
Caídas 
 
Las caídas muestran la manera más dinámica y espectacular de movimiento en esta 
técnica. Horton díselo las caídas para asegurar al bailarín el control y apoyo mientras se 
da la ilusión de un momentario colapso seguido rápidamente de una recuperación. 
Exploró los aspectos de posiciones balanceadas y fuera de balance para iniciar muchas 
de las secuencias de caídas. Usó el suelo como una extensión del espacio, por lo que 
incrementó la sensitividad del bailarín a él.  
 
***  
 
Caída Espiral 
 
Int., Adv.; 24 cts.; cuenta a 55-60 P.P.M. 
 
Empieza mirando el proscenio, de pie, los pies en Paralelo 2ª, los brazos en Natural 
Bajo.  
 
Ct. 1 Relevé y un paso hacia delante con el pie derecho a Paralelo 4ª posición; los 
brazos se levantan en oposición a los pies; el brazo izquierdo se levanta hacia delante a 
Paralelo Medio, las palmas mirando hacia abajo, el brazo derecho se levanta a 2ª.  
Cts. 2-3-4- Empieza una Bisagra, y baja los talones a dos inches por encima del suelo.  
Cts. 5-6-7-8 Mientras el cuerpo continuo el descenso con una acción de bisagra, pivota 
a la izquierda un ¼ de giro; las piernas rotan hacia afuera ligeramente; el brazo 
izquierdo se abre a 2ª posición.  
Cts. 9-10-11-12 Continua a bajar en bisagra; picota a la izquierda un ¼ de vuelta para 
mirar el fondo del escenario; las piernas continúan a turno ut y el cuerpo continua 
descendiendo con una acción de bisagra.  
Cts. 13-14-15-16 La pelvis continua presionando hacia arriba mientras el brazo 
izquierdo se extiende atrás y diagonalmente hacia abajo al suelo; el brazo derecho se 
mueve a Paralelo Medio, la palma mirando hacia abajo.  
Ct. 17 Manteniendo los glúteos levantados del suelo, pon la palma izquierda en el suelo; 
la cabeza se gira a la izquierda y el foco está en la mano izquierda.  
Ct. 18 mantén los glúteos levantados y deslízate atrás en el brazo izquierdo 
manteniéndolo recto hasta que la parte de atrás del hombro toque el suelo.  
Ct. 19 Apunta ambos pies y baja el cuerpo al suelo.  
Ct. 20 El brazo derecho circula atrás,  recogiendo o descolgando el brazo izquierdo 
mientras ambos brazos circulan sobre la cabeza; el cuerpo se mueve lateralmente a la 
derecha, la cabeza gira a la derecha.  
Cts. 21-22-23-24 El cuerpo continua circulando a la derecha. La pierna derecha 
invertida turns out y se endereza hacia el frente mientras el torso se levanta recto y 
ambos brazos se extienden a Paralelo Medio para una Recuperación Frontal.  
 

Nota: El movimiento debería ser un movimiento circular continuo.  
 
Nota: La acción de la Caída Espiral es la combinación de una Bisagra y un giro 
pivotal.  

 
*** Caída de Giro Lateral 
 



Adv.: seis 3´s dos veces, ocho 3´s dos veces, doce 3´s, cuatro 3´s; cuenta a 60 P.P.M. 
 
Empieza mirando el proscenio, los pies en Natural 2ª; los brazos en 2ª.  
 
Frase 1 
 
Cts. 1-2-3 Dobla ambas rodillas y rebota del plié sin enderezar totalmente las rodillas; 
ambos brazos caen, se doblan, y se cruzan enfrente del esternón, las palmas mirando 
hacia arriba, con el brazo izquierdo siempre cruzando enfrente del derecho.  
Cts. 2-2-3 Repite el plié y rebote en las rodillas mientras ambos brazos caen y se abren a 
2ª posición.  
Cts. 3-2-3 Repite 1-2-3 descrito arriba – dobla las rodillas y rebota.  
Cts. 4-2-3 Repite la acción del plié y el rebote, pero los brazos abren, cambia el peso al 
pie derecho a Lateral Alto. El torso se inclina a la derecha mientras ambos brazos abren 
a Paralelo Alto. La pierna izquierda gira paralela y los dedos de los pies apuntan 
ligeramente fuera del suelo. Una línea diagonal se debería formar desde las puntas de 
los dedos a través del torso y la pierna izquierda y el pie izquierdo.  
Cts. 5-2-3 Mantén la posición Lateral Alta 
Y 
6-2-3 
 
Repite la frase 1 al lado izquierdo.  
 
Frase 2 
 
Cts. 1-2-3 Repite la frase de apertura (frase 1) al lado derecho  
A través 
5-2-3 
Cts. 7-2-3 Mantén el cuerpo en la misma posición, cambia el axis a formar una posición 
Lateral T.  
Cts. 8-5-6 Mantén la posición Lateral T 
 
Repite la frase 2 al otro lado.  
 
Frase 3 
 
Cts. 1-2-3 Repite la frase 2 al lado derecho  
A través  
8-2-3 
Cts. 9-2-3 Relevé en posición Lateral T 
Cts. 10-2-3 Manteniendo los brazos en Paralelo Alto, y el torso en Lateral derecho, da 
un paso con el pie izquierdo directamente lateral, a través y pasando el pie derecho, en 
una Estocada Cruzada ancha con el torso mirando hacia delante y en Lateral derecho.  
Los brazos permanecen en Paralelo Alto.  
Cts. 11-2-3 Manteniendo la Estocada Cruzada descrita arriba, gira el 
Y torso para mirar al techo con los pies ajustando para acomodar la  
12-2-3 ½ vuelta a la derecha. El peso permanece en el pie izquierdo; el pie derecho 
extendido se desliza ligeramente hacia delante mientras el cuerpo baja al suelo; los 
brazos se extienden diagonalmente atrás mientras ambas manos tocan el suelo primero, 
luego los hombros tocan el suelo, y finalmente los glúteos y la rodilla invertida.  



Cts. 1-2-3 Recuperación Frontal; mira el final de este capítulo.  
A través  
4-2-3  
 
***  
 
Caída Atrás T 
 
Preparación de Caída Atrás T 
 
Int., Adv.; 4 cts. progresando a través del suelo; cuenta a 60 P.P.M. 
 
Empieza en el lado izquierdo del escenario mirando hacia el lado derecho, los pies en 
Paralelo 1ª, los brazos en Natural Bajo.  
 
Posición Ciervo de Pie (ver vocabulario en el capítulo 3) 
 
Ct. 1 Da un paso hacia delante a una pierna ligeramente turned out; la pierna izquierda 
esta recta, paralela y directamente atrás, el pie apuntando y ligeramente fuera del suelo; 
ambos brazos se levantan hacia la altura de los hombros, con la mano derecha 
aproximadamente dos inches sobre el izquierdo, las palmas mirando hacia abajo.  
Cts. 2-3-4 Lentamente plié en la pierna derecha y desciende a una posición de Ciervo de 
Pie; el brazo derecho pasa a través 2ª y se extiende directamente detrás del hombro 
derecho.  
“y” Da un paso a través de la pierna izquierda; los brazos bajan a Natural Bajo.  
 
Repite la frase de 4 cuentas progresando a través del suelo. 
 
Posición de Ciervo de Pie con Único Giro 
 
Ct. 1 Repite la cuenta 1 de arriba – da un paso hacia delante.  
Cts. 2-3-4 Abre el brazo derecho a la espalda en un movimiento acentuado como ímpetu 
para una giro sostenido a la derecha en posición de Ciervo de Pie.  
“y” Da un paso a través  con la pierna izquierda; los brazos bajan a Natural Bajo.  
 
Repite la frase de 4 cuentas progresando a través del suelo.  
 
Posición de Ciervo de Pie con Único Giro y un Único giro en Lateral T 
 
Cts. 1-4 Repite el Único giro de Ciervo descrito arriba.  
Cts. 5-8 Continua girando y simultáneamente circula el torso a la derecha y extiende la 
pierna izquierda, trayéndola en línea con el torso a Lateral T; la pierna que está de pie, 
lentamente se endereza; los brazos permanecen rectos y se mueven a Paralelo Alto.  
Cts. 9-11 Para de girar, pero continua circulando el torso a la derecha y trae la pierna 
izquierda hacia delante a posición Espalda T; la pierna que esta de pie se dobla, el talón 
se levanta ligeramente del suelo; el brazo izquierdo circula atrás a 2ª 
“y” Manteniendo la Posición Espalda T e inhalando profundamente, causando que la 
posición T se levante ligeramente.  
Ct. 12 Desciende con una acción de bisagra tan profundamente como sea posible en la 
pierna derecha para caer hacia delante en el pie izquierdo, fuera de la posición de 



Espalda T, y da un paso hacia delante con el pie derecho. (Esto es un movimiento 
preparatorio para la Caída Espalda T.) 
 
Repite la frase de 12 cuentas progresando a través del suelo.  
 
Caída Espalda T 
 
Repite cts. 1-11 como se describen arriba, terminando en Posición Espalda T con los 
brazos en 2ª.  
 
Ct. 11 Relevé ligeramente con la pierna derecha, levanta el metatarso derecho del suelo 
“y” levanta las puntas de los dedos de los pies sobre la parte superior del pie, con el pie 
totalmente apuntando.  
Ct. 12 Baja a la parte inferior de la pierna derecha mientras caes al suelo en posición de 
Espada T. Ambos brazos se extienden atrás y abajo; los dedos tocan el suelo y se 
deslizan atrás como los hombros, luego la espalda, luego los glúteos y el pie izquierdo 
toca el suelo.  
 

Nota: Esta caída solamente es para estudiantes avanzados.  
 
*** 
 


