La preparacion
fisica que
deberia tener
un bailarin

Los bailarines requieren, ademds de
una calidad artistica, de una buena
forma fisica. Sus piernas y espalda
deben estar fuertes para realizar saltos,
deslizamientos y giros, asi como sus
brazos

Su preparacidn fisica o entrenamiento debe centrarse en mejorar los
siguientes aspectos bdsicos: resistencia aerdbica, fuerza-potencia
muscular y flexibilidad.

El desarrollo de estas capacidades fisicas es indispensable para que el
bailarin tenga una buena técnica en la ejecucién de movimientos y
mejore su rendimiento. Ademds de reducir el riesgo de posibles
lesiones.

Un bailarin serd mds profesional si se apoya en una buena condicién fisica
ya que tendrd mds recursos que le ayudan a ejercer su profesién frente a
otros que no dispongan de esa preparacidn fisica.

Otros aspectos a tener en cuenta en el rendimiento de un bailarin son la
composicién corporal, teniendo en cuenta unos porcentajes adecuados de
masa grasa y masa muscular. El otro aspecto es el descanso, tan
importante para la regeneracién y recuperacién del deportista.

Ejercicios isométricos
Ejercicios de fuerza-resistencia
Flexibilidad, elasticidad y movilidad articularSquat o sentadillas en pared
Plancha prono con apoyo de antebrazo
Tijeras en abdominale
« Flexiones o lagartijas en pared o suelosEstiramientos del tren inferior de forma estdatica
(manteniendo la posicién unos 20 segundos).
« Estiramientos dindmicos del tren inferior (realiza unas 10-12repeticiones de cada
movimiento)
e Ejercicios de movilidad articular (tobi”os, rodi||as, cadera, hombros y Cue||o).



