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MEMORIA FINAL 

 REFERENCIA: OAF/2008/027  

José Luis González Montesinos 

 

 José Luis González Montesinos, profesor titular de la Universidad de Cádiz, y en 

relación al proyecto de investigación financiado por la Agencia Andaluza para el 

Desarrollo del Flamenco, Ayudas a la investigación del Observatorio de Flamenco para 

2008, informa mediante el presente escrito sobre la Memoria Final del proyecto de 

investigación: “Valoración y Preparación Física en la Población Flamenca Andaluza: 

Análisis de desequilibrios y descompensaciones musculares para la prevención de 

lesiones”. 

 

PERSONAL PARTICIPANTE: 

Investigador Responsable (IP): 

 Apellidos: González Montesinos Nombre: José Luis D.N.I.: 31252266 G 

Titulación: Licenciado Ciencias Actividad Física y Deporte Grado: Doctor 

Categoría profesional: Profesor Titular Universidad de Cádiz.  

 

Investigadores Colaboradores Universidad Cádiz (IC): 

 Dª Amparo Hidalgo Lozano. D.N.I:74682513H Dpl. Fisioterapia y 

Enfermería Universidad de Granada. 

 D. Alfonso Vargas Macias. Director Centro Flamenco Investigación Cádiz. 

 D. Jorge Fernández Santos. Alumno Doctorado Universidad de Cádiz. 

 D. Roque Gómez Espinosa de los Monteros. Alumno Doctorado 

Universidad de Cádiz. 

 Dña. Almudena Carrasco Peña. Dpl. Facultad Ciencias Educación. 

Universidad de Cádiz. 

 D. Israel Caraballo Vidal. Lcd. Ciencias Actividad Física y Deportes. 

 José Castro Piñero. Titulación: Licenciado Ciencias Actividad Física y 

Deporte Grado: Doctor: Profesor Titular. Universidad de Cádiz.  

 Jesús Mora Vicente. Titulación: Licenciado Ciencias Actividad Física y 

Deporte Grado: Doctor. Catedrático Escuela Universitaria. Universidad de 

Cádiz.  
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PROYECTO DE INVESTIGACIÓN 

“Valoración y Preparación Física en la Población Flamenca Andaluza: 

Análisis de desequilibrios y descompensaciones musculares para la prevención de 

lesiones”. 

1. JUSTIFICACIÓN 

El baile flamenco es una actividad dancística, que por su gran belleza, 

espectacularidad y plasticidad posee un gran auge incluso fuera de nuestras fronteras. 

Cada vez son más las compañías de baile flamenco que se crean, más famosas las 

estrellas de este espectáculo y como consecuencia, mayor número de adeptos que 

practican esta actividad, en muchos casos con la intención de dedicarse 

profesionalmente. 

Sin embargo, y a pesar de las grandes dosis de esfuerzo físico que requiere el 

baile flamenco, incluso comparable a deportistas de alto rendimiento, apenas 

existen estudios desde el punto de vista de la actividad física y fisiología del 

ejercicio. Así por ejemplo, es necesario tener en cuenta las altas cargas y situaciones de 

estrés a las que se someten las distintas estructuras corporales como consecuencia de los 

repetidos impactos de los zapateados, principalmente en pies, cuello, hombro, rodillas y 

zona lumbar. 

Además, la elevación progresiva de los niveles de rendimiento en el baile 

flamenco impone la necesidad de perfeccionar sin cesar todos los aspectos de la 

preparación del bailaor/a: dominio técnico, desarrollo artístico y nivel de condición 

física. Pero sin embargo y lamentablemente, son escasos los estudios referentes que 

puedan orientar en esta dirección. 

Actualmente, la Tesis doctoral realizada por Alfonso Vargas Macias (2006) “El 

baile flamenco, estudio descriptivo, biomecánico y condición física”  y dirigida por el 

investigador principal del presente proyecto de investigación es una de las pocas 

investigaciones realizadas en este campo, estableciendo un punto de inicio en la 

investigación. 

Ante la ausencia de recomendaciones especializadas no se suele hacer un 

trabajo físico preventivo para adaptar el organismo a las demandas del baile. 

Además, tópicos, creencias personales y tradiciones son las únicas reglas que 

normalizan la estructura de las clases o ensayos. La profesionalización del baile exige 

cada vez más horas de dedicación, mayor número de actuaciones y mayor implicación 

física en cada espectáculo. Pero la falta de sistematización en su trabajo, la ausencia de 
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calentamientos, estiramientos, y todo ello unido al vacío de estudios para adaptar los 

principios del entrenamiento al baile flamenco, hacen que los bailaores/as no sólo no 

aprovechen todo su potencial físico, sino que además lleguen a adoptar una serie 

de hábitos que suelen provocar multitud de dolencias y lesiones que acaban por 

limitar, e incluso acortar, la vida artística de los profesionales del baile flamenco. 

La vinculación entre la danza y el deporte está fundamentada en la propia 

motricidad humana (Fuentes, 1999, p.102); por ello creemos procedente desarrollar en 

el baile flamenco una serie de estudios, propios del ámbito deportivo. Una de las 

funciones de la biomecánica es la del análisis de la técnica deportiva, con el fin de 

optimizar el rendimiento de los deportistas y el tiempo que se preserva su integridad 

física (Vera, 1995, p.366). En este sentido, creemos que conocer las cargas a las que 

están sometidos los bailaores durante su actividad y determinar el perfil 

biomecánico del bailaor/a son las primeras medidas para poder planificar la 

preparación física, ya que tradicionalmente, ésta ha sido confundida con el propio 

trabajo técnico del baile, con todas las deficiencias que ello conlleva (Molero, 2001, 

p.84). 

Consideramos que los resultados de la presente investigación permitirá la 

creación y difusión y facilitación a los bailaores/as, de programas de actividad 

física adaptadas a las necesidades físicas que requiere su actividad artística y 

dancística, minimizando la aparición de lesiones. Se crearán materiales didácticos 

fácilmente utilizables por los bailaores/as de nuestra Comunidad Autónoma y cuyo 

objetivo principal será la prevención de lesiones por sobrecarga, descompensaciones 

musculares o inadecuado entrenamiento físico. 
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2. METODOLOGÍA 

OBJETIVOS GENERALES Y ESPECÍFICOS ALCANZADOS 

1) Estudio de las cargas externas del baile flamenco:  

Registros de los gestos técnicos usados, intervalos de recuperación y velocidad 

de zapateado.  

2) Creación de un batería de tests de condición física específicos que evalúen la 

presencia de  desequilibrios musculares de los bailaores y bailaoras: 

Está compuesta por items que valoran la capacidad de estiramiento de 

determinados grupos musculares intervinientes en el proceso de equilibración de la 

columna vertebral y de la basculación pélvica. El objetivo del test es diagnosticar las 

descompensaciones de aquellos grupos musculares encargados de la fijación y 

estabilización de la columna vertebral. Se evaluará con un goniómetro electrónico el 

ángulo desarrollado por aquellas articulaciones fundamentales en la motricidad del 

bailaor/ora. 

3) Valoración de la condición física general y aplicar a una población de 

bailaores/as la batería de tests, evaluando su validez y realizando las 

correcciones oportunas. 

Se ha aplicado una batería de tests a una población de bailaores/oras analizando 

las distintas manifestaciones de desequilibrios musculares y alteraciones de la 

estática. De igual forma, podremos conocer la evolución de tales alteraciones a lo 

largo de la preparación de los bailaores/ras. 

4) Creación de nuevos materiales didácticos.  

Compuestos por contenidos y metodologías acerca de las distintas actuaciones 

que han de realizarse para prevenir la aparición de desequilibrios musculares y 

lesiones en la población de bailaores, erradicando contenidos inadecuados o 

erróneos y proponiendo otros que favorezcan el desarrollo corporal equilibrado. De 

igual forma difundir y facilitar a los bailaores/as, programas de actividad física 

adaptadas a las necesidades físicas que requiere su actividad artística y dancística, 

minimizando la aparición de lesiones. 
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3. MARCO TEÓRICO DESDE EL QUE SE PARTE 

Estudios recientes realizados por nuestro equipo de investigación ha revelado 

como que el baile flamenco a nivel profesional, realizado de forma intensa y 

continuada, produce en el tren inferior adaptaciones al ejercicio que se traducen en 

una mejora de la fuerza y en acortamientos de determinados grupos musculares 

(Vargas, A, 2006). 

Algunas de las aportaciones de esta investigación reflejan como un acortamiento 

de la musculatura de forma unilateral o un mayor desarrollo agonista que antagonista 

provocan descompensaciones o desequilibrios que pueden provocar desviaciones del 

raquis y dolores musculares en los bailaores/as (Ilustración I). 

La repetida incidencia que en ocasiones se 

realiza sobre algunas zonas musculares, 

provocadas por un excesivo y descompensado 

ejercicio desarrollado por los bailaores/as puede 

acentuar la hipertonicidad de determinados 

músculos en detrimento de otros a los cuales no se 

les presta la atención que merecen.  

Así pues, es imprescindible erradicar, o al 

menos disminuir la presencia de algunos ejercicios 

físicos, en favor de otros, que menos tratados 

tradicionalmente por nuestros bailaores, permitan 

compensar su musculatura y desarrollarla equilibradamente. 

La base para la mayoría de estos desequilibrios musculares proviene de una 

posible respuesta a las exigencias estresantes que, en numerosas ocasiones acompañan a 

los bailaores/as. Las posturas forzadas, tareas repetitivas, tensión de la gravedad e 

inactividad de algunos grupos muscuales, son algunas de las causas que degeneran en 

tal situación.  

Los músculos posturales tienen tendencia hacia el sobreuso y hacia el 

acortamiento eventual, mientras que los músculos fásicos tienden hacia el desuso y la 

debilidad. Estos músculos están agrupados con frecuencia como antagonistas 

emparejados y parecen estar afectados por la Ley de Sherrinton de la Inhibición 

Recíproca. Así, si un músculo postural como el iliopsoas se acorta por sobreuso, no sólo 

limitará mecánicamente el alcance de los movimientos de su antagonista, el glúteo 

mayor, sino que también inhibirá neurológicamente su acción. Esta combinación de 

Ilustración I: Basculación pélvica debido a 
desequilibrios musculares. 
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influencias biomecánicas y neurofisiológicas es un fuerte estímulo para la creación y 

mantenimiento de desequilibrios musculares (Liebenson, C., 1999).  

Un acortamiento de la musculatura de forma unilateral o un mayor desarrollo 

agonista que antagonista provocan descompensaciones o desequilibrios que pueden 

provocar desviaciones del raquis y dolores musculares en los alumnos. En relación a 

este tema nos encontramos con el término "trabajo compensatorio", en referencia a 

aquel que consiste en ejercitar grupos musculares que no han sido trabajados durante 

una sesión o temporada y que pueden dar lugar a tales descompensaciones (Tous, J. y 

Balagué, N., 1998). 

Así, entre los músculos posturales o de tendencia a la hiperactividad se 

encuentran los siguientes: Tríceps sural, isquiotibiales, aductores, recto anterior del 

muslo, tensor de la fascia lata, psoas, erector espinoso, cuadrado lumbar, pectoral, 

trapecio superior, esternocleidomastoideo y suboccipital..  

Entre los músculos fásicos o tendentes a la hipoactividad se encuentran los 

siguientes: Tibial anterior, glúteo mayor, glúteo mediano, recto mayor del abdomen, 

trapecio inferior y medio, escaleno, romboides y deltoides. 

Se trata pues de desechar aquellos ejercicios que por sus características y 

requerimiento físico puedan provocar o predisponer a las lesiones en el bailaor/ra y 

proponerles nuevos programas de actividad  física que les compense su musculatura 

más debilitada, le prevenga de lesiones y le permita expresar todo su arte en el baile con 

la menor carga física. 
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4. CALENDARIO DE LA INVESTIGACION Y PLAN DE EJECUCIÓN 

POR OBJETIVOS 

 A partir de la publicación de la resolución de la presente convocatoria y hasta la 

finalización del plazo de presentación de resultados, la temporalización  del trabajo se 

ha estructurado en 4 trimestres: 

1º TRIMESTRE 

- Búsqueda bibliográfica específica. 

- Adquisición del material necesario. 

- Análisis de la condición física y requerimientos en una población de bailaores/as 

flamenco. 

Objetivo a alcanzar: 1) Estudiar las cargas externas del baile flamenco. 

2º TRIMESTRE 

- Cuantificación y valoración de lesiones, alteraciones y descompensaciones 

musculares en una población de bailaores/as de flamenco.  

- Realización de batería de tests: “Análisis muscular y condición física en la 

población a estudio” 

Objetivo a alcanzar: 2) Crear un batería de tests de condición física específicos que 

evalúen la presencia de desequilibrios musculares de los bailaores y bailaoras. 

Valorar la condición física general de los bailaores/ras. 

3º TRIMESTRE 

- Aplicación de la batería de tests de evaluación muscular y condición física en la 

población a estudio. 

Objetivo a alcanzar: 3) Aplicar a una población de bailaores la batería de tests, 

evaluando su validez y realizando las correcciones oportunas. 

4º TRIMESTRE 

- Análisis de los resultados. 

- Realización de materiales didácticos. 

- Elaboración de la memoria final y entrega a la Excma. Consejería de Educación y 

Ciencia. Junta de Andalucía. 

Objetivo a alcanzar: 4) Crear nuevos materiales didácticos. Difundir y 

facilitar a los bailaores/as, programas de actividad física adaptadas a las necesidades 

físicas que requiere su actividad artística y dancística, minimizando la aparición de 

lesiones. Se crearán materiales didácticos fácilmente utilizables por los bailaores/as de 
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nuestra Comunidad Autónoma y cuyo objetivo principal será la prevención de lesiones 

por sobrecarga, descompensaciones musculares o inadecuado entrenamiento físico. 

Publicación en revistas nacionales e internacionales de los resultados obtenidos. 

 

Para la puesta en marcha del proyecto se ha realizado: 

i. Revisión bibliográfica acerca de la preparación física, valoración y 

descompensaciones musculares en el baile flamenco (ver documentación 

anexa). 

 

ii. Estudio de las distintas Peñas Flamencas y Academias de baile que pueden 

servir de grupo poblacional para el estudio de la condición física y 

descompensaciones musculares en bailaoras de flamenco.  

 

iii. Estudio de la condición física y acortamientos musculares en una población 

de 11 bailaoras y 6 bailaores de la provincia de Cádiz y que servirán como 

punto de inicio de la presente investigación 

 

iv. Entrevista y estudio de los tests que permiten evaluar los acortamientos 

musculares en la población de bailaoras de flamenco.  

 

v. Establecimiento de las academias de baile y grupo de bailaoras a analizar 

para cuantificar la movilidad articular y descompensaciones musculares, 

centrando el estudio en las articulaciones del hombro, cadera y rodillas.  

 

vi. Se ha contactado con Academias de Baile y Danza de las poblaciones de 

Cádiz, Sanlucar de Barrameda (Cádiz), Jerez, Sevilla, Granada y Jaén. Los 

investigadores participantes en el proyecto se han desplazado a las distintas 

poblaciones para establecer el grupo de bailaoras a analizar para cuantificar 

la movilidad articular y descompensaciones musculares, centrando el estudio 

en las articulaciones del hombro, cadera y rodillas.  
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En función de los objetivos propuestos, la población a estudio utilizada ha sido la 

siguiente: 

Población a estudio: 

El presente proyecto de investigación se ha aplicado a 37 bailaoras (25 ± 7,2 

años, 1,6 ± 0,5 m., 56 ± 7,6 Kg.) de flamenco de centros y academias de Cádiz, Sevilla, 

Jaén y Granada. 

Criterios de selección de sujetos: 

1. Ser mayor de edad. 

2. No estar lesionado. 

3. No estar bajo el efecto de tratamiento con algún fármaco o droga que pudiera 

interferir en los resultados de las pruebas. 

4. Llevar bailando flamenco más de seis años. 

5. Dedicarse profesionalmente al baile flamenco desde al menos los tres últimos 

años en compañías, grupos de baile o de forma autónoma. 

6. Participar en un mínimo de dos espectáculos de baile flamenco de media al mes. 

La colaboración sería totalmente voluntaria, y como contrapartida  obtendrían un 

informe personalizado al final del estudio referente a las características de sus bailes 

(número de zapateados, velocidad de ejecución, correlación entre el baile y el ritmo 

cardiaco) así como una valoración de su condición física. 

 

AGENCIAS DE BAILE DE FLAMENCO DE ANDALUCIA 

Se ha establecido como puntos de referencia las siguientes academias: 

Teléfonos de contactos de Agencias de Baile Flamenco en Cádiz: 

 Peña Flamenca “Pepe Justicia”. C/ Ubrique 8. Tel. 956137060 

 Peña Flamenca Arcos. C/ Calvario sn. Tel 956701251. 

 Peña Flamenca Barbate. Peña Flamenca Cultural de Barbate. Plaza del 

Generalísimo 35. Tel 956430077. 

 Peña Flamenca Chiclanera. C/ Olivo 10. 

 Peña Flamenca “El Garbanzo”. C/ Santa Clara 9. Tel 956337667. 

 Peña Flamenca Belén Montera. C/ Sagasta 33. 

Teléfonos de contactos de Agencias de baile flamenco en Sevilla 

 Tablao Flamenco “Los Gallos”: 954-21 69 81 

 Academia de Flamenco Manuel Betanzos, C/ Rodrigo de Triana. 954-34 05 19 

 Hola Sevilla, C/ María auxiliadora 2,2C, izq 954-54 26 03  
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 Escuela Compás” Sur Flamenco” Cuesta del Rosario 7 E. Tlf 954-21 56 62 

 Escuela de Flamenco Trabado García 

Teléfonos de contactos de Agencias de baile flamenco en Málaga: 

 Estudio de Danza Carmen Fernanda. C/ José Palanca, 20 Málaga Teléfono: 

952356170 

 Juan Fortuny, 129600 - San Pedro de Alcántara607876479http://www.flamenco-

solera.com info@flamenco-solera.com  

 Estudio de baile Pilar Soto C/ concejal peña abizanda 1, 29010 – Málaga 

http://es.geocities.com/varaderomalaga/mipaginapilarsoto.html 

 Kelipé - Estudio Flamenco C/ Peña Nº 11. 29012 – Málaga, Teléfono: 

659403457. http://www.kelipe.com 

 Escuela de Danza Noelia G. C/ EDUARDO PALACIOS Nº 14, 29004 – 

Málaga, 952243764 escuela_danza_noeliag@hotmail.com. 

 Simón El Rubio Taller Flamenco C/Sil, 29680 - Estepona-Málaga. Teléfono: 

952885822 

 Flamenco Con Yedra La Danse Estudio- Paseo Cerrado de Calderón, Edificio 

Mercurio 2ªPlanta. 29018 – Málaga. http://www.grupoanyway.com/yedra. 

kelipeshei@yahoo.com 

 Aire Flamenco Cruz del Molinillo, 24, Málaga. http://www.aireflamenco.eu.  

 



Proyecto Investigación Ref: OAF/2008/027   
Agencia Andaluza para el Desarrollo del Flamenco 

 12

5. EJECUCIÓN FASES DEL PROYECTO 

 

1ª FASE DEL PROYECTO: VALORACIÓN CARGAS EXTERNAS EN 

FLAMENCO 

 Tal y como se refleja en la memoria del proyecto, el primer objetivo de la 

presente investigación ha sido la valoración de las cargas externas en flamenco. Para 

ello se ha tomado como modelo de investigación el estudio realizado por Alfonso 

Vargas Macias, cuyo responsable de su tesis doctoral fue el titular del presente 

proyecto. Se ha analizado las cargas externas de 11 bailaoras y 6 bailaores de flamenco 

de la provincia de Cádiz. Para ello se les ha aplicado una batería de tests de condición 

física consistente en: 

En este apartado se exponen los resultados obtenidos de cada uno de los sujetos 

sometidos a la batería de test de condición física. 

Squat Jump SJ: Consiste en un test de salto vertical en el cual el sujeto salta 

sobre una plataforma metálica y se le contabiliza el tiempo de vuelo. A partir de ahí es 

posible calcular la capacidad de salto como expresión de la fuerza de contracción 

muscular de los miembros inferiores. El sujeto durante la ejecución del salto debe partir 

con las manos en la cintura y con una flexión de rodillas previa de 90º. Unidades en cm. 

Counter Movement Jump CMJ: Consiste en un test de salto vertical pero, en esta 

ocasión, en vez de partir de una flexión previa de rodillas, la bailaora /or realiza un 

contramovimiento previo. 

Índice de elasticidad IE: En índice de elasticidad es un coeficiente que estima la 

fuerza elástica de la musculatura extensora de piernas. Se obtiene a partir de la 

diferencia porcentual de la altura lograda del SJ y del CMJ mediante la siguiente 

fórmula (Ibidem, p.35), (Garrido et al., 2004). 

 

 
SJ

SJCMJ
IE

100


 

Repeat Jump 15 RJ: Consiste en una prueba de salto vertical en el que el sujeto 

ha de realizar a la mayor altura posible, saltos durante 15 segundos. Este test nos 

permite calcular la potencia mecánica media de las bailaoras y bailaores. 

El RJ-15 ó test de saltos repetidos, permite según Bosco (1987, p.155) estimar 

los valores de la potencia anaeróbica aláctica, es decir, la velocidad de utilización de 
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fosfágenos y ATP muscular (Mouche, 2004). Esta prueba también nos ofrece datos 

relativos sobre la capacidad de resistencia a la fuerza rápida en pruebas de corta 

duración, la intervención de los procesos glucolíticos, las características viscoelásticas 

del músculo y la capacidad de coordinación intra e intermuscular. 

Sólo se realiza un intento, y se anota la potencia mecánica que el sujeto 

desarrolla durante los 15 s que permanece saltando, media en vatios por kg (w/kg). 

Durante la prueba no se debe dosificar el esfuerzo en el tiempo, manteniendo la misma 

intensidad desde el principio hasta el fin 

Skiping SK 10 y 20 s: Este test consiste en que el sujeto ha de realizar el mayor 

número de zapateados a la máxima velocidad durante 10 y 20 s. 

El objetivo de las pruebas de skipping es evaluar la velocidad cíclica máxima o 

frecuencia de movimientos. De las baterías de test consultadas es la prueba que quizás 

se equipare más al gesto de zapateado. Consiste en realizar elevaciones de rodillas, sin 

desplazarse del sitio, hasta que las articulaciones de las caderas y rodillas formen un 

ángulo de 90º, los brazos participan rítmicamente. Para obtener mejores resultados basta 

con apoyar sólo el antepié al contactar contra el suelo. 

Skipping durante 10 s (SK-10). Con este test se pretende calcular la velocidad 

cíclica máxima como frecuencia de movimiento. (Grosser y Starischka, 1988, p:80-81; 

Martínez, 2002, p.199). El sujeto debe realizar skipping a la máxima velocidad durante 

10 s, descansar 20 s de pie y seguidamente se procede a realizar skipping nuevamente 

durante otros 10 s. En la evaluación del test se visiona una mínimo de 500 fotogramas 

por sujeto y se recuenta los skipping que se hacen en cada uno de los períodos, 

desechando aquellos en los que las rodillas no alcanzan la altura deseada. Se anota el 

resultado medio de ambos períodos.  

Según Grosser et al. (1988, p:81), los resultados de los no deportistas oscilan 

entre 38 y 50 repeticiones; para deportistas completos entre 40 y 60; y para corredores 

entre 50 y 64. 

Skipping durante 15 s (SK-15). Al igual que SK-10, con este test se pretende 

calcular la velocidad cíclica máxima como frecuencia de movimiento (González, 2000, 

p.61). Su realización es similar salvo que la prueba se realiza durante un único período 

de 15 s.  
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RESULTADOS PRUEBAS DE CONDICIÓN FÍSICA 

SEXO FEMENINO 

 

SUJETOS 

 

TEST 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

SJ 20 23,5 26,6 21,4 17,5 18,8 20 26,4 17,7 26,1 29,9 

CMJ 23 23,7 29,4 25,9 22,8 22,8 23,3 28 22 26,4 28,9 

IE 15 0,85 10,53 21,03 30,29 21,28 16,50 6,06 24,29 1,15 0 

RJ-15 16,9 17,2 20,3 14,8 15 17,2 16,6 18,6 15,2 17,1 23,2 

SK-10 35 37 35 35,5 36 38 37 39 35 36,5 38,5 

SK-20 46 46 52 57 54 59 65 64 53 52 56 

 

 

  N MEDIA MÍNIMO MÁXIMO DT 
SJ 11 22,53 17,5 29,9 4,20 

CMJ 11 25,11 22 29,4 2,71 

IE 11 13,36 0 30,29 10,42 

RJ-15 11 17,46 14,8 23,2 2,49 

SK-10 11 36,59 35 39 1,45 

SK-15 11 54,91 46 65 6,22 

 

Tabla 1: Resultado de las pruebas de valoración de la condición física  
Correspondientes  al sexo femenino 
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SEXO MASCULINO 

 

SUJETOS 

 

TEST 

1 2 3 4 5 6 

SJ 30,1 33,6 33,4 32,6 33,4 31,6 

CMJ 33,4 36 37 36,2 35,2 32,3 

IE 10,96 7,14 10,78 11,04 5,39 2,22 

RJ-15 23,4 23,9 20,3 21,9 29,4 25,9 

SK-10 43 48 43 37,5 39 40 

SK-20 63 74 60 61 61 63 

FFT 30 30 30 19 30 30 

 

  N MEDIA MÍNIMO MÁXIMO DT 
SJ 6 32,45 30,10 33,60 1,37 

CMJ 6 35,02 32,30 37 1,81 

IE 6 7,92 2,21 11,04 3,65 

RJ-15 6 24,13 20,30 29,40 3,20 

SK-10 6 41,75 37,50 48 3,76 

SK-15 6 63,66 60 74 5,20 

 

Tabla 2: Resultado de las pruebas de valoración de la condición física 
correspondiente al sexo masculino 
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2ª FASE DEL PROYECTO: PRUEBAS DE VALORACIÓN DE 

ACORTAMIENTOS MUSCULARES 

Se sometió a los sujetos a una serie de pruebas para valorar las 

descompensaciones y desequilibrios musculares. De esta forma se pretende conocer los 

aumentos o descensos de la flexibilidad como resultado de la práctica del baile 

flamenco, e identificar las áreas susceptibles de lesión. Para las mediciones se usó con 

un goniómetro de ramas cortas KA-WE: Medizintechnik G03. Para estandarizar el 

protocolo y se realizaron las pruebas descalzos y sin calentamiento previo.  

Test para la valoración de las extremidades inferiores 

Test de acortamiento de la musculatura implicada en la flexión plantar de 

tobillo. 

Con esta prueba se pretende evaluar el grado de flexibilidad del tríceps sural 

(sóleo, gemelo interno y gemelo externo) y en menor medida del resto de la musculatura 

que interviene en la flexión plantar: peroneo lateral largo, peroneo lateral corto, tibial 

posterior, flexor común y propio del dedo gordo (Calais-Germain, 1994, p.294). 

La prueba se inicia en posición sedente sobre una esterilla, con la espalda 

perpendicular al suelo, piernas extendidas y ligeramente unidas una a la otra. El sujeto, 

sin ayuda del evaluador, realiza una flexión dorsal máximo de tobillo. El eje del 

goniómetro se coloca junto al maléolo externo, uno de los extremos se coloca paralelo a 

la pierna y el otro paralelo en la dirección del pie flexionado. Se anotan los grados de 

separación entre ambos extremos restándole 90º. Se mide primero el pie izquierdo y 

seguidamente el derecho. La rodilla no puede doblarse ni el pie debe separarse 

excesivamente del suelo. Durante la medición se toma como referencia la línea 

imaginaria de la planta del pie. No se debe variar la posición del muslo ni la del cuerpo 

durante la prueba (MacDougall, Wenger y Green 1995, p.427) 

Según Kapandji (1990, p.164,165) la dorsoflexión tiene una amplitud de 10º a 

20º. Kendall y Kendall (1985, p.26) la cifran entorno a los 15º y Ekstrand et al. (1982. 

Citado por MacDougall et al., 1995, p.390) en 22,5º para una población masculina de 22 

a 30 años. En este estudio se tomará como referente de acortamiento cuando el sujeto no 

alcance los 10º de amplitud articular (Root et al., 1991, p.94). 

Test de acortamiento de los músculos implicados en la flexión dorsal de 

tobillo. 
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Se pretende evaluar posibles acortamientos la musculatura implicada en la 

flexión dorsal: tibial anterior, extensor propio del dedo gordo, extensor común de los 

dedos y peroneo anterior (Calais-Germain, 1994, p.294). 

Para su desarrollo se toma como posición de partida la misma que el ejercicio 

anterior, sedente con la espalda perpendicular al suelo, piernas extendidas y ligeramente 

unidas una a la otra. El sujeto, de forma activa, realiza una contracción muscular para 

conseguir la máxima flexión plantar. Tomando como eje el maléolo externo, uno de los 

extremos del goniómetro se coloca paralelo al suelo y el otro en la dirección del pie 

flexionado. Se anota los grados de separación ente ambos extremos, restándole 90º. Se 

mide primero el pie izquierdo y seguidamente el derecho. Durante el proceso la rodilla 

no se puede flexionar ni el pie debe separarse excesivamente del suelo. A la hora de 

medir se sigue la línea imaginaria de la planta del pie, pues a veces debido a las técnicas 

de ballet, la flexión de dedos que acompaña a la extensión de tobillo puede dar lugar a 

error. La posición del muslo ni la del cuerpo deben variar durante la prueba 

(MacDougall et al., 1995, p.427) 

Para Boone y Azen (1979. Citado por MacDougall et al., 1995, p.390) la 

angulación media de una población no deportista mayor de 19 años es de 54,3º. 

Kapandji (1990, p.164-165) la cifra entre 30º y 50º, Kendall et al. (1985, p.26) en 45º y 

Daza (1997, p.211) entre 45º y 50º. Se estimará que existe acortamiento cuando no se 

alcance los 50º de movilidad articular. 

Test de acortamiento del tibial anterior  

El tibial anterior es flexor dorsal y supinador del pie (Calais-Germain, 1994, 

p.286). Para realizar esta sencilla prueba el sujeto se sitúa de rodillas intentando sentarse 

sobre los talones, manteniendo los pies juntos en flexión plantar. Se anota si es capaz de 

mantener esta posición, y en caso de no poder se especifica que pie es el que se lo 

impide. El proceso debe realizarse despacio y con la ayuda de las manos en el suelo 

para evitar que los sujetos que manifiesten acortamiento en este músculo no se hagan 

daño. Se considera un resultado dentro de la normalidad si es capaz de mantenerse 

sentado y acortado si no lo consigue (Mora, 1989, p.57). 

Test de acortamiento del tendón de Aquiles 

Esta es una prueba muy sencilla que pretende determinar si existe acortamiento 

en el tendón de Aquiles (Esparza et al., 1999, p.30). Desde posición bípeda, con los pies 

totalmente apoyados en el suelo, paralelos y ligeramente separados unos 15-20 cm., se 

procede a realizar una flexión completa de rodillas sin despegar los talones del suelo. Se 
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anota si es capaz de mantenerse en cuclillas con los talones fijados en el suelo, o por el 

contrario se pierde el equilibrio o  levanta los talones. Como medida de precaución, el 

evaluador se colocará detrás del sujeto por si pierde el equilibrio y cae para atrás. Se 

considera un resultado dentro de la normalidad si es capaz de mantenerse en posición de 

flexión profunda y acortamiento si levanta los talones o no es capaz de mantenerse 

(Mora, 1989, p.58; Casasola, 2000, p.403; Sánchez, 2005, p.231). 

Prueba de Nachlas: Test de acortamiento de los músculos cuadriceps 

La musculatura que se va a evaluar será el recto anterior, vasto interno, vasto 

externo y el crural. El sujeto se coloca sobre la esterilla en posición decúbito prono, con 

brazos relajados a ambos lados del cuerpo, la cabeza centrada, con las piernas relajadas 

y ligeramente separadas. El evaluador comenzará flexionando la rodilla izquierda de 

forma pasiva, intentando llevar el talón del pie hasta que contacte con el glúteo hasta 

que la columna lumbar comience a extenderse o la cadera comience a elevarse  (García 

et al., 1996, p.440;  Ledouppe y Dedee, 2003, p.71). Se anotará si el pie contacta con el 

glúteo, en caso contrario implicaría acortamiento de los cuadriceps de aquella pierna 

que no lo consiga (Casasola, 2000, p.403). 

Prueba de Thomas: Test de acortamiento del psoas iliaco y recto anterior. 

Esta prueba se utiliza para comprobar si existe acortamiento muscular en el 

psoas ilíaco y recto anterior (Kendall et al., 1985,p.160-161; Mora, 1989, p.53; 

Casasola, 2000, p.403; Ledouppe et al., 2003, p.31). Tumbados en posición supina 

sobre el banco de exploración, dejando apoyado todo el cuerpo excepto las piernas que 

colgarán a partir de unos 20 cm por encima del hueco poplíteo. Se anula la curvatura 

lumbar, manteniendo la pelvis en posición neutra, y se procede a flexionar la cadera 

derecha llevando la rodilla hacia el pecho, siendo el propio sujeto quien la mantiene en 

esta posición. Se realiza una doble anotación por rodilla flexionada, si es la derecha la 

pierna que se mantiene en el pecho del sujeto, se evaluará primero, si el muslo de la 

pierna izquierda se mantiene en la camilla o se levanta, y segundo si la rodilla que 

queda colgando de la pierna izquierda mantiene su posición o se ve obligada a 

extenderse. Posteriormente se procede de igual manera con la otra pierna. Esta prueba 

es bastante delicada si queremos  resultados objetivos, para ello se debe mantener en 

todo momento anulada la curvatura lumbar y estar muy atento tanto a la flexión de 

cadera que arrastra el muslo como a la extensión de la rodilla. 
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Si al llevar el muslo al pecho no se observa variación en la posición de la otra 

pierna, no implicaría acortamiento ni en el psoas ilíaco ni en el recto anterior. Por el 

contrario si es evidente una elevación del muslo que está apoyado en el banco, 

significaría un acortamiento en el psoas ilíaco. Si la variación consiste en que se 

extiende la rodilla, evidencia un acortamiento en el recto anterior.  

Test de elevación de la pierna recta (EPR) 

Con esta prueba se pretende valorar si existe acortamiento de los músculos 

isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso y bíceps crural). Con la cadera fija son 

los máximos responsables de la extensión de piernas, sobre todo si parten de una flexión 

previa, además flexionan la rodilla. Cuando los pies están fijos, llevan la pelvis en 

retroversión (Calais-Germain, 1994, p.243). Los sujetos se tumban decúbito supino, con 

los brazos relajados a ambos lados del cuerpo, piernas rectas y la curvatura lumbar 

anulada, quedando la espalda aplanada contra el banco de exploración. El evaluador  

cogerá con una mano el talón de la extremidad que hay que examinar mientras que con 

la otra controla la hemipelvis contralateral. Seguidamente efectúa una elevación pasiva 

de la pierna con la rodilla extendida. Se intenta que la pierna elevada alcance el mayor 

grado de movilidad posible sin que arrastre la hemipelvis opuesta (Kendall et al., 1985, 

p.148; Bohannon, Gajdosik y Leveau, 1985, p.475; Ledouppe et al., 2003, p.38; 

González et al., 2004). 

Una vez que se alcanza la movilidad máxima permitida, se bloquea la posición, 

se hace coincidir el eje de giro del goniómetro con el de la cabeza femoral y se procede 

a anotar el ángulo que forman la horizontal con la linealidad de la pierna (Santonja, 

1992. Citado por Pastor, 1999, p.181). Luego se procede a medir la otra extremidad. 

Para no deportistas, se puede considerar normal una angulación de 80º (Kendall et al., 

1985, p.148). Ekstrand et al. (1982. Citado por MacDougall et al., 1995, p.390) obtiene 

como media 81,2º para una población masculina no deportista de 22 a 30 años. Para 

García et al., (1996:440), la amplitud estándar sería de 80º a 85º y Santonja (1995. 

Citado por Pastor, 1999, p.186) establece que por debajo de los 75º existiría 

acortamiento manifiesto. En este estudio se ha establecido acortamiento en aquellas 

medidas inferiores a 80º.  

Test de acortamiento del tensor de la Fascia Lata y Cintilla Iliotibial 

La prueba se inicia con el sujeto tumbado decúbito lateral en el banco de 

exploración sobre el lado derecho, con la cabeza apoyada en el brazo y la pierna derecha 

ligeramente flexionada. El evaluador bloquea la cadera para que se mantenga en todo 
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momento perpendicular al suelo. El muslo de la pierna izquierda está en posición neutra 

entre las rotaciones internas y externas, y en extensión muy discreta. La pierna recta se 

separa hacia delante, colocándose en aducción hacia la horizontal, permitiendo que los 

dedos de los pies se sitúen por debajo de ella. Se apuntará si la pierna desciende hasta la 

horizontal, en caso contrario indica que existe acortamiento del tensor de la fascia lata y 

de la cintilla iliotibial de dicha extremidad (Kendall et al., 1985, p.166). 

Test de acortamiento de los aductores de cadera 

Los músculos implicados en la aducción de la cadera son el aductor mayor, 

mediano y menor, pectíneo, recto interno y en menor medida psoas-ilíaco, bíceps largo 

y el plano profundo del glúteo mayor (Calais-Germain, 1994, p.253). La posición de 

partida es decúbito supino, con la zona glútea pegada lo más posible a la pared y las dos 

piernas flexionadas con rodillas extendidas, apoyando las extremidades en la pared 

formando un ángulo de 90º con el tronco. La espalda permanecerá lo más aplanada 

posible respecto a la horizontal. Se abducen las piernas y se dejan caer de forma pasiva 

por la fuerza de la gravedad. Se mide el grado de separación entre ambas piernas. Se 

considera un resultado dentro de la normalidad si angulación es igual o mayor que 90º, 

45º por cada extremidad (Kendall et al.,1985, p.25; Daza, 1997, 174). 

Test de acortamiento de los rotadores internos de cadera 

Los músculos implicados en la rotación interna son el tensor de la fascia lata, 

glúteo mediano y glúteo menor (Calais-Germain, 1994, p.253). El protocolo seguido en 

esta prueba comenzaba en posición sedente, colocando el hueco poplíteo a unos 15 cm 

del borde del banco de exploración. El sujeto se mantiene apoyado sobre ambas manos 

para estabilizar el tronco y caderas. Se procede a rotar externamente la cadera izquierda 

hacia fuera desplazando proximalmente el pie. Se estabiliza la posición máxima y se 

mide colocando el eje de giro del goniómetro en el centro de la rótula, se anota el grado 

de separación de la vertical con la línea imaginaria que forma la tibia (González, et al., 

2004; Kendall et al, 1985, p.171-172). Se considera acortamiento una graduación 

inferior a 45º  (Daza, 1997, p.177; González et al., 2004). 

Test de acortamiento de los rotadores externos de cadera: 

Este test pretende evaluar el grado de acortamiento de los músculos implicados 

en la rotación externa de cadera: piramidal, obturador interno, glúteo mayor, obturador 

externo, cuadrado crural, gémino superior y gémino inferior y en menor medida bíceps 

lago y aductores (Calais- Germain, 1994, p. 253). 
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Al igual que en la prueba anterior, se parte de una posición sedente en el borde 

del banco de exploración con las rodillas flexionadas. El sujeto se mantiene apoyado 

sobre ambas manos para estabilizar caderas y tronco. Se procede a rotar internamente el 

muslo izquierdo, desplazando distalmente el pie sin que se eleve la cadera o 

desequilibrio en la posición del sujeto. Una vez estabilizada se coloca el eje de giro del 

goniómetro en el centro de la rótula y se anota el grado de separación que forma la 

vertical con la línea imaginaria que forma la tibia (González, et al., 2004). 

Consideraremos acortamiento en los rotadores externos si manifiestan una graduación 

inferior a 45º  (Daza, 1997, p.180; González, et al., 2004). 

Test para la valoración de las extremidades superiores 

Test de acortamiento de los rotadores internos de hombro 

Con este test se pretende evaluar posibles acortamientos en la musculatura 

implicada en la rotación interna de hombro y en menor medida en los aductores de 

hombro. Los músculos implicados en ambos movimientos son, el dorsal ancho, el 

redondo mayor, el subescapular y el pectoral mayor (Calais-Germain, 1994, p.34-135; 

Kapandji, 2004, p.78). 

Tumbado sobre la esterilla en posición decúbito supino, con las manos 

entrelazadas por detrás del cuello, hombros abducidos y codos flexionados. Las rodillas 

permanecerán flexionadas con los pies en el suelo para neutralizar la curvatura lumbar. 

Se busca que los codos toquen de forma relajada y natural a ambos lados del suelo. Se 

anota si contacta o no cada codo con el suelo, primero el izquierdo y luego el derecho. 

Si algún codo no contacta con el suelo, implicaría un acortamiento de la musculatura 

rotadora interna, sobre todo del músculo subescapular y en menor medida y en este 

orden del dorsal ancho, pectoral mayor y redondo mayor  (Kendall et al., 1985, p.105). 

Test de acortamiento de los aductores de hombro 

Se evalúa posibles acortamientos en los músculos responsables de la aducción de 

hombros: redondo mayor, dorsal ancho, pectoral mayor y romboides (Kapandji, 2004, 

p.80). El sujeto se coloca tumbado decúbito supino, con rodillas flexionadas y pies en el 

suelo para neutralizar la curvatura lumbar. Se procede a flexionar la articulación del 

hombro todo lo posible en abducción forzada y en dirección posterior, sin flexionar los 

codos. Se busca que los brazos y el anverso de las manos alcancen la horizontal del 

suelo. Se anota el brazo que no llega a la horizontal, pues implicaría un acortamiento de 

los músculos implicados (Kendall et al., 1985, p.103; Mora, 1989, p.44; Casasola, 2000, 

p.403). 
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Prueba de flexibilidad de hombro 

En este ejercicio se pretende evaluar el grado de movilidad activo de las 

articulaciones de la extremidad superior, requiriéndose movimientos de abducción 

escapular, rotación lateral, elevación y rotación externa del hombro, flexión del codo, 

supinación del antebrazo,  desviación radial de la muñeca y extensión de los dedos. Se 

podrá determinar las dismetrías de la cintura escapular. La musculatura implicada estará 

en función de la colocación del brazo. Para el brazo que dobla por la zona dorsal: 

pectoral mayor (fibras más verticales), dorsal ancho, tríceps braquial (fibras de la 

porción larga), y subescapular. Para el brazo que cruza por la zona lumbar: pectoral 

mayor, deltoides anterior, serrato mayor, y supraespinoso (Biblioteca Digital de la 

Universidad de Chile, 2004). 

Para su realización, el sujeto se coloca de pie y ambos brazos se colocan por 

detrás, el izquierdo por arriba, zona dorsal de la espalda, y el derecho por abajo, zona 

lumbar. Se pretende que ambas manos contacten sin ayuda externa. Luego se procede a 

hacer lo mismo con el brazo contrario (García et al., 1996, p.440; González et al., 2004). 

Se anota el contacto o no de las manos, diferenciando el brazo que está por la 

zona dorsal y lumbar. La colocación de las manos detrás de la espalda, requiere una 

amplitud de movimientos normal de la articulación del hombro sin anormalidades en el 

movimiento del cinturón escapular. Si la rotación interna de la articulación del hombro 

estuviera limitada, debería existir un esfuerzo de compensación para sustituir el 

movimiento del cinturón escapular, esta substitución se vería como una depresión 

anterior del cinturón escapular y una elevación posterior de la escápula (Kendall et al., 

1985, p.109). Se considera que existe escasa movilidad si al intentar unir las manos de 

forma activa no se consigue el contacto (Sánchez, 2005, p.232).  

Test de flexores horizontales de hombro 

Con esta prueba se busca obtener datos sobre el grado de acortamiento del 

pectoral mayor, principal responsable de la flexión horizontal de hombro, y en menor 

medida de la porción corta del bíceps braquial (Calais-Germain, 1994, p.129).  

La posición de partida es en bipedestación, el sujeto se coloca frente a la pared 

con la cara interna del brazo izquierdo apoyada en esta y paralelo al suelo. 

Seguidamente procede a girar tendiendo a llevar el hombro contrario lo más atrás 

posible rotando el tronco sin separar el brazo de la pared, forzando su extensión 

horizontal. Tomando al acromion como centro del eje del goniómetro, se mide el ángulo 
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que forma el brazo de la pared con la espalda, usando como referencia la línea que 

describen las tuberosidades acromiales del hombro derecho e izquierdo. Ha de evitarse 

que el gesto de unir las escápulas durante el giro, no altere el resultado al perder la 

referencia de la linealidad de la espalda. No superar los 90º implica una deficiente 

flexibilidad de los grupos musculares implicados (Kendall et al.,1985, p.22). 

Los resultados de las tablas siguientes constatan si los sujetos presentan 

acortamiento en determinados grupos musculares. Si el resultado es cero implica que no 

presenta acortamiento. En cambio si el resultado es uno significa que sí manifiesta 

acortamiento para ese grupo muscular. 
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RESULTADOS CUALITATIVOS 

 

SEXO FEMENINO 

 

SUJETOS TEST 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

D 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 FLEXORES 

PLANTAR I 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

D 1 1 0 0 0 1 1 0 0 0 1 FLEXORES 

DORSAL I 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 

D 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 TIBIAL 

ANTERIOR I 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

D 0 0 1 1 1 0 0 1 1 0 0 TENDÓN DE 

AQUILES I 0 0 1 1 1 0 0 1 1 0 0 

D 1 1 0 1 0 0 1 0 1 1 0 
CUADRICEPS 

I 1 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 

D 1 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 RECTO 

ANTERIOR I 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 

D 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 
PSOAS ILÍACO 

I 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 

D 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 
ISQUIOTIBIALES 

I 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 

D 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 TENSOR FASCIA 

LATA I 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

ADUCTORES 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

D 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 ROTADORES 

INTERNOS 

CADERA

I 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 1 

D 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

E
X

T
R

E
M

ID
A

D
 I

N
F

E
R

IO
R

 

ROTADORES 

EXTERNOS 

CADERA
I 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

D 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ROT. INTERNOS 

Y ADUCTORES I 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 

D 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ADUCTORES Y 

ROT. INTERNOS I 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

D 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 DIAGONAL 

POSTERIOR I 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 

D 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 

E
X

T
R

E
M

ID
A

D
 S

U
P

E
R

IO
R

 

FLEXORES 

HORIZONTAL I 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 

 
Tabla 3: Pruebas de valoración de acortamientos musculares del sexo femenino. 

 0= sin acortamiento    //   1 = con acortamiento 
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SEXO MASCULINO 

 

                                     

SUJETOS TEST 

1 2 3 4 5 6 

D 0 0 0 0 0 0 FLEXORES 

PLANTAR I 0 0 0 0 0 0 

D 1 1 1 0 0 1 FLEXORES 

DORSAL I 1 0 1 1 0 0 

D 0 0 0 0 0 0 TIBIAL ANTERIOR 

I 0 0 0 0 0 0 

D 1 0 1 1 1 1 TENDÓN DE 

AQUILES I 1 0 1 1 1 1 

D 0 1 0 0 0 0 CUADRICEPS 

I 0 1 1 0 0 1 

D 0 1 1 1 0 0 RECTO 

ANTERIOR I 1 0 1 0 0 0 

D 0 0 0 0 0 0 PSOAS ILÍACO 

I 1 0 1 0 1 0 

D 0 0 0 0 1 0 ISQUIOTIBIALES 

I 0 0 0 0 1 0 

D 1 0 0 0 0 0 TENSOR FASCIA 

LATA I 0 0 0 0 0 0 

ADUCTORES 0 0 0 0 0 0 

D 0 0 0 1 0 0 ROTADORES 

INTERNOS 

CADERA

I 0 1 1 0 1 0 

D 0 0 0 0 0 0 

E
X

T
R

E
M

ID
A

D
 I

N
F

E
R

IO
R

 

ROTADORES 

EXTERNOS 

CADERA
I 0 0 0 0 0 0 

D 0 0 0 0 0 0 ROT. INTERNOS 

Y ADUCTORES I 0 0 0 0 0 0 

D 1 0 0 0 0 0 ADUCTORES Y 

ROT. INTERNOS I 1 0 0 0 0 0 

D 0 0 0 0 0 0 DIAGONAL 

POSTERIOR I 0 0 0 0 0 0 

D 1 0 0 0 0 0 

E
X

T
R

E
M

ID
A

D
 S

U
P

E
R

IO
R

 

FLEXORES 

HORIZONTAL I 1 0 0 0 0 0 

 
Tabla 4: Pruebas de valoración de acortamientos musculares del sexo masculino. 

0= sin acortamiento    //   1 = con acortamiento 
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RESULTADOS CUANTITATIVOS 

En este apartado se exponen los resultados de los grados de movilidad obtenidos 

durante las pruebas de acortamiento de determinados grupos musculares. 

 

SEXO FEMENINO 

 

                          

SUJETOS 

TEST 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

D 76 68 68 50 60 58 60 58 62 64 52 FLEXORES 

PLANTAR 
I 74 62 66 66 62 62 60 56 60 60 56 

D 0 6 10 12 12 2 4 10 16 10 0 FLEXORES 

DORSAL 
I 0 10 12 10 10 2 4 14 12 14 0 

D 76 90 114 112 94 84 104 94 104 88 94 ISQUIOTIBIALES 

I 68 94 118 98 88 92 100 98 90 90 90 

ADUCTORES 96 122 136 110 112 106 94 120 138 138 130

D 32 48 42 50 40 48 54 40 44 32 32 ROTADORES 

INTERNOS 

CADERA I 30 40 40 44 40 48 52 36 40 34 32 

D 54 70 64 52 54 62 48 48 58 48 48 

E
X

T
R

E
M

ID
A

D
 I

N
F

E
R

IO
R

 

ROTADORES 

EXTERNOS 

CADERA I 50 68 66 58 50 60 54 46 58 48 46 

D 118 66 112 78 94 110 134 120 88 90 90 

E
X

T
R

E
M

. 

S
U

P

FLEXORES 

HORIZONTAL 
I 122 70 116 88 98 112 132 128 86 104 104

 

Tabla 5: Grados de movilidad de determinados grupos musculares 
 del sexo femenino 
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SEXO MASCULINO 

 

                          

SUJETOS 

TEST 

1 2 3 4 5 6 

D 40 66 70 70 62 64 FLEXORES 

PLANTAR 
I 58 64 64 74 66 64 

D 8 6 8 16 10 8 FLEXORES 

DORSAL 
I 6 12 0 4 10 14 

D 90 108 104 102 84 106 ISQUIOTIBIALES

I 90 100 106 94 78 106 

ADUCTORES 154 152 106 148 154 130 

D 40 44 44 32 42 40 ROTADORES 

INTERNOS 

CADERA I 40 32 30 44 30 48 

D 47 38 48 44 52 58 

E
X

T
R

E
M

ID
A

D
 I

N
F

E
R

IO
R

 

ROTADORES 

EXTERNOS 

CADERA I 56 42 48 50 58 56 

D 84 102 90 96 102 114 

E
X

T
R

E
M

. 

S
U

P

FLEXORES 

HORIZONTAL 
I 88 116 108 108 108 100 

 

Tabla 6: Grados de movilidad de determinados grupos musculares 
 del sexo masculino 
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SEXO FEMENINO 

 
 

N MEDIA MÍNIMO MÁXIMO DT 

D 11 7,45 0 16 5,37 FLEXORES 
PLANTAR 

I 11 8 0 14 5,44 

D 11 61,45 50 76 7,43 FLEXORES 
DORSAL 

I 11 62,18 56 74 5,09 

D 11 95,81 76 114 11,67 ISQUIOTIBIAL
ES 

I 11 93,27 68 118 11,84 

ADUCTORES 11 118,36 94 138 16,09 

D 11 42 32 54 7,69 ROTADORES 
INTERNOS 
CADERA I 11 39,63 30 52 6,62 

D 11 55,09 48 70 7,55 

E
X

T
R

E
M

ID
A

D
 I

N
F

E
R

IO
R

 

ROTADORES 
EXTERNOS 

CADERA I 11 54,90 46 68 7,71 

D 11 100 66 134 20,35 FLEXORES 
HORIZONTAL 

HOMBROS I 11 105,45 70 132 19,08 

 
Tabla 7: Estadística descriptiva de las pruebas para la valoración del acortamiento 

muscular sexo femenino 
 

SEXO MASCULINO 

 
 

N MEDIA MÍNIMO MÁXIM
O 

DT 

D 6 9,33 6 16 3,50 FLEXORES 
PLANTAR 

I 6 7,66 0 14 5,27 

D 6 62 40 70 11,24 FLEXORES 
DORSAL 

I 6 65 58 74 5,17 

D 6 99 84 108 9,69 ISQUIOTIBIAL
ES 

I 6 95,66 78 106 10,76 

ADUCTORES 6 140,66 106 154 19,25 

D 6 40,33 32 44 4,45 ROTADORES 
INTERNOS 
CADERA I 6 37,33 30 48 7,76 

D 6 47,83 38 58 6,82 

E
X

T
R

E
M

ID
A

D
 I

N
F

E
R

IO
R

 

ROTADORES 
EXTERNOS 

CADERA I 6 51,66 42 58 6,12 

D 6 98 84 114 10,50 FLEXORES 
HORIZONTAL 

HOMBROS I 6 104,66 88 116 9,60 

 
Tabla 8: Estadística descriptiva de las pruebas para la valoración del acortamiento 

muscular sexo masculino 
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3º FASE: 

TESTS DE VALORACIÓN DE LAS AMPLITUDES ARTICULARES 

RESULTADOS  

 

Para la medición de los posibles acortamientos y déficit de flexibilidad, se ha 

utilizado la batería de tests diseñado en el anterior trimestre y que permiten analizar las 

amplitudes y recorridos articulares del hombro, la cadera, rodilla y tobillo. Los tests se 

basan en mediciones goniométricas y cualitativas, siguiendo los protocolos propuestos 

por los diferentes autores consultados. La batería consta de las siguientes pruebas: 

 

VALORACIÓN DE LA ARTICULACIÓN DEL HOMBRO:  

Prueba de rotadores internos y aductores del hombro (RIAH):  

En posición decúbito supino, rodillas en flexión, con las manos detrás del cuello, 

descansando la columna lumbar lo más 

plana posible y apoyados los codos sobre 

el suelo sin tensión. La presencia de 

cifosis impide realizar la prueba. Se debe 

anotar el contacto o no de los codos en el 

suelo. Asimismo y para comprobar 

posibles descompensaciones, se deben 

anotar diferencias entre el lado derecho e 

izquierdo  (Daniels y Worthingham, 

1981). 

Prueba de Kendall (PK): Con esta prueba se evalúa la movilidad de los 

aductores del hombro. Sin acortamiento de los aductores y rotadores internos del 

hombro, la articulación del hombro 

puede ser flexionada completamente 

mientras la porción inferior de la espalda 

está aplicada sobre la camilla o suelo. 

Con acortamiento de los aductores y 

rotadores internos del hombro, la 

articulación del hombro no puede ser 

flexionada completamente con la 
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porción de la espalda aplanada. Esto indica un posible acortamiento del dorsal ancho, 

pectoral mayor y redondo mayor. Se considera angulación normal 180º, es decir, 

articulación escápulo humeral y húmero en contacto con el suelo. El movimiento es 

realizado de forma activa por el sujeto (Kendall H.O., 1985). 

Diagonal posterior (DP) Valoración del hombro: 

 En bipedestación, con los brazos por detrás de la espalda, uno de ellos llevado 

por la zona dorsal de la espalda, y el otro por la zona lumbar. Anotar el contacto o no de 

las manos, con distinción del lado derecho e izquierdo. Se mide el lado del brazo que 

pasa hacia atrás por la zona dorsal. Su objetivo es conocer los desequilibrios y 

dismetrías de la cintura escapular (Clarkson, H.M., 2003).  

En este ejercicio se pretende evaluar el grado de movilidad activo de las 

articulaciones de la extremidad superior, requiriéndose movimientos de abducción 

escapular, rotación lateral, elevación y rotación externa del hombro, flexión del codo, 

supinación del antebrazo,  desviación radial de la muñeca y extensión de los dedos. Se 

podrá determinar las dismetrías de la cintura escapular. La musculatura implicada estará 

en función de la colocación del brazo. Para el brazo que dobla por la zona dorsal: 

pectoral mayor (fibras más verticales), dorsal ancho, tríceps braquial (fibras de la 

porción larga), y subescapular. Para el brazo que cruza por la zona lumbar: pectoral 

mayor, deltoides anterior, serrato mayor, y supraespinoso (Biblioteca Digital de la 

Universidad de Chile, 2004). 

Para su realización, el sujeto se coloca de pie y ambos brazos se colocan por 

detrás, el izquierdo por arriba, zona dorsal de la espalda, y el derecho por abajo, zona 

lumbar. Se pretende que ambas manos contacten sin ayuda externa. Luego se procede a 

hacer lo mismo con el brazo contrario (García et al., 1996, p.440; González et al., 2004). 

Se anota el contacto o no de las manos, diferenciando el brazo que está por la 

zona dorsal y lumbar. La colocación de las m anos detrás de la espalda, requiere una 
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amplitud de movimientos normal de la articulación del hombro sin anormalidades en el 

movimiento del cinturón escapular. Si la rotación interna de la articulación del hombro 

estuviera limitada, debería existir un esfuerzo de compensación para sustituir el 

movimiento del cinturón escapular, esta substitución se vería como una depresión 

anterior del cinturón escapular y una elevación posterior de la escápula (Kendall et al., 

1985, p.109). Se considera que existe escasa movilidad si al intentar unir las manos de 

forma activa no se consigue el contacto (Sánchez, 2005, p.232).  

Es necesario ver pruebas específicas de trapecio superior y subescapular, muy 

implicados en los desequilibrios / problemas de la cintura escapular. Y supraespinoso, 

por el continuo trabajo para mantener los brazos por encima del nivel del hombro. 

Test para el trapecio: ABD 90º hombro, codo en extensión y palma de la mano 

hacia abajo, el examinador aplica resistencia a la ABD (sin que haya más 

desplazamiento). Si hay afectación/acortamiento del trapecio, claudica (en cuestión de 

segundos podemos descender el brazo del sujeto, no aguanta la posición contra la 

resistencia). 

Test para el subescapular (lift off test, de Gerber): La prueba aísla el tendón 

del subescapular como el único rotador interno del hombro en extensión y rotación 

interna máximas. Para realizar esta prueba se coloca el brazo en rotación interna con el 

codo flexionado, lo que permite que el dorso de la mano repose sobre la espalda del 

paciente, y de allí se le pide que separe su mano fuera de la espalda; si no es posible 

realizar este movimiento solicitado se considera positiva. 

Test para el supraespinoso (Test de Jobe): Con la articulación del codo en 

extensión se mantiene el brazo del sujeto en una abducción de 90º, en flexión horizontal 

de 30º y ligera rotación interna (pulgares hacia abajo); el examinador resistirá ese 

movimiento en esa posición. Afectación en el causa de dolor intenso o claudicación. 

 

VALORACIÓN ARTICULACIÓN RODILLA Y TOBILLO: 

 Test de acortamiento de la musculatura implicada en la flexión plantar de 

tobillo 

Con esta prueba se pretende evaluar el grado de flexibilidad del tríceps sural 

(sóleo, gemelo interno y gemelo externo) y en menor medida del resto de la musculatura 

que interviene en la flexión plantar: peroneo lateral largo, peroneo lateral corto, tibial 

posterior, flexor común y propio del dedo gordo (Calais-Germain, 1994, p.294). 
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La prueba se inicia en posición sedente sobre una esterilla, con la espalda 

perpendicular al suelo, piernas extendidas y ligeramente unidas una a la otra. El sujeto, 

sin ayuda del evaluador, realiza una flexión dorsal máximo de tobillo. El eje del 

goniómetro se coloca junto al maléolo externo, uno de los extremos se coloca paralelo a 

la pierna y el otro paralelo en la dirección del pie flexionado. Se anotan los grados de 

separación entre ambos extremos restándole 90º. Se mide primero el pie izquierdo y 

seguidamente el derecho. La rodilla no puede doblarse ni el pie debe separarse 

excesivamente del suelo. Durante la medición se toma como referencia la línea 

imaginaria de la planta del pie. No se debe variar la posición del muslo ni la del cuerpo 

durante la prueba (MacDougall, Wenger y Green 1995, p.427) 

Según Kapandji (1990, p.164,165) la dorsoflexión tiene una amplitud de 10º a 

20º. Kendall y Kendall (1985, p.26) la cifran entorno a los 15º y Ekstrand et al. (1982. 

Citado por MacDougall et al., 1995, p.390) en 22,5º para una población masculina de 22 

a 30 años. En este estudio se tomará como referente de acortamiento cuando el sujeto no 

alcance los 10º de amplitud articular (Root et al., 1991, p.94). 

 

Test de acortamiento de los músculos implicados en la flexión dorsal de tobillo 

Se pretende evaluar posibles acortamientos la musculatura implicada en la 

flexión dorsal: tibial anterior, extensor propio del dedo gordo, extensor común de los 

dedos y peroneo anterior (Calais-Germain, 1994, p.294). 

Para su desarrollo se toma como posición de partida la misma que el ejercicio 

anterior, sedente con la espalda perpendicular al suelo, piernas extendidas y ligeramente 

unidas una a la otra. El sujeto, de forma activa, realiza una contracción muscular para 

conseguir la máxima flexión plantar. Tomando como eje el maléolo externo, uno de los 

extremos del goniómetro se coloca paralelo al suelo y el otro en la dirección del pie 

flexionado. Se anota los grados de separación ente ambos extremos, restándole 90º. Se 

mide primero el pie izquierdo y seguidamente el derecho. Durante el proceso la rodilla 

no se puede flexionar ni el pie debe separarse excesivamente del suelo. A la hora de 

medir se sigue la línea imaginaria de la planta del pie, pues a veces debido a las técnicas 

de ballet, la flexión de dedos que acompaña a la extensión de tobillo puede dar lugar a 

error. La posición del muslo ni la del cuerpo deben variar durante la prueba 

(MacDougall et al., 1995, p.427) 

Para Boone y Azen (1979. Citado por MacDougall et al., 1995, p.390) la 

angulación media de una población no deportista mayor de 19 años es de 54,3º. 
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Kapandji (1990, p.164-165) la cifra entre 30º y 50º, Kendall et al. (1985, p.26) en 45º y 

Daza (1997, p.211) entre 45º y 50º. Se estimará que existe acortamiento cuando no se 

alcance los 50º de movilidad articular. 

Test de acortamiento del tibial anterior  

El tibial anterior es flexor dorsal y supinador del pie (Calais-Germain, 1994, 

p.286). Para realizar esta sencilla prueba el sujeto se sitúa de rodillas intentando sentarse 

sobre los talones, manteniendo los pies juntos en flexión plantar. Se anota si es capaz de 

mantener esta posición, y en caso de no poder se especifica que pie es el que se lo 

impide. El proceso debe realizarse despacio y con la ayuda de las manos en el suelo 

para evitar que los sujetos que manifiesten acortamiento en este músculo no se hagan 

daño. Se considera un resultado dentro de la normalidad si es capaz de mantenerse 

sentado y acortado si no lo consigue (Mora, 1989, p.57). 

 

Test de acortamiento del tendón de Aquiles 

Esta es una prueba muy sencilla que pretende determinar si existe acortamiento 

en el tendón de Aquiles (Esparza et al., 1999, p.30). Desde posición bípeda, con los pies 

totalmente apoyados en el suelo, paralelos y ligeramente separados unos 15-20 cm., se 

procede a realizar una flexión completa de rodillas sin despegar los talones del suelo. Se 

anota si es capaz de mantenerse en cuclillas con los talones fijados en el suelo, o por el 

contrario se pierde el equilibrio o  levanta los talones. Como medida de precaución, el 

evaluador se colocará detrás del sujeto por si pierde el equilibrio y cae para atrás. Se 

considera un resultado dentro de la normalidad si es capaz de mantenerse en posición de 

flexión profunda y acortamiento si levanta los talones o no es capaz de mantenerse 

(Mora, 1989, p.58; Casasola, 2000, p.403; Sánchez, 2005, p.231). 

 

Prueba de Nachlas: Test de acortamiento de los músculos cuadriceps 

La musculatura que se va a evaluar será el recto anterior, vasto interno, vasto 

externo y el crural. El sujeto se coloca sobre la esterilla en posición decúbito prono, con 

brazos relajados a ambos lados del cuerpo, la cabeza centrada, con las piernas relajadas 

y ligeramente separadas. El evaluador comenzará flexionando la rodilla izquierda de 

forma pasiva, intentando llevar el talón del pie hasta que contacte con el glúteo hasta 

que la columna lumbar comience a extenderse o la cadera comience a elevarse  (García 

et al., 1996, p.440;  Ledouppe y Dedee, 2003, p.71). Se anotará si el pie contacta con el 
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glúteo, en caso contrario implicaría acortamiento de los cuadriceps de aquella pierna 

que no lo consiga (Casasola, 2000, p.403). 

 

Valoración de la musculatura del cuádriceps. Prueba de Nachlas (PN) y 

prueba de Ridge (PR), (Daza, J., 1996): En posición decúbito prono sobre la esterilla, 

se flexiona de forma pasiva la rodilla y se mide el ángulo antes de que la columna 

lumbar comience a extenderse o la cadera comience a elevarse. Se consideran 

mediciones normales los ángulos 

comprendidos entre 130º y 140º (Figura 7a) o 

que el tobillo toque el glúteo. 

 Si la prueba es positiva se utiliza la 

prueba que describe Park Ridge (Figura 7b), 

donde con una extensión previa de la cadera, 

un  ángulo de 120º se considera normal 

(Ridge, IL., 1985). 

 

VALORACIÓN ARTICULACIÓN DE LA CADERA: 

Test de elevación de la pierna recta (EPR) 

Con esta prueba se pretende valorar si existe acortamiento de los músculos 

isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso y bíceps crural). Con la cadera fija son 

los máximos responsables de la extensión de piernas, sobre todo si parten de una flexión 

previa, además flexionan la rodilla. Cuando los pies están fijos, llevan la pelvis en 

retroversión (Calais-Germain, 1994, p.243). Los sujetos se tumban decúbito supino, con 

los brazos relajados a ambos lados del cuerpo, piernas rectas y la curvatura lumbar 

anulada, quedando la espalda aplanada contra el banco de exploración. El evaluador  

cogerá con una mano el talón de la extremidad que hay que examinar mientras que con 

la otra controla la hemipelvis contralateral. Seguidamente efectúa una elevación pasiva 

de la pierna con la rodilla extendida. Se intenta que la pierna elevada alcance el mayor 

grado de movilidad posible sin que arrastre la hemipelvis opuesta (Kendall et al., 1985, 

p.148; Bohannon, Gajdosik y Leveau, 1985, p.475; Ledouppe et al., 2003, p.38; 

González et al., 2004). 

Una vez que se alcanza la movilidad máxima permitida, se bloquea la posición, 

se hace coincidir el eje de giro del goniómetro con el de la cabeza femoral y se procede 

a anotar el ángulo que forman la horizontal con la linealidad de la pierna (Santonja, 
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1992. Citado por Pastor, 1999, p.181). Luego se procede a medir la otra extremidad. 

Para no deportistas, se puede considerar normal una angulación de 80º (Kendall et al., 

1985, p.148). Ekstrand et al. (1982. Citado por MacDougall et al., 1995, p.390) obtiene 

como media 81,2º para una población masculina no deportista de 22 a 30 años. Para 

García et al., (1996:440), la amplitud estándar sería de 80º a 85º y Santonja (1995. 

Citado por Pastor, 1999, p.186) establece que por debajo de los 75º existiría 

acortamiento manifiesto. En este estudio se ha establecido acortamiento en aquellas 

medidas inferiores a 80º.  

 

 

Valoración del músculo psoas iliaco y el recto anterior. Prueba de Thomas 

(PTh) (Liebenson, C., 1999):  

El sujeto se colocará encima de la camilla o 

plinton, tendido decúbito supino y a continuación 

cogerá con sus manos una de sus piernas por la 

rodilla y la acercará al pecho. La pierna 

correspondiente a la cadera a examinar fuera de 

camilla. Si existe acortamiento del psoas iliaco, se 

producirá elevación de la pierna de apoyo en mesa. 

La cadera será incapaz de extenderse más allá de los 

10º o 15º considerados normales. Si existe 

acortamiento del recto anterior, se producirá 

extensión de la rodilla de apoyo en mesa. 

Acortamiento si la extensión de la rodilla es superior 

a 125º (Daza, J., 1996). 

Matiz de la prueba: En el caso de que la prueba inicialmente sea positiva, para 

asegurarnos que no es recto anterior, el examinador puede ayudar ligeramente a que la 
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rodilla  de la pierna a examinar esté en extensión. Si el acortamiento continua, nos 

indica que es el psoas. Si desaparece, era el recto anterior. 

El tensor de la fascia lata también puede estar implicado en este acortamiento. 

Para descartar que sea éste el responsable, desplazamos ligeramente la pierna a 

examinar hacia la ABD. Si no retorna a la posición neutra, es el TFL el músculo 

implicado en ese acortamiento. 

VALORACIÓN ARTICULACIÓN DEL TOBILLO: 

Elongación de los flexores plantares (EFP) (Liebenson, C. 1999): El sujeto 

sentado con las rodillas extendidas realizará una flexión del tobillo (movilización 

activa). La rodilla no estará en flexión, debido a que se eliminaría la tensión de los 

gemelos y así los datos sólo expresarían el rango de movilidad articular sin intervención 

del componente muscular. Se considera normal, la medición de 10º a 15º. 
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4ª FASE RESULTADOS FINALES MOVILIDAD ARTICULAR 

En este estudio participaron 37 bailaoras (25 ± 7,2 años, 1,6 ± 0,5 m., 56 ± 7,6 

Kg.). En la siguiente tabla se refleja, de forma resumida los valores obtenidos por las 

bailaoras en cada una de las pruebas, para posteriormente realizar un estudio descriptivo 

de las variables cualitativas y cuantitativas.



                
Normal=1

30/140   
Normal=8

0/90º       
Normal=1

0/15º   

EDAD 
TALL

A  PESO IMC RIAH PK DPD DPI P.R.D P.R.I F.C.R.E.D F.C.R.E.I PTh D PTh I E.F.P.D E.F.P.I 

24 1,56 54 22,19 acorta acorta no acort no acort 120 120 90 81 
no 

acorta 
no 

acorta 1 1 

33 1,56 55,5 22,81 acorta acorta no acort no acort 135 133 94 90 
no 

acorta 
no 

acorta 0 0 

32 1,58 52 20,83 no acort no acort no acort no acort 120 130 85 82 
no 

acorta 
no 

acorta 6 0 

37 1,64 54 20,08 no acort no acort no acort no acort 155 155 85 80 
no 

acorta 
no 

acorta 7 5 

32 1,66 54 19,60 acorta acorta 
acortanie

nto acorta 163 154 84 84 
no 

acorta 
no 

acorta -10 -13 

25 1,56 54 22,19 acorta acorta no acort acorta 120 135 90 90 
no 

acorta 
no 

acorta 5 7 

31 1,51 45 19,74 acorta no acort acorta no acort 125 120 87 86 
no 

acorta 
no 

acorta 0 -16 
24 1,5 49 21,78 no acort no acort no acort acorta 140 130 92 91 acorta acorta 8 8 

34 1,65 60 22,04 acorta acorta acorta acorta 130 135 88 87 
no 

acorta 
no 

acorta -25 -20 
22 1,62 52,1 19,85 no acort no acort no acort no acort 144 150 110 113 acorta acorta 7 6 
20 1,59 52,1 20,61 no acort no acort no acort no acort 143 143 115 110 acorta acorta 8,9 7 
16 1,7 57,2 19,79 no acort no acort no acort no acort 147 153 123 115 acorta acorta 11 13 
15 1,69 53,1 18,59 no acort no acort no acort no acort 150 150 107 102 acorta acorta 6 6 

17 1,62 51,8 19,74 no acort no acort no acort no acort 154 158 129 128 acorta 
no 

acorta 12 4 
17 1,62 60,9 23,21 no acort no acort no acort no acort 149 150 137 126 acorta acorta 6 4 
17 1,68 54,6 19,35 no acort no acort no acort acorta 151 154 111 101 acorta acorta -1 2 

29 1,6 57 22,27 no acort no acort no acort acorta 117 130 109 83 acorta 
no 

acorta 11 10 
30 1,6 51 19,92 no acort no acort no acort no acort 125 125 120 100 acorta acorta 10 10 

41 1,59 54 21,36 no acort no acort no acort no acort 150 130 120 118 
no 

acorta acorta 19 18 

27 1,56 64 26,30 no acort no acort no acort no acort 125 125 94 90 
no 

acorta 
no 

acorta 12 10 
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34 1,69 59 20,66 no acort no acort no acort no acort 135 140 112 122 acorta acorta 10 9 

26 1,6 57 22,27 no acort no acort no acort no acort 135 139 112 90 
no 

acorta 
no 

acorta 20 21 

26 1,6 56 21,88 no acort no acort no acort no acort 149 140 93 80 
no 

acorta 
no 

acorta 11 11 
23 1,7 64 22,15 no acort no acort no acort no acort 133 130 100 112 acorta acorta 20 19 
26 1,63 52 19,57 no acort no acort no acort no acort 120 130 65 60 acorta acorta 10 9 

28 1,5 51 22,67 no acort no acort no acort no acort 120 120 79 70 no acort 
no 

acort 2 0 
42 1,58 55,5 22,23 no acort no acort no acort no acort 120 110 90 80 acorta acorta 8 6 
20 1,51 51 22,37 no acort no acort no acort no acort 120 120 88 70 acorta acorta 7 7 
24 1,61 89,5 34,53 no acort no acort acorta acorta 105 110 70 75 acorta acorta 3 0 

15 1,57 53 21,50 no acort no acort no acort no acort 168 152 90 90 no acort 
no 

acort 16 15 

20 1,57 73 29,62 acorta acorta no acort no acort 104 115 75 80 no acort 
no 

acort 2 4 

19 1,54 50 21,08 no acort no acort no acort no acort 114 123 70 75 no acort 
no 

acort 12 12 

21 1,68 55 19,49 no acort no acort no acort acorta 128 126 70 70 no acort 
no 

acort 15 10 

18 1,58 49 19,63 no acort no acort no acort no acort 130 126 75 70 no acort 
no 

acort 13 10 

20 1,61 57 21,99 no acort no acort no acort acorta 123 119 80 90 no acort 
no 

acort 22 23 
18 1,6 60 23,44 no acort no acort no acort no acort 134 128 90 80 no acort acorta 12 16 

20 1,62 54 20,58 no acort acorta acorta acorta 112 118 75 80 no acort 
no 

acort 8 8 



 
 
Valores cualitativos 
 
 
 

Frecuencia absoluta Frecuencia relativa Porcentaje 

RIAH    
Acortamiento 7 0,19 18,9 
No acortamiento 30 0,81 81,1 
    
PK    
Acortamiento 7 0,19 18,9 
No acortamiento 30 0,81 81,1 
    
DPD    
Acortamiento 5 0,14 13,5 
No acortamiento 32 0,86 86,5 
    
DPI    
Acortamiento 10 0,27 27 
No acortamiento 27 0,73 73 
    
PTh D    
Acortamiento 16 0,43 43,2 
No acortamiento 21 0,57 56,8 
    
PTh I    
Acortamiento 16 0,43 43,2 
No acortamiento 21 0,57 56,8 
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Figura 2. Valores obtenidos en la prueba de Kendall (PK)
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Figura 1. Valores obtenidos en la prueba de rotadores internos y rotadores del hombro (RIAH)
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Figura 3. Valores obtenidos en la prueba de diagonal posterior (DPD) en el brazo derecho 
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Figura 4. Valores obtenidos en la prueba de diagonal posterior (DPI) en el brazo izquierdo 
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Figura 5. Valores obtenidos en la prueba de Thomas (PThD) en la pierna derecha 
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Figura 6. Valores obtenidos en la prueba de Thomas (PThI) en la pierna izquierda 
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Variables cuantitativas 
 
 Mínimo Percentil 25 Mediana Percentil 75 Máximo 

P.R.D 104 120 130 148 168 

P.R.I. 110 121,50 130 146,70 158 

F.C.R.E.D 65 82 90 110,45 137 

F.C.R.E.I. 60 80 87 101,25 128,1 

E.F.P.D -25 4 8 12 22 

E.F.P.I. -20 3 7 10,5 23 

 
 
 
 

 

Figura 7. Valores obtenidos en la prueba de valoración de la musculatura del 
cuadriceps (PRD) en la pierna derecha (grados)
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Figura 8. Valores obtenidos en la prueba de valoración de la musculatura del 
cuadriceps (PRI) en la pierna izquierda (grados)
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Figura 9. Valores obtenidos en la prueba de valoración de la musculatura 
isquiotibial (FCRED) en la pierna derecha (grados)
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Figura 10. Valores obtenidos en la prueba de valoración de la musculatura 
isquitibial (FCREI) en la pierna izquierda (grados)
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Figura 11. Valores obtenidos en la prueba de elongación de los flexores 
plantares (EFPD) en la pierna derecha (grados)
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Lectura de abreviaturas: 

VALORACIÓN ARTICULACIÓN DEL HOMBRO: 

RIAH: Prueba de rotadores internos y aductores del hombro.  

PK: Prueba de Kendall. 

DP Diagonal posterior. D: derecho. I: Izquierdo. 

ABD 90º: Test para el trapecio. D: derecho. I: Izquierdo.  

VALORACIÓN ARTICULACIÓN RODILLA Y TOBILLO: 

PN: Valoración de la musculatura del cuádriceps. Prueba de Nachlas. D: 

derecho. I: Izquierdo. 

PR: Prueba de Ridge. D: derecho. I: Izquierdo. 

VALORACIÓN ARTICULACIÓN DE LA CADERA: 

EPR: Test de elevación de la pierna recta. D: derecho. I: Izquierdo. 

PTh: Valoración del músculo psoas iliaco y el recto anterior. Prueba de Thomas. 

D: derecho. I: Izquierdo. 

VALORACIÓN ARTICULACIÓN DEL TOBILLO: 

EFP: Elongación de los flexores plantares. D: derecho. I: Izquierdo. 

 

Figura 12. Valores obtenidos en la prueba de elongación de los flexores 
plantares (EFPI) en la pierna izquierda (grados)
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PUBLICACIONES 
 

 

Actualmente, y una vez finalizado el proyecto, se realizaran distintas 

publicaciones en revistas españolas y extranjeras y la presentación de comunicaciones y 

postres en Congresos, que reflejen los resultados de la investigación. Igualmente se hará 

mención a la Agencia Andaluza Para el Desarrollo del Flamenco como financiadora del 

proyecto.  

 

Hasta la fecha, se han realizado tres publicaciones en revistas especializadas en 

el baile flamenco, a destacar la revista de divulgación japonesa Paseo Flamenco, en la 

cual se refleja la importancia de una buena condición física y la importancia de realizar 

ejercicios de flexibilidad para la prevención de lesiones en el baile flamenco. En dicha 

publicación se refleja la participación de la Agencia Andaluza para el Desarrollo del 

Flamenco. 

 

Las publicaciones están realizadas a modo de diálogo, donde dos investigadores 

– José luis González Montesinos y Alfonso Vargas Macías- dialogan sobre el 

entrenamiento y la condición física en el baile flamenco. De esta forma, son más 

divulgativos y llegan con más facilidad a los lectores.  

A continuación se muestran las publicaciones más relevantes con sus 

correspondientes traducciones. 
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ARTICULO FUERZA MUSCULAR 

TÍTULO: EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA COMO PREVENCIÓN DE 

LESIONES EN EL BAILE FLAMENCO. 

Subtítulo: EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA MUSCULAR 

EL BAILE FLAMENCO. 

 

Resumen: 

En toda actividad física y deportiva es necesario tener un buen nivel de fuerza 

muscular. Un correcto nivel de fuerza no sólo nos va a permitir realizar los movimientos 

del baile sino también prevenir la aparición de lesiones. En una musculatura débil es 

más probable que aparezcan lesiones como las inflamaciones de los tendones y las 

roturas de fibras musculares. En flamenco es importante fortalecer la musculatura de la 

columna vertebral, los abdominales, y la musculatura de las piernas y muslo.  

 

Artículo: 

José Luis: Un tema fundamental en toda actividad deportiva es el entrenamiento de la 

fuerza muscular ya que sin fuerza no va a ser posible un buen rendimiento. Al igual que 

en futbol, en béisbol o en baloncesto, el que salte más alto o el que lance la pelota más 

lejos va a ser importante para el partido, en flamenco también es importante tener fuerza 

muscular para poder zapatear con energía y para prevenir lesiones. Alfonso, ¿Por qué es 

necesario un entrenamiento de la fuerza para prevenir lesiones? 

 

Alfonso: Los impactos del zapateado que se realizan durante el baile flamenco originan 

una serie de vibraciones que se transmiten en sentido ascendente desde los pies hasta la 

cabeza. Estas vibraciones son absorbidas y atenuadas por el propio bailaor. Una 

musculatura débil no va a ser capaz de soportar las vibraciones producidas por lo que es 

importante realizar un entrenamiento de fuerza que prepare nuestro organismo a 

soportarlo.  

 

José Luis: ¿Cómo afectan estas vibraciones al los bailaores y bailaoras? 

 

Alfonso: Afectan principalmente de dos formas. Una sobre los tejidos blandos, estos 

son los principales agentes en la absorción de las vibraciones, empezando por la piel, las 



Proyecto Investigación Ref: OAF/2008/027   
Agencia Andaluza para el Desarrollo del Flamenco 

 50

vísceras internas, músculos y tendones. La otra repercusión es a nivel articular, ya que 

con los impactos se producen micromovimientos que son absorbidos por los 

componentes de las articulaciones, que actúan de forma similar a los amortiguadores de 

un coche, pero a pequeña escala. Las articulaciones más afectadas son las rodillas, las 

articulaciones de la columna vertebral y las articulaciones del pie. 

 

José Luis: En flamenco existen muchos giros, braceos y zapateados que van a exigir al 

cuerpo del bailaor y bailaora un gran esfuerzo físico general, pero ¿por qué 

específicamente estas articulaciones? 

 

Alfonso: Principalmente es debido a la disposición bípeda (mantenernos de pie) del 

cuerpo mientras se baila, que exige de las articulaciones de los tobillos, rodillas, cadera 

y espalda de un sobreesfuerzo en la absorción de impactos respecto al resto de 

articulaciones. Hay que tener en cuenta que la columna vertebral es responsable de la 

verticalidad de todo el tronco y la cabeza, y entre sus vértebras hay 25 articulaciones 

entre las cuales están los discos intervertebrales que actúan como almohadillas que 

absorben los impactos provocados durante el baile. Por otro lado, la rodilla es una 

articulación muy compleja, con una gran responsabilidad en mantenernos de pie, y es la 

principal responsable del movimiento de zapateado, por lo que su estructura sufre 

mucho durante el baile flamenco. Por último, el pie está formado por 26 huesos, una 

estructura en forma de puzzle, que a largo plazo acaba sufriendo la consecuencia de los 

repetidos zapateados del baile. 

 

José Luis: ¿Qué beneficios tiene para el bailaor y bailaora de flamenco un 

entrenamiento de la fuerza? 

 

Alfonso: A nivel muscular previene sobrecargas y contracturas, sobre todo en los 

músculos de la espalda y cuello, principalmente los que se disponen paralelos a la 

columna vertebral. A nivel articular, ayudaría a evitar lesiones y roturas de los meniscos 

de las rodillas y los discos intervertebrales de la columna vertebral. Así por ejemplo con 

un correcto entrenamiento de fuerza y con un control del sobrepeso, a largo plazo se 

puede prevenir la aparición de artrosis ocasionadas por el baile. En el pie, el correcto 

entrenamiento de fuerza y la correcta elección del calzado de baile ayudaría a evitar la 
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aparición de lesiones como tendinitis en el tendón de Aquiles, fascitis plantar, artrosis y 

la aparición de hallux valgus (juanetes). 

 

José Luis: En todas las actividades deportivas se realizan ejercicios de fuerza 

específicos a cada deporte. En el caso del flamenco ¿Qué ejercicios se recomiendas? 

 

Alfonso: Los ejercicios de Pilates han sido usados por bailarines de ballet clásico 

durante mucho tiempo como método para prevenir lesiones. Estos ejercicios también 

serían muy recomendados para los bailaores de flamenco. En concreto, los músculos a 

trabajar serían los abdominales, la musculatura de la espalda, cuadriceps 

(principalmente el vasto interno) y los músculos que mueven el pie.  

 

José Luis: Existen muchas ¿Cómo recomiendas el trabajo de abdominales? 

Alfonso: Al menos sería conveniente realizarlo 3 veces por semana. Se proponen tres 

ejercicios, el orden es indiferente, lo importante es que se hagan los tres con un 

descanso de 30 a 60 segundos entre uno y otro. En todos los ejercicios se debe tender a 

cerrar las costillas, e intentar “llevar” el ombligo hacia la espalda (foto A incorrecto; 

foto B correcto).  

 

Ejercicio 1: 

Tal y como se muestra en la fotografía 1, mantener la posición entre 20 y 30 segundos, 

respirando tranquilamente. La espalda tiene que estar casi recta, anulando la curvatura 

lumbar. 

 

Ejercicio 2: 

Como se muestra en la imagen, primero se levanta la cabeza (foto 2A), luego se levanta 

el tronco lanzando las manos hacia los pies y sin separar las escápulas del suelo (foto 

2B). Cuando se sube se expira (expulsa el aire) y al bajar se inspira (introducir el aire en 

los pulmones). Debe realizarse el ejercicio muy despacio, sobre todo el descenso. Se 

recomienda entre 10 y 30 repeticiones, según el nivel del bailaor. 

 

Ejercicio 3: 

Boca arriba, con los pies en el suelo, las rodillas flexionadas y separadas como en la 

foto 3A, levantar el tronco como en el ejercicio anterior. Desde esta posición realizar 
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inclinaciones hacia un lado hasta tocar el pie o el tobillo (foto 3B), según las 

posibilidades y luego al otro lado. Se aconseja entre 10 y 20 veces a cada lado. Los 

movimientos se deben realizar despacio y controlando la respiración.  

 

José Luis: ¿Cómo recomiendas el trabajo de cuadriceps? 

 

Alfonso: Al igual que los abdominales es recomendable hacerlo 3 veces por semana, y 

también se debe tender a cerrar las costillas y “llevar” el ombligo hacia la espalda. 

Como se muestra en la foto 4A, la posición de partida del ejercicio 4 es de pie con las 

piernas ligeramente separadas. Desde aquí se desliza un pie hacia atrás, de manera que 

el muslo de la pierna adelantada se desplace sólo unos 45º (foto 4B). Se realiza muy 

despacio y entre 10 y 20 veces con cada pierna. Debe evitarse que la rodilla se incline 

hacia adentro (foto 4C) o hacia fuera (foto 4D). 

 

José Luis: Cómo recomiendas el trabajo de la musculatura paravertebral? 

Alfonso: Es aconsejable hacerlo 2 veces por semana y también tendiendo a cerrar las 

costillas, y “llevar” el ombligo hacia la espalda. 

 

Ejercicio 5: 

Cómo se muestra en la foto 5, se levanta la pierna y el brazo contrario. Se separa sólo 

unos centímetros del suelo, y la mano tenderá a ir hacia delate no hacia arriba, de la 

misma manera que el pie tenderá hacia atrás. La sensación es de alargamiento del 

cuerpo, no de arqueamiento hacia arriba. Esta posición se mantiene unos 3 segundos a la 

vez que se espira, y muy despacio se cambia al lado contrario inspirando en este 

proceso, para continuar expirando durante los 3 segundos que se mantendrá la posición 

con las extremidades contrarias. Este ejercicio se repite entre 10 y 20 veces con cada 

lado. 

 

Ejercicio 6: 

Partiendo de la posición inicial (foto 6A) se inspira, posteriormente se procede a 

despegar la espalda de la colchoneta poco a poco a la vez que se espira, hasta alcanzar la 

linealidad de las piernas con el tronco (foto 6B). Después se comienza el descenso a la 

vez que se inspira. El ejercicio se repite entre 10 y 20 veces. La sensación es de alargar 

el tronco, evitando curvarlo (foto 6C). 
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José Luis: Cómo recomiendas el trabajo de la musculatura del pie? 

Es aconsejable que se realicen algunos de estos ejercicios siempre que se vaya a bailar 

flamenco. 

 

Ejercicio 7: 

Realizar una flexionar plantar del pie encogiendo los dedos durante 5 segundos (Foto 

7A). Repetirlo 3 ó 4 veces. Este ejercicio puede sustituirse por coger algo con los dedos 

del pie durante esos 5 segundos (foto 7B). 

 

Ejercicio 8: 

Realizar una flexionar dorsal del pie separando los dedos durante 5 segundos (Foto 8). 

Repetirlo 3 ó 4 veces. 

 

Ejercicio 9:  

Sin calzado, sobre un solo pie, realizar movimientos de brazos de flamenco durante 10-

15 segundos (foto 9). Lo mismo con el otro pie. También tendiendo a cerrar las 

costillas, y “llevar” el ombligo hacia la espalda. 
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ARTICULO IMPORTANCIA DE LA RECUPERACIÓN Y LOS ESTIRAMIENTOS 

EN EL BAILE FLAMENCO 

TÍTULO: LA IMPORTANCIA DE LA RECUPERACIÓN FÍSICA EN EL BAILE 

FLAMENCO. 

Subtítulo: Importancia del descanso y su organización en el baile flamenco. 

 

Resumen: 

 En toda actividad física es muy importante un tiempo de descanso para que 

nuestro cuerpo se recupere del esfuerzo y se produzcan las adaptaciones necesarias para 

que nuestro organismo mejore cada vez más. Todos los deportes tienen un periodo de 

descanso que coincide con el final del periodo de competición. Sin embargo, en el baile 

flamenco, muchas veces por desconocimiento o por el calendario de actuaciones que 

tienen algunos bailaores y bailaoras, no se descansa lo suficiente o este descanso no 

tiene la suficiente calidad. En este artículo se explica por qué es importante el descanso 

y cómo debe realizarse.  

 

Artículo: 

José Luis: En una ocasión estába hablando con Alfonso Vargas y una joven y con gran 

futuro en el flamenco, llamada María José Beltrán, sobre el gran esfuerzo físico que 

requiere el baile flamenco. Esta joven bailaora nos explicaba que entre las clases en el 

Conservatorio de Danza, los ensayos y las actuaciones que, en ciertas ocasiones 

realizaba en Cádiz y Sevilla, apenas tenía tiempo para descansar. Por ello nos 

preguntamos ¿Es cierto que, a veces, no se le da al descanso en el baile flamenco la 

importancia que debe tener? 

 

Alfonso: Es cierto, muchas veces los bailaores se olvidan de que el flamenco es una 

actividad tan intensa como cualquier deporte, y olvidan cosas, tan normales en el ámbito 

deportivo, como es el descanso y la correcta planificación del entrenamiento. Las 

competiciones deportivas suelen tener un período fijo sin competición que es 

aprovechado para el descanso de los deportistas, esto se considera como algo habitual 

donde se compaginan trabajo y descanso. En cambio el baile flamenco, al ser un 

espectáculo, al tener que actuar en distintas partes del país o del mundo, no hay un 

período de descanso estipulado. Además, en algunos tablaos flamencos, salas de fiestas 
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o de espectáculos, no son conscientes del gran esfuerzo físico que realiza el bailaor/ora 

y, a veces, exigen demasiadas actuaciones a las bailaoras.   

 

José Luis: En el bailaor profesional es normal, pero ¿qué ocurre con el practicante 

aficionado de flamenco? En muchas ocasiones los practicantes aficionados también 

entrenan muchas horas y además tienen que compaginar este entrenamiento con su 

trabajo habitual. 

 

Alfonso: Ocurre algo similar, algunas academias de flamenco funcionan todo el año, y 

los períodos de descanso se olvidan o no se consideran importantes, pero también son 

necesarios para estos practicantes porque también realizan un gran esfuerzo físico. 

 

José Luis: ¿Por qué son necesarios los períodos de descanso? 

 

Alfonso: Este tiempo de pausa tiene una triple función: Primero, relajar al organismo 

para evitar sobrecargas que puedan originar lesiones; segundo, el organismo precisa de 

estos tiempos de reposo para que se de, lo que en la actividad deportiva se llama 

“proceso de compensación” y mejore su condición física y rendimiento, y tercero, al ser 

el baile una actividad que requiere de aprendizaje técnico, “memoria motriz” para 

recordar los pasos a ejecutar y mucha coordinación neuromuscular, el sistema nervioso 

también precisa de este descanso para evitar una fatiga psíquica y nerviosa por 

sobresaturación y cansancio. 

 

José Luis: A veces se asocia periodo de descanso con periodos en que no hacemos nada 

o estamos tranquilamente en casa leyendo un libro o viendo la televisión, lo cual 

también es importante y debe tener su tiempo. Sin embargo es necesario saber que 

realmente no consiste en hacer un descanso pasivo sino que, a veces, es necesario hacer 

lo que se llama un descanso activo, es decir, cambiar de actividad física, como dar un 

paseo por el parque andando o montar en bicicleta a ritmo tranquilo. 

 

Alfonso: Efectivamente, no consiste en no hacer nada. Es bueno que durante los 

períodos de descanso se pare con la actividad que se esté realizando, en este caso el 

baile flamenco, así como con cualquier actividad física que precise un grado de esfuerzo 
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grande. En cambio se recomienda que se realicen ejercicios suaves como pasear, 

estiramientos, ejercicios de respiración, meditación y actividades similares. 

En este sentido hay un estudio realizado con bailarinas de danza clásica por el 

equipo del Doctor Y. Koutedakis de la Wolverhamptom University (Reino Unido) 

donde quedó demostrado que la condición física de las bailarinas mejoraban 

notablemente después de un tiempo de descanso, y que una vez que se volvía a la 

actividad normal volvía a apreciarse una nueva mejora. 

 

José Luis: Partiendo de que tras un entrenamiento con una carga física moderada 

(montar en bicicleta una hora) necesita 24 horas de recuperación, entrenar carga intensa 

(ejercicios con pesas o una clase intensa de flamenco) necesita de 24 a 36 horas de 

recuperación ¿Cómo podrían organizarse estos períodos de descanso en el baile 

flamenco? 

 

Alfonso: Los períodos de descanso pueden agruparse en dos tipos: cortos y largos。  

Los periodos cortos de descanso son lo períodos de descanso semanales, deben 

comprender al menos un día de pausa localizado entre los días de entrenamiento de 

flamenco más intenso. Así por ejemplo, los días que realicemos pesas o en los que se 

realicen coreografías muy intensas deben ser alternos, dejando en medio un día para dar 

un paseo, montar en bicicleta, estiramientos, etc; es decir lo que se llama “reposo 

activo”  De vez en cuando, y para ampliar los beneficios del reposo se puede acompañar 

de masajes, sauna, baños terapéuticos y actividades similares que se pueden realizar 

algún sábado o domingo en las semanas de mayor cansancio.  

Los períodos largos de descanso en flamenco deben hacerse cada 4 meses y 

deben durar aproximadamente 1 semana y se utilizan para eliminar el cansancio físico 

acumulado durante ese periodo. No es un periodo en el que estemos de vacaciones por 

lo seguiremos con nuestro trabajo pero dejaremos de ir a ensayar flamenco. Esta semana 

puede ser la llamada Semana de Oro que se celebra en Mayo y la semana de Año 

Nuevo.  Uno de los descansos al año podría prolongarse un poco más, hasta 10 días, y 

nos sirve para eliminar el cansancio físico y psíquico acumulado durante todo el año, 

debido a nuestro trabajo y al esfuerzo físico realizado en flamenco. Durante esta etapa 

se debe alternar días de descanso con días en los que se realicen actividades físicas 

suaves como se mencionaba anteriormente (pasear, estiramientos, ejercicios de 

respiración, meditación, respiración y actividades similares), y al igual que en los 



Proyecto Investigación Ref: OAF/2008/027   
Agencia Andaluza para el Desarrollo del Flamenco 

 60

descansos cortos se recomienda actividades que potencien el descanso como masajes, 

meditaciones, sauna, baños termales, acupuntura, etc. Este periodo de mayor descanso 

puede coincidir con las vacaciones de verano, o cuando vamos de viaje al extranjero. 

 

José Luis: En los periodos de descanso cortos, es decir, los días de la semana que no 

vamos a la academia o que no tenemos que entrenar, también es importante que 

tomemos algunas medidas para que el descanso y la recuperación sea de mayor calidad. 

Así por ejemplo, muchos deportistas tras un entrenamiento intenso, al final de la ducha 

se aplican agua fría en las piernas para reactivar la circulación sanguínea, procuran 

descansar con las piernas elevadas para favorecer el retorno venoso e incluso utilizan 

calcetines de descarga o compresivos para mejorar la circulación sanguínea en las 

piernas.  

 

Alfonso: Efectivamente, son medidas muy sencillas y económicas que ayudan a 

recuperar las piernas cansadas. Hay que tener en cuanta que el zapato de flamenco es 

excesivamente duro, que posee un tacón elevado y que castiga mucho las piernas de las 

bailaoras. 

 

José Luis: Además, hay que tener en cuenta que estos periodos de recuperación no sólo 

consiste en cambiar de actividad física y que esta sea más suave, sino que también 

deberemos cuidar aún más nuestra alimentación. Así por ejemplo, durante los periodos 

de descanso, sobre todo nada más finalizar con la actividad y cuando ya nos 

encontremos en casa tras una ducha reparadora deberemos extremar nuestras 

costumbres alimenticias, incorporando a nuestra comida fruta fresca, ensaladas, 

verduras e hidratos de carbono que recuperen nuestro organismo. En España hay una 

costumbre muy sana que es utilizar aceite de oliva para aliñar las ensaladas y para freír a 

la plancha las carnes y pescados. De esta forma comemos de forma sana, con un aceite 

vegetal que no produce colesterol dañino para nuestro organismo y nos hidratamos 

adecuadamente con frutas y verduras. 

En relación al periodo de descanso largo, una vez que se acaba y retomamos los 

ensayos de flamenco ¿hay que tomar alguna medida especial? 

 

Alfonso: Sí, es muy importante comenzar el esfuerzo paulatinamente. Los ensayos de 

baile flamenco se iniciarán de forma muy progresiva, con coreografías de poca 
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intensidad. La primera semana es conveniente no hacer más de dos días de baile 

flamenco, e ir aumentando un día cada semana hasta completar los días normales por 

semana, que suelen ser 3 o 4. Además, estas primeras semanas serán complementadas 

con trabajo físico de resistencia aeróbica y trabajo de fuerza, que ya vimos en artículos 

anteriores. A medida que transcurra el tiempo, ser reducirá el tiempo de resistencia 

aeróbica y fuerza para aumentar el tiempo y la intensidad del baile flamenco. 

 

Conclusiones: 

El baile flamenco, como ejercicio físico de gran intensidad, necesita de periodos 

de descanso para recuperar y mejorar la fuerza y resistencia de nuestro cuerpo. En el 

baile flamenco, si nuestros ensayos y coreografías son intensas deberemos, como 

mínimo y para evitar lesiones por sobrecarga, dejar 24 horas de recuperación entre 

clases. También es recomendable que, al menos una vez al año, tengamos una periodo 

de recuperación más largo, de unas 3 semanas, para que nuestro cuerpo se recupere 

física y psíquicamente. Este tipo de descanso puede ser mediante la realización de otras 

actividades físicas suaves como pasear, montar en bicicleta de forma relajada y 

acompañarlo con masajes, sesiones de acupuntura, saunas, etc. 

El descanso tras una clase de flamenco debe ir acompañado con la realización de 

una alimentación sana, donde se incorporen hidratos de carbono, verduras y fruta fresca 

que nos ayude a hidratarnos.  
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ARTICULO PREPARACIÓN FÍSICA Y PREGUNTAS FRECUENTES EN 

RELACIÓN AL BAILE FLAMENCO 

 

Resumen: Durante este año hemos realizado una revisión del baile flamenco desde el 

punto de vista de la preparación física y de la técnica, sin embargo, aún quedan algunas 

dudas por resolver. En este artículo vamos a responder a preguntas sobre la respiración 

en el baile flamenco, el entrenamiento físico para evitar y prevenir dolores, algunos 

ejercicios de carretilla, etc. 

 

Pregunta 1: ¿Nos podéis indicar algunos ejercicios de respiración? 

José Luis: En toda actividad física es muy importante la respiración ya que de ella 

depende el rendimiento, en este caso, del bailaor o bailaora. Incluso para la mejora del 

rendimiento en algunos deportes se utilizan aparatos para fortalecer los músculos 

encargados de la respiración. En la actividad deportiva la respiración debe ser de la 

siguiente forma: la inspiración debe ser nasal y cuando el movimiento que se realice 

facilite la apertura de la caja torácica, de forma que entre la mayor cantidad de oxígeno 

posible; y la expiración debe ser bucal, durante la realización del gesto en sí. En el 

flamenco. 

 

Pregunta 2: ¿Existe algún tipo de entrenamiento para quitar el dolor de las agujetas o 

prevenirlas? 

Las agujetas o tambien llamada mialgia diferida es un dolor muscular acompañado de 

una leve inflamación que nos provoca una disminución de nuestra movilidad y nuestra 

flexibilidad. Suele durar 2-3 días y suelen aparecer tras la realización de ejercicio 

intenso al que no estamos acostumbrados y que nos produce pequeñas micro roturas 

musculares. Por ello, no existe ningun tipo de ejercicio para quitarlas, aunque mejore 

levemente con ligeros estiramientos, algunos tipos de masaje y con crioterapia. La 

mejor opción es prevenirla con una preparación física progresiva y la realización de 

estiramientos antes y tras el ejercicio físico. Si aparecen agujetas es debido a que 

nuestro cuerpo tiene aún mucho que mejorar en cuanto a su preparación física, los cual, 

en cierta medida puede ser una buena noticia. 

 

Un bailaor o bailaora de flamenco sin preparación física va a tardar más tiempo en 

alcanzar su máximo estado de rendimiento físico en el flamenco ya que es una actividad 
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física muy exigente. Actualmente, hay nuevas formas de complementar la actividad de 

preparación física del flamenco. Métodos en los cuales el fortalecimiento muscular, la 

flexibilidad y el control postural (alineación, colocación en los giros, braceo, etc) son la 

base para el desarrollo tanto físico como técnico. En el baile flamenco hay un 

predominio de la técnica sobre la condición física y esta, en muchas ocasiones se 

presupone, o viene dada por el baile en si. Sin embargo, esto es un error ya que esto va a 

provocar lesiones y dolores musculares provocados por un trabajo técnico excesivo, 

dejando de lado la flexibilidad, la fuerza y resistencia de la musculatura más solicitada 

en el baile. 

 

Debemos prestar especial atención al fortalecimiento de la musculatura abdominal, para 

compensar y poder prevenir los dolores de espalda, fortalecer los músculos de las 

piernas y del muslo, para que nuestro zapateado sea intenso. Mejorar nuestra resistencia 

aeróbica, para soportar largos periodos de baile y lo que es más importante, flexibilizar 

la musculatura que moviliza nuestros tobillos, rodillas, caderas y hombros para facilitar 

su recuperación y que nuestros movimientos sean más armoniosos. Tambien es 

importante que antes de mejorar nuestra musculatura mediante ejercicios de fuerza 

debemos flexibilizarla mediante ejercicios de estiramiento. 

 

Pregunta 7: Suelen dolerme los músculos de la espalda ¿Qué ejercicios me recomendáis 

para estirar esta zona del cuerpo? 

Cuando tenemos dolores de espalda, suelen ser debidos a una falta de preparación física, 

con escasos estiramientos y por el mantenimiento repetido en determinadas posturas 

poco saludables; por ejemplo sentados en la oficina o largos periodos de pie. Para ello y 

como dijimos antes, primero hay que flexibilizar la musculatura de la espalda para que 

se recupere y nos deje de doler y posteriormente fortalecerla para que sea capaz de 

aguantar nuestro ritmo de vida. Ejercicios de flexibilidad para la espalda son: 

Posición estiramiento total: Tumbado boca arriba, brazos estirados hacia atrás, intentar 

estirar todo nuestro cuerpo durante unos segundos, luego descansar y volver a intentar. 

Posición fetal: tumbado boca arriba agarrar nuestras rodillas con las piernas flexionadas 

(foto) 

Ejercicio del arado: tumbado boca arriba llevar las piernas hacia atrás hasta tocar 

nuestras rodillas con la cabeza. Permanecer en esta posición unos segundos y volver a 

repetir varias veces (foto).  
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Ejercicio estiramiento lateral del tronco: Tumbado boca arriba, rodillas flexionadas y 

brazos en cruz, llevar las piernas a un lado y otro de nuestro cuerpo provocando la 

rotación de la columna (foto). 

Una vez flexibilizada la espalda procederemos a fortalecerla mediante los ejercicios que 

vimos en el artículo “El entrenamiento de la fuerza como prevención de lesiones en el 

baile flamenco”, en el número 299 de este año. 

 

Pregunta 8: ¿Adelgaza bailar flamenco? 

Cualquier actividad física quema calorías para producir la energía necesaria para ese 

ejercicio, pero la mayoría de la energía que se usa para bailar flamenco no proviene de 

las grasas, que es lo que haría adelgazar, sino que provienen de las reservas que hay en 

el organismo de los hidratos de carbono ingeridos. El flamenco es un ejercicio 

anaeróbico (altas intensidades de esfuerzo a ritmos irregulares), lo que conlleva 

adelgazar muy poco en comparación con ejercicios aeróbicos (de baja intensidad y 

ritmos constantes) como correr, nadar, bicicleta o patinar.  

 

Pregunta 9: ¿Es bueno ir a correr para mejorar mi nivel de resistencia en el baile? 

Es muy recomendable mejorar la resistencia aeróbica, como una buena base de salud y 

preparación física, y para, entre otras cosas, ser capaz de mantener un buen nivel físico 

en el escenario. Pero quizás, para los profesionales del baile flamenco no sea la carrera 

el ejercicio más recomendado. Durante el baile se producen infinidad de impactos que 

debe absorber el organismo y para los cuales se ha ido adaptando con el paso del 

tiempo. Durante la carrera también se generan muchos impactos, pero muy distintos y 

para los que el organismo del bailaor no está adaptado, lo que puede desencadenar 

sobrecargas y lesiones. Sería más apropiado patinar o bicicleta para mejorar el fondo 

aeróbico sin el peligro de los impactos, o incluso zapatear a baja frecuencia cardiaca 

durante tiempo prolongado y a baja intensidad. 

 

Pregunta 10: ¿Es bueno estirar?, ¿no se pierde velocidad y fuerza en el zapateado? 

Estirar no sólo es bueno, sino imprescindible. Hay que estirar antes y al finalizar los 

ensayos y actuaciones. El estirar no perjudica la velocidad ni la fuerza en el zapateado, 

es más, a medio-largo plazo mejora estos aspectos. Cuanto más largo sea un músculo 

mayor será su capacidad de contracción. Hay personas en contra de que los bailaores 

estiren ya que es cierto que inmediatamente después de estirar algunos profesionales 
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aprecian una sutil pérdida de calidad en el zapateado, pero es sólo momentánea y 

totalmente pasajera. Los ejercicios de estiramiento previenen muchas dolencias y 

lesiones típicas del baile flamenco.  

 

Pregunta 11: ¿Es recomendable que los bailaores hagan ballet clásico como preparación 

física y técnica para el flamenco? 

Como preparación técnica es recomendable, pero con matices. La colocación y el 

control postural son algunos aspectos que se mejoran a través del ballet, e incluso hay 

gestos técnicos similares que ganarán en calidad como los giros y cambrés entre otros. 

Lo que hay que evitar son técnicas de clásicos que no tengan similitud con el flamenco 

y puedan originar sobrecargas y lesiones como el trabajo de punta, los saltos, arabesc, y 

los portés o cargas de compañeros entre otros. Respecto a la preparación física, excepto 

para trabajar la flexibilidad, el clásico no es lo más apropiado por la evidente razón de 

que es una disciplina de danza y no de entrenamiento físico. Es obvio que se fortalecen 

ciertos grupos musculares con su práctica, pero también si subiéramos un saco de arena 

por unas escaleras mejoraríamos la fuerza, aunque evidentemente no sería la forma más 

eficiente de preparar físicamente a un profesional del baile flamenco.  

 

Pregunta 12: En el mundo flamenco siempre he oído que no es aconsejable beber agua 

durante los ensayos para estar acostumbrado en las actuaciones, ¿es cierto? 

Esta es otra equivocación de algunos bailaores y bailaoras del flamenco. Se debe 

mantener el cuerpo hidratado antes, durante y después del baile. Es imprescindible que 

se beba moderadamente agua durante los ensayos y las actuaciones. La sensación de sed 

aparece una vez que el organismo aprecia los primeros síntomas de deshidratación, por 

ello, hay que beber antes de que esto ocurra. Una vez acabado el baile se recomienda 

beber abundante cantidad de agua para reponer el líquido eliminado en la transpiración. 

 

 Pregunta 13: ¿Qué alimentos se recomiendan ingerir antes de una actuación, para evitar 

bajada del azúcar y que eviten el desguanse o algún desmayo? 

Hay varios aspectos que se deben tener en cuenta antes y durante una actuación de baile 

flamenco. Es ideal que las comidas principales no sean muy copiasas y tengan una base 

rica en hidratos de carbono (pasta, arroz, patatas...) ya que este será el aporte energético 

principal durante el baile por su carácter anaeróbico. Para evitar relentecer la digestión 

puedes comer la fruta al principio y evitar tomar lácteos de postre. Entre esta comida y 
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el inicio de la actividad debe pasar al menos 2 horas. Durante el baile es importantísimo 

que se beba constantemente agua o alguna bebida isotónica, y si la actuación o ensayo 

va a ser larga es bueno tomar algún alimento de rápida asimilación rico en azúcares 

como plátanos, barritas y bebidas energéticas. 
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