EL BREAK-DANCE

Un ball de carrer fet cracrobacles

Maria de les Neus Carol i Juan J. Gallardo Vazquez, Alumnes de seqgon curs de I'INEF de Barcelona

Un grup d'amics de Harlem, al ba-
rri del Bronx de Nova York, cap als
anys setanta, comengaren a expres-
sar-se d'una manera diferent a la de
I'altra gent. Volien trencar amb la
societat del moment. Per aixo, crea-
ren la seva propia musica i la seva
propia manera de ballar-la. Tant la
musica com I'expressi6 d'aquesta,
havien de respondre a les seves in-
tencions. Aixi fou, crearen un ritme
molt marcat, insistent, fort i esquit-
xat amb tota classe d'efectes espe-
cials. Crearen un so trencat, entreta-
llat igual que el ball. Havien de
seguir el ritme, i per aixo es van
valdre de moviments del disco-
dance, arts marcials, acrobacies
gimnastiques, etc.

Un dels artifex d'aquesta musica fou
un tal Afrika Bambaata, que va co-
mencar amb una masica similar a
Looking for the perfeet beat de Soul
Sonic Force o Rocket de Herbie
Hancock i algunes més pertanyents
al Hip Hop i al Rap. A tot aixo hi
afegiren el scratching, que s'aconse-
gueix a base de fregar un disc da-
munt del plat del tocadiscs. Amb
aix0 es produeix un so trencat i
estrident. Del scratching s'obtingué
un altre so més suau i dolg al qual
s‘anomena smurf.

Que és el break?

El Break-Dancing és un concepte
molt ampli. No és una gimnastica,
sind una manera d'alliberar energies.
Es una moda i al mateix temps un
moviment social i cultural que
expressa un determinat moment
historic de la nostra época. Es una
forma de ball rica i expansiva sense
cap regla. El dia que tingui regles i
normes, el breaking deixara de ser el
gue és, un moviment d'expressio. El
Break-Dancing surt no pas per trencar
una academitzaci6 i uns canons
impostos en la dansa —el ma- teix que
va fer Isadora Duncan—sin6 per trencar
els llacos socials en que estem
immersos. El mateix nom ho diu:
Break-Dancing (Ball trencat). Hi ha
diferents  posturas  respecte  a
considerar-lo ball, dansa, o res en
particular. Segons la Federaci6 Ca-
talana de Professors de Dansa, no es
pot parlar del Break-Dance com
una dansa. No és ni tan sols una
gimnastica. SOn contorsions i movi-
ments estranys molt perjudicials per a
la salut perque sén antinaturals. El
mén de la dansa funciona d'una
manera totalment diferent. Hi ha
escoles: com la russa que prové de
Vaganova, el sistema frances i ita-
lia, el sistema anglées del Royal Ba-

llet, etc. Perd el Break-Dance no es
pot incloure de cap manera dintre
d'algun d'aquests grups.

Davant d'aquest parer, tenim la de I’
Institut del Teatre de Barcelona: "Hi
ha potser una certa diferéncia entre
ball i dansa. La dansa és la que crea
i el ball esta dintre de la dansa. El
ball és la representacié d'aquesta
creacié. El Break-Dance és un ball
que esta dintre de la dansa, igual
que hi ha danses rituals, o com el
Rock'n Roll, etc. No hem pas de
limitar la dansa com a expressio al
mon de l'espectacle. Concebuda aixi,
de cap manera el Break-Dance esta
dintre daix0, en- cara que la dansa
hagi adaptat algun moviment del ball
en questi6. La dansa segueix uns
canons i unes regles fixes, pero
admet innovacions.

Com podem observar sén dues opi-
nions gairebé del tot oposades.

Per qué no és una gimnastica?
Perqueé la gimnastica és una cosa
entrenada, constructiva i estructurada,
mentres que el Break-Dance, com ja
hem indicat abans, es un
alliberament d'energies, és expansiu,
ric i sense regles. La gimnastica busca
un moviment ben fet. El Break
expressa la frescor del ball.




La gimnastica t& moviments amplis,
la qual cosa significa técnicament
que existeix una separaci® més gran
entre el cos del gimnasta i els seus
punts de suport. El Break-Dance té
moviments semblants, pero de cap
manera busca una perfeccié en
quant a la técnica en si.

Breaking

El Breaking esta basat en movi-
ments cap al centre de gravetat. Son
rotacions entorn a un eix i tots els
moviments a baixa algada es fan al
terra o bé a prop del terra. Es el més
espectacular del Break-Dance.

Segons criteris, [ ’eléctric boogie in-
dou:

Popping S'assembla als moviments
d'un titella de fils.

Egyptian Intenta representar les an-
tigues pintures egipcies. Robottic-
Dance Moviments secs i entretallats
a semblanga d'un robot.

Elements caracteristics

Els breakers porten una indumenta-
ria caracteristica. Consta de: un
pantalé xandall o militar, camisa
militar o samarreta o xandall com-
plet, guants (un de blanc, pero si en
porta a les dues mans, sén amb els
dits tallats), un casquet de llana,
caputxa casc o boina, genolleres i
colzeres, sabatilles esportives i mi-
llor si sén del tipus de bota.

Els seus aparells de musica son
molt espectaculars. So6n radiocasset-
tes enormes amb altaveus acoblats,
i separables individualment. Sén els
anomenats "ghetto-boxes" o "ghet-
to-b lastters".

El Break-Dancing és el que se'n
podria anomenar un moviment "ar-
tistic-pictéric", ja que sempre que
es produeix una trobada entre dos
grups de breakers, és molt normal
veure darrera de la "batalla", el
decorat d'aquesta: el graffitti. Els
graffitti son dibuixos, paraules, con-
signes i tot allo que pugui crear la
imaginacié del breaker.

Finalment, el ring: una capsa aixa-
fada, un tros de sol sintétic o bé el
mateix sol. Aixi ja tenim tot el ne-
cessari per a comencgar a ballar.
El terme Break-Dance o Break
Dancing s'ha usat genéricament per
descriure tots els diferents balls de
carrer (encara que tinguin la matei-
xa arrel), pero les seves formes indi-
viduals reben diferents denomina-
cions, i tenen lleugeres diferéncies
entre ells.

Freestyle

Es més gimnastic. Combina Jazz i
elements associats al Disco-Dance.
Gairebé sempre es fa per parelles.
Electric boogie

Es passar el corrent d'un segment
corporal a un altre. Es com una
successio d'onades de moviments
encadenats que es transmeten per
tot el cos.

Floating Doéna la sensacié que el
ballari flota sobre el terra.

Mirror Es un moviment mimic el
qual déna la idea d'estar tancat en-
tre miralls i es tantegen les parets.
Smurf Es una mena de mescla entre
floating, I'electric boogie en si i el
popping. Intenta assemblar-se a un
barrufet, (smurf amb anglés).

El Break-Dance utilitza moviments
gimnastics, mimics i també els que
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provenen de les arts marcials, el
Kung-fu concretament. També sha
trobat que té similitud amb ele-
ments de ball rus i de la Cappoeira
brasileira. La Cappoeira es remunta
a I'epoca de Il'esclavitud al Brasil, i
és una mescla de dansa i art mar-
cial. La idearen els esclaus per de-
fensar-se dels blancs. Quan aquests
venien, ells feien Cappoeira com a
dansa, perd en quant s'acostaven
una mica apareixia la lluita, l'art
marcial, la seva propia defensa,
sempre al compas del "Birimbao"
(instrument musical caracteristic i
molt simple), tambors i cantics.
Els breakers tenen punts de reunié
establerts per ells mateixos, en els
quals ballen al seu aire o, si es dona
el cas, es produeix una trobada de
dos c11rups. Aleshores assistim a una
batalla, picabaralla o "battle" (ge-
néricament). S'acostumen a fer en
terreny neutral, en llocs que no si-
guin habituals de cap d'ambdds
grups.

La finalitat d'una picabaralla és
"Cremar a l'altre”, deixar-lo fora de
combat fent el nombre més gran de
destreses, coreografiques,... en una
paraula, el millor Break-Dance.
Aixi és que cada component fa els
seus moviments, guardant-se sem-
pre una carta per sorprendre al con-
trincant. Tots els ballarins saben
ballar totes les variants del Break,
perd sempre tenen una espacialitat:
breaking, smurf,...

Aquesta és, probablement, la dife-
réncia més notable entre el ballari
de carrer i el ballari "de carrer" que
ha aprés en un estudi 0 en una
escola de dansa. Aquests darrers
aprenen una coreografia determina-
da, i a I'hora d'una picabaralla o
simplement per a ells mateixos, els
costa 0o bé no saben improvisar.
Hi ha molts grups o ballarins solita-
ris que intenten buscar moviments
nous, ja siguin inventats o transfor-
mats d'altres. amb tot i aix0, han de
dominar els elements basics.

Vocabulari del breaker
Back-Spin: Consisteix a fer una ro-
tacio sobre la superficie de I'esque-
na (zona superior), amb les cames i
els bragos plegats contra el pit.
Battle: Es la batalla, la picabaralla.
Son els desafiaments que es pro-
dueixen entre grups o individual-
ment.

Biie: Es robar-li a un ballari un
moviment inventat per ell.

Burned: Es la persona o grup que ha
estat vengut, “cremat".

Zn

Crew: Es la "tripulaci¢”, els mem-
bres del grup. . )
Down rocking o floor rocking: Es
un moviment ritmic i circular amb
punts de suport successiu de mans i
peus. Consisteix en desplacar el pes
sobre una i altra ma i estirar i do-
blar les cames amb girs de malucs i
de tronc.

Hand-glide: Consisteix a lliscar so-
bre una ma. S'equilibra tot el pes
del cos sobre un brag flexionat (en
suport d'una ma enguantada) i im-
pulsant amb l'altra ma, es fa una
rotacio entorn de I'eix on té suport
la ma. .

Head-spin: Es fer rotacié sobre el
suport del cap. Partim d'una verti-
cal de tres suports (front i dues
mans) i cames separades de I'eix
vertical, efectuem un cop de maluc
que manera que es faci rotacié so-
breel cap. |

Hesitasions:Es fer una parada o un
"freeze" (congelat) en el floor roc-
king.

Juice: Concepte de ser un VIP entre
el grup o bé en el mén del Break.
Knee-spin:Es fer una rotacid sobre

un genoll. Es recolza tot el pes en
un genoll i mitjancant un impuls de
mans i equilibri del cos, es fa rota-
cid sobre el genoll.

Perfections: Els millors moviments
d'un breaker.

Spider: Es un element que requereix
ser molt flexible de I'articulacié
coccix-femoral.  Consisteix  en
col-locar les cames per damunt de les
espatlles de manera que el buit po-
pliti quedi just al damunt d'aques-
tes, i seguidament caminar sobre les
mans.

Suicide: Recolzaments amb rebots
successius d'espatlles a peus i vice-
versa. Consisteix en llangar-te enre-
re des de la posicio de ferms, per
caure sobre les espatlles i balleste-
jant, més impulsié de bragos, i tor-
nar a la posicio de ferms.

Turtles: Col:locar el cos per damunt
dels colzes i recolzant les mans, ca-
minar.

Up rocking: Requereix una certa
coordinacié general, ja que es tracta
d'una manera molt peculiar de ba-
llar del breaker mentres espera el
seu torn.




Windmill: Les mans enganxades al
cos (part superior), els palmells to-
cant el terra. Aquest moviment és
un cercle continu que pren lloc no-
més amb la part alta del piti en
I'area de les espatlles. Es continua
amb un back-spin. ]
No-handed-windmill: Es el mateix
moviment que l'anterior perd els
bracos queden envoltats a I'entorn
del cos i les mans a I'entrecuix.

Paral-lelisme: gimnastica
artistica de terra i break-

dance

Com s'ha d'ensenyar el Break-
Dance? Es pot considerar el Break i
els seus elements com a gimnastica?
Quins elements comuns uneixen a
tots dos?

Com ja hem dit anteriorment, els
moviments gimnastics son amplis i
busquen perfeccié; els de Break, no-
més la Ilibertat i I'expressié del mo-
viment. Aixi, doncs, el que en gim-
nastica constitueix bona técnica,
que es redueix a problemes fisics de
dinamica, en Break-Dance poc im-
porta la correcta técnica d'execucio,
siné I'eficacia del moviment.

Els factors de la técnica gimnastica
son:

I. Forces internes (musculars) que
fan possible els suports, equili-
bris, impulsos, i canvis de posi-
ci6 a l'aire.

2. Equilibri segons el centre de gra-
vetat, forces musculars coordina-
des amb I’esmenta’t centre i el de
sustentacio.

3. Rotacions de segments corporals
a I'entorn dels eixos: longitudi-
nal, transversal i sagital.

4. Trajectories en salts, desplaca-
ments i inversions originades per
un parell de forces: una de trans-
laci6 i una altra d'impulsid verti-
cal.

5. Acrobacies: son moviments en-
cadenats, efectuats amb rapidesa
i amb poténcia.

El Break-Dance acapara també tots

aquests aspectes de la tecnica. Com

més bona sigui aquesta, més facils
resultaran els moviments i conse-
qlientment, més probabilitat de gua-
nyar les "picabaralles" i de arribar

a ser un bon breaker.

En la gimnastica artistica els exerci-

cis son globals, en el moviment hi

queden implicades la major part de
regions corporals. En el Break, tant
s6n analitics com sintétics i globals.

Per exemple: es tracta de moviment

analitic (intervenen una o dues arti-

culacions d'una regi6 corporal), en
moviments molt localitzats com el

desplacament del cap endavant i

cap enrere. Es fan moviments sinté-

tics (hi intervenen dues o més arti-
culacions de dues regions corporals)
per exemple el passar el corrent en

I’electric boogie. Moviments globals

en el pas lunar amb ondulacions de

cos, o fent un "cuc".

En general, podriem anomenar glo-
bals gairebé tots els seus movi-
ments, amb la particularitat que en
efectuar-los amb isolation, és a dir,
descomposant el moviment en
breus segments, passen a ser com-
posicions tallades de moviments
analitics i sintétics.

Els elements gimnastics del Break
son exercicis pertanyents a la gim-
nastica artistica, pero deformats.
per exemple: es fan flic-flacs amb
cames doblades, rodes amb bragos i
cames doblades, etc. Aquests aspec-
tes pero, els discutirem més enda-
vant.

Una diferéncia molt marcada entre
la gimnastica artistica i el Break, és
que en aquest Ultim no es treballa la
musculatura d'acord amb els movi-
ments que es realitzaran. Una gim-
nastica porta un condicionament
fisic adequat a la seva activitat com
a tal, el Break en canvi només en-
trena l'execucié del moviment. Sen-
se cap mena de preparaci6 fisica.
D'aqui venen un gran nombre de
lesions.

En un element gimnastic se segueix
un ritme general de composicié. En
canvi, en el Break-Dancing aquest
ritme només se segueix en compta-
des ocasions: en certes parts de
"electric boogie" i en ocasions en el
up rocking i en el gloorrocking. Els
ballarins diuen que la musica els
diu tot allo que han de fer, els




inspira, i els ritme no els preocupa
en absolut (conscientment almenys).
Vegeu els elements comuns que hi
ha entre la gimnastica artistica i el
Break-Dance a la taula I.

Qualitats fisiques basiques
Les qualitats fisiques basiques son
les innates en l'individu factibles de
millora i de mesura (relativament)
mitjangant I'entrenament.

MOLINS D'UNA CAMA
BALLESTA AL SUPORT FERMS

ONA O TEMPS DE VERTICAL
REMUNTADA

DES DEL TERRA (inclinat
MOLINS AMERICANS
FONS SOBRE EL GENOLL
DIAMIDOV (en paral.leles)
MOLINS RUSSOS
FLIC-FLAC

COLOM

PEIX

MORTAL ENDAVANT
MORTAL ENRERA

CANVI DE PONT FACIAL A PONT
DORSAL PER TORNAR A PONT
FACIAL

Taula |
GIMNASTICA ARTISTICA (de terra) BREAK-DANCE (breaking)
TOMBARELLA (endavant | endarrera) SEMITOMBARELLA

(endavant i endarrera)

RODA SEMIRODA
RONDADA RONDADA
PONT (4 suports) PONT (5 suports)
CORBETA CORBETES ENLLACADES
QUINTA QUINTA
VERTICAL VERTICAL
VERTICAL DE 3 SUPORTS VERTICAL DE 3 SUPORTS
SPAGAT LATERAL SPAGAT AMERICA

MOLINS D'UNA CAMA
SEMIBALLESTA AL SUPORT (suicida)

cuc

WINDMILL (molins)
KNEE-SPINS (voites de genoll)
DIAMIDOV A L'INREVES
FLOOR ROCKING

FLIC-FLAC

COLOM

PEIX (sense fase d'incorporacio a
ferms)

MORTAL ENDAVANT
MORTAL ENRERA

GIR DE MALUC

Aquests son totalment opcionals
per al breaker. Normalment s'acos-
tumen a veure en ballarins amb una
certa experiéncia i un clar domini
dels elements basics.

Tota la part de salts i acrobacies
aeries s'usen per fer les entrades, i el
comengament del ball. Acostuma a
ser molt espectacular.

En e,ls passats Jocs Olimpics de Los
Angeles es van veure "Back-spins"
en els exercicis lliures de terra, tant
en noies com en nois. | com a ulti-
ma novetat, en el recent Campionat
d'Europa de Gimnastica Masculina,
es va fer "windmill" en el concurs
individual de terra.

Davant d'aixo, esperem que la
Gimnastica Artistica no es conver-
teixi en Breaking, ni que el breaking
s'assembli massa a la Gimnastica de
terra.

Aquestes qualitats s'agrupen en tres
tipus. S6n les motores o factors d'e-
xecucié que comprenen la flexibili-
tat, la resisténcia, la velocitat i la
forca. Li segueixen les psicomotrius
gue depenen directament de proces-
s0s nerviosos com la coordinacio i
la percepcid. | finalment les quali-
tats resultants com I'agilitat i I'habi-
litat.

De totes aquestes, una de les capaci-
tats condicionants és aquella que
depén fonamentalment de processos
energetics: la resisténcia. Ara bé,
s'ha de diferenciar entre resisténcia
aerobica i anaerdbica, aquesta Ulti-
ma és la fonamental per als exerci-
cis gimnastics, ja que aquests tenen
una durada que a vegades no arriba
a un minut i la intensitat maxima o
submaxima, generalment és, de ma-
nera que el que hi ha en joc és el
deute d’oxigen i lI'acumulacié de
lactat en sang que limita I'eficacia
de la contracci6 muscular. En la
gimnastica artistica totes les quali-
tats fisiques son fonamentals.

En el Break-Dance les diferents
orientacions espacials que adopta el
practicant, les acrobacies gimnasti-
ques , etc., provoquen la necessitat
de posseir totes aquestes qualitats
fisiques a un nivell més aviat alt i
adequat a l'exercici.

La taula Il compara la necessitat de
les diferents qualitats fisiques en la
practica de la Gimnastica artistica
(acrobatica o de terra) i de Break-
Dancing d'on podem deduir que el
Breaker deu ser, o millor dit, hauria
de ser un tipus agil; aixo és, velog,
flexible i coordinat.

Al grafic | podem veure I'evolucio
de les qualitats fisiques basiques

Elearie boogie




QUALITATS
FLEXIBILITAT

VELOCITAT
GLOBAL

VELOCITAT
SEGMENTARIA

RESISTENCIA
AEROBICA

RESISTENCIA
ANAEROBICA

FORCA
ESTATICA

FORCA
MAXIMA

FORCA
VELOCITAT
RAPIDA

FORCA
VELOCITAT
EXPLOSIVA

FORCA
RESISTENCIA
COORDINACIO
HABILITAT

PERCEPCIO

DESTRESA

Taula ll

GIMNASTICA
ARTISTICA

ea

Tots els elements requerei-
xen amplitud, gran mobilitat
artistica i elegancia.

e

Ha de ser molt controlada i
no sempre és decisiva.

BREAK-DANCING

No s’ha de buscar amplitud
ni elegancia, nomes |'efica-
cia del moviment.

(Excepte Spider que reque-
reix aquesta qualitat fisica).
Requereix un tracte espe-

cial, ja que depén del practi-
cant.

Els elements depenen d'un cert impuls inicial d'un segment
corporal, seguit d'aquest mateix o d'un altre de diferent.

e

Hi ha elements que es fan a
un ritme | que no suposen
grans esforgos continus.

-

En tots els elements es ne-
cessiten esforgos conti-
nuats. No hi sobra mai.

Generalment es treballa a intensitats submaximes i sense
sobrepassar un minut de treball continuat.

Totes les posicions estati-
ques, siguin equilibris o0 no.

No hi solen haver posicions
estatiques.

No es donen resisténcies maximes oposades, a més a més
generalment fa falta una gran rapidesa de moviments, la qual
cosa implica forga no-maxima.

No es treballa amb carregues addicionals.

En tota repulsid contra el te- En la majoria d'elements
rra en les acrobacies. acrobatics i en rapids equili-
bris de mans.

e e

En tot I'exercici (50”-70"). Imprescindible a causa dels
moviments | a la quantitat
d'aquests.

Per a qualsevol element

(isolations en floating, elec-

tric boogie).

Per a qualsevol element.

Perqué sempre es canvia d'eix de moviment amb tot el cos.

Cal orientacié espacial en qualsevol posicié en qué es trobi
I'executant.

Sempre hi ha desplagaments del centre de gravetat.

d'un individu masculi no entrenat
especificament.

Segons aquest grafic, la millor edat
per a comencar a practicar el
Break-Dance seria a partir dels 12
anys, en l'anomenada 3a. infancia.
En aquesta época de creixement, el
nen esta en ple desenvolupament
fisiologic i els moviments que s'e-
fectuen en el Break-Dancing no se-
rien gens convenients. Diferents
breakers adolescents i de cap a vint
anys ens han comentat que després
de ser assidus practicants durant
tres anys, estaven tan desfets per les
lesions que cada vegada ballaven
menys, alguns fins i tot ho han ha-
gut de deixar.

Després de veure aquests exemples
podem deduir que no hi ha una edat
ideal per a la practica del Break-
Dance. Nomes s'ha de tenir pruden-
cia.

Traumatismes i lesions

La practica del Break-Dancing en si
no és perillosa si no se'n fa un
excés. S'ha de saber quan has de
parar i quan descansar. Es més pro-
bable que es produeixin microtrau-
matismes que no pas grans lesions,
encara que aquestes passin igual-
ment, malgrat les proteccions que
s'utilitzen (colzeres, genogelles, cas-
€o0s,...). S'han donat dos casos de
mort per a la practica del head-
sping, a causa del casc o potser per
la inexperiencia? Malgrat que aixo
no passa normalment, hem d'insis-
tir que aquesta practica no és peri-
llosa, només s'ha de ser prudent i
conéixer les teves limitacions.

Les lesions més suaus solen ser
abrasions a la pell, butllofes a I'es-
quena (de fer back-spins), morats,
bonys,... Els meniscs pateixen forca
a causa dels continus cops contra el
terra i les males posicions dels ge-
nolls. Passa el mateix amb els tur-
mells i amb gairebé la totalitat de
les articulacions. No obstant aixo,
totes aquestes "malalties” (constata-
des en ballarins en actiu), a més de
la practica intrinseca, son causades
per la falta d'acondicionament fisic
del practicant. S'acostuma a veuré
una deformaci6 fisica molt caracte-
ristica en la majoria dels breakers i
és la laxitud postural. Fins i tot
alguns arriben a tenir els bracos
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practicament penjats de les espatlles
(conseqiiéncia de forgar les articula-
cions en I'execucié de I'electric boo-
gie i del popping). Es molt corrent
també veure lleugeres cifosis a cau-
sa de les carregues que es fan i de no
alternar la practica amb correccions
posturals i amb altres exercicis ade-
quats. Sempre tornen al mateix.
Com es podrien evitar aquestes le-
sions?

En general, podriem dir que s'’han
de fer els moviments amb amplitud
d'impetu. A més a més caldria
aprendre’ls amb métode i amb una
progressio adequada. | per qué no,
una adequada forma fisica.

L'aprenentatge

Tots els moviments del Break-
Dance tenen les seves variants, pero
essencialment son els mateixos. No
tots tenen el mateix grau de dificul-
tat. Generalment, s'acostuma a se-
guir aquest ordre: knee spin, back
spin, windmill, hand glide, turtle,
spider, head spin i suicide. Hi ha
altres elements no inclosos en la
Ilista anterior com per exemple: el
cuc (ondulacions al terra), corbetes
enllagades, flic-flac, mortal, etc...,
resulten perd una mica més gimnas-
tics i tenen un risc mes alt d'execu-
Cio.

Hi ha diferents maneres d'ensenyar

la progressié d'un element, ja que hi
ha tants metodes com breakers, ja
que cada u hi posa la seva imagina-
cio i la seva particular manera de
fer. La majoria ho han aprés mirant
pel-licules, videos i a base d'una
gran tenacitat i constancia han tret
els moviments. Naturalment sén
dignes de mérit, perd els alumnes
sempre busquen aprendre en el me-
nor temps possible i per aix0 ho
han de fer amb métode i evitant
qualsevol tipus de risc.

La nostra idea és que sigui quin
sigui el moviment, s'ha de descom-

pondre, fer una progressid ja sigui
nen, jove o adult. S'ha de desglossar
en parts, aixi disminueix la dificul-
tat i no correm el perill de lesions
per imprudéncia o de falta de con-
dicid fisica. A més a més la practica
del Break-Dance s'ha de compagi-
nar amb activitats fisiques o esporti-
ves per enfortir la musculatura del
practicant. Aixi evitarem possibles
lesions per sobrecarrega, esguingos,
torcades i altres.

Vegeu els dos models que adjuntem
de classe obtinguts en academies de
dansa:




CLASSE OPERATIVA
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Carrera amb canvis de direccid bruscos. s
Carrera amb talons tocant les natges. 5!
Carrera amb genolls ben alts. i

Salts sobre les puntes dels peus. ’ 3 v

Salts endavant i enrera.
Salts a dreta | esquerra
Salts alternant cames. v ,,f

. Circunduccié d'espatliles.

. Circunduccié de genolls. x
. Flexions de genoll. Y\

. idem amb cames obertes. 7. 1 9

. En flexié, obertura i tancament de cames.

Amb l'esquena recta, mantenir-la a 90°, amb rebots | bragos en creu.
En “X", fer girs laterals de tronc cap a un costat i a l'altre.

Igual que el 13 amb bragos doblats i el cap fix.

Igual que el 14 amb cap que acompanya el moviment.

Flexions laterals de tronc en el pla frontal.

Flexions laterals de tronc amb bragos a la cintura i gir. ')"f
Circunduccid de cap, més flexions endavant, enrera i als costats.

Abdominals: 2 séries de 10 repeticions. 40.
Abdominals: pujar a asseure's al temps que doblo una cama i estiro els bragos
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En "X", baixo amb |'esquena dreta i tocaré el terra amb el pit.
Rotacions de tronc.
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28.

. Pujar | baixar des de la gatzoneta. D/ N e

. Rotacié del torax.

Abdominals: doblo i estiro cames sense tocar el terra. N 7 N
Pujo avancant el maluc i forgant els bracos enrera. H f ? p
Fer flexions laterais de tronc en pla fromal | en direccié a la cama tocant el 5 J

venire a aquesta.

Pont sobre puntes dels peus | suport de mans.

Estiraments i contraccions dels paravertebrals.

Rotacié d'espatiles endavant i enrera.

Circumducci6 assimétrica d'espatiia. 02!

3 passes en el lloc i llancament de cama en “atittude”. - Cg
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31.
32.
. I[dem amb els peus.
34,
35.

. El mateix coordinant assimétricament bragos, cames i cap. 3?
37. :
. Passem ja a progressions especifiques d'elements diversos.

. Enllagos d’aquests elements.

Estiraments per als isquio-tibials.
En “X", obertura i tancament de genollis.

El mateix amb el cap que mira a una i altra banda.
El mateix amb el cap que mira a una i altra banda i les mans. L
Aquestes es mouen a una banda i a I'altra del cap. (ot

Pas d'espera de break: al temps que es fa una paimellada, es treu. 2

CLASSE NO OPERATIVA

. Arriba el professor i posa la musica a tot volum. Hola!, qué hi ha?

. Bé, continuarem insistint.

. Avui farem el moviment “Y" (qualsevol element).

. Es fa aixi. (Demostracié. Com a fase prévia esta bé ja que mostra el moviment
global).

. Feu-lo. (Aquesta és la fallada. No es desglossa analiticament el moviment per
fer-lo assimilable).

. El professor corregeix en general. (Ho hauria de fer també en particular).

. Canvia de moviments encara que no quedi entés o assimilat parcialment I'ante-
rior).

8. Enllag de moviments per veure a qui li surten. (Solen aparéixer molésties

corporals, fins i tot cops com els que vam constatar en assistir en aquesta

classe).
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A la classe no operativa no hi ha un
previ escalfament i es produeix en
un ambient molt fred i carent d'es-
calfor i de motivacio.

Quan acaba la classe es fa improvi-
sar a cada u, seguint la masica, pero
resulten moviments solts, sense en-
llagos ni gens de vistositat. Es veu
una actuacio general forcada i de la
qual no .en saben sortir. Es una
situacié forga generalitzada en tots
els alumnes que han aprés Break-
Dance en una escola.

Notes

1. Aquest article sorgi d'una proposta realitzada a la
classe de Sistematica de I'Exercici pel Sr. Jordi
Porta i Mancerlido (professor de I'INEF de Barce-
lona), que consistia en relacionar els elements
comuns entre el Break-Dance i la gimnastica artis-
tica i ritmica.
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