie regresa
a primera posicion en la cuenta 1. Para poder girar ésndue
desprender ligeramente el talon del pie de la pierna dgoap
pero no debes llegar hasta relevé. Utiliza las cuentas 2-3 para
alargar la columna.

Cuando domines los giros, agrega los brazos. Estos alairan
hacer 4 cuartos de giro hacia la derecha y cerraran arhhc
cuartos de giro hacia la izquierda. Abriran con los mediosad
la derechay cerraran al hacer los medios giros haceglaarda.
Abriran con le giro completo a la derecha y cerraran cagirel
completoa la izquierda.

Cuando te sientas comodo con los giros y los brazos, agrega
el torso: extiende la columna al abrir los brazos y fleai@h
torso, cerrando los brazos. Puedes disminuir un poco teivel
dad deltempopara hacer los medios giros y los giros completos,
de modo que puedas acomodar el movimiento en el cuerpo.

Secuencia:

4 passézon la derecha, cuartos de giro sencillos,

4 passézon la izquierda, cuartos de giro sencillos,

2 passézon la derecha, medios giros sencillos,

2 passégon la izquierda, medios giros sencillos,

Passécon un solo giro entero: a la derecha, izquierda, dere-

cha, izquierda.

Repite la serie con los giros, empezando con la piernaeiztpui
Ahora agrega los brazos y haz toda la serie, empezangdasesson
la pierna derechay otra serie completa empezandmbson la
pierna izquierda. Cuando empieces la serie hacia lagmtp, los
brazos se abriran con la pierna izquierda y cerraran coeré&cha.
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A continuacién agrega el torso a los brazos y giros: undave
serie entera hacia la derecha y una hacia la izquierda

Cuando empieces la serie con la pierna izquierda, laoéra
se abriran y el torso se arquearan con la pierna izquigndee-
versa con la pierna derecha.

Cuando sea que el torso esté en accion, estés girando @ no,
elevacion del punto alto es lo que te mantiene centrado.

Nota para los maestros

Trata de usar la siguiente imagen: cada vez que el e aua
rodilla, imagina que el cuerpo se llena de aire (comm dieha-
ran con una bomba de aire para bicicletas). Esto ayuda éoqu
brazos se abran un poco mas con qaseé.

La anotacion Laban de este ejercicio se encuentra en [
paginas 258 y 259.

La velocidad del metronomo para este ejercicioJesl 44

El fraseo para el acompafiamiento musical:

Doce: Series daleveloppés

Objetivo: Estirar las piernas en developpé yrabajar equilibrios
en una pierna, mientras el cuerpo sale de centro.

José hacia lodeveloppés la barra, con muchas variaciones de
torso, brazos y dinamica. Eliminé los cambios de dinamitzs
variaciones, para poder concentrarnos en el flujo contideil
movimiento y en el alargamiento de los masculos. Tambi&e pa
el ejercicio de la barra al centro, para que tengas quela séi-
neacion y el centro para mantener el equilibrio. Ha teslol
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mejor alternar la direc-
cion de la pierna activa
hacia el frente, lado,
agras y lado, para traba-
jar el equilibrio y evitar
gue se canse la pierna
de apoyo.

Metro: 4/4

Tempomedio

Fraseo: 12345678

Posicién inicial: De
pie, en primera posicién,
los brazos a los lados.

Elemental

Cuentas 1-2: Passécon
la pierna derecha, reco-
rriendo la pierna con
los dedos del pie, hast&jercido 12 - llustracién 1

llegar a la rodilla. Man-

ten las caderas estables y ambas piernas rotadas haera.aAl
mismo tiempo, sube los brazos a primera posicion: lososraz
estan redondeados hacia el frente, a la altura del pexholos
dedos casi tocandose. Las palmas de las manos deben estar co
20 cm. adelante del pecho (llus. 1).

Cuentas 3-4:Extiende (developpé)a pierna derecha hacia el
frente, guiando el movimiento con el pie y manteniendo la
rotacién externa de las dos piernas. Utiliza el pie patareer
la pierna y estirala directamente frente a ti. (La piepoade
extenderse a un angulo de 45 grados con el piso, o0 mas abajo
aun. La altura de la pierna es lo menos importante; estéa-trab
jando el equilibrio, la alineaciéon de las caderas y elra&stiento
de la pierna). Al mismo tiempo, flexiona la pierna de apgy
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S
Ejercido 12 - llustracion 2

extiende los brazos al
frente, guiando el mo-
vimiento con la punta
de los dedos (llus. 2).
Calcula el tiempo del
movimiento de manera
que los brazos y la pier-
na culminen su exten-
sién al mismo tiempo.
AseguUrate de mantener
los hombros alineados y
encima de las caderas.
Cuentas 5-6: Par-

tiendo desde la coroni-
lla, alarga el torso y estira
la columna, para que la
pierna de apoyo se en-
derece debajo de ti. Tra-
ta de no empujarte con
el pie; utiliza el alar-

gamiento del torso para estirar la pierna. Manten elafaien-
to hasta pasar eelevéy siente cémo se abre el pecho: ésto har
gue los brazos se replieguen ligeramente hacia el pddtia
la apertura del pecho para que los brazos se abran badedbs
en sucesion: hombros, codos, mufiecas, punta de los dedt
Ahora deberas encontrarte en un equilibrio alto, en la aiel
movimiento, listo para mandar tu peso hacia adelante.@Ju
Cuenta 7: Lleva las caderas y el torso hacia adelante, y da u
paso con la pierna derecha, que sera ahora tu pierna ge.apo
Flexiona la pierna derecha y permite que la izquierdales
prenda del piso y se estire tras de ti (llus. 4).
Cuenta 8. Elévate para estirar la pierna de apoyo y cierra i

primera posicién. Baja los brazos.

Repite la secuencia con el pie izquierdo.
Repite el ejercicio con el pie derecho llevandodeleloppé
hacia el lado derecho y dando el paso hacia la derechgg ken
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el pie izquierdo, hacien-
do el developpg dando
el paso hacia la izquier-
da; luego con le pie
derecho, haciendo el
developpéhacia atras y
dando el paso hacia
atras; y luego con el pie
izquierdo, haciendo el
developpég dando el pa-
so hacia atras; por ul-
timo, vuelve a hacer el
developpéhacia los dos
lados. El movimiento
de los brazos es el mis-
mo cada vez: se estiran
hacia el frente cuando
se extiende la pierna
y se abren sucesiva-
mente a los lados cuan-
do haces etelevé;luego
bajan al cerrar a prime-
ra posicion.

Secuencia:

\

Ejercido 12 - llustracion 3

Developpéal frente: derecha, izquierda.

Developpéal lado: derecha, izquierda.

Developpéatras; derecha, izquierda.

Developpéal lado: derecha, izquierda.
Al hacer eldeveloppdacia el lado, tratar de mantener la cadera del
pie de apoyo directamente sobre el pie cuando pasaswa(llus.
5). Piensa que tu coronilla se esta extendiendo haclzarri

Cuando estires la pierna hacia atras, asegurate de nearios
hombros directamente sobre las caderas y éstas diratmabre
la pierna de apoyo (llus. 6). Pensar en los puntos de oposial
cuerpo te ayudara a mantener el equilibrio y la alineacion.
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El ejercicio se debe

ﬁ\ realizar con la mayor
L= suavidad y uniformidad
3 posible. Quiza te resulte

més facil hacerlo a un
tempomas rapido. In-
téntalo asi hasta que te
sientas cémodo y luego
reduce la velocidad. La
meta es que puedas lo-

grar el equilibrio y el
flujo continuo de movi-

miento altempomedio,
gue es mas dificil. Man-
ten la pierna a una al-

Ejercido 12 - llustracién 4 tura cémoda.

Al alcanzar la cima
del movimiento —que cada vez que pasaseddvé—, piensa en
las oposiciones del cuerpo. La tensidén equitativa de paaha
to de oposicion te ayuda a mantener el equilibrio sinaidez
ni empujarte.

Intermedio y avanzado

Las piernas y brazos son iguales que en la versién elementa
Ahora se le agrega el toso.

Cuentas 1-2: Passéon la pierna derecha, llevando los brazos
a primera posicion.

Cuentas 3-4:Al hacer eldeveloppégextendiendo los brazos al
frente y flexionando la rodilla de la pierna de apoyovydlel
torso hacia adelante, guiando el movimiento con la coanil
Siente el estiramiento del punto alto (entre los omoép)ayodel
eje vertical. Esto te ayudara a mantener el equilibiigs (17).

Cuenta 5: Desenrolla la columna, hasta llevar a la vertical,
alargandote desde el punto alto, que ahora se encuentfa
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coronilla, para estirar la
pierna de apoyo. Lleva
los brazos ligeramente
hacia el pecho.

Cuenta 6: Arquea la
parte superior del torso
y pasa aelevébajando la
pierna que esta exten-
dida. El pecho se abrey
los brazos se extienden
de modo sucesivo hacia
los lados (llus. 7). Para
ahora el punto alto ha-
bra descendido y estara
Ejercicio 12 - llustraciéon 5 ejerciendo su accion de

alargamiento desde el
pecho. Al llegar al climax del movimiento deberas encotdraus-
pendido en equilibrio, erelevé altocon las caderas alineadas sobre
la pierna de apoyo.

Cuenta 7: Da un paso con la pierna derecha, manteniendo el
arqueo al empezar a llevar el cuerpo al frente. Flexioraliam-
na para volver a la vertical a la vez que finalizas el pasajas al
plié. Desprende y estira la pierna de atras.

Cuenta 8: Elévate para estirar la pierna de apoyo, cierra a
primera posicidn y baja los brazos.

Repite con la pierna izquierda.

Ahora, con la pierna derecha hazddveloppéacia el lado y
agrega el torso de la siguiente manera:

Cuentas 1-2:Passécon la pierna derecha, llevando los brazos
a primera posicion.

Cuenta 3-4: Developpéal lado con la pierna derecha, flexio-
nando el torso hacia la derecHlié con la pierna izquierda. Los
brazos se extienden hacia adelante (llus. 8, trazo comtinu

Cuenta 5: Desenrolla la columna de modo sucesivo hasta lle-
var a la vertical, estirando la pierna de apoyo, y empéeadrir
los brazos, en sucesion, hacia los lados. Siente la@poséntre

— ¥
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Ejercido 12- llustracion 6

Cuenta 7: Da un

cho, soltando el iz-
quierdo, y desenrolla la
columna para llegar a
la vertical a la vez que
flexionas la pierna de
apoyo.

Cuenta 8: Elévate
para estirar la pierna
de apoyo y cierra a pri-
mera posicion. Baja los
brazos.

Repite el ejercicio,
extendiendo la pierna
izquierda hacia la iz-
quierda.

la cabezay el pie que se
extiende hacia el piso.

Cuenta 6: Flexiona
el torso hacia el lado
opuesto de la pierna de
apoyo (hacia la izquier-
da) a la vez que subes a
relevé. Sigue abriendo
los brazos. También
aqui, siente la tensién
de los opuestos entre la
coronilla y el pie esti-
rado (llus. 8, lineas
punteadas). Esto te ayu-
dara a mantener el
equilibrio.

Ejercicio 12 - llustracién 7
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Ahora, haz edevelo- gu,?\

ppéhacia atrds con la ‘*.,ﬁ\\

pierna derechay agrega 5

el torso de la siguiente "-.\\_\ -

manera: -
Cuentas 1-2: Passé .

con la pierna derecha, ) "‘\“‘:‘_\:T

alzando los brazos a
primera posicion.

Cuentas 3-4: Develo-
ppéatras, con la pierna
derecha; extiende los
brazos hacia el frente y
plié con la pierna de
apoyo a lavez que elevas
y extiendes el torso, ar- N
queandolo (llus. 9, trazo Ejercicio 12 - llustracion 8
continuo).

Cuenta 5: Desenrolla la columna para volver a la vertical,-esti
rando la pierna de apoyo.

Cuenta 6: Lleva cabeza, hombros, pecho y cintura hacia el
frente a la vez que pasaseaevé ydesciendes la pierna extendida.
Abre los brazos, en sucesion, hacia los lados. Una vez iease s
la tensién de las oposiciones entre la coronillay el pieredido
(llus. 9, lineas punteadas).

Cuenta 7: Da un paso atrds con el pie derecho, despren-
diendo el izquierdo al frente y bajgphbé a la vez que desenrollas
la columna para llegar a la vertical.

Cuenta 8: Elévate para enderezar la pierna de apoyo y cierra
a primera posicion. Baja los brazos.

Repite, extendiendo la pierna izquierda hacia atrasgbu
repite losdeveloppébacia cada lado.

'ﬁ/

Secuencia:
Developpé alfrente, con brazos y torso: pierna derecha, pierna
izquierda.
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Developpéal lado, con brazos y torso: pierna derecha, pierna

izquierda.
Developpéatras, con brazos y torso: pierna derecha, pierna
izquierda.
Developpéal lado, con brazos y torso: pierna derecha, pierna
izquierda.

Notas para los maestros

Haz énfasis en la continuidad del movimiento y en el uso de la
tensiéon entre los puntos de oposicion para mantener el
equilibrio. Se puede hacer el ejercicio sin usar los dsgzara
probar el equilibrio. Los alumnos suelen usar los brazoa pa-
lancear el cuerpo en vez de usar el torso.

Cuando hagan efelevé (en las cuentas 5-6), pideles a los
alumnos que respiren profundo para ayudarse en el edailibr
para darle al climax del movimiento —edlevé— una elevacion
mayor. No hagas esto mas de dos veces sucesivas.

Si los alumnos tienen dificultad con el quilibrio, pasalds a
barra para que puedan
hacerlo alli y sientan el
momento de la eleva-
cion y el equilibrio, y
luego pideles que en-
cuentren por su cuenta
ese mismo momento al
centro.

Asegurate de que
las caderas siempre es-
tén correctamente ali-
neadas sobre la pierna
de apoyo.

La anotacion Laban

: de este ejercicio se en-
Ejercicio 12- llustracion 9 cuentra en la pagina 260.
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La velocidad del motrénomo para este ejercicio=es56,
El fraseo para el acompafiamiento musical:

4| |
4 - e - - - e s
1 2 3 4 5 8 7 8

Trece: Serie déombes
(o pasos largos plié)

Objetivo: Transferir el peso de una pierna a otra, quitando el
peso del centro con una caida y utilizando la elevaciépsau
del torso para llevar de nuevo el peso al centro. Esto seaesiti

la ayuda del rebote.

Este ejercicio se presenta basicamente como lo ensefiaba
José. Agregué el giro a la versién avanzada y las manxig-fle
nadas, en vez de estiradas como lo hacia José, para ayadarte
sentir la tensién de los puntos opuestos, a mantener tubriogm
abajo y sentir el alargamiento de los musculos a lo largasle |
costillas.

Metro: 4/4

Tempomedio

Fraseo: 123&4

Posicion inicial: De pie, en quinta posicion, con el pie dere-
cho enfrente y los brazos a los lados.

Elemental

Cuenta 1: Cepilla el suelo con el pie derecho, permitiendg® q
los dedos se desprendan del piso (a esto se le Hagegé) mien-
tras subes los brazos y los extiendes a los lados, arritaadaita
de los hombros (llus.l). Siente que la oposicion entrealzeza,
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las dos manos y los dos pies es
pareja. Este es el momento en
el que debes sentir el maximo
de energia potencial.

Cuenta 2: Con la pierna
derecha da un paso largo ha-
cia el frente, cayendo plié.
Manten ambas piernas rotadas
hacia afuera. El pie izquierdo
debe permanecer en el piso
aunque puedes desprender un
poco el talén. Manten la pier-
na estirada tras de ti. El torso
permanece vertical y los hom-
bros bien parejos hacia el
frente; la mirada al frente.
Desciende los brazos, cruzan-
dolos frente a ti, a la altura de
las mufiecas (llus. 2). Este es
un caso en el que la pierna cae
o se rinde a la gravedad, asi
gue siente el peso de la pierna
EjerCido 13 - llustracion 1 al dar el paso al frente.

Cuenta 3: Lleva las cade-
ras de vuelta sobre la pierna (izquierda) de apoyo, maire
dola estirada. Deja que la pierna derecha, se enderduegy
empujate con el pie derecho, haciéndolo con ligereza
Simultdneamente, balancea los brazos de nuevo haciados ¥
arriba, guiando el movimiento con la punta de los dedos.

Cuenta 8e: Elevandote desde la coronilla, paseekvécon la
pierna izquierda, manteniendo la derecha extendida alefren
con los dedos de los pies apuntados. Los brazos se eleigagan |
ramente (utiliza la elevacién de los brazos y de la commpidra
sentir la suspensién en etlevé). Este es el climax del movi-
miento. En ese momento, la tensién de los puntos opueshss d
ser pareja.
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Cuenta 4: Suelta las
tensiones opuestas.
(Imagina que se aflojan
los hilos atados a tus
manos, pies y cabeza).
Desciende el taldon iz-
guierdo y cierra a quin-
ta conplié, bajando a la
vez los brazos.

Repitelo de nuevo
con el pie derecho,
pero esta vez haciendo
el iombéhacia la derecha
y pasando las caderas
sobre la pierna (izquier-
da) de apoyo y cerran-
do a quinta con el pie
derecho atras. Luego,
una vez mas con el pie
derecho, haz elegagéy Ejercicio 13- llustracion 2
el tombéhacia atras, y
luego de nuevo hacia la derecha. Cierra a quinta con elge

cho atrds para que el izquierdo pueda empezar conotobés
hacia la izquierda.

Secuencia:

Tombéal frente, pie derecho,
tombéa la derecha, pie derecho,
(cierra derecho atras),
tombéatras, pie derecho,

tombéa la derecha, pie derecho,
(cierra derecho atréas).

Tombé aifrente, pie izquierdo,
tombéa la izquierda, pie izquierdo
(cierra izquierdo atras),
tombéatras, pie izquierdo,
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tombé aa izquierda,

pie izquierdo

(cierra izquierdo

atras).

La alineacién co-
rrecta en este ejercicio
es esencial para el equi-
librio. Asegurate de
mantener las dos cade-
ras paralelas entre si y
mirando al frente, y los
hombros colocados so-
bre las caderas.

Empieza siempre el
relevéelevandote desde
la coronilla y utilizando
el torso.

Este ejercicio es una
oportunidad de prac-
ticar el uso de la tension
de los puntos opuestos
para ayudarte a estirar y alargar los misculos. Sientetansadn
pareja entre la coronilla, la mano derecha, el pie derel@hmano
izquierda y el pie izquierdo. Cada vez que cierres atguianplié,
suelta latensién de los puntos opuestos.

Ejercicio 13 - llustracion 3

Intermedio

Las piernas y brazos son iguales a la version elemental. \&1-la
sién intermedia agregaras el torso.

Cuenta 1: Degagéal frente con el pie derecho, cepillandola
contra el piso. Los brazos suben a los lados y el torso peean
vertical.

Cuenta 2: Da el paso largo hacia adelante con el pie derech
cayendo @liéy, empezando desde la coronilla, deja caer cabe:
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hombros, pecho, cintura y caderas, hacia el frente. Lasobr
descienden y se cruzan enfrente, a nivel de las mufieess 8|
trazo continuo). En la caida recuerda usar el peso dalazay
de mantener activa la elevacién del punto alto que pavaaase
encuentra en la espalda baja.

Cuenta 3: Regresa las caderas sobre la pierna de apoyo,
empezando el movimiento con las caderas y desprendiendo el
pie derecho del piso. (Manten los dedos de los pies en direcci
del piso, como si los atrayera un iman). Contindia el movitnien
en la region lumbar y desenrolla la columna de manerasisace
hasta llevar a la vertical, lanzando los brazos a los ladogbaaa
manera de péndulos. El punto alto se desplaza por la calum
hasta llegar a la coronilla. Utiliza esta elevacion parsapa un
relevésuspendido, mientras se extiende el torso. Manten tapie
derecha extendida al frente (llus. 3, lineas punteadas).

Cuenta 8c: Sigue subiendo aelevéy elevando los brazos.
Utiliza las tensiones opuestas de cabeza, manos y paes, Ip-
grar la cualidad de suspensién retevé.

Cuenta 4: Suelta las tensiones opuestas, desciende el talén y
cierra a quinta posicién caplié, mientras bajas los brazos.

Repitelo, haciendo alegagéhacia el lado derecho y dejando
caer el torso hacia el lado derecho; luego hadeghgéhacia atras,
arqueando el torso; repitelo hacia el lado y cierra atguion el
pie derecho atras plié. Repite el ejercicio hacia la izquierda. Los
movimientos de los brazos son los mismos en todo el ejercici

Secuencia:

Tombéal frente, pie derecho, torso al frente,

tombé ala derecha, pie derecho, torso al lado

(cierra pie derecho atras),

tombéatras, pie derecho, el torso se arquea,

tombé da derecha, pie derecho, torso al lado

(cierra derecho atrés).

Tombéal frente, pie izquierdo, torso al frente,

tombé ada izquierda, pie izquierdo, torso a la izquierda
(cierra izquierda atras),
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tombéatras, pie izquierdo, arquea el torso,
tombéa la izquierda, pie izquierdo, torso a la izquierda
(cierra izquierda atras).

Avanzado

La versién avanzada es igual a la intermedia, sélo sgregan
medios giros.

Cuenta 1: Degagéal frente, con el pie derecho, cepillando el
piso. Los brazos suben a los lados.

Cuenta 2: Paso largo al frente, cayendopke, con la pierna
derecha y, empezando con la coronilla deja caer cabema; ho
bros, pecho, cintura y caderas hacia el frente. Los bidassen-
deny se cruzan a nivel de las mufiecas.

Cuenta 3: Regresa las caderas sobre la pierna de apoyo )
desprende el pie derecho del piso. Empieza a desenrallar
columna hasta llegar a la vertical y a balancear los braacia
los lados. El medio giro se hace en el sentido de las nikseci
del reloj (hacia la pierna activa) y se inicia en el motoean
gue el peso se centra sobre la pierna de apoyo. Lo queananti
activo el impulso es el desenrollamiento de la columndicé&p
un poco mas de energia (mas la sensacién que un movimient
amplio) en la mano derecha para ayudarte a usar el impuls
para girar y quedar de espaldas. Confia en el impulso deetu cu
po: te mantendra girando mientras se desenrolla tu colufina
climax del movimiento ocurre cuando terminas el giro ydase
de espaldas.

Aseglrate de mantener la alineacion de las caderas tobre
pierna de apoyo y los hombros sobre las caderas en el moment
en que desenrollas la columna y giras. Calcula la widacdel
desenrollamiento de la columna para que llegues a lacalest
pases aelevé aterminar el giro.

Cuenta 8c: Prosigue con etelevéy la elevacion de los brazos.
Utiliza la tensidon de los puntos opuestos entre cabezapsg
pies, para lograr la cualidad de suspensionrelel/é.
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Cuenta 4: Suelta las tensiones opuestas, desciende el talén y
cierra a quinta, coplié, bajando los brazos.

Ahora da un paso largo @ié hacia la derecha, con la pierna
derecha, y flexiona el torso hacia la derecha, y haz medioeg
contra del sentido de las manecillas del reloj (haciaiéang de
apoyo) para quedar de frente. Cierra a quinta con etipiecho
atras yplié. Trata de mantener la alineacién correcta de las
caderas mientras giras con la flexién lateral.

Repite, dando el paso largo hacia atras, arqueando el yors
girando en contra del sentido de las manecillas del (dlagia la
pierna de apoyo) para quedar de espaldas. Luego da el pas:
largo hacia la derecha, con la flexion de torso hacia lactherey
gira en contra del sentido de las manecillas del reloj, para
quedar de frente. Cierra a quinta con el pie derecho atpéé,y
listo para comenzar la secuencia con el pie izquierdo.

Secuencia:

Tombéhacia adelante, pie derecho, flexion del torso hacia
adelante, medio giro hacia la derecha,

tombéhacia la derecha, pie derecho, flexién del torso hacia la
derecha, medio giro hacia la izquierda, cerrar a quairs;
tombéhacia atras, pie derecho, arqueo del torso, medio giro
hacia la izquierda;

tombéhacia la derecha, pie derecho, torso a flexion lateral
derecha, medio giro hacia la izquierda, cerrar a quittésa
Tombéhacia adelante, pie izquierdo, flexién del torso hacia
adelante, medio giro hacia la izquierda;

tombéhacia la izquierda, pie izquierdo, flexion del torso haci
la izquierda, medio giro a la derecha, cierra a quintasatra
tombéhacia atras, pie izquierdo, arqueo del torso, medio giro
hacia la derecha;

tombéhacia la izquierda, flexion del torso hacia la izquierda,
medio giro a la derecha, cierra a quinta atras.
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Variacion avanzada

La version avanzada se puede hacer con giros completos.

Notas para los maestros

En las versiones intermedia y avanzada, el desenrollamtnla
columna se calcula de modo que termine al Gltimo momento
antes delrelevé. Esto permite que la fuerza del impulso siga ejer-
ciendo su accién durante los giros.

En la versién intermedia, aseglrate de que los brazosuee m
van de modo continuo y fluido. En la versién avanzada, aunque
el torso es el que inicia la elevacién y continGa con el mi@rim
to, el flujo continuo de los brazos es lo que controla lossg

La anotacion Laban de este ejercicio se encuentra engla pa
na 261.

La velocidad del metro6nomo para este ejerciciases46.

El fraseo para el acompafiamiento musical:

Catorce: Giros en espiral

Objetivo: Experimentar el contraste entre las sensaciones di
caida y suspensién. Esta sera la primera vez en queelooso
girara alrededor de un eje vertical fijo, en vez de quesétala
parte superior del torso, como en los ejercicios previos.

La version elemental de este ejercicio originalmente la
ensefid José como un ejercicio completo en si. También ensefl
ba un ejercicio de piso que usaba el espiral en el torsaserie
de balanceos. Yo combiné ambos ejercicios, usando ehesigi
torso para iniciar el giro.
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Metro: 3/4
Tempomedio
Fraseo: 123/456

Posicidn inicial: Piernas pa-
ralelas relevéalto, brazos exten-
didos hacia arriba, mirada al
frente (llus. 1, trazo continuo).

Elemental

La version elemental se usa
como preparacién para las
versiones intermedia y avanza-
da, que incluyen giros. Utiliza
esta version para calentar la
columna y sentir la continui-
dad y el flujo de la caida, el re-
bote, el estiramiento, glié, el
relevéy la sucesién de brazos.
En este ejercicio en particular,
los alumnos de nivel elemental
gue se sientan cémodos con

esta version pueden tratar délercido 14 -llustraasn 1
hacer la version intermedia con

los giros.

Cuenta 1: Déjate caer alié desde la posicion inicial. El torso
cae hacia adelante, junto con los brazos (llus. 1, lineakepdas).

Cuentas 2: Rebota para empezar a subir el torso y los brazos
de modo sucesivo, hasta la vertical.

Cuenta 3: Utiliza la elevacién del torso para estirar las pier-
nas y alzar los brazos por encima de la cabeza (llus. 2¢ tra
continuo).

Cuenta 4: Pliéy arqueo de la parte superior de la espalda,
abriendo los brazos hacia los lados (llus. 2, lineas pdatea
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Ejercido 14 - llustracion 2

Cuenta 5: Eleva el torso para esti-
rar las piernas, los brazos se estiran
hacia afuera y arriba.

Cuenta 6: Sigue elevandote,
pasando aelevé;los brazos se siguen
estirando hacia arriba.

Repite esto al menos 4 veces.
Puedes incrementar @éémpoconfor-
me te vaya acostumbrando al ejerci-
cio. Con el incremento dagkempola
caida serd mas rapida, pero trata de
mantener la fluidez y la continuidad
del movimiento.

Intermedio

Haz la version elemental 4 veces co-
mo preparacion para echar a andar
la fuerza y el flujo del impulso, y para
sentir la caida. Manten relajado el
cuerpo, utilizando las tensiones opues-
tas para estirarte en el climax del
movimiento.

Cuentas 1-2-3-4:lgual que la ver-
sion elemental.

Cuenta 5: Manteniendo el pecho abierto y los brazos estira-
dos a los lados, ejerciendo oposicidon uno con otro, elevwayey
torso hacia la derecha, en una espiral bien alargada (gewm li
flexion lateral con arqueo), y empieza a hacer medio gitres
el pie derecho, en el sentido de las manecillas del relge&ho
al arquearse, es el que dirige o inicia el giro. El piaiielo se
extiende hacia atrads y abajo en el momento en que se ddspren
del piso. Esto crea una oposicidn entre la coronillapi@lizquier-
do. Imagina que este giro es un espiral que asciendedysest
pendido del punto alto ubicado en el pecho.
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Cuenta 6: Manten la
elevacion del punto alto
en la espiral hasta que
termines el giro y utiliza
la elevacién del punto
alto para pasar gelevé.
Esta suspensién es el cli-
max del movimiento
(llus. 3). Para terminar
el giro y prepararse para
la caida, las caderasy los
hombros giran hacia
atras (regresan a cen-
tro) y las piernas se ali-
nean en paralelo en la
cuenta 1 de la siguiente
frase.

Repitelo, en el sen-
tido de las manecillas
del reloj, dando otro
medio giro de modo I'*
que quedes otra vez de \ !
frente. <%

Repitelo dos veceBjercicio 14- llustracién 3
més, haciendo la espiral
y los medios giros en contra del sentido de las manecikds d
reloj, de modo que finalices de frente.

Secuencia:

Repite la version elemental 4 veces, luego

caida, espiral, medio giro en el sentido de las manecillas,
caida, espiral, medio giro en el sentido de las manecillas,
caida, espiral, medio giro en contra del sentido de las
manecillas,

caida, espiral, medio giro en contra del sentido de las
manecillas.
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Avanzado

La versidn avanzada es igual a la intermedia, pero canogim-
pleto en vez de medio. Empieza ejecutando la secueneiaria-
dia completa. Luego haz la versién avanzada, con los giro
completos, 4 veces: en el sentido de las manecillas, emacdel
sentido de las manecillas, y repite. Disminuyeeelpbun poco
para los giros completos.

Secuencia:

Repite la version elemental 4 veces;

repite la versién intermedia 4 veces: dos veces en el sentic
de las manecillas, dos veces en contra del sentido de |
manecillas, luego

giro completo en el sentido de las manecillas,

giro completo en contra del sentido de las manecillas,

giro completo en el sentido de las manecillas,

giro completo en contra del sentido de las manecillas.

Notas para los maestros

Puesto que esta es la primera vez que el cuerpo enterrgaador
de un eje vertical fijo, trata de usar una imagen, paradajigea del
cuerpo ejerciendo una espiral alrededor del eje sea.char
comienzo del ejercicio el cuerpo esta elevado y vertiddel® a los
alumnos que en esta posicién se imaginen que son el ejeakerti
central de un poste de peluqueria. Luego, al empezareldgi
espiral, pideles que imaginen que sus cuerpos se hartidoven
las lineas del poste, subiendo y girando alrededor deedstspiral.

Durante el giro, la tensidon entre los puntos de oposicié
debe ser pareja, para mantener el cuerpo en equilibrio po-la
sicion fuera de centro. La tendencia es olvidarse dgakecion
de la pierna activa al estirarla atras durante el giro.

Uno de los objetivos de este ejercicio es encontrar el mamen
de la suspension (en la cuenta 6) en la espiral alta, jusés det



gue las caderasy los hombros lleguen a la caida. Estdadiake sus-
pension es uno de los elementos distintivos de la tétnmiman, y
aunque es dificil de lograr, se puede dar la ilusién de dssafian-
do la gravedad cuando se hace bien. Una manera de ayudar
alumnos a que encuentren ese momento es retrasar la migsa e
punto, incrementando asi el tiempo de la suspension erefda 6.

La anotacion Laban de este ejercicio esta en la pagiha 26

La velocidad del metrénomo para este ejercicioses92

El fraseo para el acompafiamiento musical:

Para ayudar en la suspension

Quince: Frase de 12 cuentas

Objetivo: Combinar y sentir la traccién de los puntos opuestos
en el momento en que el torso sale y regresa a centro, y sentir
rebote y la suspensioén, el aislamiento de la articulaciénad
cadera al rotar hacia adentro y hacia afuera, y la aiarade
caderas y hombros durante el giro.

Este ejercicio combin&odos loselementos de la técnica que
hasta ahora se han aprendido.

Tomé elementos de cuatro ejercicios diferentes que ansefi
baJosé y los combiné en esta frase de 12 cuentas en las que h
un giro (una pirueta) y el reverso de un arqueo de la espaldz
(una caida y extensién sucesiva de la columna).

José solia bromear con nosotros en el estudio diciendo:
"Ahora quiero seis piruetas con un arqueo de la espalda que
llegue hasta el suelo". Esta es mi manera de juntar tode y
responderle a José: "Si es posible, sélo que no te puedia dar
extensién de la espalda sino Unicamente la extensionisaces
desde el piso".

169



Metro: 3/4
Tempomedio
Fraseo: 123/456/789/10 11 12

Posicidn Inicial: Segunda posicién abierta, brazos extendi-
dos hacia los lados a la diagonal arriba, manos flexionétles
1, trazo continuo).

Preparaciéon numero 1 (paratodos los niveles)Comien-
za con el mismo tipo de caiday recuperacién del EjerciatorCe.

Cuenta 1: Cae aplié en segunda posicion. El torso cae hacia e
frente, junto con los brazos, cruzandose éstos a revielsimufiecas.

Cuenta 2: Rebote de piernasy torso.

Cuenta 3: Utiliza el rebote para hacer la extension sucesivi
de columna para volver a la vertical. Usa la elevaciéntdedo
para estirar las piernas a la vez que subes los brazosivauce
mente hasta el nivel del pechoy los abres hacia los lados.

Cuenta 4-5-6: Toma las 3 cuentas para flexionar las rodilla:
(plié), manteniendo las tensiones opuestas de los brazos nsient
profundizas eblié y arqueas la parte superior del torso. Siente [
elevacion en el eje vertical (llus. 2, trazo continuo).

Cuentas 7-8:Elévate desde el pecho para estirar las piernas
manten esa elevacién del pecho activa para pasar el peso ¢
pierna derecha, mientras rotas los hombros y caderas laadta
recha. Permite que las piernas giren paralelas. Flexibharso
a partir de las caderas, con la espalda recta (paralghisa)
como la tapa de una mesa). La pierna izquierda se esitia h
atras, con los dedos de los pies tocando el pisoterdd, para-
lela a la pierna derecha. El brazo izquierdo se estira helcia
frente, paralelo al piso, y el derecho se estira haciadd,|tam-
bién paralelo al piso pero formando un angulo recto con ¢
torso. Aseglrate de que las caderas estén bien colocauaslao
pierna derecha (llus. 2).

Cuenta 9: Estirate en esa postura, con la espalda recta,
siente la oposicion entre el pie izquierdo que se exddratia el
piso y el brazo izquierdo que se alarga hacia el frententvhs
mas te estires en esta posicion, mayor serd la energiacp@ten
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que tendras en el cuer-
po, y mayor sera el im-
pulso del torso a la hora
del balanceo. También
podras lograr mas rota-
cion en las caderas.
Cuentas 10-11-12:
Regresa la cadera y la
pierna izquierdas ala po-
sicion abierta, rotando-
las hacia afuera, de modo
que las caderas estén
colocadas entre los dos
pies, en segunda posi-
cién, con las piernas rec-
tas. Al mismo tiempo,
balancea el torso hacia
el frente de modo queEjercicio 15 - ilustracion 1
cabeza, hombros, pecho
y cintura estén colgando. Los hombros caen a los lados @Jus.
trazo continuo). A esta posicién deberas llegar exacttemen la
cuenta 10. La caiday el balanceo del torso provocaran unerebo
Utilizalo para desenrollar la columna sucesivamenteahlasverti-
cal en las cuentas 11 y 12 (llus. 3, lineas punteadas). &ret#a
11, los brazos se elevan, redondeados frente a ti, comta pe los
dedos tocandose, y de alli se abren a los lados en la cuenta 12
Repite el ejercicio esta vez rotandolo hacia la izquierd

Secuencia:

4 veces: derecha, izquierda, derecha, izquierda.

Preparacién numero 2 (para todos los niveles):
Cuando la primera preparacién te resulte cémoda, trafgedsi-
tir que el impulso de la elevacion del pecho (cuentasde8pren-
da el pie trasero que esta tamdu.

En la cuenta 9, cuando el torso se inclina ron la espalda rec
(como tabla), manten la pierna conectada a la linea dsb,tor
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Ejercicio 15 - llustracién 2

Ejercicio 15- llustracion 3
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para que el piey la
pierna se eleven
tras de ti como re-
sultado del mo-
vimiento del torso
(llus. 4, trazo con-
tinuo). Trata de
mantener la pierna
paralela al piso, en
linea con el torso
(piensa que el tor-
so, los brazos y la
pierna son parte de
la misma tabla).
Manten la tension
opuesta entre la
mano y el pie (ma-
no izquierda contra
pie izquierdo, 0 ma-
no derecha contra
pie derecho). Esti-
rate bien en esta
posicion para que
puedas sentir la
energia potencial.
Tu cuerpo debe te-
ner tanta energia
potencial en este
estiramiento lateral
como el estiramien-
to vertical de un
relevéalto.

En la cuenta 10,
baja el pie mientras
rota la cadera. Per-
mite que las piernas



Ejercido 15 - llustracién 4

se flexionen en segunda posicidn, mientras el torso caep com
péndulo, hacia el centro (llus. 4).

Utiliza el rebote para desenrollar la columna a la vdrtish
mismo tiempo, elévate para estirar las piernas y abre rimob
en las cuentas 11y 12.

Repitelo, llevando el torso hacia la izquierda.

Secuencia:
4 veces: derecha, izquierda, derecha, izquierda.
En ambas preparaciones, la elevacién de la cuenta 12 se pued

llevar hasta etelevé,para incrementar la energia de la caida en la
cuenta 1.

Elemental

La versién elemental es igual a la segunda preparaciénucon
cambio en la posicion de los pies en las cuentas 10-11-12.

Cuenta 1: Cae plié, en segunda posicién, el torso cae hacia
el frente, los brazos bajan.

Cuenta 2: Rebote.

Cuenta 3: Utiliza el rebote para la extension sucesesdad
columna, para volver a la vertical, y sube los brazosssue
mente hacia los lados.
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Cuentas 4-5-6:Plie,
arqueando la parte su-
perior del torso.

Cuentas 7-8:Elévate
desde el pecho para es-
tirar las piernas y pasar
el peso sobre la pierna
derecha. Rota caderasy
hombros hacia la dere-
cha, estirando la pierna
izquierda tras de ti. Al
rotar el torso, permite
que la elevacion del
pecho desprenda el pie
izquierdo del piso. Esti-
Ejercicio 15 - llustracion 5 ra el brazo izquierdo

hacia el frente y el dere-
cho hacia el lado.

Cuenta 9: Asi como en la segunda preparacién, manten la
pierna izquierda y el torso en una linea alargada y gernpie,
como resultado de la inclinacién del torso, la pierresdra se
eleve. Trata de mantener la pierna alineada con el,tpealela
al piso, y estirate.

Cuenta 10: Rota la cadera izquierda a la vez que el torso cae
como péndulo, hacia el frente, yjunta las piernas en pamer
posicion (llus. 5).

Cuentas 11-12:Rebota y elévate para extender el torso hasta
la vertical y estirar las piernas. Utiliza la elevaciorrgpaubir a
relevéen primera posicién. Blelevédebe ser tan alto que la pier-
na derecha se pueda desprender y pasar a segunda pasiced
"&" de la cuenta 12. Las caderas deben permanecer castrad

Secuencia:

Preparacién numero 1: derecha, izquierda.
Preparacion numero 2: derecha, izquierda.

Version elemental: derecha, izquierda, derecha, izdaier
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Al repetir el ejerci-
cio, el objetivo es prac-
ticar el centrar el peso
de manera equitativa
entre las piernas, tra-
tando de que la ro-
tacion de la cadera y la
caida y el rebote del
torso en las cuentas 11y
12 ocurran casi simul-
tAneamente.

Intermedio

Antes de hacer la ver-
sién intermedia, haz |&jercicio 15 - llustracion 6

primera preparacion

hacia la derecha y hacia la izquierda, y la segundaapaepin,
derecha, izquierda.

Cuentas del 1 al 9:lgual que en la versién elemental.

Cuenta 10: Rota la cadera izquierda en el momento en que el
torso se balancee hacia el frente. Aljuntar las pieraasiez de
cerrar aplié en primera posicion, lleva el pie izquierdocaupé
(dedos del pie contra el tobillo) y flexiona la rodilleerecha
(llus. 6). Manten el peso distribuido equitativamentdreras
dos piernas y aseglrate de mantenerlas bien rotadas hacia
afuera.

Cuentas 11-12:Utiliza el rebote del torso para empezar la
extension sucesiva de la columna. Usa la elevacion a®llan-
na para enderezar la pierna de apoyo y llevar la piemusdr
da apassé(los dedos del pie tocando la rodilla); sigue con la
elevacion hasta pasarralevé(llus. 7). Lo que te mantendré sus-
pendido y en equilibrio serd la continuidad del impulsdadeai-

da y el rebote, como un giroscopio. Abre los brazos al edtira
piernay pasar eelevé.
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Cuenta &: En el & de la
cuenta izquierda, abre el pie
izquierdo al lado, a segunda
posicién. Al hacerlo, manten
la suspension detelevéhasta
que caigas en la cuenta 1.

Repite hacia la izquierda.

Secuencia:

Preparaciéon numero 1: de-

recha, izquierda.

Preparacion namero 2: de-

recha, izquierda.

Version intermedia: dere-

cha, izquierda, derecha,

izquierda.
Durante el ejercicio, no pier-
das conciencia del eje central
gue se extiende hacia arriba
cuando el torso cae en la
cuenta 10 y rebota hacia la ver-
tical en las cuentas 11 y 12.

e

Ejercicio 15 - llustracion 7

Avanzado

La versién avanzada es igual que la intermedia, a exaepmhe
un giro completo en las cuenta8-11-12.

Para lograr el giro, permite que el impulso de la caiela d
torso y la rotacién de la cadera, para volver a la pésiabier-
ta, te lleven a realizar un giro completo en direccion de la
cadera que ejecuta la rotacién. Simultaneamente, lanutdu
se desenrolla y los brazos se abren de modo sucesivo hacia Ic
lados.
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Secuencia:

Preparacion numero 1: derecha, izquierda.

Preparacién niumero 2: derecha, izquierda.

Version intermedia: derecha, izquierda, y luego rotaceirat-
so hacia la derecha, giro completo hacia la izquierdacidta
del torso hacia la izquierda, giro completo hacia la dexech
Repitelo hacia la derecha y hacia la izquierda.

Notas para los maestros

Este es un ejercicio muy dificil porque los alumnos no puede
depender Gnicamente de la fuerza para realizar el gieore-
quiere del apoyo de todas las técnicas aprendidas en las deri
ejercicios previos.

Oposicionesla fuerza de los opuestos esta activa en todo mo-
mento para ayudar a mantener el torso elevado y en equilibrio

Elevaciones sucesivas:a elevacion sucesiva de la columna
tiene un punto alto, en el centro de la espalda, que pemrane
en movimiento, ascendiendo por la columna cuando el torso
regresa a la vertical. Lo que estira las piernas y lleva alpoua
relevées la elevacién de este punto alto, a medida que la energia
asciende por la columna. Esto es lo que permite que tagide
apoyo "cuelgue" debajo de la cadera; una sensacion dz &n
cuerpo suspendido desde un punto alto ubicado en la caronill
La suspension es esencial para lograr el equilibrioqya per-
mite que la pierna se estire sin contraerla ni tensarla.

La elevacion sucesiva de los brazos es un proceso de movi-
miento constante: los brazos nunca se detienen en nirgpsia
cién. Debes sentir como si los brazos se movieran desdentioc
de la espalda. Se elevan y abren de modo sucesivo comarfesult
do de la elevacion de la columna.

Caida: La energia potencial del estiramiento lateral (la fabla
debe ser tan grande como el estiramiento vertical deelavé
alto. Aunque la distancia para la caida sea menor delsdstira-
miento lateral, el impulso de la caida debe ser lo sufieraante
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fuerte para crear el rebote al final de la caida, tal ceouede
en una caida desde welevéalto. En la caida desde el estiramien-
to lateral, haz hincapié en el uso de la tensién de opsesttre
cabeza y pie, para acercar la cabeza al pie de modo querle
al centro al mismo tiempo y con la misma fuerza. Esto ayuda
recentrar el cuerpo y provocara un rebote fuerte.

Alineacién: En el giro, cuando el torso se extiende en suce
sién, los hombros deben estar alineados encima de lasasade
Esto ayudara a mantener el cuerpo equilibrado.

Calidad: Lo que llevara a los alumnos a través del ejercicio es |
calidad el movimiento: la caiday el rebote, la elevadiéhrebote, y
la transformacién de la energia potencial en energiaidanétodos
éstos, combinados con la confianza del alumno de qeeeyo sa-
be hacia dénde ir, creara el caracter fluido y aparentenfécil (sin
esfuerzo) del movimiento. Si los alumnos sienten queesigpoco
fuera de centro, pideles que trabajen el ejercicio pendt que el
impulso del movimiento los lleve hasta el final y los vuehalinear.

La notacién Laban de la preparacion nimero 1, la preps
raciébn numero 2, y las versiones intermedia y avanzadatde e!
ejercicio estan en la pagina 262.

La velocidad del metrénomo para este ejerciciasesl 12,

El fraseo para el acompafiamiento musical:

3 | I
4 - - - - o . - oas . - e o |
1 2 3 4 5 6 7 B 9 w 11 12

Dieciséis: Caida en tres

Objetivo: Recentrar y recordar el uso del peso en la caiday |
elevacion.

Siempre haciamos estas caidas antes de empezar los eje
cios de desplazamiento, para volver a obtener la sensa®6
peso en el cuerpo.
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Metro: 3/4
Tempomedio
Fraseo: 123/223/323/423

posicidn inicial: Relevéalto en primera posicién, los brazos a
los lados.

Preparacion (para todos los niveles)Este ejercicio re-
quiere de todo el trabajo que haz hecho hasta ahora de yaid
rebote, elevacion del torso para pasareleve,y alineacién de
caderas y hombros.

Cuenta 1: Desde elrelevéalto, déjate caer plié en primera
posiciéon, manteniendo el cuerpo vertical. AsegUrate detey
ner los talones en el piso al hacemphké en (llus. 1). Llega eplié
en la cuenta 1. Esto significa que debes empezar la cait@a en
cuenta 1.

Cuentas 2-3: Empezando desde la coronilla, elévate hasta
relevé (llus. 2). Toma las dos cuentas enteras para elevarte, de
modo que no llegues sino hasta la cuenta 3. Sigue ele@rdot
relevé hastala cuenta 3.

Repite esta secuencia varias veces hasta que te seaadmod

Elemental

La version elemental es igual a la preparacion; se legagran
embargo, la sucesién de brazos.

Cuenta 1: Empezando en la posicion inicial, pero con los bra-
zos arriba, a los lados, hacia la diagonal. Cadiéa Los brazos
caeny se cruzan al frente, a la altura de las mufiecas J)lus.

Cuentas 2-3:Toma las dos cuentas enteras para pasaleaé,
subiendo simultdneamente los brazos en sucesidn pairdogbr
hacia los lados.

Repite esto 3 veces. A la cuarta, en el momento en que llegas
al relevéalto en la cuenta 3, deja que el pie derecho se despren-
da, se abra hacia el lado y se suspenda, para que la seguien
caida, en la cuenta 1, sea en segunda posicion.
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Repite el ejercicio tres veces en
segunda posicion. La cuarta vez, al
llegar al relevéalto, permite que se
desprenda el pie derecho del pisoy
gue se suspenda, para efectuar la si-
guiente caida, cerrando a primera
posicion, en la cuenta 1.

Repite el ejercicio, abriendo con
el pie izquierdo.

Secuencia:
Preparacion, luego
4 veces en primera posicién, con
brazos, abriendo a segunda con
el pie derecho;
4 veces en segunda posicion, con
brazos, cerrando el pie derecho
Ejercicio 16 - llustracion 1 a primera posicion.
Repite, abriendo y cerrando con

el pie izquierdo.

Asegurate de usar las dos cuentas 2 y 3 para sulgliee,
moviendo el torso y los brazos simultaneamente. Aseguate
que sea mas bien la caida y la elevacion del cuerpo las dee gu
el movimiento, en vez de los brazos.

Intermedio

La version intermedia la agrega el torso a las piernasayolst
Empieza dejando caer s6lo cabeza, hombros y pecho hacia
frente. Amedida que dominas el ejercicio, agrega la cantur
Cuenta 1: Comienza en la posicion inicial, con los brazos alserto
hacia los lados. Caepdié ydeja caer los brazos y la parte superior de
torso (llus. 4). Rebota con las piernas y torso para comehzdevé.
Cuentas 2-3: Sube arelevé,alzando los brazos y abriéndolos
sucesivamente a la vez que desenrollas la columna pgea Hda

180



vertical. AseguUrate de utilizar las dos
cuentas completas para hacer esto.

Secuencia:

Preparacion, luego

4 veces en primera posicién, con

brazos y torso, abrir con el pie

derecho;

4 veces en segunda posicién, con

brazos y torso; cerrar con el pie

derecho.

Repetir, abriendo y cerrando
con el pie izquierdo.
Asegurate de que el rebote de torso
y piernas se haga en la cuenta 1. Ya
para ahora debes sentirte familia-
rizado con los movimientos de torso
y brazos.

Ejercido 16 - llustracion 2
Avanzado

En la version avanzada se agrega un giro. Si lo deseasgpued
hacer una vez la version intermedia entera, a la dergehk iz-
quierda, a manera de preparacion. Los brazos y el torsm ser
iguales en esta version.

Cuenta 1: Empieza en la posicion inicial, con los brazos abiertos
hacia los lados. Déjate caepké y deja caer los brazos. El torso cae
hacia el frente. Rebota con torsoy piernas para emperzeeé.

Cuentas 2-3: Al desenrollar la columna hacia la vertical y
pasar arelevé, subiendo los brazos, utiliza el rebote para dar un
giro completo hacia la derecha. El peso permanece solpie e
izquierdo y el derecho se flexiona. Necesitas muy poco lisopu
para empezar el giro; sélo agrégale un poco mas de enengia
cal al lado derecho, sin distorsionar la alineacién catiera-
bro. En la versién avanzada no se abre a segunda posicion.

181



Secuencia:

Preparacion optativa: una vez la version intermediarante
Una vez con brazos, sin torso, sin giro.

Una vez con brazosy torso, giro completo a la derecha.
Una vez con brazos, sin torso, sin giro.

Una vez con brazos y torso, giro completo a la izquierda.
Repite toda la secuencia, omitiendo la preparacion.

Variaciones avanzadas

Primera variacion: Esta se puede hacer como el primecijer
de desplazamiento. Da un paso hacia el frente con el @ie d
recho y flexiona la rodilla en la cuenta 1 y extiendeihaal
frente la pierna izquier-
da endeveloppé la vez
que subes aelevécon la
derecha (pierna de
apoyo), en las cuentas 2
y 3. Luego da un paso
hacia el frente a@lié con
la pierna izquierda,
mientras hacedeveloppé
hacia adelante con la
derecha, y asi sucesi-
vamente a lo largo del
salén, con los brazos
abajo, a los lados.
Segunda variacion:
La versién anterior se
puede hacer despla-
zdndote hacia atras.

L 37 También se puede ha-
i cer desplazandote hacia
3

los lados, cruzando la

Ejercido 16- llustracion pierna derecha por
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enfrente, para dar el
paso aplié en la cuenta
1 y extender al lado la
pierna izquierda en
developpén las cuentas
2-3; luego dando el
paso hacia el lado con
la pierna izquierda y
haciendo eldeveloppé,
siempre cruzando por
el frente.

Tercera variacion: A
cualquiera de las varia-
ciones precedentes se
les puede agregar cual-
quier combinacién de
flexiones de torso y suce-
sion de brazos. Cuando
agregas torso y brazos ejercicio 16 -llustracion 4
lo mejor es hacer una
secuencia de 3 cuentas (paso, eleva, eleva) sin tors@zodyry
luego agregarlos un paso si otro no.

Notas para los maestros

La tendencia de la mayoria de los alumnos, es llegegleNéalto
en la cuenta 2, y terminar con los brazos en la cuenta 3. Haz
hincapié en que la accién de brazos y torso debe sertgimeal
y en que deben usarse las dos cuentas enteras para llegar al
relevéalto.

Pidele dlos alumnos que presten atencion al rebote de las pier-
nas desde la caidghé yal uso del rebote para facilitarreleve.

Es importante que en las variaciones se mantenga cabeza,
hombros y caderas alineadas sobre la pierna de apoyo, en cada
paso, para mantener el cuerpo entero en constante desplaza-
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miento hacia el frente. Esto les ayudara a mantener elilaqui
cuando se agreguen el torso y los brazos.

La anotacion Laban para las versiones intermedia y avanzad
de este ejercicio se encuentra en la pagina 263.

La velocidad del metronomo para este ejercicio esdgag,

El fraseo para el acompafiamiento musical:

..,
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Diecisiete: Saltos

Objetivo: Incrementar el nivel de energia en preparacion pare
los desplazamientos.

Estos saltos no son parte esencial de la técnica LimépreSe
sentan en esta parte de la clase para ayudarte a acwenalgia.

Metro: 3/8

Temporapido

Fraseo: 3/123/223/323/423

Posicion inicial: Primera posicién, con los brazos abajo y a
los lados.

Todos los niveles

Para lograr los saltos, eleva todo el cuerpo, en vez deljjan@
con las piernas. Asegurate de mantener el alineamiento ¢
caderas y hombros, y de mover el torso como una sola unidad
estirar las piernas en el salto, apunta los dedos de leshpida

el suelo. Los brazos permanecen abajo durante el ejerditio
acento es "abajo" en la cuenta 1 y "arriba" en las cuentas 2-
Para agarrar el ritmo, haz yfié preparatorio y salta en la cuenta
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3 anterior a la cuenta 1 para volver a saltar en las cu@nBas
etcétera.

Cuenta 1: Pliéen primera posicion.

Cuentas 2-3: Utiliza el rebote de las piernas y la elevacion
del torso para saltar. Estira piernas y pies directos hatiha
(llus. 1).

Cuenta 2: Pliéen primera posicion.

Cuentas2-3: Salto.

Continda como se indica arriba durante 8 medidas, iterm
nando complié en primera, en la cuenta 8. Elévate para estirar las
piernas y abre la pierna derecha a segunda posicién en las cue
tas-2-3.

Cuenta 1: Plié ensegunda posicion.

Cuentas 2-3:Utiliza el rebote de las piernasy la elevacién del
cuerpo para saltar. Estira las piernas y los pies datmji.

Cuenta 2: Plié ensegunda posicion.

Cuentas 2-3:Salto.

Continta como se indica arriba durante 8 medidas, termi
nando enplié en segunda posicidon. Repite los 8 saltos en pri-
mera, abre la pierna izquierda a segunda, repite losssalt
segunda, cierra la pierna izquierda a primera.

Secuencia:

8 saltos en primera, abre la pierna derecha a segunda,
8 saltos en segunda, cierra la pierna derecha a primera,
8 saltos en primera, abre la pierna izquierda a segunda,
8 saltos en segunda, cierra la pierna izquierda a primera.

Variacion

Trata de cambiar el metro de 3/8 a 4/4. Esto cambiard elofras

y el acento. En vez de 3 cuentas por medida y un salto pdir me
da, seran 4 cuentas por medida con un salto en cada cuenta. En
esta variacién se usan las cuendaspara que el acento sea "arri-
ba" en lacuentay "abajo" en el &.
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Metro: 4/4

Fraseo: &/12&3&4&/

Empieza empliéen el & y salta en
el golpe.

Secuencia:

8 saltos en primera, abre la pier-
na derecha a segunda,

8 saltos en segunda, cierra la
pierna derecha a primera.

8 saltos en primera, abre la pier-
na izquierda a segunda.

8 saltos en segunda, cierra la
pierna izquierda a primera.

Nota para los maestros

Pidele a los alumnos que traten de
sentir la suspension en el climax del
salto.

La anotacién Laban de este ejer-
cicio se encuentra en la pagina 263.

La velocidad de metrénomo
para este ejercicio es =112.

La velocidad del metr6nomo
para la variacion ess =104 a 88.

(Los saltos de la variacion se deben hacer deumporapido
(104) como calentamiento, o a wempomas lento si se esta tra-
bajando especificamente la elevacion o el fraseo).

El fraseo para el acompafiamiento musical

Ejercicio 17 - llustracion 1
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Variacién
a {
‘-l----'----.
& &P ES K SEGLETERE

Ejercicios de desplazamientos

Dieciocho: El cuerpo
como una orquesta

El trabajo de desplazamiento siempre fue la parte masiemo
nante de las clases de José. El desarrollé una serie eieg

de desplazamiento para coordinar, en un movimiento dacwist
global, los movimientos aislados en torso, brazos y piernas
aprendidos en los ejercicios anteriores.

José utilizaba la metafora del cuerpo como una orquesta
para describir cobmo las partes del cuerpo se relacionan con
otras en el movimiento. Cada parte del cuerpo funcionaocom
un instrumento de orquesta, con su sonido o cualidad parti-
cular. Los ejercicios te ensefian cémo tocar cada instrtonen
aislado: como puede moverse cada parte del cuerpo, cémo
"suena". Al desplazarse por el salon, aprenderas conasnse-
nizan los instrumentos, como trabajan las partes del ouenp
conjunto para crear una sinfonia: la musica de un manboi
dancistico.

El siguiente ejercicio es uno de los tantos ejercicios gsa-d
rrollé José para ensefiar el principio del cuerpo comaesta.
Escogi este porque es el mas sencillo y directo.

Metro: 6/4

Tempomedio

Fraseo: 123456

Posicién inicial: De pie, con las piernas paralelas y los brazos
colgando a los lados.
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Preparacién (para todos los niveles).La preparacion
desarrolla un ritmoostinato(un patrén ritmico invariable) en los
pies. Este ritmo sera constante durante el ejercicio.

Cuenta 1: Da un paso hacia adelante con el pie derecho y
flexiona la rodilla(plié) (llus. 1).

Cuenta 2: Da un pasoa relevécon la izquierda(piqué) (llus.

2). Aqui siente un instante de suspensién: una sensat@on
aliento.

Cuenta 3: Sin ir hacia adelante, rota la pierna derecha hacis
afueray da un pas@, plié. Coloca el pie directamente hacia el lado,
sin llevar el cuerpo hacia la derecha (llus. 3). Al misnemnpo,
flexiona la pierna izquierda.

Cuenta 4: Manteniendo la pierna derecha piig, rota la iz-
quierda hacia afuera y flexiéna(plié). Coloca el pie directamente
hacia el lado izquierdo sin mover el cuerpo hacia el lades.(4).
Deberas acabar en ylié bienabierto en segunda posicion.

Cuenta 5: Rota la pierna derecha hacia el frente y da un pasc
hacia adelante erelevé (piqué).Desplazate directamente hacia
adelante (llus. 5).

Cuenta 6: Rota la pierna izquierda para que quede paralela
y da un paso al frente erelevé (piqué),haciéndolo directa-

mente hacia adelante
(llus. 6).

Repite el patron de
los pies, desplazandote
en linea recta por el sa-
l6n. Los brazos perma-
necen abajo, a los lados,
y la mirada debe quedar
al frente. Observa a
dénde vas y dirigete con
determinacion hacia ese
punto. (Si estas traba-
jando en un salén pe-

iy guefio, desplazate en
Ejercido 18- llustracion 1-2 diagonal.)
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Repite el patron de los pies, de regreso, empezando con el
pie izquierdo.

Este ritmo parejo, de 6 cuentas, es la parte orquestidsde
timbales.

Patrén de los pies:

1.Pierna derecha paralela, paso hacia el frermkéa

2. Pierna izquierda paralela, paso hacia el freneleaé.

3. Abre la pierna derecha, paso al ladqlié.

4. Abre la pierna izquierda, paso al ladcetevé.

5. Pierna derecha paralela, paso al frentelevé.

6. Pierna izquierda paralela, paso al frentelavé.

Elemental

En la version elemental se agrega el segundo instrum&stdra-
zos. Los brazos deben tener la calidad del violin: ligerasteaaa,
una calidad que contrasta con el pulsar continuo de éaggs.

El patron de los pies permanece exactamente igual que en la
preparaciony a ello se le agregan los brazos. Cuando zasg&se-
cuencia de los pies con
la pierna derecha, inicia
el movimiento de brazos
con el brazo derecho.

Aungue a continua-
cién se describen las
figuras de los brazos,
cuenta por cuenta, el
movimiento debe ser
fluido, como si un brazo
hiciera que el otro se
moviera. Los brazos no
llegan a una figura de
modo abrupto en la
cuenta; usan la cuenta ‘,L
entera para llegar a paEjercido 18 - llustracion 3-4
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@, (f b sar por la figura. Para

A lograr esta cualidad,
trata de pensar que el

\{ climax de cada movi-
miento de brazos es

l} cuando el brazo llega a

2 pasar por la figura. Lue-
go, mueve los brazos
como si el izquierdo

. "reemplazara" al de-
b recho en el climax del
Ejercicio 18 - llustracion 5-6 movimiento. Cuando el

brazo izquierdo llega y
pasa por la figura, es como si tratara de rebasar el dereche
elevandose una pizca mas alto.

Cuenta 1: Levanta el brazo derecho por encima de la cabezi
doblando el codo, de manera que el brazo pase sobre-la c
beza, como en la suce-
sién de brazos (llus. 7).

Cuenta 2: Manten el
brazo derecho alli y sube
el izquierdo de la misma
manera, de modo que el
antebrazo cruce por enci-
ma de tu cabeza (llus. 8).

Cuenta 3: Baja el
brazo derecho hacia
el lado, dirigiendo el
movimiento con el codo
y dejando que el ante-
brazo lo siga, con la pal-
ma hacia arriba. El
codo no toca tu costado
derecho (llus. 9).

Cuenta 4: Desciende
el brazo izquierdo hacigjercido 18 - llustracion 7-8
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el lado, de la misma
manera que el derecho,
guiando el movimiento
con el codo y siguien-
do con el antebrazo
(llus. 10).

Cuenta 5: Sin cam-
biar la figura del brazo,
lleva el codo derecho
hacia atras (llus. 11).

Cuenta 6: Lleva el
codo izquierdo hacia gjercicio 18- llustracion 9-10
atras, de la misma ma-
nera que el derecho
(llus. 12). En esta posicion debes sentir como si tus ctedjasa-
ran en direccion contraria al flujo de movimiento del qeer
hacia adelante.

Repite el ejercicio hasta que logres coordinar con thli
los movimientos de bra-
Zos y piernas. Busca el
contraste cualitativo:
el movimiento suave y
deslizante de los brazos,
yuxtapuesto al movi-
miento mas percutido y
seco de las piernas.

Intermedio

En la version intermedia
se agrega el tercer ins-
trumento: el torso. La
calidad del movimiento
corporal es el del fagot:

pesado pero continuo. Ejercicio 18- llustracién 11-12
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Aplica los principios de sucesion de torso y brazos paraejue
movimiento sea fluido.

De la posicion inicial, con las piernas paralelas y lozdsa
los lados, lleva el torso (cabeza, hombros, pecho y cintuaeala
el frente.

Cuenta 1: Al dar el pasoa pliécon la pierna derecha, el torso
desciende un poco més (llus. 13). El brazo derecho enpmaar.

Cuenta 2: El torso sube, de modo sucesivo, hacia la vertical y
el brazo izquierdo empieza a subir al dar el pagelevécon la
pierna izquierda (llus. 14).

Cuenta 3: Guiando con la coronilla, el torso se flexiona hacia
la derecha cuando das el paso a la derecha, cpleeEl brazo
derecho empieza a bajar, con el codo hacia el costado. Rlacue
mantener la accién de estiramiento a través del eje viertéilea
vando el térax. La mirada permanece al frente (llus. 15).

Cuenta 4: Extension sucesiva del torso, para pasar por la ver-
tical, continuando con el movimiento para quedar en dlexi
lateral hacia la izquier-
da; el brazo izquierdo
desciende hacia el cos-
tado. Manten la vista al
frente (llus. 16).

Cuentas 5-6: En la
cuenta 5, enrolla el torso
hacia el frente y lleva el
codo derecho hacia
atras (llus. 17), luego lle-
va el codo izquierdo ha-
cia atras en la cuenta 6
(ils. 18), para empezar
de nuevo.

Repite el disefio, con
el pie derecho. De regre-
so, empieza con el pie
izquierdo.

Ejercicio 18- ilustracion 13-14
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Secuencia:
Una vez la prepara-
cién, luego 4 veces,
atravesando el salon,
empezando con de-
recha, izquierda,
derecha, izquierda.
Recuerda mantener la
accion de estiramiento
a través del eje vertical
cuando muevas el torso.

Avanzado Ejercicio 18- llustracion 15-16

En la version avanzada simplemente se cambian las threxx o

los frentes. En esta ocasion lo que se agrega no es unnrest-

to nuevo sino una especie de ornamento musical, como un trin
0 un arpegio.

Los movimientos de piernas, brazos y torso son exactamente
iguales que en la version intermedia.

Cuenta 1: Paso hacia el frentea plié, con el pie derecho;
torso hacia el frente, empieza a subir el brazo derecho.

Cuenta 2: Paso al frente eelevé, con el pie izquierdo y un
cuarto de giro hacia la derecha.

Cuenta 3: Paso hacia la derechpljé, manteniendo el frente.
Flexién a la derecha a la vez que bajas el brazo derecho.

Cuenta 4: Plié con la pierna izquierda, sin cambiar de frente.
Flexién a la izquierda y extiende el torso para llegar atacady
pasar hacia la izquierda, bajando el brazo izquierdo.

Cuentas 5-6:Cruza la pierna derecha por detrds y da un paso
a relevéen la direccion en que te estabas desplazando. Desplaza
las caderas de modo que giren contigo y flexiona el torsa e
frente, para girar los hombros y llevar el codo derecho gdue
izquierdo hacia atrads. (De hecho estaras haciendo tresude
giro hacia la derecha). Pasadaevécon la piernaizquierda.
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Sigue con el desplazamiento. Repite el disefio de regresc
empezando con el pie izquierdo. En esta ocasién el cuarto d
giro y los tres cuartos de giro seran hacia la izquierda.

Notas para los maestros

Este ejercicio debe ser un desplazamiento lineal a trdwksa-
I6n en vez de diagonal, de modo que los puntos de referenci
—frente, lado, atrds— se mantengan bien definidos. Lo @ued
hacer dos o tres alumnos a la vez.

Durante el ejercicio haz hincapié en la elevacion ejerai lo
largo del eje vertical. Pidele a los alumnos se cone@nén usar
la tensién de los opuestos para mantener el torso elevado
ligero, sin por ello perder la pesadez de las piernas. d=sta
como resultado la calidad de libertad en el torso con una se
sacion de estar conectado al piso.

El movimiento debe fluir de manera continua, con una-inte
rrupcién breve en el momento de la suspensién de la auent

En la versién avanzada, se puede aceleraengbotpara ayu-
dar a fundir los movimientos entre si. Esto provocara umteeb
en la primera flexidon lateral. Haz que tus alumnos utiicd
rebote para pasar el tor-
so por la vertical y rapi-
damente flexionarlo
hacia el otro lado.

La finalidad de este
ejercicio es combinar
movimientos y cuali-
dades de movimientos
para crear un todo sin-
crénico, un todo que es
mas que la suma de sus
partes. ldealmente, el
movimiento se debe
Ejercicio 18- llustraciéon 17-18 entretejer con tal fineza
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gue el observador no pueda aislar los movimientos indéésu
ni saber que un movimiento esta provocando el siguiente.
La anotacion Laban de este ejercicio esté en la pagina 264.
La velocidad del metronomo para este ejercicia.es80.
El fraseo para el acompafiamiento musical:

Diecinueve: Series de brincos

Este es uno de los ejercicios que repetiamos en clasajaal fi
para descubrir cémo coordinar diferentes partes delpaugr
cambiar metros en una combinacién de desplazamiento. La
meta, como en el ejercicio de desplazamiento anteriorraéart

de mantener la sensacién de peso y de centro en las piermas, a |
vez que se logra la cualidad de ligereza y continuidad éorso.

Metro: 4/4y 5/4

Temporépido

Fraseo: 1234/5678/ 12345

Posicion inicial: De pie, en primera posicion, con los bra-
zos abajo. i

Preparacion (para todos los niveles)Esta es para la
transicion de cinco cuentas entre las frases. Los "brindeséste
ejercicio no son ligeros. Son mas bien como pequeBskzamientos
en los que apenas se desprende el pie del piso. La sensacde
pesadez en las piernas. Imagina que llevas una copadérnmo
sobre la cabezay que no quieres derramar ni una gota ahbrinc

Cuenta 1: Apdyate sobre los metatarsos del pie izquierdo,
con el talén arriba y proyectado hacia el frente. (Da eb gasi
como un deslizamiento: los metatarsos apenas rozan ehptss
de que te apoyes nuevamente en ellos. La idea es tratatitde
levantar y bajar el pie). Extiende la pierna derecha hatias,
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con los dedos de los pies apuntados y la pierna rotada hac
afuera (llus. 1). Al apoyarte sobre el pie izquierdo gkdom-
bro derecho hacia tu pecho.

Cuenta 2-3: Da dos brincos hacia adelante, sobre los metatar
sos, manteniendo la pierna derecha extendida hada.afoma
las dos cuentas para cruzar el brazo derecho frente atdin-ex
diéndolo en sucesion, desde el hombro hasta el ladoemtpui
hombro, codo, mufiecay mano (llus. 2)

Cuentas 4-5:En la cuenta 4 da un paso con el pie derecho
(De nuevo, nada mas roza el piso con los metatarsos antes
apoyarte en el pie). Extiende la pierna izquierda hac@saton
los dedos de los pies apuntados y la pierna rotada haotaaaf
brinca una vez con el pie derecho, aterrizando en la cuerita
accion de las piernas durante los brincos debe ser casi lkeode
un salto de gato en el aire. Al mismo tiempo, abre el hombr«
derecho y toma las dos cuentas para extender, en sucesion,
brazo derecho hacia al lado, empezando con el hombro.

Al hacer esta transicién, imagina que durante las cueh®as
3 estas corriendo una cortina frente a ti. En las cuentpa$4
abres la cortina y brin-
cas, pasandola. Esto te
puede ayudar a darte la
sensacion de avanzar
hacia adelante en vez
de elevarte en el ultimo
brinco.

Elemental

Esta es la frase de 8
cuentas que va antes de
la transicion de 5 cuen-
tas que acabas de prac-
ticar en la preparacion.
Ejercicio 19- llustracion 1 Cuando las unas, el ejer-
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cicio sera el siguiente:

frase de 8 cuentas, tran-
sicion de 5 cuentas dos
veces (la transicién

alterna pies), frase de 8
cuentas, transicion de 5
cuentas dos veces, y asi.

Cuenta 1-2: Empe-
zando en la posicion ini-
cial, apdyate sobre los
metatarsos del pie dere-
cho, extendiendo la pier-
na izquierda hacia atras
(como en la prepara-
cién), y redonde los dos
brazos hacia la derecha
—el izquierdo cruzando
por enfrente del cuer-
po— con las palmas ha-
cia arriba (llus. 3, trazo
continuo) en la cuenta
1. Brinca en la cuenta 2.

Cuenta 3-4: Sigue
brincando con el pie
derecho; una vez en la
cuenta 3 y otra en la cuenta 4. Usa las dos cuentas pean libs
brazos por encima de tu cabeza, con los codos ligerameai® ha
atras y las palmas mirando al frente (llus. 3).

Cuentas 5-6:Sigue brincando con el pie derecho, una vez en
la cuenta 5 y otra en la 6. Usa las dos cuentas para desdesder
brazos hacia la izquierda, guiando el movimiento con latgude
los dedos; los codos estan alzados y las palmas miran Hegja a
(llus. 3). Los hombros rotan al bajar los brazos para facigl
movimiento de alzar los codos.

Cuentas 7-8:Deja caer el torso hacia el frente y da un paso a
plié, con el pie izquierdo y luego da un paspli@con el pie dere-

Ejercicio 19 - llustraciéon 2

197



cho, avanzando hacia el frente. Los brazos bajan a los lados
Estos dos pasos deben ser pesados.

Ahora estas listo para dar un paso con el pie izquierdo y
hacer los brincos de la transicion. Haz la transiciérb deientas
dos veces y sigue alternando la frase de 8 cuentas conadbs tr
ciones de 5 cuentas, desplazdndote por el salén.

Intermedio

La frase de 8 cuentas de la version intermedia es igual k-la e
mental, a excepcién de la adicién del torso duranteakefy un
giro en las cuentas 7-8. Debido al giro, que no cambia ks pi
la frase de transicién empieza en el pie derecho. Aparestde la
frase de transicion de 5 cuentas para la versiéon inteanesli
idéntica a la preparacion.

Cuentas 1-2:Da un paso hacia el frente, sobre los metatarsos,
extendiendo la pierna izquierda hacia atras, y redonak éra-
zos hacia la derecha,
con el izquierdo cru-
zando frente al cuerpo.
Flexiona el torso hacia
la derecha, con las pal-
mas hacia arriba (llus.
4, trazo continuo). Brin-
ca en la cuenta 2.

Cuentas 3-4: Sigue
brincando con el pie
derecho y arquea la
parte superior de la es-
palda hacia atras, a la
vez que llevas los brazos
por encima de la cabe-

za (llus. 4).
4. Cuentas 5-6: Sigue
Ejerciciol9- llustracion3 brincando con el pie
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derecho y flexiona el
torso hacia la izquierda,
a la vez que bajas los
brazos hacia la izquier-
da (llus. 4).

Cuentas 7-8: Da un
paso al frentea plié con
el pie izquierdo, balan-
cea el torso hacia el fren
te y rebota, utilizando el
impulso del balanceo y
del rebote para hacer un
giro completo hacia la
derecha. Utiliza la exten-
sién sucesiva de la co-
lumna para estirar las
piernasy pasar eelevéal
completar el giro. Al gi-
rar, manten la pierna
derecha estirada, ligera-
mente separada del piso y rotada hacia afuera, de modfinglie
ce frente a ti. Durante el giro los brazos bajan hacia tissla

Contintua desplazandote, alternando la frase de 8 csenta
con las dos frases de transicién de 5 cuentas.

Ejercicio 19- llustracion 4

Avanzado

Es exactamente igual a la versio intermedia, sélo que =gela
primeras cuentas se realiza un giro en el lugar. Tal comaen |
versiéon intermedia, la frase de transicién empieza coniel p
derecho, ya que el giro en las cuentas 7-8 no cambia de pie.
Cuentas 1-2: ApOyate en los metatarsos del pie derecho y
flexiona el torso hacia la derecha, con los brazos re dadake
hacia el mismo lado. Brinca en la cuenta 2. Al apoyarte tarsal
en las cuentas 1 y 2, haz un cuarto de giro hacia la dereaha (e
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el sentido de las manecillas del reloj). Los brazos y elotors
guian el giro.

Cuentas 3-4:Sigue brincando con el pie derecho y haz otro
cuarto de giro hacia la derecha, de modo que estés mirando hi
cia atras. Simultdneamente, arquea la parte superiotodso
hacia atras y sube los brazos por encima de la cabeza.

Cuentas 5-6: Sigue brincando con el pie derecho, y esta vez
ha2 un cuarto de giro hacia la derecha en cada brinco, d® mo
gue termines de frente. Flexiona el torso hacia la izdaigrbaja
los brazos hacia el mismo lado, guiando el movimiento con la
punta de los dedos.

Cuentas 7-8:Da un paso al frente con el pie izquierdo, balan-
ce el torso hacia al frente y rebota, utilizando el impulsbba-
lanceo y del rebote para dar un giro completo hacia lactiare
Utiliza la extensién sucesiva de la columna para estas pier-
nas y pasara aelevéal completar la vuelta. Manten la pierna
derecha extendida hacia el frente. Durante el giro, logosra
descienden hacia los lados.

Ejecuta la frase de transicion de 5 cuentas dos vecegug Si
alternando la frase de 8 cuentas y las dos transicionBscden-
tas, desplazandote por el salén.

Variaciones avanzadas

Variaciones de la frase de 8 cuentasSigue avanzando por
el salén mientras haces el giro en las seis primeras cueatks d
version avanzada.

Variacion de la frase de 5 cuentasAl hacer la frase de
transicién, gira en el mismo lugar hacia la pierna qabéaja (si
estas saltando con la derecha, gira hacia la derechiéizaUobs
hombros para impulsar el giro.

La cualidad de este movimiento debe ser continua ystoda
las partes del cuerpo (o todos los instrumentos de la stgue
deben estar en armonia. Para que este movimiento searun \
dadero canto, se requiere mas que los simples puntos @écnic
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sefialados en este libro. La técnica coloca las partes argait |
correcto, permitiéndote hacer lo correcto en el momento
correcto; los acentos y el fraseo crearan la dinamica; pero
habilidad de cada bailarin de proyectar las calidadds de
movimiento es lo que transforma el ejercicio en presentacio
esceénica.

Notas para los maestros

Otra variacién del nivel avanzado es aceleraealpoy cambiar la
frase del ejercicio a 6 cuentas, con dos transiciones derBasue
Pidele a los alumnos que eliminen los brincos de las cuédntas

6, y que hagan un giro suave y continuo en las cuentas 1-2-3. E
grio de las cuentas 7 y 8 no cambia, pero las cuentas queda
como 4-5-6. Luego, en la primera de las dos transiciome$ d
cuentas, pidele a los alumnos que eliminen los brincos €8 las
primeras cuentas y que las reemplacen por un giro en ef.luga
Manten el brinco hacia el frente en las cuentas 4y 5. La se
gunda de las transiciones de 5 cuentas permanece igual, cc
todos los brincos, de modo que con el ejercicio se desplage u
por el salén.

Esta variacion se cuenta de la siguiente manera:

Frase:

1-2-3: Giro hacia la derecha, sobre el pie derecho.

4-5-6: Paso con el pie izquierdo, giro hacia la derecha.

Transicion:

1-2-3: Paso con el pie derecho, giro hacia la derecha.

4-5: Paso con el pie izquierdo, brinco hacia el frente.

1-2-3: Paso con el pie derecho, dos brincos hacia el frente

4-5: Paso con el pie izquierdo, brinco hacia el frente.
El balanceo y el rebote del torso proporcionan el impulsa pa
realizar los giros.

La anotacion Laban para este ejercicio y sus variaciones s
encuentra en la pagina 264.
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La velocidad del metr6nomo para este ejercicio—ésl:‘;ﬂ.
El fraseo para el acompafiamiento musical:

Transicion

5
4

>
| >
1 2 8 4 B
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“
-0
w8
= L
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= 0

Veinte: Series deiques

José ensefid este ejercicio en la primera clase que tomélcA
su versién le agregué dos variaciones, mismas que apasdcen
final de este ejercicio.

Metro: 4/4

Tempo:lento, para elemental e intermedio; rapido para
avanzado.

Fraseo: 1234

Posicidn inicial: De pie, en primera posicién, con los brazos
abajo y a los lados. La mejor manera de hacer este éjeesade
frente, hacia el espejo, o hacia el frente del salén,eende a lo
largo de la clase como en los ejercicios previos.

Elemental

Cuenta 1: Da un paso al frente, con el pie derecho, cruzandol
frente a ti hacia la izquierda, y apdyate sobre los mestasa con
la pierna estirada(piqué). Simultdneamente, lleva la pierna
izquierda apassé,manteniéndola abierta y colocando los dedos
de los pies ligeramente detras de la rodilla derechayanta el
brazo derecho por el lado, guiando el movimiento con lenpal
y redondeando el brazo. Asegurate de elevarte desde ¢b pun
alto de la coronilla.

Cuenta 2: Suspende la elevacién del cuerpo y continGa con €
movimiento del brazo hasta quedar por encima de lazeabe
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Pasa los dedos del pie
izquierdo hacia el fren-
te de la rodilla derecha,
por medio de una ele-
vacion de la rodilla

izquierda. Este es el mo-
mento en que puedes
practicar la elevacién

desde el punto alto,
para extender el mo-
vimiento y sentir la sus-
pensién (llus. 1, trazo
continuo).

Cuentas 3-4: Curza
el pie izquierdo por
enfrente para dar un
paso a plié. Al mismo
tiempo, desciende el
brazo, de manera circu-
lar, hasta que quede en
frente (llus. 1, lineas Ejercicio 20 « llustracion 1
punteadas). Da un paso
hacia la derecha, con el pie derecho quedaamplié,y termina
de efectuar el circulo con el brazo, quedando éste abdjtadte
derecho.

Repite, dando un paso cruzado con el pie izquierpmwé y
pasando la pierna derechapassé.Continla avanzando, alter-
nando piernasy brazos.

Secuencia:
Derecha, izquierda, derecha, izquierda, desplazandate h
el frente del salon.
En este ejercicio lo mas importante a trabajar es laesisipn de
la cuenta 2. Es necesario crear la cualidad de suspenmmdésvlo
en el cuerpo, sino también en el brazo que sube y en la pierna
que esta epassé.

203



Intermedio

El disefio de pies y bra-
zos de esta version es
igual a la elemental; se
le agrega una flexion
lateral del torso. Tam-
bién la posicion incial

es ligeramente diferen-
te: empieza de pie, en
plié en primera posi-

cion, con los brazos
abajo y a los lados, y el
torso flexionado hacia
la derecha.

Cuenta 1: Da un
paso hacia la izquierda,

g con la pierna derecha
Ejercicio 20 - llustracién 2 cruzando por el frente y
empieza a enderezar
sucesivamente el torso hacia la vertical mientras sebésazo
derecho por el lado. Ni el torso ni el brazo alcanzan laalkatal
en la cuenta 1.

Cuenta 2: Mientras te elevas en la suspension, lleva el brazc
derecho por encima de la cabeza y continla enderezahd
torso. Pasa el torso por la vertical y luego empieza aoftaxlo
hacia la izquierda (llus. 2, trazo continuo).

Cuentas 3-4:Da un paso alié con el pie izquierdo, cruzando
por el frente, y profundiza la flexién hacia la izquierdablan-
do la cintura (llus. 2, lineas punteadas). Al mismo tiemeva
el brazo en circulo hacia abajo y enfrente. Luego, con lenpie
derecha, da un paso hacia la derechalié@ y continda profun-
dizando la flexion lateral; elévate desde el punto glie se en-
cuentra en la caja toracica, del lado derecho. Baja el braz
derecho hacia el lado. Ahora estéas listo para repesetaencia,
esta vez guiando con el pie izquierdo y haciendo un cicuiceto

£
£l
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brazo izquierdo, con el cuerpo flexionado hacia la izglée en
la posicion inicial.

Secuencia:

Derecha, izquierda, derecha, izquierda, avanzando lecia

frente del salon.
Disminuye un poco la velocidad del torso para dar lugda a
supension. De hecho, esta es una suspensién en desplaamie
en la que el torso pasa por la vertical antes de flexienaasia el
otro lado.

Avanzando

En la versién avanzada las cuentas 1 y 2 se convierten eitan sa
gue utiliza la elevacion del torso, el brazo y la rodillapassé
para elevarte en el aire. La posicién inicial es igual quéelda
version intermedia.

Cuentas 1y 2: Cruza la pierna derecha por el frente para dar
un paso @lié. Utiliza la elevacion del torso que se extiende hacia
la vertical, la elevacion del brazo derecho que sube, idescdo
un circulo hasta arriba de la cabeza, y la elevaciorpasdéde la
rodilla izquierda para dar el salto. Suspende el salt@a enénta 2.

Cuentas 3-4: Desciende a@lié con la pierna derecha, conti-
nuando la flexion del torso hacia la izquierda, y descieelde
brazo derecho hasta quedar al frente. Da un pagl@ hacia la
derecha con el pierna izquierda, profundizando la flexaieral
y bajando el brazo hacia el lado.

De inmediato pasa a la elevacién y al salto de las sig@ente
cuentas 1y 2.

Secuencia:
Derecha, izquierda, derecha, izquierda, avanzando lecia
frente del saldn.
Aseglrate de mantener la flexion del torso durante lentas 3
y 4. No anticipes la elevacion del torso, espérate hastadata
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1 y usa el impulso de la elevacion del cuerpo para ayudarte
saltar.

Trata de darle al salto la misma calidad de suspension que
lograste en epiqué delas versiones elemental e intermedia.

Variaciones avanzadas

Primera variacion: Agrégale un giro a la version intermedia,
de modo que gires hacia la pierna de apoyo, mientras s &&
extiende y pasa por la vertical en las cuentas 1 y 2. Nediqoe
ser estricto con las cuentas del giro. Al dar el papm@é, utiliza

la elevacion del brazo y del torso para empezar a girare ®ub
brazo ligeramente hacia atrds en vez de hacerlo direct@me
hacia el lado, y utiliza ese impetu para empezar el giridizdta
elevacion y la suspension ejercida en la vertical pareeval
frente. Debes estar vertical y centrado al principio deukanta
2. Flexiona el torso hacia la izquierda mientras completas
giro. Al alternar los lados, trata de mantener el torsoidiexdo
hasta elpiqué.

Fijate el reto de mantener la suspension a lo largo del Bs
mas facil hacer epiqué, pasar a la vertical y luego girar, pero la
finalidad de este ejercicio es mantener los cambios earsd ten
flujo continuo sobre la accion de las piernas.

Haz la version intemerdia 4 veces: derecha, izquiedee-der
cha, izquierda.

Luego haz 4 veces la variacion con giros: derecha, izdajer
derecha, izquierda.

Segunda variacion (solo para bailarines avanzado
y profesionales): Agrégale un salto al giro de la variacion
namero 1. AseguUrate de que la pierna de apoyo permanezc
abierta durante el salto y el giro. Si permites que estélgla o
gue se meta, forzaras el talon en el momento del aterrizaje.

Haz la versién avanzada 4 veces (derecha, izquierda, lterec
izquierda); haz la primera variacién 4 veces, y luego tpusda
variacién 4 veces.

206



La anotacién Laban de las versiones intermedia y avanyada,
para las variaciones de este ejercicio, se encuentieapygina 265.
La velocidad del metrobnomo para este ejercicio«es122
para los niveles elemental e intermedics144 para el avanzado.
El fraseo para el acompafiamiento musicial:

Para finalizar la clase

Al final de la clase regreso a mis alumnos al centro, pararhac
una serie deliés. Esto es casi como umrévérenceal final formal

de una clase de ballet, pero se hace por otra razén: plaea a0
centrar el cuerpo después de los desplazamientos y pavar to
un momento para relajar cualquier tensiéon que se hayaldau
do en los musculos.

De pie, en primera posicién, hazd2mipliés (pliéen los que
no se desprenden los talones del piso) daemmpolento, luego un
gran plié. Al bajar en elgrand plié, levanta los brazos lentamente,
guiando el movimiento con los codos y manteniendo los brazos
redondeados hacia los lados. Al subir, gira los codos yalent
mente baja los brazos, con las palmas hacia arriba, guieoeo
los codos. Siente la oposicion entre los codos que sarelgv
el cuerpo que baja, y luego la oposicion de los codos qae pagl
cuerpo que sube.

Inhala, como en el ejercicio preparatorio para el alineatn
(pagina 48) y utiliza la inhalacién para llevar al cuerprelevé.
Exhala, sisenado, y deja que los tobillos desciendan, endigndo
la coronilla elevada hacia el techo. Ahora tu cuerpo a&ktéeado
correctamente. Si te es mas comodo, puedes girar lasapieie
modo que queden paralela mientras desciendes los talones.

Ahora, manteniendo esa alineacién, imagina que tu cuerpo
esta lleno de arena y que esa arena se esta saliendo éatiéam
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por los pies. Primero vacia las piernas, empezando cdnliies,
y sigue progesivamente hacia arriba, hasta que todo ghawsté
vacio. Recuerda vaciar el cuello y la cabeza, tambiéja §dir la
arena de tus brazos por la punta de los dedos. Esto es |agan re
los musculos sin perder la alineacién del esqueleto.

Antes de acabar la clase, permitanme darles las gracias.



Repertorio

Trato de componer obras que estén invo-
lucradas con la tragedia béasica del hom-
bre y con la grandeza de su espiritu.
Quiero escarbar debajo de los formalis-
mos vacios, las muestras de virtuosismo
técnico y la superficie lisa, para explorar

la entidad humanay encontrar la belleza,
poderosa y a menudo cruda, del gesto
gue habla de la humanidad del hombre.

José Limén, "La danza moderna como
arte impopular".






De Missa brevis

Una gran parte de las clases de José estaba enfocada en
aplicar lo que habiamos aprendido en la parte técnica a se-
lecciones de su repertorio coreografico. En ese momentefse
nian cuidadosamente las calidades, el ritmo y las din&nicae
pulia y perfeccionaba el movimiento. Este era tambiéme!
mento en que los bailarines trabajaban la proyeccion aei-m
miento en escena.

Una de mis frases de repertorio favoritas, tanto en clase
como en escena, es una parte de la seccion del "Cum Saicto Sp
ritu" de Missa brevis,coreografiada sobre la musica de Zoltan
Kodaly. Esta fue la primera obra de José que bailé. Josérém-
grafi6 en 1958, después de una gira a Europa subvenaquad
el Departamento de Estado. Poco después de regresar, teomen
en una carta a un amigo: "Contra un fondo de ciudades aln
destripadas por el salvajismo de la guerra, conoci a seres huma-
nos de valor, serenidad y nobleza. No habia rencor ni amergu
s6lo una resolucién tremenda, una sensacion del futurcd. Es
espiritu de esperanza, ese poder de unidad de grupdugriza
del individuo, es lo que jose tratd de captaiissa brevis.

La seccién del "Cum Sancto Spiritu" es un cuarteto para hom-
bres: al final, éstos ejecutan, al unisono, una frase lths s@n la
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llustracién 2-1

musica de un gran coro que canta una serie de améns.idg&e d
el cuarteto. La frase es un desplazamiento, en diagoneih k&
frente del escenario. La fuerza del movimiento mismosylémgos
saltos de José parecian jalarnos hacia adelante. Era emoasen-
to que yo sentia el verdadero espiritu de la obra.
Metro: 4/4
Tempomedio
Fraseo: 1 2 3 4/56
78

Posicién inicial: De
pie, con los pies parale-
los, los brazos abajoy a
los lados. Empieza en el
extremo izquierdo pos-
terior del salén o del
escenario, mirando hacia
la diagonal (observa el
plano del piso que se en-
cuentra junto con la ano-
tacion Laban en la
pagina 265).

Esta frase no esta di-
vidida en niveles ele- llustraciéon 3




mental, intermedio y
avanzado; cualquier
persona lo puede ha-
cer. Creo que lo mas
facil es leerlo todo una
vez, para que tengas la
imagen global de como
se desarrolla el mo- /
vimiento. Luego hazlo. g-/

Cuenta 1: Da un ‘¢
paso con el pie izquierdo
y empUjate para dar un
salto de ciervo: guiando
con la rodilla derecha,
salta hacia la diagonal y
manten la pierna iz-
quierda bien estirada
hacia atras. Al saltar, fle-
xiona la parte superior | stracién 4
del torso (cabeza, hom-
bros, pecho) y extiende
los brazos al frente, desde los hombros, las manos fleldsndos
dedos extendiéndose hacia los lados (llus. 1).

Cuenta 2: Aterriza enplié conel pie derecho, manteniendo la
pierna estirada atras. Ni &rsoni los brazos cambian (llus. 2).

Cuenta 3: Manten el torso donde est4; da un paso al frente a
plié, con la pierna izquierda. Al mismo tiempo desciende eldraz
izquierdo frente a ti, guiando con el codo (llus. 3, trazotiowo).
Luego estira el brazo, extendiendo los dedos, y permiteefue
torso regrese a la vertical (llus. 3, lineas punteadas).

Cuenta 4: Da un paso hacia el frente,ralevé, con la pierna
derecha (llus. 4), estira la rodilla y arquea la partpesior del
torso hacia atrds. Simultdneamente, gira, en el sentidesopwa
las manecillas del reloj, sobre la pierna derecha, maabeio la
izquierda abajo, estirada al frente y girada hacia afudraar el
paso con la pierna derecha para el giro, desciende eb hbez-
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cho hacia el frente, guiando con el codo, dedos extendidos,
cruza los brazos a nivel de las mufiecas al final del girordtiemn
de la parte superior del torso ocurre durante el giro.eBeb
acabar mirando hacia el frente del escenario, asi que &daca
estas dando un giro y cuarto (llus. 5).

Cuenta 5: Permite que la pierna izquierda continte describi-
endo un circulo y se abra, dando un paggi@hacia la izquier-

llustracién 5

da. Los brazos permanecen cruzados
al frente y el torso superior aun esta
arqueado; la mirada esta hacia arriba
(llus. 6, trazo continuo).

Cuenta 6: Cruza la pierna dere-
cha por delante para dar un paso a
plié, todavia moviéndose directamen-
te hacia el lado izquierdo del escena-
rio (llus. 6, lineas punteadas). Utiliza
este paso para impulsarte en un
brinco: otro brinco bajo de ciervo,
guiando con la rodilla derecha direc-
tamente hacia el lado. Aln te estas
desplazando hacia el lado del esce-
nario. Manten el torso arqueado y
los brazos cruzados al frente. Man-
ten las dos piernas giradas hacia
afueray las caderas mirando hacia el
frente (llus. 7). El salto aterriza en la
cuenta 7.

Cuenta 7: Cae glié, sobre la pier-
na izquierda, manteniendo la de-
recha extendida, arriba del piso,
hacia la derecha. Cuando aterrices,
asegurate de tener las dos piernas
rotadas hacia afuera. Permite que el
torso continué con el movimiento
del salto, pasando a flexion lateral
izquierda. Los brazos se relajan,
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bajando hacia una pri-

mera baja y balancean- ; 3}
dose ligeramente hacia f_\rh
laizquierda (llus. 8). {(Sas) )

Cuenta 8: Con la
pierna derecha, da un
paso aplié hacia la dia-
gonal derecha del fren-
te del escenario y lanza
el torso y las caderas, a
manera de péndulo,

i B _,:" "
para que queden mi _ E M

rando hacia la misma 2|
diagonal. Ahora estas iustation 6 '
listo para repetir la fra- llustracion 6

se, continuando hacia

el frente del escenario, por una trayectoria diagonal.

Notas para los maestros

El movimiento de la secuencia no debe detenerse jamassaa pe
de la calidad pesada y forzada del peso.

En la musica, los améns se empalman uno con otro en una
serie de tonos prolongados, colocados sobre un ritmo fuer
temente estructurado. Incita a los alumnos a que reflejeos e
elementos de la musica de Kodaly, contrastando la pgalodn
del torso y el patrén ritmico enérgico de las piernas y pies.

No hagas hincapié en la altura de ninguno de los saltos; mas
bien concéntrate en el desplazamiento por el espacio. gesto
aplica a toda la frase. La cualidad emocionante del mieviio
se deriva del impulso enérgico hacia adelante y de lorierye
concentrado del peso.

Cuando ensefio repertorio a los alumnos, les digo que se olvi
den de la técnica y que dejen que la memoria del mdsculo se
haga cargo. Esto les permite enfocarse en la calidad del mo
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llustraciéon 7-8

miento, y les ayuda a lograrlo. Una manera de ensefiar esta
cuencia es desglosando el movimiento en piernas, brazsso. t

La anotacion Laban de la seccién del "Cum Sancto Spiritu
de Missa brevise encuentra en la pagina 265.

La velocidad del metrénomo para este ejercicioaesl00.

El fraseo para el acompafiamiento musical:

-
L |
“ i
“q
|
=8
=1
|
= {
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Apéndice

Mi primer requisito es una idea. No pue-
do trabajar con abstracciones ni con
aquello a lo que llaman danza absoluta.
Yo trabajo a partir de las emociones, de la
experiencia humana, ya sean mias o
aquellas que he leido o escuchado. Defi-
nitivamente debe haber un motivo o
tema profundo. Suele haber un periodo
de mas o menos dos afios durante los
cuales vivo con la idea. Pienso en ella, por
lo general durante los extensos trayectos
en tren a lo largo del continente, o en
giras. Duermo con ellay como con ella.
Me obsesiona y me posee. Experimento
con todo tipo de movimientos y gestos
que surgen espontdneamente en el estu-
dio, o cuando imagino que estoy solo y
que nadie me ve, como al esperar el
metro, o un elevador, o en un cuarto a
solas..."

José Limén, "Para componer una
danza".



Obras coreograficas
de José Limodn

Lista por orden alfabético

ANTIGONA

Estreno:

Musica:

Vestuario y escenografia:

THE APOSTATE (El apéstata)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
Escenografia:

(Obra de conjunto para 8)

Marzo de 1951, en el Palacio
de Bellas Artes, Ciudad de
México

Sinfonia de Antigonade Car-
los Chavez

Miguel Covarrubias

(Trio)

15 de agosto de 1959, en el
American Dance Festival del
Connecticut College de New
London

Elegia para cuerdasde Ernst
Krenek

Pauline Lawrence

Ming Cho Li



BACCHANALE (Bacanal)
Estreno:
Mdusica:

BACH SUITE (Suite de Bach)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
BARREN SCEPTRE

(El cetro estéril)
Estreno:

Musica:

Vestuario:
lluminacion:

BLUE ROSES (Rosas azules)
Estreno:

Mdusica:

(Trio)

Diciembre de 1930, en el es-
tudio de Humphrey-Weid-
man, Ciudad de Nueva York
Partitura de percusion

(Duo)

Primavera de 1932, en el es-
tudio Humphrey-Weidman,

Ciudad de Nueva York

Suite en Si menor para flauta y
orquesta,de johann Sebastian
Bach

Charles Weidman

(Duo)

8 de agosto de 1960, en la sa-
la de conciertos de Juilliard,
Ciudad de Nueva York; co-
reografiada en colaboracion
con Pauline Koner

Musica para violin, pianoy per-
cusién, por Gunther Schuller
Pauline Lawrence

Thomas De Gaetani

(Obra de conjunto para 10)

16 de agosto de 1957, en el
American Dance Festival de
Connecticut College de New
London

Partitura de orquesta, de Wi-
lliam Loring, basada en te-
mas de Paul Bowels.



Vestuario: Pauline Lawrence

lluminacién: Spofford Beadle
CANCION Y DANZA (Solo paravarén)
Estreno: 30 de abril de 1933, en el Es-

tudio 61, Carnegie Hall, Ciu-
dad de Nueva York.

Musica: Cancion y danzale Federico
Mompou

CARLOTA (Obra de conjunto para 9)

Estreno: 5 de octubre de 1972, en el

City Center American Dance
Marathon (Maratén de danza
estadunidense del City Cen-
ter), Teatro ANTA, Ciudad

de Nueva York

Mdusica: Esta obra se baila en silencio
Vestuario: Charles D. Tomlinson
lluminacion: Chenault Spence
CHACONNE (Chacona) (Solo para varén)

Estreno: 27 de diciembre de 1942, en

el Humphrey-Weidman Stu-
dio Theater, Ciudad de Nue-
va York

Musica: "Chaconne", de l&artita nu-
mero 2 en Re menor para violin
no acompafiadale Johann Se-
bastian Bach

A CHOREOGRAPHIC OFFERING

(Ofrenda Coreogréfica) (Obra de conjunto para 28)
En memoria de Doris Humphrey
Estreno: 15 de agosto de 1964, en el

American Dance Festival del
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Mdusica:

Vestuario:
lluminacion:

COMEDY (Comedia)
Estreno:

Mdusica:
Vestuario:
lluminacion:

CONCERT (Concierto)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:

CONCERTO GROSSO
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:

Connecticut College de New
London

Ofrenda musicalde Johann
Sebastian Bach

Pauline Lawrence

Thomas Skelton

(Obra de conjunto para 16)

10 de agosto de 1968, en el
American Dance Festival del
Connecticut Coilege de New
London

Josef Wittman

Pauline Lawrence

Thomas Skelton

(Sexteto)

19 de agosto de 1950, en el
American Dance Festival del
Coneccticut College de New
London

Seis preludios y fugasle Jo-
hann Sebastian Bach, arre-
glos de Simén SadofF

Pauline Lawrence

(Trio)

19 de mayo de 1945, en el
estudio Humphrey-Weidman,
Ciudad de Nueva York
Concert6 Grosso en Re memtar
Antonio Vivaldi

Pauline Lawrence



CURTAIN RAISER (Preludio)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:

DANCES (DANZAS)
Estreno:

Musica:

Vestuario:
lluminacion:

DANCES FORISADORA
(Danzas para Isadora)
Estreno:

Musica:

Vestuario:
Iluminacién:

DANZA
Estreno:

Musica:
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(Duo)

Marzo de 1941, Seattle, Wa-
shington; coreografiada en co-
laboracion con May O'Donnell
Tema de suite (1930), Tema y
variaciones, Marcha de Piezas
para nifiosy Pastoral Ameri-
cana,de Ray Green

Claire Falkenstein

(Obra de conjunto para 8)

15 de agosto de 1958, en el
American Dance Festival del

Connecticut College de New

London

Selecciéon de mazurkas de Fe-
derico Chopin

Lavina Nielsen

Thomas Skelton

(Quinteto para mujeres)

16 de diciembre de 1971, en
el Museo de Arte de Cleve-
land, Cleveland, Ohio
Estudios y preludios selectos
de Federico Chopin

Charles D. Tomlinson

Edward Effron

(Solo para varon)

30 de abril de 1933, en el Es-
tudio 61, Carnegie Hall, Ciu-
dad de Nueva York

Danzade Sergei Prokofiev



DANZA
Estreno:

Mdusica:
Vestuario:

DANZA DE LA MUERTE
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:

DANZAS MEXICANAS
Estreno:

Mdusica:

THE DEMON (El Demonio)

Estreno:

Mdusica:

Escenografia y vestuario:

lluminacion:

DIALOGUES (Dialogos)
Estreno:

Mdusica:
Vestuario:

DON JUAN FANTASIA
Estreno:
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(Solo para varon)

Agosto de 1945, Jacob's Pillow,
Lee, Massachusetts

Danzade J. Arcadio

Pauline Lawrence

(Cuarteto)

Agosto de 1937, Bennington
College, Bennington, Vermont
Danza de la muertde Henry
Clark y Norman Lloyd
Charles Weidman

(Solo para varoén)

Agosto de 1939, Bennington-
Mills, Oakland, California
Danzas mexicanasle Lionel
Nowak

(Obra de conjunto para 7)

13 de marzo de 1963, en el
Juilliard Concert Hall, Ciu-
dad de Nueva York

Paul Hindemith

Malcolm McCormick

Thomas de Gaetani

(Duo paravarones)

Marzo de 1951, en el Palacio
de Bellas Artes, Ciudad de
México

Dialogos de Norman Lloyd
Julio Prieto

(Quinteto)
22 de agosto de 1953, en el



Mdusica:

Vestuario:
lluminacién:

EDEN TREE (El arbol del Edén)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:

EL GRITO

Estreno:

Mdusica:

Vestuario:

Libreto:

THE EMPEROR JONES
(El emperador Jones)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
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American Dance Festival del
Connecticut College de New
London

Don Juan Fantasiade Franz

Liszt

Pauline Lawrence

Thomas Skelton

(Trio)

19 de mayo de 1945, en el
estudio Humphrey-Weidman,
Ciudad de Nueva York
Tripticode Cari Engel

Pauline Lawrence

(Obra de conjunto para 21)
(AnteriormenteRedes)
Primera presentacién en
Estados Unidos: 5 de diciem-
bre de 1952, en la Escuela de
Mdusica de Juilliard, Ciudad
de Nueva York

Redes,de una composicién
para cine, de Silvestre Re-
vueltas

Consuelo Gana

José Revueltas

(Obra de conjunto para 8 varones)
12 dejulio de 1956, en el Em-
pire State Music Festival, Ellen-
ville Nueva York

El emperador Jonesle Heitor
Villa-Lobos

Pauline Lawrence



Escenografia:
ETUDE IN D FLAT MAJOR

(Estudio en Re Bemol mayor)
Estreno:

Mdusica:

THE EXILES (Los exiliados)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
Decoracion:

HYMN (Himno)
Estreno:
Mdusica:
Vestuario:

I, ODYSSEUS (Yo, Odiseo)
Estreno:

Mdsica:
Vestuario:

Kim Edgar Swados

(Duo)

Diciembre de 1930, en el es-
tudio Humphrey-Weidman,
Ciudad de Nueva York

Estudio en Re bemol mayde
Alexander Scriabin

(Duo)

11 de agosto de 1950, en el
American Dance Festival del
Connecticut College de New
London

Sinfonia de camara nimero 2,
Op, 38de Arnold Schoenberg
Pauline Lawrence

Anita Weschler

(Sob para varén)

15 de marzo de 1936, en el
Teatro Majestic, Ciudad de
Nueva York

Percusion tocada por Kathe-
rine Manning

José Limén

(Obra de conjunto para 16)

18 de agosto de 1962, en el
American Dance Festival del
Connecticut College de New
London

Hugh Aidcens

Nellie Hatfield y Elizabeth
Parsons



Utileria:
lluminacion:
KING'S HEART
(Corazén de Rey)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
Escenografia:

LAMALINCHE
Estreno:

Mdusica:
Vestuario:

LEGEN (Leyenda)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
[luminacion:

LOS CUATRO SOLES

(The Four Suns)
Estreno:
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Thomas Watson y William
Mclver
Thomas Skelton

(Obra de conjunto para 9)

27 de abril de 1956, en la Es-
cuela de Musica de Juilliard,
Ciudad de Nueva York
Coraz6n de Reyde Stanley
Wolfe

Pauline Lawrence

Durevol Quintzow

(Trio)

Mayo de 1947, en la Sala Jor-
dan, Boston, Massachusetts

IM Mahnciiede Norman Lloyd
Pauline Lawrence

(Trio paravarones)

17 de agosto de 1968, en el
American Dance Festival del
Connecticut College de New
London

Collage grabado de dialogos
y musica, arreglos de Simdén
Sadoff

Pauline Lawrence

Michael Rabbitt

(Obra de conjunto para 30)
Marzo de 1951, en el Palacio
de Bellas Artes Ciudad de
México



Musica:
Escenografia y vestuario:

Libreto;

MAC ABER'S DANCE
(La danza de Mac Aber)
Estreno:

Mdusica:
Iluminacion:

MASQUERADE (Mascarada)
Estreno:

Mdsica:
MISSA BREVIS
Estreno:
Mdusica:

Proyeccién y vestuario:
lluminacion:

THE MOIRAI

(Las Moiras/Las Parcas)
(The Fates/Las Fatalidades)
Estreno:

Los cuatro solesde Carlos
Chavez

Miguel Covarrubias

Carlos Chavez y Miguel Co-
varrubias

(Obra de conjunto para 25)

20 de abril de 1967, en la Sala
de Conciertos Juilliard, Ciu-
dad de Nueva York

Animus | para trombén y cinta
eléctrica,de Jacob Druckman
Sidney Bennet

(Solo para varén)

Presentacion Unica: 1946, en
St. Luis Missouri

Sonata nimero 5 en Do mayor,
Op. 38de Sergei Prokofiev

(Obra de conjunto para 22)

11 de abril de 1958, en la Es-
cuela de Mdusica Juilliard,
Ciudad de Nueva York

Missa brevis in Tempore Betle
Zoltan Kodaly

Ming Cho Li

Thomas de Gaetani

(Cuarteto)
18 de agosto de 1961, en el Ame-

rican Dance Festival del Connec-
ticut College de New London



Mdusica:
Vestuario:
lluminacion:

THE MOOR'S PAVANE

(La pavana del moro)
Estreno:

Mdusica:
Vestuario:
MY SON, MY ENEMY

(Mi hijo, mi enemigo)
Estreno:

Mdusica:
Vestuario:

lluminacion:

NOSTALGIC FRAGMENTS
(Fragmentos nostalgicos)

Estreno:

Mdsica:
Vestuario:

ODE TO THE DANCE
(Oda a la danza)

Hugh Aitken
Pauline Lawrence
Thomas Skelton

(Cuarteto)

17 de agosto de 1949, en el
American Dance Festival del
Connecticut College de New
London

De varias suites de orquesta
de Henry Purcell

Pauline Lawrence

(Obra de conjunto para 20)

14 de agosto de 1965, en el
American DanceFestival del
Connecticut College de New
London

Vivian Fine

Pauline Lawrence y Charles
D. Tomlinson

Thomas Skelton

(Duo)

22 de diciembre de 1935, en
el Teatro Adelphi, Ciudad de
Nueva York

Suite para pequefia orquesta,
No. 2 delgor Stravinsky

Charles Weidman

(Sexteto)



Estreno: 29 de enero de 1954, en la
Escuela de Musica de Juilliard,
Ciudad de Nueva York

Musica: Concierto de Capricornio, Op. 21
de Samuel Barber

Escenografia: Paul Trautvetter

Vestuario: Pauline Lawrence

ORFEO (Quinteto)

Estreno: 2 de octubre de 1972, en el Ci-

ty Center American Dance
Marathén, en el Teatro AN-
TA, Ciudad de Nueva York

Mdsica: Cuarteto para cuerdas No. 11,
Op. 59de Ludwig van Beet-
hoven

Vestuario: Charles D. Tomlinson

lluminacion: Chenault Spence

PERFORMANCE

(Presentacion) (Trabajo de conjunto para 36)

Estreno: 14 de abril de 1961, en la Sala

de Conciertos de Juilliard,
Ciudad de Nueva York
Mdsica: Variaciones sobre un tema de
William Schumande Hugh
Aitken, William Bersgma,
Jacob Druckman, Vittorio
Giannini, Norman Lloyd,
Vicente Persichetti, Robert
Starer, Hugo Weisgall
[luminacion: Thomas De Gaetani

PETITE SUITE (Pequefia suite) (Trio)

Estreno: Primavera de 1931, enel
Estudio Humphrey-Weid-
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Mdusica:

PIECES FROIDE (Piezas frias)
Estreno:

Mdusica:

LA PINATA

Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
lluminacion:
PRELUDE (Preludio)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:

PSALM (Salmo)
Estreno:

Mdsica:
Vestuario:
[luminacion:
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man, Ciudad de Nueva York
"Cortége" dePetite Suitede
Claude Debussy

(Solo para varon)

30 de abril de 1933, en el Es-
tudio 61, Carnegie Hall, Ciu-
dad de Nueva York

Piéces froidesle Erik Satie

(Trabajo de conjunto para 31)

20 de marzo de 1969, en la
Sala de Conciertos Juilliard,
Ciudad de Nueva York

La pifiatade Burril Phillips
Pauline Lawrence y Betty
Williams

Sidney Bennett

(Duo)

22 de diciembre de 1935, en
el Teatro Adelphi, Ciudad de
Nueva York

Music from Aubadegle Francois
Poulenc

Charles Weidman

(Obra de conjunto para 16)

19 de agosto de 1967, en el
American Dance Festival del
Connecticut College de New
London

Salmode Eugene Lester
Pauline Lawrence

Thomas Skelton



THE QUEEN'S EPICEDIUM
(El epicentro de la reina)

Estreno:

Mdusica:
Vestuario:
REDES
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
Libreto:

REVEL (Regocijo)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
lluminacion:

SATIRIC LAMENT

(Lamento satirico)
Estreno:

Musica:
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(Trio para mujeres)

18 de agosto de 1951, en el
American Dance Festival del

Connecticut College de New

London

Elegia sobre la muerte de la Reina
Maria de Henry Purcell

Pauline Lawrence

(Obra de conjunto para 26)
Noviembre de 1951, en el Pa-
lacio de Bellas Artes, Ciudad
de México

Redesde una composicién ci-
nematografica de Silvestre
Revueltas

Departamento de Produc-
cién Teatral delnBA

José Revueltas

(Obra de conjunto para 12)

5 de mayo de 1971, en el Tea-
tro Juilliard de Nueva York
Woodwind Quartetde Eliza-
beth Sayer

Charles D. Tomlinson

William H. Tachelder

(Duo)

26 de febrero de 1936, en la
Nueva Escuela de Investigacion
Social, Ciudad de Nueva York
Music from Aubadele Francois
Poulenc



SCHERZO

Estreno:

Mdusica:

SCHERZO
Estreno:

Mdusica:

SERENATA
Estreno:

Mdusica:
Escenografia:
lluminacion:

SONATA FOR TWO CELLOS
(Sonata para dos cellos)
Estreno:

Mdusica:
Vestuario:
lluminacion:

(Trabajo de conjunto para 9
varones)

11 de mayo del955, en la
Escuela de Mdusica Juilliard,
Ciudad de Nueva York
Improvisacién de percusiones
de John Barracuda, Stoddard
Lincoln y Lucy Venable

(Cuarteto)

19 de agosto de 1955, en el
American Dance Festival del
Connecticut College of New
London

Scherzo(partitura de percu-
siones) de Hazel Johnson

(Cuarteto)

14 de agosto de 1958, en el
American Dance Festival del
Connecticut College of New
London

Paul Bowles

Thomas Watson

Thomas Skelton

(Solo)

19 de agosto de 1961, en el
American Dance Festival del
Connecticut College of New
London

Meyer Kupferman

Pauline Lawrence

Thomas Skelton



THE SONG OF SONGS
(Cancion de canciones)

Estreno:

Mdusica:
Vestuario:

SYMPHONY FOR STRINGS
(Sinfonia para cuerdas)

Estreno:

Mdusica:
Vestuario:

TANGO
Estreno:

Mdusica:
Vestuario:

TENEBRAE 1914
(Tinieblas 1914)
Estreno:

Mdusica:
Vestuario:
Escenografia:

(Duo con la compafiia)

Agosto de 1947, en el Hatch
Memorial Shell, Charles
River Esplanade, Boston,
Massachusetts

The Song of Songke Lucas Foss
Pauline Lawrence

(Sexteto)

19 de agosto de 1955, en el
American Dance Festival del
Connecticut Coliege of New
London

Sinfonia para cuerdage William
Schuman

Pauline Lawrence

(Duo)

Primavera de 1931, en el Es-
tudio Humphrey-Weidman,
Ciudad de Nueva York
Partitura para percusiones de
José Limén

Charles Weidman

(Sexteto)

13 de agosto de 1959, en el
American Dance Festival del
Connecticut Coliege of New
London

Tenebraaele John Wilson
Pauline Lawrence

Ming Cho Li



lluminacién:

THEREISATIME
(Hay un tiempo)
(Variationson a Theme/

Variaciones sobre un tema)

Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
lluminacion:

THIS STORYIS LEGEN
(Esta historia es leyenda)
Estreno:

Mdusica:

Decoracion y vestuario:

THREEINVENTORIES
ON CASEY JONES
(Tres inventarios
sobre Caseyones)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:

Thomas Skelton

(Obra de conjunto para 11)

20 de abril de 1956, en la Es-
cuela de Mdasica Juilliard,
Ciudad de Nueva York
Meditacion en Ecclesiastede
Norman Dello Joio

Pauline Lawrence

Tharon Musser

(Duo)

Marzo de 1941, en Seattle,
Washington; coreografiado
en colaboracion con May
O'Donnell

Solo para pianade Ray Green
En el Grano Americanode
William Carlos Williams

Claire Falkenstein

(Duo)

Marzo de 1941, en Seattle,
Washington; coreografiada
en colaboracion con May
O'Donnell

Tres inventarios sobre Casey
Jonesde Ray Green

Claire Falkenstein



THREE STUDIES

(Tres Estudios)

(Estos estudios luego se
utilizaron enDanzas mexicanas)
Estreno:

Musica:

THREE WOMEN

(Tres Mujeres)
(anteriormente WarLyrics/

Letra de guerra)
Estreno:

Musica:
Vestuario:

TONANTZINTLA
Estreno:

Musica:

Escenografia y vestuario:

THE TRAITOR (El traidor)
Estreno:

Mdusica:
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(Solo para varon)

12 de octubre de 1935 , en el
Washington Irving High
School, Ciudad de Nueva York
Cari Engel

(Duo)

Marzo de 1941, en Seattle,
Washington; coreografiada
en colaboraciéon con May
O'Donnel

Tres mujeresle Ray Green
Claire Falkenstein

(Quinteto)

Marzo de 1951, en el Palacio
de Bellas Artes, Ciudad de
México

Cuatro sonatasde Fray An-
tonio Soler

Miguel Covarrubias

(Obra de conjunto para 8 varones)
19 de agosto de 1954, en el
American Dance Festival del

Connecticut College de New

London

Sinfonia para cobres y percusién
de Gunther Schuller



Escenografia:
Vestuario:

TWO ESSAYS FOR LARGE
(Dos ensayos para grupo
numeroso)

(Ahora estas dos piezas son
parte deOfrenda coreografica)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
[luminacion:

TWO PRELUDES
(Dos preludios)
Estreno:

Mdsica:

THEUNSUNG

(Los olvidados)

"Este es un himno a los
heroicos defensores del
patrimonio estadunidense"
Estreno:

Vestuario:

Paul Trautvetter
Pauline Lawrence

(Obra de conjunto para 29)

17 de abril de 1964, en la Sala
de Conciertos Juilliard, Ciu-
dad de Nueva York

"Canon A 4" y "Allegro" del
Trio Sonatay Ofrenda musical
de Johann Sebastian Bach
Pauline Lawrence

Sidney Bennet

(Solo paravaron)

Primavera de 1931, en el Es-
tudio Humphrey-Weidman,
Ciudad de Nueva York
Reginald de Koven

(Obra de conjunto para 8 varones)

26 de mayo de 1970, en el
Teatro Juilliard, como "obra
en proceso"; 5 de noviembre
de 1971, en el Teatro de Al-
nut Street de Filadelfia
Charles D. Tomlinson



VARIATIONS ON A THEME OF PAGANINI

(Variaciones sobre

un tema de Paganini) (Obra de conjunto para 10)

Estreno: 12 de febrero de 1965, en la
Sala de Conciertos Juilliard,
Ciudad de Nueva York

Mdasica: Variaciones sobre un tema de Pa-
ganini, Op. 35de Johannes
Brahms

Vestuario: Charles D. Tomlinson

lluminacion: Sidney Bennett

THE VISITATION

(La visitacion) (Trio)

Estreno: 23 de agosto de 1952, en el
American Dance Festival del
Connecticut College de New

London

Mdsica: Piezas para piano, Op. 11, Op
19, numero 6de Arnold
Schoenberg

Vestuario: Pauline Lawrence

WAR LYRICS (Letra de guerra) (Duo)

Estreno: Agosto de 1940, en el Cills
College de Oakland, Califor-
nia; coreografiada en colabo-
racion con May O'Donnell

Musica: Partitura para piano y trom-
peta de Esther Williamson

Texto: William Archibald

Vestuario: José Limén

WESTERN FOLK SUITE
(Suite de los pueblos del Oeste ) (Duo)
Estreno: 11 de marzo de 1943, en el Es-
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Mdusica:

Vestuario:

THE WINGED (Los alados)
Estreno:

Mdusica:

Vestuario:
lluminacion:

tudio Humphrey-Weidman,
Ciudad de Nueva York

Reelde Norman CazderBala-
da para Charlie Rutlagde Char-
les Ivés yPop Goes the Weasel,
arreglo de Esther Williamson
Pauline Lawrence

(Obra de conjunto para 17)

20 de agosto de 1966, en el
American Dance Festival del
Connecticut College de New
London

Estas danzas se compusieron
sin masica y se diseflaron para
presentarlas en silencio, con
algunas excepciones. Mdusica
incidental de Hank Johnson
Pauline Lawrence

Thomas Skelton

Otras Obras

1935

YERMA

LAMP UNTO MY FEET
(Lampara sobre mis pies)
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Danza-drama producida en
Perry-Mansfield Camp, Steam-
boat Springs, Colorado; en el
verano de 1935

de Federico Garcia Lorca
Mdusica de Heitor Villa-Lobos,
con la Compaifia de Opera
de Santa Fe

Series de television de la CBS
Y llor6 David, 11 de abril de
1971



Lutero, junio de 1972 (no

presentado)
THE WALDSTEIN SONATA Obra inconclusa coha sona-
(La sonata de Waldstein) ta de Waldsteinde Beetho-

veen; José la comenzd justo
antes de su muerte y Daniel
Lewis la concluyé en 1975.

Revistas para soldados, presentada durante su
servicio militar en EUA, 1942-1945:

SONG OF THE MEDICS
(Canto de la mielga) Fort Dix, Nueva Jersey

DELIVER THE GOODS
(Entrega los bienes) Camp Lee, Virginia

WE SPEAK FOR OURSELVES
in FUN FOR THE BIRD
(Hablamos por nosotros
mismos en Diversién para

las aves) Camp Lee, Virginia
CHRISTMAS PAGEANT
(Espectaculo Navidefio) Camp Lee, Virginia

Lista cronoldgica por fecha de estreno

1930 Bacchanale
Etude in D Fiat Mayor (Estudio en Re bemol
mayor)
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1931

1932

1933

1935

1936

1937

1939

1940

1941

1942

1943

1945

Petite Suite (Pequefia suite)
Tango
Two Preludes (Dos preludios)

Bach Suite (Suite de Bach)

Cancion y danza
Danza (Prokofiev)
Pieces froides (Piezas frias)

Three Studies (Tres Estudios)
Nostalgic Fragments (Fragmentos nostalgicos)
Prelude (Preludio)

Satiric Lament (Lamento satirico)
Hym (Himno)

Danza de la muerte

Danza mexicanas

War Lyrics (Letra de guerra)

Curtain Raiser (Preludio)

This Story is Legend (Esta historia es leyenda)
Three Inventories on Casey Jones (Tres inven-
tarios sobre Casey Jones)

Three Women(anteriormenteWar Lyrics/
Letra de guerra)

Chaconne (Chacona)

Western Folk Suite (Suite de los pueblos del
Oeste)

Concerto Grosso
Edén Tree (El &rbol del Edén)
Danza (Arcadio)
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1946

1947

1949

1950

1951

1952

1953

1954

1955

1956

Masquerade (Mascarada)

La Malinche
The Song ofSongs (Cancion de canciones)

The Moor's Pavone (La pavana del Moro)

The Exiles (Los exiliados)
Concert (Concierto)

Los cuatro soles

Dialogues (Dialogos)

Antigona

Tonantzintla

The Queen's Epicedium (El epicentro de Ie
reina)

Redes

The Visitation (La visitacion)
El Grito (anteriorment&edes)

Donjuan Fantasia

Ode to (he Dance (Oda a la danza)
The Traitor (El traidor)

ScherzdBarracuda, Lincoln, Venable)
ScherzqJohnson)
Symphony for Strings (Sinfonia para cuerdas,

Three is a TimgVariations on a Theme)
(Hay un tiempéVariaciones sobre un
tema)

King's Heart (Corazén de Rey)

The EmperorJones (El emperador Jones)

242



1957

1958

1959

1960

1961

1962

1963

1964

1965

1966

1967

1968

1969

1970

Blue Roses (Rosas azules)
Missa brevis
Serenata

Dances (Danzas)

Tenebrae 1914 (Tinieblas 1914)
The Apostate (El apdstata)

Barren Sceptre (Cetro estéril)

Performance (Presentacion)

The Moirai (Las MoirasLas Parcas-)

Sonata for two cellos (Sonata para dos cellos)
/,Odysseus (Yo, Odiseo)

The Demon (El demonio)

Two Essays for Large Ensemble (Dos ensayos para
grupo numeroso)

A Choreographic Offering (Ofrenda coreografica)
Variations on a theme of Paganini (Variaciones
sobre un tema de Paganini)

My Son, My Enemy (Mi hijo, mi enemigo)

The Winged (Los alados)

Mac Aber's Dance (La danza de Mac Aber)
Psalm (Salmo)

Comedy (Comedia)
Legend (Leyenda)

La pifiata

The Unsung (Los olvidadaesimo obra en
proceso)
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1971 Reuel (Regocijo)
The Unsung (Los olvidados)
Dances for Isadora (Danzas para Isadora)

1972 Orfeo
Carlota

Fuentes

Las cronologias de las obras de José Limén fueron compilada
por Juliette Waung y Sheldom Schwartz, de los archivosade
Divisién de Danza de la Escuela Juilliard, Lincoln Centeyd@d
de Nueva York, Martha Hill, Directora.
La Biblioteca Publica y Museo de las Artes Escénicas de
Nueva York, Lincoln Center, Ciudad de Nueva York.
Conocimiento personal de las obras de José Limén.

La anotacion Laban

La anotacion Laban es un sistema de registro de moviogent
dancisticos en el que se indica, por medio de simboloshgoé
cada parte del cuerpo y hacia dénde se mueve. El frasenyda-

tas y el émpose incluyen para ilustrar con mayor claridad la ma-
nera en que se realiza el movimiento, no sélo fisica sinditam
temporalmente. La anotacion Laban le ofrece al cordédgraa
manera de documentar cada movimiento de una danza de mod
gue pueda reconstruirse en el futuro. La anotacion puede
aumentarse con fotografias, peliculas, descripcionegnyenta-
rios escritos del coredgrafo y del reparto original.

En este libro se registraron los ejercicios de la manera ma
clara y precisa posibles en palabras y dibujos. Se indayo-
tacion Laban para aquellos que saben leerlay usarla.

La anotacién Laban de los ejercicios, que se presenta-a con
tinuacion, estuvo a cargo de Mary Corey. La revision &ctefd
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llene Fox, y Lynne Allard lo autografid. El trabajo estatifieado
por el Dance Notation Bureau.

Glosario

1. Se da por hecho que las personas que hagan uso de la ano-
tacion Laban ofrecida en este libro leyeron previamente el
texto. Por consiguiente, no se incluyeron notas de im&gene

la anotacion.

2. Sucesion de brazosbajo a la izquierda se encuentra la versiéon
anotada completa de la sucesion de brazos (véase lnap88).

La version abreviada, que se encuentra a la derecha, esla q
aparecera en los ejercicios.
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descripcion completa descripcion abreviada

bt i

245



3. Los brazos> y &) no se anotaron en los ejercicios en que el torso
gira (version avanzada gdus) balanceos en segunday rebotes en
tres. El lector debe mover los brazos de manera relajadaaser
ningun énfasis, como se ilustra en los siguientes ejenplo
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Su—
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|
<
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ejemplo 1 ejemplo 2 ejemplo 3
4. | | 'iﬂi Exhala. El regreso a la normalidad se asume al final
| | || de la respiracion.
[ | &
5. ! EI diamante negro ¢ colocado

< dentro deun simbolo de direc-
cién indica una metao desvia-
da, cuya direccién se juzga a
partir del nuevofrente.

6. —\ Reverencia inicial. EI simbolo que se halla dentro de la
| reverencia indica qué parte del cuerpo inicia el mo-
4 vimiento. Por ejemplo: (gréafica) significa iniciar weel
hombro derecho.

Dibujo de disefio. La parte del cuerpo especificada sigue
el disefio que se inicia en el signo de trayectoria. El lugar
de inicio del disefio se indica con un punto. El disefio se
dibuja en la superficie especificada en el signo de traye

ng— 30 —6
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toria (grafica, el lugar de la superficie baja). Paraeeb
ner mayor informacion, consulta las Memorias del
I.C.K.L. de 1979

8. A Desaparecer, deja de tener efecto.

9. . ) Rotaciéon externa de la danza moderna.
1 | = i il

-

10. Se omitieron las presiones de las piernas. Por ejemplo:
= | HE
= || ]

11. ¥ += La ubicacion de un acento en un alfiler de mo-
vimiento menor indica andlisis distante de centro.
La direccion y le nivel de la desviacion se juzgan a
partir de la extremidad. Para obtener mayor infor-
macion, consulte los procedimientos de la I.C.K.L.
de 1979.

12. ( Peso pasivo

13. Un signo ad-lib dentro de un simbolo de direccién se re-
fiere anicamente al nivel.
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DOS: Rebotes
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DOS: Rebotes (continuacién)
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TRES: Rebotes con torsién

251



CUATRO: Rebotes en posicidn de pie
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CINCO: Serie deendus
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SEIS: Serie deliés
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SIETE: Balanceos en segunda
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OCHO: Rebotes en tres

NUEVE: Dobles lentos, triples rapidos
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NUEVE: Dobles lentos, triples rapidos (continuacién)
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ONCE: Series dpassés
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DOCE: Series ddeveloppés
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TRECE: Series deombégpasos largos)
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QUINCE: Frase de 12 cuentas
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DIECISIETE: Saltos
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DIECISEIS: Caidas en tres
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DIECINUEVE: Serie de brincos
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DIECIOCHO: El cuerpo como orquesta




VEINTE: Serie depiqués

[t i | \

3 5N
! *s ]
S
evanzoda 2

R

-
.

Versién
avanzada

A=

De Missa brevis

265



Bibliografia
Libros
Cohén, SelmaJeanne, Etdhe Modern Dance: Seven Statements of
Belief (Ladanza moderna: siete declaraciones de fe). Middletwn,
Conn.: Wesleyan University Press, 1965.
Humphrey, Doris.Doris Humphrey: An Artist First(Doris
Humphrey: primero una Artista). Editado por Selma Jeanne

Cohén. Meddiletwon, Conn.: Wesleyan University Pres§.219

Jowit, DeborahDance BeaiRitmo de danza). New YorkMarcel
Dekker, 1977.

Mc.Donagh, DonMartha Graham.New York: Praeger, 1973.
Mc.Donagh, Don.The Rise and Fall and Rise of Modern Dance
(El auge y la caida de la danza moderna). New York: New Amer

can Library, 1971.

Siegel, Marcia B.The Shapes of Chandeas formas del cam-
bio). Boston: Houghton Mifflin, 1979.

Terry, Walter. The Dance in AmericfLa danza en Estados Uni-
dos). New York: Harper & Row, 1971.

Articulos y resefnas

Barnes, Clive. "As a Dancer, an Eagle" (Como bailarin, ajuil
New York Times4 de diciembre de 1972.

Barnes, Clive. "Dance": The Subde PoetryQtfiello” (Danza:
la poesia sutil d®©telo). New York Timegnero de 1972.

266



Beiswanger, George W. "Doris Hynphrey y Compaiiia, con
José Limén"Dance Obseruerl0 de febrero de 1943.

Chapin, Louis. "La danza: el medio de sobrevicencia dedhim
Chistian Science Monitor1 0 de febrero de 1966.

Chapin, Louis. "José Limén y bailarines en la Sala Filarmo
nica". Christian Science Monitol§ de enero de 1963.

Jowitt, Deborah, "Allies of the Ground; Eye on the Skyligdos
de latierra; ojo en el cieloYittage Voice 15 de noviembre de 1973.

Lewis, Jean Battey, "Remembering José Limén" (Recuerdos
de José Limén)Washington Postl7 de diciembre de 1972.

Limén, José, "Composing a Dance" (Para componer una
danza).The Juilliard Review Zinvierno de 1955): 18.

Limén, José. "The Modern Dance as an Unpopular Art" (La
danza moderna como arte impopularThe Juilliard Review
Annual (1964-1965): 31.

Limén, José. "On Constancy" (Acerca de la constancia).
Discurso dado en la inauguracién del Vigésimo Connecticut
College American Dance Festival, 1967.

Limén,José. "On Dance" (Sobre la danZgven Arts]1953 (n.d.)

Limon, José. "On Magic" (Sobre la magia). Discurso dadelen
Connecticut College American Dance Festival, 8 de juid €68.

Limén, José. "Young Dancers State their Views" (Los jowene
bailarines exponen su punto de visi@aance Observer1946.

Martin, John. "The Dance: Limén" (La danza: Limémew
York Times10 de abril de 1949.

267



Martin, John. "The Dancer as an Artist" (El bailarin como
artista).New York Times Magazin&?2 de abril de 1953.

Martin, John. "Limén Work Given at Dance Festival" (Obra
de Limon presentada en el Festival de Danklay York Time21 de
agosto de 1949.

Siegel, Marcia B. "Limon Performs 4 New Works" (Limén hail
4 obras nuevasBoston Globe22 de octubre de 1972.

Wessels, Francés."Dance" (Danz&chmond Times-Dispatch,
20 de febrero de 1965.

Otros

Escritos inéditos de José Limén: cartas y otros materitdena-
dos de los documentos de José Limén y de los documentos
Pauline Lawrence Limén de la Coleccién de Danza de I
Biblioteca Publica de Artes Escénicas de Lincoln Centervidu
York; de archivos de la Escuela Juilliard; y de archipessonales
de Daniel Lewis.

268



CONSEJO NACIONAL PARA LA CULTURA'Y LAS ARTES

Rafael Tovar
Presidente

INSTITUTO NACIONAL DE BELLAS ARTES

Gerardo Estrada
Director general

Ignacio Toscano
Subdirector general de Bellas Artes

Carlos Reygadas Barquin
Subdirector general de Administracion

Martin Diaz y Diaz
Subdirector general de Educacion Artistica

Ménica Navarro
Directora de Difusion y Relaciones Publicas

Lin Duran
Directora del Centro Nacional de Investigacion,
Documentacién e Informacién de la Danza José Limén



