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La creixent consciéncia social de la
necessitat d'una educacio del propi
cos planteja als professionals, com a
contrapartida, la necessitat de co-
brir un ventall cada vegada més am-
pli de prestacions. Una part fona-
mental d'aquests requeriments va
lligat a la musica, més concretament
a l'activitat fisica que se'n deriva: la
dansa.

El ball ha complert al llarg de la
historia dues funcions principals.
Ha estat un espectacle, perd sobre-
tot cal considerar-lo una activitat de
relacié social. Succeeix, a més a
meés, que moltissima gent troba
plaer en I'audici6 de la musica i en
la seva expressié corporal i, conse-
guentment, pretén perfeccionar
aquesta darrera acudint a centres
especialitzats. Es aqui on I'educador
ha de disposar de I'eina adient per
donar una resposta reeixida a allo
que se'n sol-licita.

La gimnastica jazz és, en ella matei-
xa 0 com a preambul de la dansa
jazz, una de les materies que ha
conegut un auge dins d'aquest camp.
Infinitat d'estudis de dansa amb in-
finitat de ballarins imparteixen,
amb major o menor fortuna, aquesta
especialitat, pero el cert és que nin-
gl no ha fet fins ara cap esforg en el
sentit de publicar una metodologia
digna de tal nom.

Les classes es donen, com en tantes
altres tecniques, o bé en centres pri-
vats (gimnasos, escoles de dansa), o
bé en centres publics dins de l'assig-
natura d'educaci6 fisica. En els cen-
tres privats I'enfoc és essencialment
comercial, i n'hi ha de dos tipus: els
que exploten vanitoses pretensions
de la familia, aquells altres on es
persegueix una suposada professiona-
litzacié dels assistents. En els pri-
mers s'explota el desig de fer del
nen/a una estrella precog, corrent el
risc de deformar el seu fisic i el seu
caracter, d'altra banda, en el cas de
voler posteriorment dedicar-se a
una practica més seriosa de qualse-
vol técnica, ens trobem amb la difi-
cultat de vicis adquirits per un mal
ensenyament/metodologia. Els indi-
vidus que assisteixen al segon tipus
de centre descrit, acostumen a tenir
un bagatge técnic molt elevat, per
ells assistir a una classe pot ser,
d'alguna manera, una prolongacio
de l'assaig o una preparacio per
arribar a un nivell professional. Pel
que fa a la preséncia de la gimnasti-
ca jazz als centres oficials, aquesta
es realitza de manera totalment es-
pontania, per decisié propia del
professor d'educaci6 fisica de cada
centre.

En qualsevol cas la gimnastica-jazz
ha de ser abans que res una activitat

joiosa i enriquidora. Pels adults
aquest tipus d'activitat es també po-
sitiva, perque ofereix una possibili-
tat d'esbargiment, sempre que no
s'abusi en excés de la tecnificacio.
No es pot parlar d'educacid, ja sigui
artistica, fisica o cientifica, sense fer
referéncia a les seves finalitats, és a
dir, sense al-ludir a una doctrina
que es desenvolupa en un sentit ins-
titucional-social: la concepci6é gene-
ral educativa on esta enquadrada.
Des del nostre punt de vista, uti-
litzarem la gimnastica jazz com a
mitja educatiu, que persegueixi el
desenvolupament de les potenciali-
tats de l'individu. Aquesta activitat
té, en aquest aspecte, unes caracte-
ristigues molt interessants. Front un
model social essencialment compe-
titiu en el qual estem immersos, la
gimnastica-jazz pot convertir-se en
una magnifica forma de distraccid,
perqué, no tant sols no és competi-
tiva, sind que exigeix esforg fisic i
una estreta compenetracio entre els
integrants del grup per aconseguir
coreografies estéticament agrada-
bles. Es troba, a més a més, en un
moment estable pel que fa a la seva
particular historia, ha superat I'eta-
pa inicial de creixement, que acos-
tuma a anar acompanyada de grans
esforcos publicitaris (Jane Fonda-
aerobic, Alaska-culturismo) amb la




posterior caiguda de popularitat que
segueix a lI'esmentat boom inicial, i
aixi i tot veiem constantment coreo-
grafies de jazz en la major part d'es-
pectacles audiovisuals.

La mdsica jazz

El jazz és la forma d'interpretar la
musica propia del poble negre nord-
america, que s'identifica per un
determinat tractament del so (o téc-
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Definici6 d'objectius

Treball del sentit ritmic i capacita-
ci6 musical

Abans de comencar a definir la pa-
raula ritme és imprescindible una
descripcio tant historica com técni-
ca de la musica jazz.

Nica-instrumental) i per un determi-
nat tractament del ritme (anomenat
swing). D'aquesta definicié se'n de-
dueix que allo que realment diferen-
cia la musica jazz de I'anomenada
musica classica és el protagonisme
de l'intérpret, a la primera, i del
compositor a la segona. La interpre-
tacio de la musica incideix sobre el
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s0. Aquest era molt distint a l'acon-
seguit pels mdusics-intérprets de la
mausica classica, per bé que s'execu-
tés amb el mateix instrument, com
és ara una trompeta. Sera, doncs, la
interpretacié la caracteristica pri-
mera de la mdsica jazz. N'és la
segona el tractament ritmic. Les ac-
centuacions ritmiques sén distintes
de les de I'anomenada musica clas-
sica. En la musica jazz el compas és
de quatre temps, i les accentua-
cions, recauen sobre el segon i el
quart, que son els temps febles. En
la musica classica el compas és de
quatre temps, i les accentuacions
recauen sobre el primer i el tercer,
que sén els temps forts. Aquesta
forma d'accentuar la musica jazz ha
rebut el nom de swing. La unié
entre la musica jazz i el ball va ser
des dels seus comencaments molt
important. A les desfilades de Nova
Orleans les bandes de musics sem-
pre anaven acompanyades d'una
gentada que ballava al seu voltant.
Posteriorment, quan passaren als
locals tancats, persisti aquesta unié
musica-ball, pero ja vers els anys
trenta, en adquirir caracters mes
cultes la mdasica, els ballarins de
jazz passen a un segon terme i que-
den com un subproducte. Els con-
certs de jazz, invent dels blancs,
varen constituir el motiu d'aquest
trencament. N'és un exponent clar
del treball ritmic amb musica de
jazz el ball anomenat Tap Dance, a
on la compenetracio entre el ballari
i el music (la bateria) és tal, que no
es pot distingir quin dels dos és el
que realment marca el ritme. Sobre
la importancia del swing en el jazz
es pot al-ludir a una frase de Duke
Ellington: "Sovint ens trobem en
una sala on evolucionen grans ba-
llarins. Doncs bé, és formidable to-
car per a gent que, quan ballen,
tenen swing. En dues ocasions la
meva orquestra va haver d'ame-
nitzar un ball amb un bateria que
substituia el nostre, sense cap pre-
paracio. Ara bé, no hi va haver
problema, el swing dels balladors
arrossegava tota l'orquestra i, amb
ella, la bateria". (De la revista Jazz,
octubre de 1962).

El ritme corporal

Segons el professor William Con-
don, el cos de I'home balla cons-
tantment al compas del seu discurs.
Constata també que l'individu re-
ceptor es mou al compas de la na-
rracié de l'individu que parla.
Agquest fenomen es denomina sin-
cronia interaccional; per tant, dues




persones quan parlen no solament
estan unides per allo que parlen,
sind també per aquest ritme com-
partit. Aquest ritme ocult, o millor
dit inconscient, influeix en I'aprenen-
tatge que el professor imparteixi als
seus alumnes. Sobta de veure com
individus amb un elevat nivell tec-
nic estan absolutament desproveits
d'aquest ritme propi. Un altre as-
pecte que va lligat amb el ritme
corporal és la diferenciacio entre les
races blanca i negra pel que fa a la
forma de moure's. En el blanc el
moviment cap-mans és simultani;
en el negre es produeix un efecte
sincopat: el moviment de mans és
més rapid perd guarda relacié amb
el moviment del cap. Tot aquest
fenomen actualment l'analitzen els
antropolegs, en especial Paul Byers.
Aquesta caracteristica ritmica de
I'home negre incideix en l'ensenya-
ment de la gimnastica jazz, i n'és
propia. La sincope es treballa cons-
tantment dins de la metodologia de
la gimnastica jazz.

La unitat ritmica

Podria definir-se com el principi
uniforme del qual depén l'art del
moviment. Una qualitat intrinseca
del ritme és la repeticio periodica.
El cos modifica el ritme d'acord
amb el mode amb el qual se I'uti-
litza per produir el moviment.
Quan intentem crear una seqiiéncia
de moviments automaticament, de
forma conscient o no, posem en joc
dues premisses: la recerca d'un es-
pai extern en el qual donar forma al
moviment creat; I la presa de cons-
ciencia de la necessitat d'exterio-
ritzar aquest moviment. Amb [e-
xercitacio i la repeticié d'un movi-
ment a poc a poc ens anirem refer-
mant amb un emmagatzemament
d'experiéncies que serviran de base
a la recerca de noves possibilitats
creatives. Finalment, cal assenyalar
I'existencia de l'ona ritmica els
components de la qual son: la velo-
citat, la intensitat, la grandaria, la
fluidesa... Aquests quatre elements
poden combinar-se de molt diverses
formes, manifestar-se individual-
ment o simultaniament. Aixo0 fa que
les possibilitats siguin multiples i
que l'exterioritzacié resulti molt di-
versificada.

La utilitzacié de la muasica o

d'altres elements

El paper de la musica en iniciar-se
la gimnastica ritmica és fonamental.
En primer lloc podem assenyalar els
seus avantatges i els seus inconve-
nients enfront d'altres possibilitats.

Figura num. 3

Figura num. 4

Els avantatges sén: la creacié d'ha-
bits d'audicio; la diversificacié de
ritmes; la creaci6 d'una distensio
ambiental; la concentracid a través
della i la comoditat del seu maneig.
Entre els desavantatges podrien des-
tacar-se: l'encasellament en deter-
minat tipus de mdasica i la seva
utilitzacié com a fons musical; la
distraccio dels alumnes; el handicap
gue representa la mala capacitat
d'interpretacio per part del profes-
sor.

Les caracteristiques que ha de tenir
la musica selecta sén: el ritme clar,
concis i molt marcat; en els grups
de principiants, el ritme constant
sense canvis; igualment en grups
avancats els ritmes molt diversifi-
cats; l'adequacié a l'edat i el nivell.
L'Gs de material no discografic és
també desitjable dins de les nostres
classes. Cal distingir entre percussid
amb instruments externs a l'indivi-
du i percussio sense elements ex-
terns. Entre els primers assenyala-




OBJECTIUS GENERALS DE LA GIMNASTICA JAZZ

Objectius generals

Objectius especifics

e Coneixement i domini del nostre cos a
través del moviment

e Larecreacio6 personal

e L'educacio de l'individu

e Treball del sentit ritmic i capacitacié
musical

¢ Iniciaci6 a la dansa

e Desenvolupament de les distintes
possibilitats de moviment en I'espai

Objectius per nivell

Continguts especifics

1 er nivell

Coneixement i execuci6 de:

e Posicions i exercicis especifics de la
gimnastica jazz

e Moviments i exercicis especifics in-
terrelacionats

e Aplicaci6 d'aquests a I'aparell locomotor

e Seqléncia ritmicocorporal

e Exercicis ritmics per al coneixement de
I'espai

1 er nivell
a) Coneixements:

e De les posicions i moviments basics

e Dels exercicis especifics d'intro-
duccio

e De moviments interrelacionats di-
namics

b) Habilitats:

e Domini del sistema locomotor i
aplicaci6 dels moviments basics de
la gimnastica jazz

e Combinaci6 d'aquests moviments
basics

e Execuci6 d'una seqiiéncia ritmi-
cocorporal de la gimnastica jazz

e Adquisicio del sentit de I'espai a
través del ritme

o Adaptaci6 dels diferents moviments
a distintes classes de ritme

2on. nivell

Comprensioé i domini de:

e Combinacions d'exercicis interrela-
cionats en posici6 estatica i dinami-
ca simultaniament

e Seqiéncia ritmicocorporal introduint
I'aplicacié coreografica

e Moviments de lliure expressi6 cor-
poral ajustats a un ritme

e Exercicis d'iniciaci6 a la creativitat

2on. nivell

a) Coneixements:

e De moviments i exercicis interre-
lacionats en posicié estatica i di-
namica alternatives

e De nocions basiques de coreo-
grafia

b) Habilitats:
e Execuci6 i domini de moviments i
exercicis interrelacionats

e Execuci6 i domini de l'aparell lo-
comotor combinant els exercicis
basics i especifics de la gimnasti-
ca jazz

e Execucié lliure amb ajustament
musical i tematica concreta

e Realitzacié d'exercicis de lliure
expressid corporal atenent a les
motivacions d'un nombre deter-
minat de peces musicals de di-
versitat total

3er nivell

e Exercicis de maxima complexitat
coordinadora, agilitat i domini corporal

e Aplicaci6 de les seqiiéncies ritmico-
corporals dels nivells anteriors a un
esquema musical, alternant lliurement el
seu ordre

e Idees d'aplicacio del moviment a distints
ritmes

e Ensenyament teoricopractic de la
metodologia i la didactica de la gim-
nastica jazz

3er nivell
a) Coneixements:

e De les possibilitats d'adaptacié
dels distints ritmes al moviment

e De la possibilitat de creativitat en la
docencia

e De la metodologia i la didactica
especifica de la gimnastica jazz

b) Habilitats:

e Excel-lent execuci6 i domini de tots
els moviments i exercicis especifics
de la gimnastica jazz

e Domini del major nombre d'exercicis
i desplacaments per aplicar nocions
basiques de coreografia

rem la utilitzacié de bongos, bateries,
piano, panderos, crotals... Entre els
segons, les mans, els peus, els sons
emesos pel mateix individu... Igual que
en la musica discografica, també se'n
pot assenyalar els avantatges i els
inconvenients. Poden considerar-se
avantatges: la major possibilitat de
desplacaments per l'espai per part del
professor; la major possibilitat de
variacions ritmiques per part del
professor; en la utilitzacié de
determinats instruments, com per
exemple el pandero; I'estimul distint
per motivar l'alumne. En son els
inconvenients: la possible monotonia,
en rad de la mateixa aridesa de I'eing;
la incorrecta execuci6 del ritme per
part del professor.

Iniciaci6 a la dansa
En tractar d'aquest objectiu caldria

parlar de primer del curriculum es-
colar.

El curriculum escolar

La nova educacio fisica i el seu
ensenyament actual va prenent man-
llevades noves técniques a materies
que eren fins ara ignorades, com
son per exemple les teatrals, la dan-
sa, la relaxacio, etcétera. En aquesta
nova concepcié es busca I'explora-
ci6 del moviment més en ell mateix
que no pas per tal d'aconseguir uns
resultats mesurables. L'aspecte
creatiu que qualsevol moviment pot
oferir es va comengant a valorar. En
els plans d'estudi de Franca, en el
que correspondria als nostres BUP i
FP s'ha introduit a partir del curs
1973-74, si més no per a les noies,
la possibilitat d'escollir expressio
corporal entre d'altres activitats
com sén el basquetbol, el handbol,
etcétera. Encara que no ens sembla
correcta la discriminacié per rad del
sexe, considerem que s'hauria de
prendre com exemple per a la seva
inclusié en els plans d'estudi espa-
nyols. Per una altra part, els plans
d'estudi dels INEF tampoc no afa-
voreixen la bona formaci6 dels fu-
turs professors d'EF, cosa que es
palesa en la durada de l'assignatura
d'expressio dinamica, que solament
és quadrimestral.

Centrant-nos ja en les técniques de
dansa, proposem l'ensenyament de
la gimnastica jazz per la seva facil
aplicacid metodologica i per ser as-
sequible al llicenciat d'educacio

ca, ja que el nivell d'execucio técni-
ca no és massa elevat.




Diferencia entre gimnastica
jazz i dansa jazz

Metodologia

GJ desglossament de cada movi-
ment que s'ensenya

DJ ensenyament molt més globa-
litzada

GJ treball sempre de totes les parts
del cos (dr., esq.; dav., dar.)

DJ treball desigual de totes les parts
del cos, ex profes

GJ progressions en linia, sempre de
més a menys

DJ progressions en ziga-zaga per
crear major dificultat

Coreografia

GJ coreografies molt elementals,
basiques

DJ coreografies molt més comple-
Xes

GJ dins de la coreografia tots tenen
igual importancia

DJ els solos d'alguns individus so-
len ser frequents.

El professor

GJ procedencies molt diverses

DJ procedéncia del mon de la dan-
sa: ballari professional

GJ nivell de preparaci6 técnica
molt diversificada

DJ nivell de preparacio tecnica
molt elevada.

Acompanyament ritmicomusical

GJ musiques molt marcades i sense

canvis de ritme

DJ musiques molt complexes i amb

variacions ritmiques

GJ musiques ritmades de proceden-
cia africana

DJ musiques de jazz.

Objectius

Encara que s'afirmi que hi ha una
difereéncia clara entre la GJ i la DJ
pel que fa als seus objectius, perso-
nalment ens permetem de posar en
dubte I'educatiu per a la GJ i el de
preparacié per al espectacle per a la
DJ, puix que segons Maurice Bejart
aquesta separacié entre educacio i
preparacid técnica no s'ha de plan-
tejar per als ballarins del seu ballet
segle XX. Tot aix0 és actualment
motiu de controvérsia a nivell po-
pular a Franga, on tenim el maxim
defensor de la preparacié ("només
la técnica per la técnica™), que és el
responsable de I'Opera de Paris,
Nureyef; i en la postura oposada, la
tecnica com a preparacié global del
ballari en tots els seus aspectes, ja
siguin humans o técnics. Podem
assenyalar, per acabar, que els ob-

Figura nim. 5
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jectius que persegueix l'ensenya-
ment de la gimnastica jazz queden
ampliament descrits en aquesta pri-
mera part de l'article.

Desenvolupament de les
possibilitats de moviment
en I'espai

El cos en I'espai

Quan fem un moviment, el que es-
tem fent és traslladar una part del

cos o tot ell a una altra posicié en
I'espai. Tot moviment té un punt
d'arrencada-inici i un altre d'arriba-
da, i la uni6 entre aquests s'anome-
na trajectoria. EI cos huma, estigui
0 no en moviment, lI'envolta I'espai.
Aquest espai I'anomenem esfera del
moviment o cinesfera. En paraules
més comunes direm que existeixen
dos tipus d'espais; I'espai personal i
I'espai general, i que qualsevol indi-
vidu, en moure's, el que realment fa
és desplacar la seva esfera personal
per I'espai general.
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Possibilitats de moviment
del cos

Sense desplagaments

Un segment, zona o tot el cos en el
seu conjunt tenen solament tres
possibilitats de moviment: inclinacié
davant, darrera, esquerra, dreta; rotacio:
dreta, esquerra; translacié: davant,
darrera, esquerra, dreta. Tots ells,
combinats, podran donar multitud de
variants.

Amb desplacaments

El cos, en desplagar-se sobre el sol,
obeeix a les trajectories de la geo-
metria plana; recta, corba, trencada,
ondulada.

En el nostre treball hem de tenir en
compte totes aquestes possibilitats,

buscant constantment la variacio de les
trajectories. La trajectoria escollida
tindra una significacié o una altra per
al individu que [l'observa. Per
exemple, les verticals donen una
sensacio de grandesa, forca, vitalitat; en
canvi, la trajectoria trencada ens dona
la sensaci6 d'incertesa, por, agitacio.

El tracat espacial: la seva

significacio expressiva

Descrivim les distintes possibilitats
del tracat espacial o formacions.

El cercle

Va ser la primera formaci6 coneguda a
la historia. Les seves variants son:
cercle cap endins, que expressa
aillament (Vegeu figura 1); cercle




cap enfora, que expressa comunica-
cio; cercle de perfil, que expressa
lligam a Il'eix, matua dependencia
grupal ( Vegeu figura 2).

La cadena

Aquest tipus de formacid apareix
cronologicament amb posterioritat,
cap a l'edat mitja. La cadena ex-
pressa unié entre ballarins; la cade-
na expressa comunicacié amb I'es-
pectador, i més encara si és serpen-
tejant.

Linies paral-leles

La linia paral-lela estableix una ba-
rrera amb l'entorn, segons l'orienta-
cid dels individus.

Les variants de les linies paral-leles
sén: de front a l'espectador, d'es-
quena a ell; de front a I'espectador,
acostant-se-li; s'expressa lliurament,
amenaca (Vegeu figura 3); de front
a l'espectador, allunyant-se'n: s'ex-
pressa pérdua de forca; d'esquena a
I'espectador, acostant-se-li: s'ex-
pressa obertura d'escena (Vegeu fi-
gura 4); d'esquena a l'espectador,
allunyant-se'n: s'expressa sensacid
de terme d'un cicle.

Linia travessada en l'escena

Tots en una direccio: s'expressa un
ordre jerarquic decreixent (Vegeu
figura 5). N'és una prova el fet que
a les antigues danses era habitual
col-locar al davant els de major pre-
séncia fisica.

Dues linies enfrontades

Mostren una relacié entre dos
grups, gairebé contraris, com no si-
gui que hi hagi algun tipus de con-
tacte. En les danses guerreres és fre-
glient aquest tipus de formacio i el
trobem també en les danses folklori-
ques, en especial amb un enfronta-
ment d'homes i dones (Vegeu figura
6).

Linies d'esquena

Mostren una relacié d'ignorancia
multua o es pretén d'aconseguir-ho
(Vegeu figura 7).

Linies de perfil

Si duen direccions oposades expres-

EXEMPLES

PRIMER

a. exercicis de pedaleig sense desplacaments com a fase

d'escalfament
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sen freda hostilitat; si retrocedeixen
en aquesta formacio expressen un
estudi mutu, que s'amiden les res-
pectives forces( Vegeu figura 8 i 9).

Grups

Es tracta d'una formacié més realis-
ta, massiva i potser la més emprada
en l'actualitat. Es donen dos tipus
de grup: un grup Unic enfront de
I'espectador, acostant-se-li: expressa
desig de comunicacid, indagacio;
grup Unic enfront de I'espectador,
allunyant-se'n: expressa afebliment
del grup, partenca, abandé; grup
Unic d'esquena a l'espectador acos-
tant-se-li: expressa una obertura
d'expectativa vers el forum, cap al
fons de I'escenari; grup unic d'es-
quena a l'espectador, allunyant-
se'n: expressa sensacio d'aband6 del
present, recerca del més enlla; dos
grups que s'enfronten: expressio de
desafiament; dos grups d'esquena:
expressio de trencament; dos grups
encreuant-se: expressio de distints
ideals, o itineraris cap al mateix
ideal.

1 P-2-4 3

o exercicis de pedaleig afegint-hi els moviments basics de cap,
espatlles i tronc progressivament. Canviar de ritme (de lent passar

a rapid i viceversa).

« repetir I'exercici canviant el pedaleig pel pas de vals saltat i
elevant a poc a poc els genolls alternativament, afegir-hi un

moviment lliure de bragos. )
b. destreses basiques — moviments basics

& T

Metodologia d'una sessio
segons els seus

condicionants

Tenint en compte els factors que
intervenen per realitzar una sessio
de gimnastica jazz: edat, nivell, pre-
paracio  fisica, entorn  social,
instal-lacions, etc., s'han de
realitzar les variants necessaries en
I'ordenacio dels continguts
especifics, amb el fi d'aconseguir els
objectius generals (marcats d'antuvi)
gue aquesta nova modalitat de la
gimnastica  requereix. A tall
d'exemple, vegeu els tres programes
d'una sessi6 de primer nivell amb
els mateixos continguts, pero
variant l'ordre d'execucié. Que
serveixin aquests tres exemples com
a orientacio i pauta que cal seguir
en la programacié d'una sessio
curta, tenint en compte les cir-
cumstancies i factors determinants
gue trobem davant de la problema-
tica docent de cada dia.

El professor d'educacid fisica ha
d'afegir-hi, a més, la seva imagina-
ci6 i creativitat a fi d'adaptar el seu
esquema davant de les diverses si-
tuacions que es plantegin.

Cap: 2)
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e. moviments basics de locomocio:

caminar al ritme marcat per la musica

caminar amb moviment anterior-posterior del coll
caminar amb elevaci6 i descens de les espatlles
caminar de puntetes

caminar en semi flexi6 de cames

caminar en semi flexi6 de cames, tronc, bragos i cap relaxats ca
endavant repetir el mateix moviment pero tot cap endarrere
combinar els dos moviments anteriors utilitzant quatre temps, dos

i

2

;‘&
e

temps, un temps.
f. exercicis interrelacionats dinamics

2/ realitzar el mateix moviment amb toc lateral i

3/ amb toc endarrere en el temps 1.

(la musica més adequada per aquests exercicis és la bossa nova).

SEGON
a. moviments basics de locomocio:
caminar amb moviment lateral del coll

caminar amb moviment de coll en el pla horitzontal
caminar amb elevaci6 i descens alternatiu d'espatlles
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caminar dos passos de puntetes i dos en semiflexié
repetir I'exercici anterior amb elevacié de bragos oblics

amunt a I'1-2 i baixar-los al 3-4 doble pas

b. destreses basigues - moviments basics
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d. exercicis especifics sobre posicié d'assegut variant

5

Sk . Nk

e. seqlencia ritmico-corporal (conjuncié de tres elements del primer nivell)

1) dos passos cap endavant (1-2) i.
h 57
=

A

PR
'E"—‘-"""'!q; ﬂ?\xh-;
| 2NN
BTN

DAY

2) dos passos cap endavant (1-2) i...
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3) passos cama dreta (1), picar amb cama esquerra en o f';q L
semi flexio Fi
W ><
TERCER

a. destreses basiques — moviments basics: els esmentats
en el primer i segon exemple
b. exercicis especifics sobre posicié d'assegut




c) exercicis especifics estatics
0
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wariant-3
d. exercicis de locomocié dinamics:
bots alternatius de cames -u.-l
dos bots alternatius de cames ﬁ..:. __;;"
doble pas —
doble pas amb moviment angular de bragos [l

combinar dos moviments de relaxacié de tronc endavant
i dos endarrere, amb semi flexio de cames
e. seqliéncia ritmico-corporal (afegir aquests dos elements als I{
ja esmentats en el segon exemple)
1/ pas de vals (1-2-3) amb semi flexié de cames. Moviment
angular de bracos.

2/ moviment simultani d'espatlles (1-2), cama dreta endavant, !{ \I‘I
(3-4) cama esquerra endavant E
pas cama dreta, ajuntar cama esquerra amb elevacié de

talons (5-6) (7-8) -

f. exercicis especifics de relaxacié estatics
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