Los Estudios de Lester Horton
Balance, Figura@;,€Caidas, Suelo, Saltos

En el nivel avanzado el estudiante esta preparando para comenzar a ejecutar
caidas y recuperaciones ya que maneja el control del cuerpo en posiciones
fuera de balance.



Estudios de Balance

* Los estudios de Balance, son de las combinaciones mas utilizadas por
Horton para desarrollar las capacidades de control del eje vertical, del
control corporal, de la distribucion de los pesos y la energia, dentro

de esta técnica.

* En estas combinaciones muchas veces utiliza |las posiciones de T
mientras que también es muy utilizadas las posiciones Tabla.

* Estos ejercicios demandan del bailarin concentracion y el sentir la
sensaciones correctas a nivel corporal, para poder ejecutar estos
estudios.



Estudio de Golpes Percutidos.

* Los estudios de Golpes Percutidos, se utiliza para la coordinacion y
para el estudio de las cualidades del movimiento que ofrece el
movimiento percutido.

* La cualidad percutida del movimiento debe ser seca, cortando todo el
movimiento entre las propias combinaciones.

* Este ejercicio demanda del bailarin control del cuerpo, del peso, de Ia
verticalidad, ademas de controlar la movilidad, para respetar la
cualidad del golpe percutido.



Estudio de Figura 4

 El estudio de Figura 4, puede utilizarse como un estiramiento, a la vez
qgue un fortalecimiento en el que se utiliza la Figura 4 basica de
Horton, ademas de utilizar las estocadas profundas en sus diferentes
variantes.



Estudio de balanece-en T con caida |lateral

* Es un estudio que mezcla la utilizacion que hace Horton de los
estudios de balance con la caida lateral.

* Esta es |la caida mas basica de Horton, que aumenta su dificultad a
través del ejercicio de Balance en T, que demanda del bailarin control
y estabilidad.

* En esta caida volvemos a ver una de las caracteristicas del
entrenamiento de Lester Horton y la utilizacion de los opuestos a
nivel energético y de distribucion del peso corporal para la entrada al
suelo



Caida en T Lateral

ela caida en T lateral, es una de las entradas al suelo mas
espectaculares creadas por Lester Horton. Tiene una cualidad de
movimiento lirica y contenida.

* La caida en T lateral, utiliza las posiciones basicas del vocabulario de
Lester Horton Lateral Alta, Posicion en T Lateral, Lateral baja, en
forma de transicion, en un movimiento de Laterales, hasta llegar Ia
mano al suelo y distribuir la bajada a través de un deslizamiento
lateral.

* El pie de la pierna de base, permanece en un % de relevé hasta el final
de la bajada y el movimiento.



Caidas

* Las caidas muestran la manera mas dinamica y espectacular de
movimiento en esta técnica.

* Horton disefio las caidas para asegurar.al bailarin el control y apoyo
mientras se da la ilusion de un momeéntanio colapso seguido
rapidamente de una recuperacion.

* Exploro los aspectos de posiciones balanceadas y fuera de balance
para iniciar muchas de las secuencias de caidas.

* Uso el suelo como una extension del espacio, por lo que incremento
la sensibilidad del bailarin hacia el suelo.



Vocabulario de suelo profundo

 El vocabulario del suelo profundo, es el trabajo mas completoy
complicado de suelo, que incluye caidas y recuperaciones,
transiciones en el suelo, estiramientosy giros.

* Este ejercicio solo debe ser ejecutado por estudiantes de nivel
avanzado, debido a sus complicaciones, y necesidad de
conocimientos desarrollados anteriormente.

* Este ejercicio debe ser introducido a través de las diferentes secciones
qgue tiene, y luego ir uniendo las mismas a través de las transiciones
gue se marcan metodologicamente.



Saltos.

* Los saltos que se ejecutan en el nivel avanzado son el resultado de |a
preparacion previa realizada para las elevaciones.

* El control del peso, el trabajo.del pie como motor impulsor del
movimiento, son trabajos previos realizados para buscar la sensacion
de elevacion suspension y sustentacion que se haran visibles en los
saltos.

Escriba aqui la ecuacion.

* Esta secuencia que presenta el video es una combinacion de los saltos
grandes que plantea Horton para el entrenamiento.



