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INTRODUCCION

Es muy fécil olvidar nusstros errores, cuindo se tra
ta de algo que & 1a mayorfa nos afecta, tal es sl caso -
de 1la desercién y el estancaaiento vivido por muchos es-
tudiantes de ssta escuela. Las rasones de orden econfai-
¢o y social, son obviss, las ds motivaciln y aprendiss -
Jo, son atrituidas generulments al sistezs educative y -
al nivel musical de México; y las de negligencias, confor
mimmo y falta de bPisqueds personsl, desgraciadamente son -
olvidsdas. Todas estss razones, aupadss a unh vids seden
taria, provocan en ¢l pianista un degempeio irregular, -
que en congecuencie interna deja gran frustracién, ¥ en~
externa, un alto coato para la U.N,A.NM.

Si el estudiante de miasica, no se responsabiliza de-
su avance y no hace aslgo para obtenerlo, culpsard al pais
snteroc de su fracago. Aun las personas ds escases racur

803 ganarin algo si buscan alguna solucién, aun las per-




asonas de escaso talento, tendrin lo oportunided al me -
nos de saberlo, enfrentnrse, decidir y no esperar & que
alguien decida por ellos.

Quisiarn con esta tesis, prepaprar un camino de bds-
queda para el estudiante de pianc; el disefio del progrs
©a v& de 1o mental a lo fisico y no &l revés, tsniendo-
cono objetive Fundamental: "Responsadilizar Al alusmo -
de su avence', de maners gque §1 pueda Aiseflar su propilo
progremn ajustado o sus necesidades., Kl acondicionamien
to fLsico os indispensudble para llevar a cabo dicho prg
grama, (capitulos I n) VIII), cplicando en e) capftulo-
1X, los aspectos fundamentales del entrenamients fisice
8l piano, obviemente ajustado ¥y subordinado al sistema=
pedaglglico de colda macstro ¥ come yo se menciond, & laas
necesidndes desl slumno, Rl capitulo X, previene al ssty
diante que de manera desordensda satura su mente y sus~

wmlisculos, ya sea por uns mela ejscucién o por caer en ~




on 1o excesivo, Es imposidle mantenser un _z;i_g_o___ml -
sienspre, todo tiene un principio y un fing, busecar un e -
quilidrio cfelico, o nl menss conocer cudles serdn nues-
tros smonentos &ltos y bajos son mis propbdeitos en el ca-
pitulo XI, con el cual intento dejar abdlerto 8 la inves-
tigacién un tema poco usual.

Se ha hablado ys bastante de que 14 misica eps uns -
CArTers que requiere un gran entusiasmo, dedicacidn, -
canstancia, pero de una msnera disciplineds. Cuando se -
inicie a temprans edad y con todo eosto, ¢l avance dsbe-—
ris ser gradual y firme, pero no nos engaflemos, qué des-
graciadamente esto ocurre sdlo en casos excepcionales, -

¥y que la zayoris ba iniciado mal.

1. Bntendiendo por ritmo fuerte, el tocar FP y répi-
do todo el tiempo ein ningdn orden, evitando as{ la recu
peracién que es tan importante para llevar al méximo ren
dimiento ondm obtrs,



Existe on muestra escuela un alto nfgmere de alumnos-
que siendo adolescentes, inician la carrers de piano, a8}
gunos de ellos casi adultos, ;Qué sucede con esta gente?
o8 un hecho, en su gran mayoria: desercién, sstancamien-
to, caabio de carrers, ¥y en el peor ds los CRaos, ubs lu
che ciega sin ningln objetivo. ,Hay qué vivir esto siste
afios para darnos cusnta del problems?, creoc que los gue-
heoos pasado por esto debemos hacer algo para intentar -
svitar que futurss generaciones caigan en 1o mimmo.

Abora bien, he habledo de desercién, estancamiento,-

canbio de carrers, por sjemplo de pianc a composicién,

[]

(creyendo que en ésta se solucionardn sus prodlemss),
$06m0 evitar todo esto?, yo no pretendo con esta tesis -
dar soluciones immediatss, ni siquiers tardfias cusnie -

se trate de un problema econfmico, politico, social , -

otc., oada quien tiene su parte y la nia s Gnicamente



tratar de sugeyir un orden y direccidn al estudio del «
piano, busndo en ciertns consideraciones fisiolégicas.
Creo gque bay varios aspactoes de disciplinn deportiva
que podrian edaptarce perfectamente a nuestre carrers. -
Bastorfa pensar en un corredor de elto rendimiento que -
ge prepara pare la gque oquizd sea su Wltime olimpinde,tig
ne cuatro efios para prepararseé y correrf adlo diez segun
dos. El aspecto mental de este atlets es fundamental si-
quiers zspirar a algo grande. Su pents no puede vacilar-
el €1 sube que le llevard cuatro ades bajoar guisd una dé
cima de segundo. De igual manera, une mente pomitiva lle
na de realismo, es necesaria para un pienista, ya que -~
sin 8sts puede pnsarse los cuatro aflon de su carrers o ~
incluso toda la vide con pretensiones fuer: de momento ¥
a8 un nivel %al de imecnaciencia,que le harfl parder la ng
¢ién real de su capaeided actual ¥ lz oportunidad de sa-

ber cémo mejorarla., E1 corredor antes de iniciar su pre-



paracién ya tiene mercadso un plen 8 seguir, no sélo en -
lo que se refiere & entrenamiento mental y fisico, sino-
que también debe prograper su alimentecién de manera pre
cisa, coincidiendo con cede fuase de su preperacién (no -
todo el tiempo consumiréd la misma cantided, por ejemplo-
de proteinas). En el caso del pianiste, conformémonos -
con llevar siquiera una alimentacién que cudbra con las =
demandas caléricaa que exige el instrumento, sungue no -
estarfa por demfs buscar alguna djets, sobre todo =i el-
estudioc del piando va acompaficdo de alg@n tipo de acondi-
cionamiento fisico extra (carrers, natacién, ciclismo, -
Yogn, pesas, otc.).

He reslisado el presente trabajo, después de tree 8 -
fios de haber experimentndo conmigo @ismo, todos los pun-
ton que lo conforman; c¢on eato, mi resistencia planisti-
ca se ha incrementado, a tal grado que mis horas de estu
dio se han duplicado. Al mejorar mis hfbitce alimenti -

cios, he notado, que mi Tecuperacién despuls de una se -



#sidn proiongeds 4e estulia, s mis Tipide, permitiéndone
mayor concentrscidén. He llegado s conocer nis mi cusrpo,
ganando con esto, Un NAYor sprovechamiento de mi tiespo;
en 1 medida que programo mis deacansos, he logrado une.
sayor disciplinsg y continuidad a ls hora de estudisr el-
pimno, ya gque sntes mo teni{s ningtn ordes y suspendis -
con facilided mi satudio. B le sctuslidad tratc de apre
Yechar los poces o Buchos WMINMUtOos que tango DArs mi (ns-
trumento. Kl corrver Siariaments, despeis mi nente, relm.
J& mi cuerpo y mantishe mi sutusissso por is oisies.
Bstos puntos que ban sidc de gran utilidsad pare mi,-
los trataré nis cdelante, sin profundisar demasisdo en o
1los, y& que de oeds uno, tien se podrim bBacer una Sesis,
fampoco ms extsndard sucho en cuestiones tales comas Ne
aicins deportive, nutricidn, yoga, entrensmiento deporti
vo, tto. Los sspsotos tHcnloos del piano que se llegnsen

& Sratar, podrian crsar polésics, eviterd por lo tante,-

mencionar todo squello gus no sea indispensadble &l pre -

sente tYALAJO.



I. QUE ES Y KL PORQUE DEL INTRENAMIENTO

I.1 Adsptacién,

Los organismos vives, suelen erxperimsntar un aumento
edaptativo 4ds su cepacidad funcional comd respussta a su
uso o perder capacidad funcional cuando Do &6 usan, En -
la actividad fisica intervienen todos los Srgmnos y sis-
temas del cuerpo, y se fomenta la adaptacién &l uso. Con
la falta de ejercicio el organismo se deteriors, pero si
nos deoidimos, con el ejercicio sxpsrimentaremos ocambios
morfolégicos, fisiocllgicos ¥y de comportamiento en el or-
ganismo, pudiendo sdquirirse gran resistencia y voluntad
para desempefiarnos bien en cualquier actividad.

El piano es un instrumento qus provoca una adapta =
cién avolutiva en guien loc practica regular ¢ inteligen-
temente y los beneficios obtenidos, al igual que en to -~
da actividad fisica, llegurdn generalmente, con mayor ra

pides al prineipio, Este es un punto Wuy importante & re



lacionar, ya que tanto el piano como &l deporte requis <
ren de un entrenamiento sistemftico para poder pesar con
éxito cada una de las etapas evolutivag y evitar el es -
tancamiento tan comdn, existente en la segunda etapa. -
Ver la fig. 1, donde se sprecia clarsmente que cerca de-
le mitad de la mejoria, ocurre entre los pwitos A Y B -
(primera etapa), teniendo un avance proporcional sés len

t0; & partir de los puntos B y C (segunda etaps),

i
] )
-
(]
Beneficlos ]
de) entre- - - ————b —— - J [, $-—--.
nasd ento
o ld -
tiempo

f£ig. 1



Los beneficics de ur entrenamiento en sl pianigts, -
serdn groluales al enlazar ciclicamente las diversas sta
pes por las que se va pasando, siegpre y cuando §stas se
respeten; ¢l intentar anticipar etapas para 1las cusles -
no estamos preparsdos, traerd consigo un deterioro no s
lc & nivel muscular sino taabién mental. Adeafis cémo prs
tenderemos pasar por las etapas de mayer avance (puntos-
A Y B fig. 1) sin no sabemos cudndo éstas se presenta -
rén. Bn el peor de los cascs sstaremos lejon del instyru-
mento, perv no sflo es necesario estsr cerca de §1, sino
que debemos sader parfectaments 1o QU YRNOS & haoer y -
ecéac 1o vamos & trabajar en cada etaps svolutiva,

Existe uns anslogfia entre piano y deports, sabos requie-
ren de¢ muchos afics pars adquirir nuestro mayor nivel, ne
cesitando pasar en forwa escalonsde muchas veces por ca-
42 etapa swolutiva, disfrutando los momentos de mayor y-

rdpido svance, aceptando que llegurin momentos de conso-
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1idncién y posible retroceso merecedores de nuestra aten

cibn si se guiere iniciar com éxito une nueva etapt evo-

lutiva,

I.2 ;Qué es el entrencmiento?

Hemos habledo de cambios morfolégicos, fisioldgicos-
y dc comportamiento en el orgeniswo provocados por el e-
jercicio. Considerando que cualguier trabajo fiaico pue=-
de tener cardcter de entrenamiento y causmar una adaptm =
¢ién en el organismo para soporiar y superar dicho traba
Jo, conviene, en le preparecisn del pianista, un orden y
un procesoc sistemdtico para intentar lograr un alto ren-
dimiento,

"De menera especifica, entrenomiento deportivo, es -
el proceso de perfeocionimiento 2c ccuerdo a principios-

cientfficos, basandose en una pleneaciln sistemdtica, cu



yo objetivo es preoparar al deportista para comseguir el-
tos rendimientos en 1la pama o0 pruebas deportiwves a que -
se dadicn'.l

Otra definicién de entrenemiento en el campo de la -
carrera, apunta el doctor David L. Costill: "En su forma
mfg pimple el entrenamiento ee une forma de esfuerzo -
constructivo. La activided fisice regular produce que el
cuerp;) se vuelva mAs ¥y més tolerante o leés demandus futu
ras de ejercicio para gue el corredor puedn correr mfs -
distencia y mfis rédpidamente, Durante el entrenamiento, ~
1los misculos de las piernas demundan gue msu energin sea-
reabastecida réipidnmente, hasta doscientas veces del ni=-
vel necesario dursnte el deacenson.’

1. Segtn ol profecor Tedeusz Kepka. (Entrensdor de =
origen polaco quien 1legh a México en 1866), pore moyore

profundidad informativa, ver - Revistn corredores =zflo 2 =
nim., 23 revista mensual, pig. 24 .,

2, David L. Costill, (es profesor de la universidade
estatol de Ball, en Munice, Indiena, en ciencios del e -
Jercicio y director del laborw=torio de descmpefio humeno,

Revista corredores aflo 4 ndm. 38 revists mensusl, -
pdt’,‘. 21. -

12



Bl desarrollo de la teoria del entrenamiento en los-
dltimos quince afios ha sido verdaderamente impresionante.
3in enmbargo, hoy sn dia es imposidble afirmar que los me-
jores deportistas del mundo se entrenan "cientificemen -
te®,

I la actualidad sxiste un Asplic campo 86 Tecursos—
PAYA slevar el rendimiento deportivo, la prusda de ello-
o8 Ggue e sigusn y se seguiréin rompisndo marcas mundip--
les. Empero, es inmportante sefislar que el deports, en el
dmbito de 1la educacifén Iisica, no tiene como objetivo op
timizar el rendimiento y romper récords. Lo que si, ep =
el beneficio que podemos obtener al aplicarlo en formas -
sistendtica & 1m disciplina pianfetioa; ¥y como ya mencig
né anteriorments, el acondicionamiento fisico s indis.-
pensable para llevar a cabo este programa.Dicho en otras
palabras: "iplicar un entrenamiento sistemfitico sl estu--

dio del pianc pars intsntar lograr nuestroc mayor nivel,-

13



tal y como un atleta 1o intenta, y el desarrollo de 1a -
condicibn fisica ,ayudard a mantener un equilitrio men--—
tal, exocionnl y fisico, permitiendo mayor flujo de oxfi-
gesno en nmuestro cersbro“,

BEn sl campo del atletiesmo (carrera), gensralmente sl
entrananiento tiens como base, uns planeacién para conse
guir Sptimos resultados.

BEn ol campo del entresnasisnto del estudiants de pie~
no me pregunto: :(Qué se hace para lograr un RAXim0 reb--
dimiento sin dsscuidar su degarrollo integrel?. BEn el -
transcurso del presente trabmjo intento dar un enfogue -
diferente que nos acerque a soluciones funcionales a la-
interrogante que planteo; svitando ssi la desorganisa --
cién tan comdn en &l proceaoc de aprendisaje del estudian
te de misiocs en EMéxico.

= el capitule IX, propondré las bases de un entre -
namiento pars pianistas, aplicando una de laps técnicas -

mie actunles de entrensmiento deportivo, en particular -

14




para correldorss de alto rendimiento, perc para llegar a-
ésto s importante (capitulos II al VII1), formlarnos -

cusstiones tan olvidades por 1a mayoria de los mdsicos.
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11, Lia CAPACIDAD ABOROBICA COMO FURNTE DEL DERSEMPENO

PIANISTICO.

I1.1 Antecsdentes.

Précticamente todos hemos escuchado la palubrs aerbe
bico. Estc se he convertido en parte cotidiana del len -
guaje en afios recientes, sobre todo en mquellos que dis.
frutan de nctividades recreativos como la natacidn, c¢i -
clismo, caminate, carrera, etc. E1 térwino significs -en
forma sencilla~ que en ejercicios de largs durscién (z'p-
sistencia) ol organismo depende del ox{geno como fuente-
continua de energfa y que unz buena capacilald asordbvica-
supone un desarrollado sietesa de transporte de este vi-
t2l componente hacia los misculos. Uns medlida 4c 1= capa
cidad de proceser el oxigeno como fuente de cngrdn [ T
cular es el ya proverbiel Indice Vo, mix, 61 cuml indica
la cepacidad de captucién y procesaxiento de ox{geno co-

mo fuente de energia gue tiene un organismo. Cuanto ma «

16 -



yor es ol fnice V02 mix, mejor es el acondicionumiento -
finico que se posee,

De acuerdo a la posicidén del psiquiatra y corredor =
Thaddeus Kostmbala.l nuestrg mente se revels inconscien~
temente contra el eatilo de vida sedentario adoptado por
el hombre moderno. Acostumbradc en gus fases primitivas—
a correr, caminar, huir, trepar, perseguir, cazar, bua =
car refuglio, nuestros antepasalos se conservaban fisica-
mente aptos, La vida urbanigads, muchas veces cargeda de
tensién, con pocas oportunidedes pt;ra desenpeflar csfuer-
zos corporalcs importantes, puede ubicer a las personas-
en cuadros poco snludables: hipertensién, sobrepeso, f1a
ceides muscular, en lo ffsico; ira, culpa, tensidn, an -
gustiea, en lo mental.’ En cotraposicién a lo anterior =
Kostrubale sugiere que quizd se puede liberer esa tendep
cia latente hacia 1a actividad para el beneficio del hom

bre de hoy.

1. Kostrubula Thaddeus Dr., KL placer de correr, -
México, Disns, le. BEd., Enero &e¢ 1980, -

17



I1.2 ; Cémo iniciar una astividad aerdbica ? {corrers).

Segin el profesor Tadeuss Xepka (anteriorments men -
cionado), 1a carrera es el mism eficaz y al mismo tiempo-
¢l mfs sencillo y natural medio en lo formacidén de 1a re
sistencia,

La carrera es universal ya que puclde ser realicadn -
en todas partes,

Es muy importante le parte econdmica de la carrers, -
y8 que no exige de instaleciones especisles ni de imple-
mantos cosplicadon,

Existen wariss formas 4s carrera, siendo las més im-
portantes en un principio las siguientes:

1. Caminata-carrers.

2. Trote,

3. Carrera continua, que es el medio principal pare -
desarrollar la resistencia.

K iniciar una muieva actividad desanda valer y fusrws

18



za de voluntnd, F1 cambiar hdbitos cue se han llewvado a-
cabo por aflos renuiecre un esfuerzo conaciente, sobre to-
do cuando éstos han sido de sedentariemo e inactivided,.-
Le ley de Mewton quirzd no tenga una aplicacién més -
certera que cuando se trata de pasar de un estado de pa-
oividad f{sica a uno de actividad: un cuerpo que estd en
Teposo tiende a permanecer en reposc. Sin embarge una =
ves que la persona he superado la inercia iniciel, 1la ==
mieme loy se sigue aplicando. Un cuerpo en movimiento -
tiende a permanecer en movimiento.
3on proverbiales las historias de dolor y agonfe de las-
primeras semgnas em que se comienza a correr, De hocho,~
eata es una de las razones pripcipales de porgué mucha =
gente abandona la ecarrers poco despues de haberse inicia
do, o bien manifieata aburrimiento y afin desprecio por =
la activided, "No es pars mi®, es comln escuchar entre -
los que se han iniciado fallidaments. Lo trigts es que -

manca pasarocn de lo etapa dolorosa del inicio,

19




*31 usted empieza poco a pPoco, incrementando gradual
mente el epfuerso o través de uns serie de pasos, inclu-
yendo perfodos de descanso e todo lo largo, usted podré-
mejorar su condicidn consistentemente con bejo riesgo de
lesicnes o lastimaduras” -sostiene Jeff Gallowey, conoci
do experto norteamericano en materia de atletismo,

El umbral del acondicionaomiento f{sico consiste sn -
tres sesiones semanarias de treinta minutos cada une. Eg
to es el minimo. El tomurse estos 4reinta minutos cueste
mcho trabajo en un principio. Hey muchns regones oue =
pueden interponerse: "se me hace tarde”, "hace mucho fri
o", "no me puedo lovuntar", o pimplemente el tradicional
"maflana. enplezo™. Un mafiana que muchas veces no llega., =
Ko hay megia, la solucién es la determinacién y la volun
tad de llevar una vida afs spanc y productiva,

I1.21 Control del puleso cerdiaco.
Fl corezén —como cualquier otro misculo- se fortale-

ce cunndo se le exige trobajo fuerte. Trabajo fuerte mfs



no demasiado fuerte. Les investigaciones realizedas, so-
bre todo de unos quince aflos a le fecha, han demostrado-
que e)] nivel 4Sptime de trabzjo para el cormagén se da al-
setenta.ochenta por ciento de su capacidad mfxime de fun
cionamiento. Segin los cstudios reazlizados por el equipo
del Dr. Kenneth Cocoper, médico que ha promovido la acti-
vidad aerdbiea_com un camino para comservar la salud, -
¢l mantenor trabajando el corarén por treinta miutos,
vor lo menos tres veces por semans, al setenta-ochenta -
por ciento de la capacided méxima trae grandes benefi -
cios 8l sistome respiretorio y cardipvascular, sin men -
clonar las ventajas que represents para otras 4reap del-
orgnnismo y para el aspecto psicolégico.

Zxisten doe m2todos para caleular el nivel cardirco-
que 38 necesita mantener prro. consegulr un beneficio ae-
rébico., Z1 primero consiste en llevar » cibo unn prueba-

de eafuerzo en un= inntitucidn califieads, Est1 pruwba -



consigte en cue el pnciente e 2jorcite vigorosamente en
una bande sinfin o en una bticicleta espscinl y mediante &
ins¢rumentos especinles se mide la capacidnd de absor -
cifn de ox{geno del organismo, Este tipo de pruebna brin
dan 1n medicién mfs exacts de cufl debe ser el pulso cap
disco Ao mantener durante lzs sesiones de carrers,

Otro método consiste en hacer el siguients cémputo:
Reste & 220 su edad y al resultado multipliguelo por ,7-
7 «8 para obtener los limites minimo y mfAximo del puleo -
cenrdiaco que se debe sostener en la carrers,

Ejemplo: © 220 «
afios
eseees 88 81 nivel méxiwo,

185 x .7 = 129.5 pulso minimo 1 que deberf ejercitarase,
185 x .8 = 148 pulso mféximo Al aue deverd ejerciterse.

2Zn =1 ejemplo, esta persons de 35 afios deberd correr 2 u
na intensidad tal gue £u pulso no daje de 130 ni suba a-

mie de 150 por minuto. Pars corredores primerisos es pry
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bnble que ¢l pulso no llcgue r sogtenerre ni siquieya en
el nivel mdning, ';;aro pogo A gaen Acverd buscorvse llegar
a estos nivoles pare sentir 1os beneficios cerdbdicos de—
le cerrera.

Antoer de seguir udelente es importmnte hncer le si -
guiente advertencia. Cualquier persone con exceso 4de pe-
20, alta presifn arterial o que A padecido problemns car
discos ~inclusive, =21 hay historin de enfermedades car -
diceas en su familin~ debo hacerse revisar por un médico
conmpotente antes de iniciar un programn vigoroso de ejer
cicio, ILn mispa recomendacidn va pars quienes tienen még
de )5 aflos de edad, Cabe seficlar que los elementos pare-
monitoreo sugeridos anteriormante, son principalmente pa
ra principiantes. ;Cdmo realizar este monitoreo? en res-
lidad es my sencillo. Ddscucne 1o nrteri- que prat poYe
su mufleca, o si le eoun mfs fAcil, localice 1la arterin que

pasa por su cucllo o un lado de 1z "mangsna de Adédn”, TS
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mese los pulsaciones mientras camine {derpu#fs de correr),
no se cdetenga, Use los dedos Indice y central, no use el
pulgar ya que &ste tiene su propio pulso y puede confune
dir la medicién. Cuente los latidos por espacio de 15 s
gundos y maltipliguelos por cuatro para obtener el nivel
de pulsacidnes por minuto.

Lo importente de todo esto para un pianista, reside-
en analigar el desexpeio gque se va teniendo en la medida
que se gana condicién ffsica (resistepncia)., Una maners -
que podré darle la oportunided de saber si se recide un-
beneficio fisiolégico que ayude al desempefio pirafstico,
es 1la siguiente: realice el monitoreo, sélc gue en lugar
de hacerlo después de correr, hAgalo después de tocar -
alguna obrd cuya duracién sea mayor der einco minutos y-
aue la dificulted técnica, le provoque ciertc ocalora —-
miento o eafuereo fisico., Registre el pulso en 1la parti-

turn asf como 1= fechn de ejecucién. Ee muy probable que
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usted quisiers wolver & cheoar su pulsd con la missa O
bra & 1 semana de haber empesado & OOITer, 1o qus MUCe-
derd o solamente lo desanimard, sino qus probtabdlemante—
Al siquiera termine la sjscucisn, dsbido Al cansancio ma
tural, ye& que el organismo espiesa a sufrir une adepte--
cién y como ya se menciond anteriormente, os muy doloro-
80 en un pringipio, abandonar ls vida ssdentaria, ks por
esto que se sentird quisd un poco cansado, inclusive sin
muchas ganag de practioar el piano estas priceres sesa--
nas. Pero con un poco de voluntad, los cambios positivos
e el instrumento 10s smpesard & ROWAr clayamante & par-
tir del tercer mes de¢ haber inicisdo el trote o -onﬁn -
sea el o880, 18 carrere. Es importante seflalar, aunque -
suena obvio, gue el acondicionamisnto fisico que irwmos-
adquiriendo, sélo nos dard algunos sleasntos coN0 salud,-

un mayor flujo de oxfgens en el cersbro ~-que nos permit}

rd psnssr con mayor clgrided-, Tesistencia fisica -permg



tinrdonos que gradarl--ntae - vvrntesss el nfimers de ho -
¥z zcm ntrdcs en lo prictice Jel ploto-, cte. Ho euvpere
mos que por el huclo %a gon.r condicién fisica, se rea0l
verfn aspectos técnicos en el instruments por ejemplo, -
tampoco debemos esperar mucho én lks primeriss Semanss -
que como yi. se¢ menciond, nucctrs org-nismo ostl sufrien-
do cumbion morfoléricosn, fisioldgicos y do comportomien-~
t0o mismos que oi no entendemos, non hardn sbandonsr el -
ejercicio, Debemos de tener culdedo de no oxigersr o lae-
hora correr, ¥y2 gque un sobrientrencuiento nodrfe cousar-
no 36lc prodlemns con nuestro instrumento sino también -
con nuestra sclud. Debemos de recordar que cl ejercicio-
todeérado nos puede ayudnr o rlecnzor un nojor nivel pine-
nfotico y s86lo nosotros scbremes hngts que punto llepgor-
sin que 8ste le empieze 7 robrr tiempo 2 nuestro instru-
mto. Si e tupars e etapa de doler y vor desgruacin gl

instrumonto no pnoo por buen momento, debemos de perseve
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verar y en uningdn momsnto desanisarnos, pronto habrd -~
uns buena sincronia entrs ejercicio y piano.

Existen un sin ndmerc ds bensficios obtenidos de e
ta conjuncifn (planoc-carrers) y como ya lo mencionéd al =
principio, quisiera ocon esta tesis, preparar un camino -
de bisqueds para sl sstudisnte de piano. Si yo propongo-
la carrera como actividad aasréidioa, no quiers Jdeocir que-
esté e contre del ciclismo, la natecidén, danss, eto, si
no que en concordancis aon el profesor Taldeuss Xepka, la
oarrsre ss ¢l mis senoillo, sfioss y natural -'ou.o en 1a
formaoidn de la resistencia y si tomamos en cuenta el -
faotor tiempo-econSamico, también lo es.

Los aspectos técnicos s la cerrera, no los trataré-
on esta tesip, de igual forma dejaré de mencionar los e-
Jercicios complementarios de 1ls carrera tanto de fuerse-
como de flexibilided, algunos de ostos dltimos (flexibi-
311dad) serdn menoionados en el ospitulo V, que trata de-

ls flexibilided ligads al sentido musical.



III. 5L UN3RAL ANAZRO3ICO COIO RESFALDO DZ UNA ZJI3CUCION
TRANQUIL.,
11I,1 Los dos senderos anaerébicos.

Evisten en el cuerpo humano dos senderos metabllicos
muy importantes. Ambos son anserdbicos, lo cusrl quiere -
decir que no requieren del oxf{geno como fuente de ener -
gfa, como ocurre con el ya mencionzdo sendero aerébico.-

Zntoa procesos anaerSbicos entran en accidn, en es -
fuerrzos muy concentrados y de corte duracién, sin embare
€0 estos esfuerzos, c¢on un debido entrenamiento, durarin
ctda vez mis.

BEn el caso del pilanista, se pudiera estar entrando -
on un estado anaerSbico, en alguna obra cuya ejecucidn -
libre de fallas técnicas, nos provocara cansoncio al gra
do oxtremo de suspender la ejecucién, o .simplemente amal
nar la velocidad,

En este capitulo propondré las bases fisiolégicas de



entos dos senderos anaerbicos: El trifosfeto de adenosi
ne (ATP), y el dcido léctico. También advertiré 1: rolo-
cidén existente entre sl entrenamiento anaerfbico de un a
tleta, y el muchas veces inconsciente, otrrs veces defi-
ciente entrenamiento anaerdbico de un pianista, buscando
crear un uabdbral anasrébico 6ptimo, que nos pudiern permi
tir una ejecucién pianfstica tranquila desde el puntc de
vista fisico, logrando asfi, que nuestra carga emocional-
ol momento de interpretar, actte libremente,

III.l.1 =1 trifosfato de adenosina (ATP).

Z1 trifosfato de adenosina, mejor conocido como (ATP)
ez unz substencia altamente energética, una molécula ca-
pas de liberar directamente energim quimica pura ser uti.
lizada en reacciones biolégicas. Desde la contraccién -
miscular mfis simple, hasta la secreciém slandular y cons
truccién de nuevas musas de tejidos méAs elaborrdas, re -

quiercn de ATP. El ATP ed por lo trnto, un~ formn quimia.



ca ds snergia puscular, indispensable paras reslisar cual
qQuier povimiento corporal. Sin ATP no existe movimiemto,
no puede haber contraccién muscular. Toda la snergis que
contianen los alimentos no pusds ser utilizada en foras-
directa, sino que a través de numerosas reaccionss quimy
cas 80 transforme pars llegar a producir ATP. Todas las-
reacoicnes quimions dentro del ssnderoc matabllico merébi
co o anserdbico tienan como punto fina) la genersoién -
del ATP. Sin ATP no hay movimiento, no existe deporte, -
tampoco habria pianistas.

Ahors bien, un pianista al igual que un atlets use -
ATF en cantidades Aiferenciales, segin sea 3l oapo. Con~
un adecusdo sntrensaiento, su organismo procesard ls cen
tidad de ATP necesaris pars tooar durante largo tiempo -
y& que ha desarrollado un senderc serdbico eficisnte. EL
sistems metaddlico de sate pianista es capas de generar-
uns cantided pricticaments ilimitada de ATF, 10 cual ex-

plica tantas anécdotas de que tal o cusl pianista 1llegéd-



& practicar hasta catorce horeus contimuas sio sufrir fa
tign coneiderable,

JPero qué sucede cuando no oowpletancs Al BenOs Uns-
hors de préstics y ya estasocs cansados?, gensralaents:

1).= Nos frustremcs al pensar que otros pueden prec-
ticar musho y nosotros no.

2) o= Intentasos seguir practicando & pessr 4e zues -
470 canssucio, pudiendo provocar seérios protlesas no sb-
10 & nivel muscular sino taabtién mental.

3).- Estancamiento, deserciéa.
La verdad es que DO hemos analisado & fondo cukles pusi$
Tan ser las oausas prinsipales.

I lo que respects 8 la composioidn muscular, exis—
ten 408 tipos Ae fidras:

a).- Pibres de eontracceién lenta (PCL).
Bstes 7idrup entren en aceiln en aotividades muspculares-
moderadas ¥ 4s largs durecidn. Seris ¢l casd 4sl pianis-

ta que puesde precticar durante varias hores sodersismen~



te ¥ Je unn menerc constente, €sto guiere decir que po -
dré realizar varias sesiones largas por semana,

v) .~ Pidbrag de contraccién ripid- (Fca).
Zgtcs fibras entren en =ceidn en actividades muiseculares -
répidas y de corta duracién. Serfa el caso del pienista-
que realize segiones cortas de préctica a una intensidad
tal que acelera la fatiga. A su vez estas fibres se divi
den en do2s tipos: FCRa y PCRb, La diferencia entre ambas
es que las segundas dependen mis del glucSgeno y menos -
del oxfgeno, ademis de ser mig perueilaoy que las primeras.

Bn conclusién es importantc sefialar cue el porcenta-
je de PCL y PCR, voris en cada persons, pudienido desarrg
llar con un entrenamiento adecuado aquellas que nos inte
rese, siendo muy consciente de cufles serfn nuestiras ma-
yores poribilidedes de ejecucidn, ¥o todos ectrmos dise-
fiados para tocar lo misno, agf como no todos los atletas

correrin la misma distancis. Kl método mis ripido y efi-



ciente p.ra «9ir =i tenemos en mieztres mirculor moyor-
norcentnj: ée fibric de contriccidn lentn o rfpid:, ce —
1! Piopsia musculir, dasde luogo sSlo podrf ser reclizta
An por un uspeci:ldist: s = auy dmportrate ~e1 lar que €l
mizculo veleccion:=do » r- 1lr biepuic refleje correctrneg
e 1 mu-:cul—*'.‘;»f tot-l de 1a persona, siendo muy inters
sante por cjemplo en el caso de los corredores, ¢ éstos-
se lep practican lap biopsins en los mlisculos superiores
ael brezo, y& cue en 1lis piernas pude hnber desarrollade
mryor afimero de fibrrs dc controccién lentn o répidn, -
ror lo tunto 1lrs investigociones seislon gue of se nree-
con mryor o menor nimerc de PCL o FCR, tzmbién podemos -
descrroller unfs u otras. :—.‘.st_o: estudion Sormon prrie de
los progzom:s e pista naciornsdee de Alem nic Cricntl y
1- Unién Soviética, y por lo pronto estdn lejos de nuesa
tro eleance. Si nuestro objetivo ee intent:r que futurag

g{eneraciones 4o pirnfstas mericanos densrrollen lo cue -
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i2”c tienen noribilidcidar de deaparrollsr, serfc necesnrio
busenr un método prictico que noz ~yude 2 encontrar el -
tipo de obram indicado de acuerdo o las cu:lidades espe-
cifficrs de cnda nlumno, esto no quiere decir que debemos
olvidar el desarrcllo sistemftico <tanto de las fibras -
de contraccidén lenta comp les de contraccidn rfipida.

Huestrs eccuecla posco & poco iré adquiriendo nuevas -—
tlcnicas pednplgicas, quizé originsler, cuizé tomndas de
otros paises, pero os necesario scabar con el problema,w
el mantener estructuras obzoletas sflo agrrv: dicho pro-
blema y probablemente con ¢l tiempo nuestri escu~lr desa
parezcea.

Ahors bifn, ern necea rio horcer conciencic de que no
todos lou pirnfstns fueron disefiados para tocar lo mismo
eunque si podemos cdouirir ciertr versatilided, pero pas
re ello oo importunte conocer cu’l.n son nurctros nuntag

=%y 2Lbil.n y por el contririn, mastr g cutlidndes mayg



Dooerr cirdimente existe une grun cantidsd de obras -
pianfaticrs en 1lis que ae ulternn el estsdo nerdbico con
el ancerébico, oser, un 2ctndo rlterno de equilibrio y -
deudn de oxfgono gue puede provocar un c: ns:incio prematu
ro, incluso fuertes (olores masculares gue generrlmentce
se utribuyen a fallnp técnicas o tensidn musculur; esto-
deade luego sucede con frecucncia pero no siempre aon lia
principal cause del agotumiento prematurc; sencillamente
puede uno estar o no, debidamentc entrensdo, pero antes=
de cmpezar o sntrenar annerobicamente es necesario cono-
cer el otro sendero motabdlico cnaerdbico, el del Acide-
1ictico.
11T1,1.,2 El 4ecido 1llctico,

A fcido lfctico er un conjunto de sustancing de de-
secho gue se acumilen en los misculos cusnde no ra disrg
ne de oxfgeno y ablo se pucde form r ATP mediante metabo
lismo annerébico, csto succdec con esfuarzos mixtimos, aro

tndo 1los principios nutritivos en menos de 60 cegundos,
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Kl soportar otrus de granies Jdimensiones oosio 12 Bb-
goris de 1los covoliertos para piano, sonatas de Besethoven,
oto, requiere un umbral anserdbico eficiente, pudiendo -
adquirir con 6llo un £ado 48 tranguilidad mayoer & la -
bore 4e imterpretar.

KL entrensaiento anaerébico 1o dividiré en dos par—
ton:

2)e~ Matrepamiento anserddico general (carrers).

2) .= Intrensniento anaerdbico pianistico.

Anbos entrenamisntos deben conjuntarse pars alquirir el-
wdximo potsncial. En este oapitule hablaré de clmo mejo-
rar ¢l uAbral anaersbico general, dejanio pars el ocapitu
10 1X (Bases pars un programa de¢ sntirensaiento) el eatrs

namdente anaerédico pisnistioco.

11,2 mWntreusatiento anserdbico gensrul.
Hn el capftulo 1 mencionb que exister varias formas
de capreras

1. Caminata-carrers.




2. Trote,

3. Carrera continus,
Estos tren tipos de carrere son aerdbicas y sdlo cumndo-
se pueda correr continunmente durante treinta minutos, -
minimo tres veces por semana, podrd iniciarse {con pre -
via supervisién m&dica) en los tres tipos de carrern a -
paerdbica que a continuacién enurero:

l. Cirrern en cuestrs.

2, Juago de velocided (Partiek)).

3. Repeticiones,
Corrers en_cuecstag: Consiste en hocer trabejo repetitivo
en subldas de doaciehntos a gquinientos metros, con trote-
de br.jada.

Fartlek: Es una meeclas de velocidad en ln crrrern, en =

le que se corren tremos rfpidos y tramos de trote de re-
cuperacién, puede ser libre a campo traviesr con diamtrn-
1. »elobro sueen cwe signifien “hiepgo de veloclidnd®-

¥ que sperecid en los pnises cseendinevos en log afion —e
treinta,
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cing de doseiwntos & dos mil metros; o bién con reloj, -

£

0

ejemplo: Isenlera que consiste en corrar ocho minutos
pido, ocho minutos lento (trote de recuperacidn), seis y
seis, cuatro y custro, dos ¥ dos y por Wltimo un minuto-
rfpido con un minuto lento. Otre forma: cuntro mimatos =
ripido, dos minutos lonto, etc.

Repeticiones: Se corren intervalos que vun de doscientos
a cuatro mil metros en una pista reglamentarin y con des
caneos pasiveos gue vun de une 2 cinco minutos, dependien
do 1r distonecin gue se esté repitiendo, por cjemylo se -
corre doce veces cuatrocientos metros con dos minutos de
deacanso entre cada repeticidn.

Es muy importante seilalar, que el trobnjo de veloci-
dad es extenurnte, por lo gue 3¢ sconseds no pr:cticnrlo
mfs de dos veces por semsmmn y nunce en Gfno ceguides, Ig
berfn de habey minimo dos dinas ffe¢iles por uno diffcil -

¥yo que se corrn ¢l riecgo e sufrir una lcsidn,



IVe ALIMENTACION Y BUEN DOEMIR.

IV.l Proteinas y grasas.

La actividad pianistica requierls gran demands de sng
dn..uu sssiones de estudio largas y a un ritmo intensi
vo, serda posibles 88lo ei se estd bien alimentado, de ~
otra maners, no cataremos aprovechanio al miximo nmues -
tras capacidades mentales y fisicas.

Hn 1980 Peter Lemon, investigador de ia Universidade
Estatal de Kent, en ¢l sstado norteamericanc de Ohio, -~
desoubrid que e eventos fisicos d¢ largs durwocidn, las-
proteinas fuegen un papel suy importante, afiTeendo que-
e sesiones fisicas que duran mdes de una hors, las prots
{nas contribuyen hasta en un quince por ociento del total
de la produccién de snergia.

Xl Dr. Boberto Haag, nutrislogo clinico, atleta y autor-

del 1ibro "Bat to win® (Alimentarse pars gunar) sostiene



rue unt: dietn gobracorgada de protefnas y grose y sin su
ficientes carbohidratos puede volver a 1las personas len=
tns y disminuir su rendimieato ffrico, afirme que si se-
come mis protefnas de las que el organismo pusde utili -
zer (nfs de ochente gromos al dfa) los riilones e higadoe
tendrin que trebajor de mfo pars dezintoxicer y eliminar
~sustaneins cue son venenos potenciales., En cuanto a 1los
grasos, el orgrmnismo a6lo reguiere una pequeila crntidad -
de ellas, el exceso de grasa y protefnas puede disminuir
la resistencia obstaculisandy el metaboliswo de los care.

bohidratos v limitar 1a cantidad de oxf{geno que la san -

gre distridbuye a los mfisculeos al estar trabajando; powr -

1o que el Dr Hoas recomienda un consumo del cinco al -

veinte por ciento de grasa en la alimentacién dixria de-

pendiendo de cémo esté el orgenismo de acuerdo s un estu

dio hecho de 1o quimica sanpufnea de endr personn,

lizess roconienda 5 e 20 % de (rama, 10 a 15 % de proteina



y 60 a 80 .. de cnrbohidv~tor; asiendo 1ln Jiatn comén: -

45 7% de grusa, 15 {5 de protefna y 40 % de carbohidratos,

IV.2 Los carbohidrutos.

Se dividen en dos grupos: simples y complejos, Los —
aimples son los dulces iqu.e producen wnr. cnergfa inston -
ténen (pocos minutos de dursciédn) y los complejos (nimi-
dones) como son lzs peatas, papas, cerenles, grunos, ver
durzs y frutas, cousiderados como ¢l mejor alimento para
el mejor rendimiento de cualquier persona,

Bl espegueti, el arroz integral, trigo entero, ovena
frijoles, chicharos, verduras, papas ¥y frutas secas, son
los nlimentos més eficaces pora prevenir 1la hipogluce -
mia {calda del nivel de azucnr en 1n sangre),

Ccodn alimento tiene su debide imporvancie, y no por-
el heeho de que existen alimentos ricos cn colasterol .
que pudiernn mermar nuestrn salud, drbemos prescindir tg

tnlmente de ellos. o continuncidn unn augornncin de diea
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ta con un 70 7% de carbohidratos.

ALIMNZNTO PORCION CANTIDAD DE CALORIAS
CARBOHIDRATOS (G)

Pegayuno
Hojuelco de -
nafz. 4 tazes 96 440
leche 4 tazos 48 (aprox) 340
Jugo de
naranja 2 tazas 50 226
Pan de
trigo 4 rebrnndnsg 52 280
felntina 4 cuchrradas 40 160
PLAtono 2 piezes

grondes 60 232
Comidn
Eapogueti
con salsa
(sin carne) 3 tages 111 780 ;
Bolillo 2 medinnos 42 240
ilergarina 2 cucharadas 0 200 !
Bjotes 2 tazas 16 80
Manpane 2 grendes 62 250 :
Karanjz 2 grendes 44 i74 ;
Cena
Pan de H
trigo 8 rebenadas 104 560
Fechuga de
gollo 10 g o 100
QUeso Snite i
ricino 115 g 4 200 !



~LINENTO ILURCION CANTIDAD D2 CALORIAS
CARBOHIDRATOS {G)

Borra de

sranola con

almendra 2 30 220
Jugo de

mANZAnA 2 tuzns 58 240

Total — 817 4722
Adeptodo de: W. Mike Sherman; "Crrbohydrate, muscle-

glycogen end improved prformance; en The TPhysicien oand -
Sportsmedicine, Vol. 15, Ko. 2, feb. 1387, ppe 15T=164.~

Este. "sobrecarga™ de chrbohidratos permite gue los -
misculos se llenen de combustible en formn de gluebgeno.
A simple vista, esta dieta puede porecer exagerada sobre
4o0do en cuanto a le crrtidad de cereales, espagueti, le-
che y pen de trigo, pero si tomamos en cuenta de que el -
estudio del pisno lo vinios @& complementAr con wni. ~oiivi
ar.d nerébica, bién podriames tomarle en cuenta, hreiendo
loc njustes necesarioe y de preferencis suporvistdos poar

un osp-cinlista vn nutricidn,
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IVe3 Vitnminrs y uinervles,

Lis vituminas nnturerles 1lns encontramos o 1li3 plane
t8g y los unimonles como sustuncins nlimenticims orgini -
crge Es necesario incluir en nuestrn dieta suplementos -
vitamfnicorn y» aue nuestro cuerpo no siempre puode sin -
tetigar las vitaominas contenidos en los nlimentos; o con
tinuacién mencionaré trece vitaminas que son indtispensp
bles para una persoha adulta que practiqus alguna activi
dad nerSbica como complemento de su nctividad primaria -
en nuestro caso 1la misica:

Vitaminn A. 2n forma amntural se encuentrn en frutnso-
am:rillag.(durngnos, chabacenos, meldn); en vegetales de
hojrns amarillng y verdes; leche, huevos y znnohorias.

vitrmine B) (Tiaminn}, En forme nuturcl se cnecuen -~
tra en zruno integrsl; pnetas y leguminosas (frijol, hae-

bn, lentejn).

Vitcmine B2 (Rivofirvina}. En forme neturnl se en -
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cuentre en orrno integrcl; huaves; hig:do y leche.

Vitamina B3 ]Hiacina{. Tombién de monoera n-tuwml 1o
encontromos en greno inteprel, rdemfs en carties rojrs y-
pollo; nueces; frijol seco.

Vitamina BS iAcido gantoténico). I . m.contrrmozc en-

zu forma nituril en Champifiories, husve, hipgrdo ¥ nuecea,

Vitomine B6 (Piridoxina). 3=n forma prturwl la encon
tramos en plftono; carnec; popno: jitoaste; vy mpuncate.

Vitumina 812 (Cobaleminn). La encontramo: en cornes,
pescado, huevo::,leche. Conviene destecar que en purticu-
1ar l4s personag vegeteriamnug deben procurar tomnr cuple
mentoe de esta vitamina que es considerada esencinl,

Vitomina C. =n forimt naturnl se encuendre «m paprgie
frutos cftricas (nrrenga, torengr, limén); vecotides veg
des; fresus y jitomnte,

Vitermine D, Li. encontrnmos en nceite de higide de -

peseade, atin, snlmén; yem: de hucve. T:mBifa ~e nroduce
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an 1o piel mediznte los reyos solrres,

Vitomina E. Lr encontrumos en grono integril; nue -
ces; sceites vepgeteles; frijol seco; vegetules,

Vitamina K. Se encuentre en vegatcles de hojs tales—
como col, lechugn, chichero (vuina), brécoli; higndo. =
Nuestro tcuerpo rroduce hrosto el cincusnte por ciento de-
1n cantidad neceasrin de estr vitomina,

Acido Félico. Se encuentra en vegetales de hoja ver.
de ¥y en el Cermen de trigo.

Biotina. Le podemos encontrar en Yema de huevo; ejo-
tes; higado; champifiones; leche; y en 1la mayorfe de los -
vegeteles. Nueatro cuerpo produce también estu vitamina,

Los minernles al igunl que las vitominans mon indis -
pensablas para toda persona que busque o1 bienestar f{ -
sico y mental, ya que forman los hussos, dientes, teji -
dos blendos, misculos, ¢élulns de le s*Ngre y nervios, =
trmbién son esencicles para mantener los procesos corpo-

rales, reforzar li:s estructurcs el esgueleto, el vigor-



del corazdn, el cercbro y ol sistema nervioso. Los mine-
rales noc previenen contrzc 1ln futigs y los cslmnbres; B
domfs montiencn un equilibrio del agusa en nuestro cuerpo.

liencioneré & continuacidn zlgunos minerales que son~
indispenscbles para obtemer un Sptims resultado tento a-
nivel mental como fisico,.

Cileio. Lo encontriamos en productos lZcteos, frijo ~
les secos y sordines,

Cromo,. Lo podemos encontrar consumicndo mariacoé, ye

mz de huevo; grano integrzl; queso; verduras; pollo.

Cloruros. Se obtienen en aceitunns, comidas salsdas,

pescado,

Cobyre, Lo encontramos en la carne; grano integral; -
hubas; lentejes y frijoles secon; p'a.sag; nueces; higado,

lodo, Se encuentras en todos los markscos, en la snl-
iodade y algas mnrinas,

Hierro., Lo encontrimos pn los carymes rojas: pollo: =

yema de huevo; cumurones,
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rnm neso. e enpouentrd en heriars ne refinadeos; €6

erTé inst:ntfneo; vegetules de hoja verde: yemn de hue ~
vo. Crbe mencionir gue Algunos de loc riecgos por el nbu
oo de este mineyrl son: Dificultud para hedlar, temdlor-
en lz2s monos, por lo que 1n dosic sue se recomienda en -

un adulte es de 2.5 a 5 miligremose

Fooforo. Zate uminersl promueve el mantenimiiento de &

los huesos. Lo encontromos consumienda enrnes; pescodoj-

huevo; rune integrrl; nueco.
Selenio, Lo crneontramos en ntdn; leche; carne; maris

grano integral,

cos;
Azufre. Se encuantrn en 1o ¢cgme megra; leguminosns-

(frijol, hnba, lenteja); huevo; germen de trigo.

Zinc. Lo cuncontrimos en mardseos; carne; lave dure de

carvezs.; huevos.

Los electrolitos. Lo frmilin de los electrolito= opg
ra, generrlmente on el procare de contraceidn Ge dos mitp

eulag y ~otfh compuenia princip-lmente por los siguientes



minerules: notecio, megnocio, sodio, crleio y hicrro. Un
¢iceundo bulrnee elaetrolitico en 1t @ongre se relaciona
con la fortaleza, el vigor y el doscmpelio globnl, esto -
no aéle incluye las funciones motoras volunterics aine ~
1rs involuntarics tambisn, como lo ron el funeion miento
ael corazdn, pulmones y cerebro. Los slectrolitos en for
me bolincenda nyuden a mintener una buena coordinacidn -
d¢ movimientoa; reflejos rédpidos y pracisos, importanti
simas para un pinniata,

Unz folla en €]l banlonce electrolftico de 1a snngre -
ocaciona efectos adversos en el sistems nervioso central.
Si se tomnn suplemontos vitaminicos en crntidodes excesi
wvna, suponiendo con ello obtener meyores beneficios de -
vitamines y mineroles, no s8ln remultr tdxico pors el orp
smiemo sino aue £ la largas puede afectar sciaments nucg
tra salud; por lo tanto como ya lo advert{ anteriormente

ontes do scguir un progroma de ejereicion y dictcs es ro
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comendable ccudiy 4 un especislista prra obLtener une ide
¢ mfs exnctn de qué e3s lo que realmente necesitrmos., Rei
tero nuevrmente, el presente trabejo sugliere un orden y-
aireccién al estudio del piano, 2l cunl debe complemen -
tarse con una buena dosis de ejercicio, zlimento, lescrp
a0, etc.
IVe4 =L sucio.

Alguna vez quizf hemos experimentndo lo sensaseién ~
de que nos faltd dormir y adn es{ intentamos practicar .
nuestro instrumento. Zsto es sin duda un error grave, si
Pién se hadla de gue una persons noymal necesite dorymir-
ocho horas, esto no es una reglo y mucho menos para los~
pianistas oue pretendemos dejar lo vida sedentarin,

Existen ciclos naturales que debemos respetar, y si-
alguns vez dormimos scis horas y nos sentimos mug bién,.
e3sto no quiere decir gue todoz los d{ns del afio debemos=
dormir seis horns. Debemos de recuperar totalmente nues-

43 energlerg, por lo tanto debeomos respotar les horas -



del suelio. Lo nue beneficir ¢ uno nuecde erruinnr a otre,
continunmante he cscuchndo 2lumnoc de nuestra cscuela -~
que aseguran dormir sflo cuntro horas, obteniendo con ew
1lo un alte rendimiento durmnte ol dfaz. Alguncs de ellios
quizfi tienen un avanzade metodo de relnjaciém y respira-
cién, otros solemente hablan.

El practicar elguna nctividnd nerfbien con moders =
cién, sin dude nos oyudorf e doymir wis relajndos, égto-
no quiere decir nceccesarinmente que dormiremos menos tiem
po, cndn quifn tienc que dormiy lo necesario, sin que s
to forme un desorden en nuestra rutina.

Bn el cuco de los correderes, por cjemplo fosa liota -
de Portugal, gnnadors de 1o medndla de oro en los pisz -
dos jJuegos olimpicos de Seul 83, en lu extenuante prueba
de Heratdn, nmcostumbra cntrencr por le mafinnn, luego de-
sayunn y despuds duerme; te levonta, entrenn, come, hace

cutlouicr cosn, .espuds cen~ ¥ luego  dormir. rrture B

51



rrios, corredor de feme internccionzl, n~e¢ido en el D.P.
nfizma: "Cunndo £e lleg> el nivel al que eatoy corriendo
el descanso y el suefio son wucho ouy importrntes,.. hay-
que dorair diee horus diarise", obdbviamente NOSOLIVE NO -
vamos a correr lo que el corre (hrstr doscientos kilome-
tros gscomnnrles), pero debemos escucher a nuestro cuerpo,
yo que con 1a préctics del piano ncompafinda del ejerci -
cio f{aico, quird Adebamos dormir un poco més ds lo que =
entamos durmiendo, o porqué o, en ocacionss un poco me -
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V. LA PLEXIBILIDAD LIGADA AL SENTIDO NUSICAL,

Vel 3Qub es 1o flexibilidad?

La flexibilidad es una cualidag fisice, y se define-
como el grado de movilidad que llegon . aleanzar une ar-
ticulacidn o un grupo do «¢llas, Perc 1n emplitud fe los-
movirdentos no 38lo dependen da lus estructurse etnecifi
cas de Llu articulecién, sing que tamdién de loo tejidos-
blendos (mSsculoe=, ligamentos y tendones) y de 1n plel.-
Lo flexibilidnd 25 un conpaneﬁte bésico para el buen de-
gempefic de un planista. 31 nuestro cuarpo, honmbros, bra-
209, manos y dedos son elfsticos, nuestro gsentido musi o
el euizd, retile con mryor libertad, distruyends nuaestrn
2tencidn dc nosotros mismos, Fero no oz cous fécil 1lle ~
rar al fonde de nueastra sé%ibilidad, sobre todo i tomew
mou eon cuenta gue para llepar al fendo de ella, jomds lo
horemos ponsando cﬁ ella;"el hombra as un ser pensnnte,-

pero sus grandes obros las reslizn cuwwndo no ealeuls Niw
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piensal. por lo tunto e3 de sumn import-ncin el no tener

rue goportar las limitantes imruectes por une maln flexi
vilidnd como sén:

1.~ Posihles lesiones nl intentor algdn movicdento -~
ouzeuwlr inesperade, o lefoz Ae nuestro slcance,

2.~ Volorez muscul  rez posteriores n 1l sgjecucidn. -

3.~ ?nita de control muscular, pudiesndo ser la cause
de une mnla acentuneidn, legato deficiente, ritmo irregy
inr, ranso de sonoridud estrecho, mulo sincronic cntre -
axbas menos, brazos, tronco y pies o 1o hora de usar los
pednlen, etc,

4.~ Transtornos psicolégicos por empecinimiento.
Ea probable que com todo esto y més nuestro sentide misi

¢el ga wha pfectrdo.

1. Sugen Herrigel, Zen en el nurte del tiro con zreo,
Tuenos sires, RKier S.A, 1933, p. 11, 12,
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7.2 Bjercicios de flexivdlid:d p-» ri-ndictis,

Pudiore pensarse nus =i un pilanista - doviere elrgti-
cided en brazos, manos y dedos, su sensibilidnd musicnl,
tendré la oportunidad de desbordarse sin medide: siendo-
pare oucliog, un guefio con deseos de alcanzer., No wélo es
necnsnric tener unos brazos, manos y dedos elésticos, e
nuestro cuerpo entero el que est’” chf o ls hora de inter
pretar, y en el mejor de los casos, s6lo es una peocuefia.
pero importantfaimc perte, cue aunada A uns mente elésti
c2, pudiers llevarnos a explorar los li{mitesc de nuestra-
sensibilided musical, Para esto como pord® otras muchrs -
coscn, hey ejercicios progresivos, mismos que si se prac
ticAan con constzncie y prudencip, nos cyuderdn £l momen-
to de 1iberar nuestra cargr emocional. Ln primera sense-
elén al realizor estos ejercicios, ai bién es de bicnes-
Atnr ffsico a la hora de practicar el piomo, se aleje del

objetivo finrl de los miomos, yn que va mucho més 2114 <
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del bienestar ffsico, Tenemos cue olvidarnos de tode sen
pacifn fi{aica, tenemos nue olvidarnos de todo =¢ierto o=
error & 1la hora de interpretar, debemos de estudiar cu:sn
do estuldiamos e interpretasr cuando interpretamos, tene -
mos cue intentar aprender o olvidernos de nosotyos mis -
mos y a deshechar toda estdpida venided; si aprendemos a
concentrarmos en lx misice ¥y delrmos que nuestra imaging
cidn aflere como cunndo eramos nifios, t0do entrard s une
ciclo de perfecta armonfs con el universo, de otr: mone-
ra 86lo estrremos luchando con nosotros mismos. Estos e-
jercicios pudieran llevernos mfs alld de tode satisfac -
eifén y o enfrentar a tiempo los fracasos, pero reitero,-
s8lo es una psquefia psro importantisima perte.
Ve2.1 Técnican en los. ejercicios de flexibilided {Bsti-
remiento).

Bxieten diversas técnicas para practicnr los ejerci-
cios de fexibilidad, sicndo las mAs utilizadns 1los si -

guientesns
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1).~ Téenicr de estiramiento sin muelleo. o
Este téenica ee 1z m’8 utilizsdr en cualquier rame Cel -
ejurcicio. 3In un principio 2ebemos de mentener un con -
trol prudente en ¢l estiromiento que pudiera llevarnos -
gradurlmente u penetrar en otra téenicn mfs elaboreda -
con un b2jo riesgo de sufrir lesiones. Ests técnica conm
siste cn mentener la posicidn del ejercicio por espacio-
de quince segundos sin gue aparesgca dolor; no debvemos -
realizaor movimientos, simplemente debemos de permanecer~
estirando y relajnr una ver pzsades los quince segundos,

Siem:

B. Stretch
Dobls 12 teullecs hacia s Wi cos la
Mo suxilise, que levanta loy de-
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2)e= Técnic fle extirnmiento con muclleo,
Conzicte en vdont r 1r poricibn Acl ejercicio en 1e mis-
mn forma que en la técnice anterior, s6lo nue rhora se -
rerlizr un balenceo suive mobre 1lr nrticulreidn, Sote -~
técnic no es muy recomendable yr cue com el muelleo se-
despliertc en el misoculo el "reflejo de estirsmiento” gue
es lo que impide los sobreestirrmientos, pudiendo presen
torse alguna lesidn muscular. L& tfenicx con mucslleo se-
reccomiendr s6lo pora personns con muche ex eriencir en -
este tino de ejerciclos.

3)e~ Técnica ée compniieros.
Sata téenien e muy utilignds por bzilerines y pimnngtnn,
debido # los grandes rangos de flexibilidrd que hen ad -
cuirido, Zg unn técnice en 1r gue un compafiero uwiliz o
otro pora clernzar los mfximos gredos de estirrmicnto; -
dichn técnice ns muy recomendadble si 12 persona que cuxg

1ia es expertu en eate tipo de cjercicios, yn que si no-

es muy fdcil luastim: rae.



4 sontimy cidn prezent-ré unie rutin. de cctirrmionto vue
vodrfr ser de zron utilidad pnrn un pinnista que empieze
o hecer ejercicio; en le meéida que se vayz aveénzando en
a5t0, podrén practicerse nuevos ejercicios, utilizrndo -
cunlquiera de los tres t4cnices ye mencionrdss, por 10 =
pronto nos centraremos en le téonicr mimero uno (Estira-
miento sin muelleo) y 8610 ecn un grupe de ejercicios, y=
mee existen infinided de estos.

Es importrnte selinlar que esta rutinn de ejercicios se -
debe de reclizer antes y después de prrcticor el pirno,-
¥y untes y decpuns év correr., 31 rnprendemos ¢ concentror-
nos 2n erdr rutine, podriz llegnr el momento en gue sin-
penntrlo, nuestro cuerpo estaréd prey: rvde pire :cbusr de
uno manerik integrndn oo cwlquier clrcunctoncle y o pro-
buble g part onteonces nuestre sensibilidad cusical es-
t& 1libre de blonueos, 3i todes los dins tntes de precti-

err nuentrs instrumente prewrreres » munrtrs monte vy a -
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nusstros misculos parr el momento de la ejecucibn, exisa
tirdn moyores posidilidades de tocer relnjzdcmente y con
un rongo 3e flexivilidad mayor. Sste copitulo sirve de -
prepuracidn porr los dos capitulos posteriores (Relaja -
cifn musculur voluntaria y dirigids, y Respiracién y au-
to-mAaseja), ¥y~ cue hey que conocer primero estos ejerci-
clos de estiramiento prrz finalmente ponerlos en précti-
ca con ung mente ordenada y une respiracién adecuadm, a-
plicende un masaje en zquellas zonag del cuerpo que mfis~
1o requiercn, 38 importante penser en todo esto, pera o
despufs olvidernos y entregzrnos de una manere relajada=~
2 1o rsica,

gacogf ente grupo Ae ejercicion por -¢r lo: cue mr -
ror :£iniir® presentan en esta conjuncidn piano-carrern,
Se necesitan por ejemplo: brazos, hombros, cuello, espal
da, cintures, cnders, incluasive piern~s y pies relejudoc—
t m%o v Lin hoyr 1o foenr cl pisno como # 1> hor:s de co -
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VI, RILAJACICH ! TICULAR VOLUNTARIA ¥ DIRYIGIDA.

VI.l TIrfctics preliminar de rel:jocidn,

2n este momento 2« necesnrio penser to;!av{e en lo -
gue reelizaremos. 1 camino hacim la relejreidn muscular
tiene divers~s et¥zpra, como michas cosas tiene la vida,—
por ahore intentaremps sugerirle & nuestro cuerpo gque ce
relaje, posteriormente con la ayuda de le respiracidnm, -~
podramon guigd entrar en un estado profundo de relaja -
eién, Es importente mencionar que esta prfcics tendrd -
que realizarse sin prissg y con una total ayuda de antoe
sugestifn. 21 relajrmiento mental favorece el muscular y
no sl revés; pero por shora, nuestra mente ‘conglrd adends
1la funeidn. de visualicar de maners tronguils el estado -
ffsico qoue ae adquiers con unn relsj=cidn,

Lo primero oue debemos hncer, es realizar nuestra ru
tine de sfercios de estiramiento propuestos en el capitu

lo anterior, sin forzar aguellos gue nos parerzcan diffei



les, con puciencia poco ¢ poco nuestro rango de flexibi-
11dad seri mayor. Bn une posiecidn e¢émoda que pudiera ser
acostedo boca-arriba, cerramos los ojos e imoginamos -
que 1a planta de los pies se relaja y empieza a descan =
say de todo el peso gque al caminer ejercemovs. No dsbs de
haber prises, nos centramos unicamente en la planta ds =
108 pies, ¥y =8lo cuando aprendomos a respirsr correctus -
mente (capfitulo siguiente), pasarsmos a otras partes de-

nuestro cuerpc. Lo importante de este ejercicio es apren

der 2 sentir le ién de de en una sole parte-
de nuestro cuerpo, pars después transferirla & todos les
demés. La concentracién deberd de ser adsoluta,

Este ejercicio deberd ser practicedo por espacio de cine
co minutos y después de nuestra rutine de estiramiento.-
Por shora nuestre respirazcidén deberd ser tranquile y sia
inovaciones. Cabe seflalar qus debemos eecogZer una habita

cién tranquila para practicar miestro ejercicio.
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VII. RESPIRACION Y AUTO=MASAJE,

VII.1 Respirar es vivir.

RMuetra vida depsnde totalmente ds la respiracién. K
hombre podré vivir algfn tiespo sin comer; menos, sin be -
ber sgua; pero sin respirsr, viviria muy pocos minutos.-
Los hébitos correctos de Trespirar han sido afectalos de-
bido a la influsncia modificadora de la oiviligacion ya-
que coB ella hemos adquirido costumbres y actitudes pep
niciosas ¢n ¢l caminar, parurse y sentarse, siendo el -~
poroentsje de hombres civilisados qus respiren correcta-
mente, suy reducido y ol resultaldo lo podemos obeervar -
sn los pechos eontrailos, en 1os hombros cafdos y en el-
notable sumento de las enfermedades respiratorias.

Las ensefianzas ococidentales cémo las orientales sos -
tienen que la salud fisica depende esencialments de une-
respirecién correcta; wachas escuslas de filosoffs o= =

riental han sido fundadas bLapaniose en la ocienvia de la-
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respiracién; y las culturas occidentales, una ves que ha
yan adquirido su conocimiento, cobtendrdén, dado su espiri
tu prictico, un gran beneficio.

¥II.l.2 Cuatro métodos de respiracién.

1) .= BESPIRACION ALTA

Este formwa de respirar es conocida en occidente como reg
pirscién clavicular. Fara realisarla se esples la parte.
superior el pecho y los pulmones, siendo la mis pequefia
por lo que sflo una minima parte de aire penetra en o= -
110e. La respiracién alta os quisé la peor forma de res-
pirar que se conoce, ¥ exige ol mayor gasto de energia -
con la wenor suma d¢ provecho; este método de respirar -
pusde ser la causa 4s michas enfermedades respiratorias-
7 de los Srganos vocales ya que muchas de las pervonas -~
que respiran de esta maners, terxinan respirando por la-
boca, permitiendo asi el paso de¢ particulas impuras exig

tantes on ol aire,
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2) o= RESPIRACION MEDIA
Bste mbtodo de respiracién es conocido por los occidenta
1les como respiracién intercostal. En la respirecién me -
dda ¢l dtafrugoa suds, 6l adbdomen se contras, las costi-
1lse se levantan un poco y ol pecho se dilatas parcialmen
te, ¥y sungus menos defectuoss que la respirscidin alts, -
s también insuficiente.

3).- RESPIRACYION BaJA
Este sistema ¢ muchisimo mejor que cualquieres de los =
dos anteriorss, se ls conote eu occidentes bajo los nom -
bres de respiracidn abdominal, rsspirsoién profunda, reg
piracifn diefregedtioa etc, Bn ls rTewpirscién bajs ee ds
nayor juego s los pulmones gque en lo dos métodos anterig
o8y, ¥y POT 10 tanto, se inhala mayor cantidad de¢ sire.—

4) o= REIPIBACION OONPLETA YOOI
Hemos mencicnado tres sétodos de respirecién: La respirs
o0ién alta que llena solamente la parte supertor de los -~

Pulmones; la respivacisn medis que 1lena 88lo 1a parte -

Bedis y wlgo de 1s parte superior; y la respirscién be -
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38 que llena sclasente la parte iuferior y media. Es evi
dente que cualgquier wétodo que llems completamente ¢l ep
pacio pulmonsr serd de gran wvalor pars el homdre, porgue
le pereitird adsorbder y almacenar msyor cantidad de ox{-
geno. Kl cuarto método de respiraciln (respiracién com -
pleta yogl), contiene todo lo busno de 1a alta, medis y-
baja respirecidn, sin sus particulares defeotos. Todo el
sistema respiratsrio obesdece a este método de respirar y
con el menor gasto ds energfia se obtiens el mayor twnefj
ola.
Una de las caracteristicas mfe importantes de eoste méto-
4o 8¢ respirar es queé todos los msoulos respiratoriocs -
entran en juege, mientras que on los otros aétodos se u
tiliss sflo una parte de sstos misculos.
¥II.1.3 Cémwo mdquirir la respirecién somplets yogi.

La respirscién complets yogi es ls respirscién funde.
mental de tods 1la cisncis yogl de la respiracién; nmo tis

ne nade de forsado, es siwplemente, volver a 1s naturals
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s& y cabe seflalar que dicha respirsecién no consiste ne -
cesariaments en llenar por completc loes pulmones ea cads
inhalacién. Lo 1deal seria gue pudieramos integraria s -
miestra vida, ¥y8 que se puede inhalar la cantided hadi =
tual de aire usando el aétodo de rempiracién complets y-
distribuirlo en todas las partes de los pulmones. Kl ei-
guisntes ejercicio nos permitird formar una idea d¢ l0 -~
que em la Tempiracibn completa; dominarlo requiers traba
Jo, tiewmpo y paciencis, pudiendo ser de gran syuda para-
todos los pianistas, en especial si llevarsemos a csde ca
da una de las stapas de este programa ds sntrenamiento.-

1) De pie o sentado, con ol Busto en posioidén verti-
cal y respirando por las fosss nasales, se indhale firme.
msate llenando primerc la parte inferior de los pulmo- -
nes, lo que se obtiens poniendo en jusgo ¢l diafragss, -
o1l cual al descender sjerce una leve presiin sobrs loes -

érganos abdominales y empujs la pared frontal del abde -

man, Despuls se llena 1la regisn media de 108 pulmones,
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haciendo salir las costillas inferiores, osternfn y pe -
cho. Luego ase¢ 1llens la parte alta de los pulmones, le- -
vantando el pecho, incluyendo los seis o siete pares ade-
costillaes superiores. B ¢l movimiento final, la parte -
inferior del abdomen se contrserd ligeraments, cuyo movi
miento da apoyo & los pulmones y también ayuda a llenar-
" parte superior.
Deberdn evitarse inhalaciones bruscas y seccionadas, in-
tentando obtener una aocoidén ro.ul.i.r ¥ oontinua, La prfo-
tica dominard pronto la tendencis a 4ividir le inhale- -~
oién en tres movimientos y dard por resultado uns respi-
racién ocontinua y uniforme. Bastard pocos ensayos pars -
que se pueda completar la inhalacién en un par d¢ segun-
dos.

2) Retener la respirecién alguncs segundos.

3) Exhalar suy despacio manteniendc el pecho sh posyi
cién firme, entrando un poco el abdomen y elevindole leg

tamente a medida que ¢l aire sale de los pulmones. Cuan-



3o el aire ha sido exhalado completamente, aflojar el ps
cho y el abdomen.

Se observard que la respiraoién completa es en reali
dad una combinseidn de les respirsciones baja, nedis y -
alta, sucediendose rédpidamente en el orden indicado, de-
tal manera que forman una respiraciém uniforme,continua-
y eompleta.

Una ves que se han cooxdinado aspectos san isportan-
tes pars al estudio eficas de muestro instrumento, Como-
los son: alimentmoién, buen dormir, desarrollo de nues—
tras capacidades aerébiocss, anaerdbicas, de flexibilided,
relajacién y respirscién, nuestro cuerpo necesita de san
tenimiento, sobrs todo en aquellas zonas que mis haysn -

treba jado.

ViI.2 Auto-masaje.
El pianista realisa un trabajo muscular a menudo tan

exigente como ¢l de un atleta y en ocaciones de mucho -




sfs alto refinamiento; trabaja con misculos delicados Yy
en infinidad de posiciones repentinas e imprevistas, pe-

o pese a 8llo no suele n r ni parse de los bene-

ficios del masaje.

Cabe sefialar que ol proceso metabdlico que favorece la -
eliminscién de 1los residuos de la labor muscular, como -
1o es el &cido 1léctico (capfitulo III), me ve altamente -
favorecido y acelerado por el masaje realizado inmedin -
tamente después de una intensa préotica de piano,

Cuando hemos practicalo demasiasdo y puestra rutina de es
tiramisntoa (capitulo V), no e¢s suficlente para recobrar
1la elasticidad de los misculos, entonces serf necesario=-
recurrir al masaje.

La fisioterafis e2 el tratamiento d¢ una enfermedad o ip
capacidad por medio de calor, clectricidad, masajes, & -
Jercicios u otros agentes fimicos sin el uso de medice -
mentos; practicada a tiempo, la fisioterapis puede a me-

nudo prevenir un 4afio permanents, pues si el deterioro -

*
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de una articulacifn es descuidado, puede caasar una incs
pacidad pormanente o mfs afin la pérdida completa de su -
funeibn; por 1o tanto las cinco formas ds auto-masaje -
que a continuacién menciono, podrian ayudar al pianfsts,
solamente en incapacidades menores, como pueden sers la-
fatiga por esfuersos, © ¢l desguste normal de la edad -
que llevan al debilitamiento de los mdsculos y ligamen -
tos, provocando, generaluente dolor y limitacién en el -
moviniento.

Antes ds comensar el auto Jo, e ¥ dable el -

disgnistico y consejo Ae un médico. Pudiera existir un -
problesa serio (fracturs, luxacién & inflammcién por in-
feccidn), en estos casos el masaje puesde ser Ppeligrosc.-
VII,2.1 Cinoo formas d4s suto-mssaje.

1).= EASAJE SUAVE
Beta forms de¢ macaje se realisa pasanio la palma 4 la -
Sano sobre la'piol y en direccidn de la corrients venoss

(bacis @) corssén) . kos movimisntos deberdén de ser len.




tos con presién suave, Esta es la dnice forwa de massje
que sé debe intentar cuando hay un dolor muy agudo o0 un.
espasmo. Ia aplicacién de una crema con sdrenalina ayuds
rd & lograr un alivio més répido,
2)e= NASAJE PROFUNDO
El massje profundo se efectda de la misma forma que el -
suave, perc sjerciendo mayor presiém. Si los misculos es
tdn relnjados esta presién psnetrard profundamente. Si -
los mfisculos no estén relajados, camdis por el masaje -
suave hasta que lo estén . Kl objetivo es ayular a la -
circulacifén y readsorcién de edemas, El movimiento debe-
rd realisarse en una sola direccidén (hacia el corasén).-
3)e= FRICOION
Ls friccién se emples para dlsclvar 1oz edemam, Estos ge
neralsente son dolorosos y sensidles al tecto, puliendo-
ser localisados tanteando profundamente con la punta de-’
los dedos, Uns ves localismdos, spriete firwemente con -

la punta de los dedos ¥y ol pulgar y susvae la m8no en oixr
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culos, Si los musculos afectados estén relajados se pus.
de Jlegar a una gran profundided pars aisolver los sde -~
mAS, 108 cuales pusden ser disperssdos por medic del ma.
sajs profundo.
4).- PELIZCOS

Pelliscar consists an apretar y soltar un sisculo auave -
wenite on forma alternada tsando una o ambas Sanos, La -
presifn vacis los vmsos sanguineos y al soltar el mdscu-
2o permite qus éstos me llenen nuevamente, ejerciendo a-
of uns aocién de bomdeo et ol torrente sanguineo, Kl pre
pdeito, tal eomo en ol masaje profunio es estimular ia -
eirculecidn,

A menudo se commta que es imposible magajesYse UNO -
sismc con #xito debido & 1s dificultsd 8¢ realisar a)l o
ziamo tlempo 1a relsjaciin y los wmovimientos 4s) masaje.
Para comprobar que esto no es asf, spoye su braso is- -
quisrdo sobre unA mess Yy 00D 1ls mano derecha pellisque =

ol biceps izquierdo. Em posidle lograr que ¢l biceps ts-



quierdo se relaje por complete aungue sl brezo derechs .
esté tenso y tradajando. Kl problema se presenta cuando-
no es fAcil alcansar slgunas partes del Cuerpo Con Nues.
tras propiss manos. Como pianfistas no pretendemos ser .
snsajistas profesionales, wnicaments darsemos uns ayuds -
& nuestras mancs, brasos, cusllo, espalda, etc, Si Aispo
nemos del tiempo y el dinmerv, Yien podriamos contratar -
a un especialista en la material

5) e~ GOLPRANXENTO
Kl golpeamiento consiste en efectuar un martilles suave-
¥ ritmico con los dedos 0 bien con la palma de 1a mano o
ds costado, Actds estimulando las terminacionss nervio -
sas y los nervios vasosmotores, Xl golpstec nunea deberd-
de ser d0lovoso y deberd sey alternado con relajaciones-
ds le parte aasajenda,

Bstas cinco formas de suto-nasaje, dedberdn ser acompa
Asdas con 1a prdstice constante de 1a Tespirecidn compls

ta yogi.
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VIII. TRABAJO MAS DESCANSO, PORNULA PARA IOGEAR LA MNB

JORIA Y EVITAR LA PATIGA.

ViII.1l La importancis del descanso.

Los mdsculos de un pianista, ase fortalecen cuando =
8e les dm un trabajo aldecuado, perc dnicamente si se les
permite regenorarse & travis del descanso. Desgraciades .
nente, ente dltimo en la mayoria de los casos, es olvida
4o, y en otras apliocsdo irregularments formando asf, un-
desordan en rnuestra rutina,

Las ocflulas musoulares trabajan, ¥y do se 4 -

a8 1los mlaculos a desarrollar esfusrzos cada ver mayores -
¥ sin descanso, pierden 1la capacidad para procesar oxigs
no y combustible en forma eficiente, produciendo gran -
cantidad de sustsncias de deshecho, principalmente dcido
1léctico. Las mitocondrias, que son las partes de 1s oflg
lula relacionss con 1los protesos snergbticos, tratarin -

de procesar 1la energia necesaria, pero simplemente no -
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tendrén la capacidad para hacerlo. Bn tal situacién, el -
planieta es victima de uns microlesién, una lastimadura-
tan pequefia que quigf no cause prodviemas mayores, Des -
pués de cuarenta y ocho horas de actividad reducida, la -
mayor{a de eston canos quedan remediadcs, por 10 que no -
es plempre necesario, dejar de practicar, unicemente de-
bemos bajar el tiewmpo e intensidad en el estudio: con es
to lasg paredes de las cflulas, arterias y vasos sanguf -
neos quedarin reconstruidos ‘oon sayor fortaleza. Las mi-
tocondriss se han recargedo y tendrén la capaocided de -

procesar nusva snergis,

VIII.2 K. descanso activo,

Descansar no significa necesariamente, dejar de to =
car el pians. Se pueden tener dos dfas de estudio fécil,
por uno de préotica intensa; de esta forma, 61 pProceso -
de reconstruccidn celular se d&, BEn 8stas cuarenta y o -

cho horas de prioctica moderasda, debemos eacuchar los mep
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sajes que 44 nusstro cuerpo, y de una manera adiscipline-
ds, acusuler energims para la siguiente sesidén fuerte de
sstudio,

Al descansco activo lo dividiré eon dos: Descanso activo -
" continuo y descanso active de rompimiento.

1) DESCANSO ACTIVO CONTINUO

Dentro d¢ un programa de entrenamients, existen varias o
tapas svolutivas como ya se mencind en el primer capfitu.
lo. En un descanso active continuo, las obras pianisti -
oss que forman ¢l programs, deberdn ser trabajadas en -
forma modoralia y cémods; dicho desocansc deboeré ser inclu
ido précticamonts toda la temporada, desde su relscidén -
nés estrecha: sesién a sesidn, dfa a dfa, semana a sema-
na, WS & WMes J por scupuestio entre ocads una de lag ota -~
pas evolutives propuestas en sl siguiente capftule.

Ahora bien, ; Quéd significa moderado y cémodo ?

1o que e» moderads ¥y cfmodo para uno, pueds ser extenuan

te paras otro, Cada quien tiene su momento svolutivo y no



deberfusos comparsimos con nadie., DODERCS PENSAT Y 80U~
char, pero pensar en lo que vamoe & rsalisar, escuchando
los mensajes que 4é nuestro ocuerpo; sélo do esta forma -
nos iremos comociendo y quirds podramos aprovechar los -
momentos altos y bajos que se Vayan presentando,

I sl sigulente oapftulo, al establecer lasg desss de un~
programa de entrenamiento pare pianiestas, propondré tam.
vién, las bases ds un Jdescanso active continuo,

2) DESCANSO ACTIVO DE RONPINIENTO

Al finalisar un ociclo, ss imposidie mantener un alto reg
dimiento; si se intenta sesgulr oOn uUN ProzZTrama stemamen
te, se correri ¢l riesgo de sufrir problemas wo sélo a «
aivel musculer, since taxbién pesicolégico; por lo tanto -
un descansc sctivo de rompimiento dederd suponer, tocar-
des maners tranguila cualquier otra Cosf que no tengs re-
lacién alguns con nueptro programs actual, Quisé podrian
ir nuestros ssntidos més alld d¢ toda rutina; descansan~

do también mentalmente y disfrutando de alguna habilidad
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que durante el programs pudiera haber sido descuidada, -
No »élo deberian sgregarse descansos sctivos de rompi -
miento al finaligar un gren oiclo de entrenamiento, serf
8 Wy sano pars sente y cuerpo, agregar este tipo de deg
canses, on ls medida que agregamos sesiones de estulioc a

n¥estro progrisa de¢ entrensatento.

VilI,3 KL descanso pasivo.

Martin Krause quien fuera discipulo de Frans Lisst, -
fundador de la Sociedad Lisst en Leipsig en 1885, y pos~
teriormente de 1913 hasta su muerte en 13918, maestro d4sl
gran pianista Chileno Olaudio Arrsu, estadlecia reglas -
de descanso pars sus alusnos; éstos debian dejar de to -
car complstamente ¢l piano durante un minimo de un mes.-
Todos los afios,

Obvismente, los tiempos son otroa, asi tambidn lu nece-
-tda.du ¥ costumbres de un plianista Nexiocano, difieren -
por completo. Pero oi tomawos en cuenta el aspecto Psicp

16gico, bien podriamos tomar un dencanso pasivo al afic -



siempre y cuoando éste coincida con el fin de una etapa =
evolutiva. El tiempo de sste descanso, dado la realidad-
de). estuldiante de¢ piano en México, que en l1la mayorfa de=
los casos tiene que emplear tiempo para otras cosas, que
darf a criterio propio y sbierto al diflogo con su maes-
tro. Quitd un mes sin tocar el piano en una vida .tan dis
persa como 1la del Distrito Pederal, serfis demasiado.

Tembién debemos de tomar sn cuenta el nivel musical ¥y -
téonico de cada planista, el tiempo de estudio, =i ini -
cié a temprana edad, la capacidad de edaptacién, tempers
mento, etc,, ton el conocimiento de todo eeto, blen po -
arianos hacer un programs por afio, y disfrutar de otras-

cosas que pudieran mutrir nuestra carrera,



IX. BASES PARA UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO.

IX.1l La conjuncién piano-carrera.

En o) capftulo I, mencioné 4os dsfiniciones de entrs
namiento, y aunque existen muchas de sllap, toldag gene -
ralmente hablan de planeamiento, para comsegulr Sptimos-
resultados.

Bristen diversas técnicas de entrenamiento. La téenica -
que adoptaréd, tiene en mi opinién una gran aplicacidén al
estudic del piano, no sblo por cubrir perfectamente las-
demandas fisicas que rsquiere sl instrumento, sino por =
ol planteamiento, que nos llevaria paulatinamente, por -
cada una de las stapas evolutivas, con un orden poco vis
to on nuestro medioc musical. Es una técnica que fuld dess
rrollada por el destscado corrsdor y autor estadouniden-
se Jeff Galloway, apoyandose en las encefianzas de su ma-
estro, 6l gran entrenador neogelandes Arthur Lydiard y -
sumando a ellas su propia investigacidén y sxperiencia, -

Dicha técnioca, lleva el nombre de: "Entrenamiento &¢ pi
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rémide; yo s8lo intentaré dar una aplicacién de dicha -

técnica, a 1la disciplina pianiatica.

IX.2 El entrenamiento pirédamide y el porgué de su apli-
cacidn pianfetica,

Si bien el cuerpo de un pianista (no solamente bra -
zos, manos y dedos) no requiers dsl mismo violento es -
fuerso fisico concentrado para su Sptimo funcionamiento-
como ocurre con los misculos de un corredor, especialmen
te de las plernas, abdomen y regién tordxica, s{ requie-
Te y demanda que su energia sea readastecids, pudienso e
vitar con un entrenamiento adecuado, que va de 1o mental
smocional a lo fi{sicc, la fatigs tempransa gue 68 une a -
una ejecucisn angustiosa ¢ incémods.

Cuando me enteré de la existencia del entrenamiento -
pirfmide de Gulloway, inasdiatamente me di cuenta de la.

snorme relacién existente entre muestra profesidn, y la-

de un atleta, Sin pensar demasiade en ello, fui pnMA

sando mis y nfis en ¢l tema, hanta que me vi Obligado & -
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realisar ¢l presente tradajo, en el cual merclo los pun-
tos nfs afines, gque de una manera sencillea pudieran ayu-
dar al sstuldiante de piano. Desde luego, laes vias sofis-
ticadas, qQue &N nuestro medio no sean posiblea, dejard -
de mencionarlas com el fin de realizar un trabajo préecti

go ¥ objletivo.

IX.3 Descripcién del programa pirdmide.

La pirdmide ds entrensmiento consists en wn ciclo -
que 1leva 46 custro & seis meses, y estd compussta de -
tres etapas gque se suceden entremesclandose. Dichas eta-
pas sob las siguientes:

8).= Resistencia (50 % del tiempo).

b) e~ Cusmtes (15 % 4e1 tiempo).

0)e= Volocidnd (35 £ del tiempo).

Al apliocar esta téonica 4e entrensmiento al estudio del-
piano, & cada etapa lo llamaré:

8).= Resistencia = Aplicacidn (50 £ del tiempo),

b)e= Cuestas » Resolucién (15 % del tiempo).

83



C)e= Velocidsd = Consolidmcidn (35 % del tiempo).
Al 1legar a 1s cims de la pirdmide, estaremos preparados
pars dar miestrs mayor rendimiento; y hablo de mayor ren
ddmimto, ya que 8 nivel fisiolSgico se podrd tener un -~
alto rendimiento antes de conclulr ls etepe ¢ {Velocidad
= Oonsclidacidn), pero debemos esperar y no langarmos &-
fondo antes de tiempo, sobre todo si tenemos marcado un-
programa definido, sujeto a fechas,

Ver le siguiente figurs, y observece la relscién -
sxistente de las trea stapas svolutivma entrs sf, y su ~

correslscién con la préctica del pianc.

e = e oy e e e T e e = o

CHEQUEOS.
COMPEZENCIAS.

CONCIEBRTOS,
CONCURSOS.

— e am wme w aeommom ow o= ad
Velo- {Consoli \

cidad. decidn.
/ 35 % der (35 % del

tielapo. Siskpo. R
Cuestas, Resolucién.
15 % ded 15 $ del
S tiempo. tiempo.
/,«" Resistencia. |(Aplicacidn,
Y, 50 % del 50 % del
s tiempo, tiempo. \
ATLETA (Corredor). WIIICO (Pimnista).

Pig. 2
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IX.3.1 Resistencis = Aplicacidn.

Xl desarrollo de la resistencias estf ¢n la base ds -
1la pirdmide y es fundamental pars sl atlsta. Sodrs este-
aspecto se fincun las don etapas siguientes y mu Cure .
cién es del eincuents por ciento del tiewpo destinads pe
ra el lagro dsl objetivo.

La stapa de ﬂ-lnt‘cuci.- conaiste (en el campo de ls-
carrera), en hacer recorrides largos y cdmodos. Ratos re
corridos ayudan e desarrollar un sistema cardiovascular-
ads aano y eficiente al fortalscer el corasén y permitir
que un flujo sanguines mis generoso se 4§ a travis 2ol -
sistenmn circulatorio., Esto posibilita que mayores canti-
dades de oxigeno y otroes nutrientes alcancen las célulaas
musculares, permitiendo que los misculos puedan desempe-
fiay maysr trabajo con mensr esfuerso, Para un atleta e~

aqui donde ss finca su desempefio, digamos, son los ¢ o

mientos de unas gran construccién,
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Para un pianista a esta etape la llamaré: "Btaps de -
aplicceidn®, basandome en la importancia que tiene para-
un misico la comprensién de cade obra, no sélo desde el-
punto de vista técnico, habrd que analirzar todos 108 ase
pectos y tendremos que wvalermos de todos los yrecursos po
sibles pars fincar una estructure mental béisica y objeti
va que nos permita llegar con solides y confianra a 1las.
dos etapas posteriores. El cerebro tiene que almacenar -
1o suyo de una manera ordenads, temax e inteligente: por
10 tanto, es peligroso no concederls la debida importan-
cia a 1a etaps de aplicacidén, pues es aqui donde realmen
te desarrollaremos la bese de muiestras habilidades, y de
su correcta culminacién dependerd nuestro éxito en el ds
senpefio final, Todo esto y wés es importante en esta ota
pay por ejemplo no debemos olvidar los aspectos emocio .
nal y técnico; es por esto que le llamo etapa de aplica-
cién, dsbemos aplicarnos a fondo con todos los recursos-

que nos sean posibles. Bn la etapa de asplicacién, por e-
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jemplo, quedarfn resueltos problemas tan elementales ¢o—
mo son: memoris, snflisis, dindmica, aglgica, freseo y -
articulacién, digitacién, uso de pedales, ¥y por supuesto
tendremos la resistencia ffsica necesaria, para afrontsr
las don stapas siguientss, con muy bajo riesgo de sufrir
lesiones,

En 1a descripeién del programs piréside, mencionéd um-
clclo que lleva de cuatro a seis meses; obviamente, cuan
do ss trate de un material ya sstudiado antor.lox‘-ento, -
aicho ciclo se acortard ¥ podrd ser de 4os A cuatro e -
ses. Existen también micro-ciclos que podrian llevar ed-
1o algunns samansas; ¢ bien prograass & larg® plaso 0 BS-
ero-ciclos, que bien podrfan llavarnos de smeis & ocho us
e68, ¥y 81 el enfoque toma sfs seriedad podriamos planifi
cay una carrera en forma detallaldn, erlarzandso macTo-ci -
¢clos 8 un tiempo mayor, digemos cuatro sno-., PErE #8t0o .-
tendriamsos que psnsar en la formaciédn de un labtorstorio-

de desempeflo pienfwtico, en donde se formen programas -

a7



a corto, mediando y largoe plllo; Tomandc en cucnta laes ha
bilidades de cada estudiante, se formarfan sub-programae
totalments personalirados, intentando con esto, subir el
nivel acadésico de nuestrs sscuela, yao qus e8¢0 poldria -
ser tranaferido a otras aress susicales, Por lo pronto -
¢l estudisnte de pianp, tiene que hacer algo para cono -
cerse ¥ planificer su carrers, si se responsabdilise de -
su avance, quisf dejs & su Profesor actusr cob BAYOY =
creatividad e interds.

En esta etaps de splicacidn, debemos de concederle =
sayor importancie, & sesiones largas y sodersdas de estnm
dio, esto syudard a tener un desarrollo fisloldgico ade-
cusdo y eficiente, gananio resistencis, ya que los miscu
los podrédn desempefiar mayor trsebajo ocon BeROT €5fUNTED, =
Deberdn de tocarse &e manera rotativa y de dos & tres ve
ges POT semans, aquellos passjes cuym ejecucién nos ps -

resca mis 41fi0il. Ja velocidad deberé ser aproximads a-

1a real, pero mupca igual 0 mAYoT, debemos de esperar ca
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da etapa sin anticiparlas, ya que se puede hechar a per—
der todo, rompiendo con el ciclo.

Los descansos aoctivos (capftulo VIII), estarin presentes
durante esta etapa, y de gu correcta rotacién, dspenderd
la continuidad y éxito no solo de eats etopa aino de to-
4c el programa, Fodria ser de gran beneficio 1la siguien-
te férmula, anteriormente citada: Se pueden tener dos af
as de estudio fécil (descanso activo), por uno de préoti
ca intensa., En estos dos dfas, obviamente practicaresos-
menos tiempo, no tocaremos fuerts ni répido, sodre todo-
en esta etapa, es bhuena oportunidad pare separar las Ba-
nos, ¥y trabajar saspectos musicales independientes.
Debamos partir de una dage de borss de estudioc DOYT DEBS-
na; esta podria ser en un principiante, 4ae¢ siets horae,-
en un intermedio, de catorce horas, en un avansado pudie
ra ser ds veintiun horas de promedio por sesans, esto de
pende de¢ si se tienen o no, hédbitos continuwos de estudio

o de prictica.
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El incremento de mesiones y horas de estudio, deberd de-
ser gradual, Podremos por ejemplo, tener un incremento -
del 10 § semannl, en 10 que se refiere a horas de estu -
dio, sismpre y cuanio el ritmo ses sl niewo; despucs de-
tres nemanas 4s incremento, ~endremos qUe recuUpETAIrnNs 6
y ovitar as{ un sobre-entrensmiento que pudiers oausar -
alguna 1esidn, Esta cuarts semans de estudio nos permiti
ra recuperarnos; por lo tanto, serd conveniente restar -
horas de¢ estudio, hasta en una tercers parte. Kl ritmo -
de trabajo sera moderado y practicemente parejo durante.
esta cuarta semana (descenso mctivo continuo), podremos-
tener al final de la seasha un df{a de descansc activo de

rompimiento, pare poder continuar con nuestra atapa eén -

la quinta donde nue te incrementarcmos en un

10 £ el tiempo de prdctica, tomando comn punto de refe -
rencia el tiempo deo sstudic de nuestra tercera semana.e-

Jemplo: Estudiante avunzedo

Sem. # 1. 21 hs, Sem. # 2. 23 hs, Jem. # 3. 23 ha,
Sem. # 4. d¢ recuperscién 18 hg,

Sem. # 5. 27,5 hs. etc,
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En 10 que se refiere a nimerc de seaiones de estudio por
semona, &stas dependeran del tiempo destinado a nuestro-
progrenn de entrenamiento, As{ por ejemplo, un estudian-
te principiante, que durante los d0s primercs meses esty
die —antre siete y doce horas semanariss, podra regquerir
de cuastro a ocho entresnamientes o sesiones por semana,. -
Un estudiante intermedio que en dos meses incremente de-
catorce & veinticuatro horas, podrd reanligar Ae seis a -

a ocatorce sesiones por s « In 40 que en los =

mismos dos meses solrepuse las treinta hores de estudio-
por semana, requerird Ac ooho n veintidos entrencmien o
tos. Podrd aprecisrse que 108 rangos de sntrenanmiento,-
son bastante amplios, esto se debs a que resulta poaible
establecer una vinculacido entrs lz frecuenciam del entre
namiento y el alcance y ls intensidsd del estimulo; quie
re deocir que partiendo de un alcance de entrénamiento si
milar, se podrd liegar.s una intensidsld mfs elevads al -

dividir en varics unidades nuestro entrenuoalento.
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Lo mnterior puldiera entenderss de la siguiente mmnera: -
8i yo soy capas de realigzar siete sesiones d4ds entrens o
miento por semana, teniendo unm alcance e intengidad muy-
sinilar en cada sesién; digamos dos horas por sesidn o -
un ritao moderado, sumando catorce horas en la semans, -
podriamos alcanrar una intensided més elevada sl agregar

sesiones de estudio a un ritme varisdo. Ejemplo:

SBSI POR 8 A UN SINILAR.

Lun. Mar. | Mid. Jue. ';.0. S4b. Dom,. Total:

2 2 2 2 2 2 2 14
horas | horas| horas| horas | horas| horas}| horas | horas

Co. V. IN )

ESION DESCANZO ACTIVO OON® .

Luns Har. Mie, Jue, ]vtc. Sab. Dol.w htn:

MANANA :

1 1 1 1 ey 1 2 8 !

Bora |(horm | hora | hora | hors | hora | horme [ horas !

suave | suave| suave | inten | suave | suave| inten !

sive sivas 'J!

ZARDE _

2 2 2 6 !

horas horas horas horas i
mode- X mode~| X mode-| X ) 4

radas radas radas l

! 14
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En el ejemplo anterior, podemos Apreciar un ineremento,-

que va de siots a diex seniones a rias, A

ol mismo nfimerc de horss sesanales de estudio, lLs varie-
dnd existents sn €1 programa de dies sesiones, provooari
que en enta etapa de aplicacidn se 4% (dfas jueves y do-
wingos) une mayor intensidad en sl estudio; &sts sexrd po
aidle, gracias a las sepiones d¢ destansc activo oconti -
nuo dsl lunes, maries, midrcoles, viermnes y ssbado en -
las mafianss. Las tres sesiones wodersias dsl lunes, mily
coles ¥ viernes por las tardes, nos dardn la base de re.

slstencis para afrontar con éxito las dos etapas poste -

riores (cuestas = resolusisn y velooidald = consolida.

cién), Como y& expliqué, el inorements 4e¢ horas de préc-
tica, deberd ser gradusl {10 % como miéximo por semans),.
teniendo una semans de recuperacidénm como regls, despues-
de tres as inorementa. Podrén sgregarss de una a cuatro-
mesiones de estudio al terwiner cada ciclo de trss sems-

nas de ineresentc por una de recuperacién., Rjemplo:
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PROGRAMA A 6 MESES:
ETAPA DE APLICACION, DURACION 3 MESES ‘12 snuuug).

BASR U. DA: 21 HORAS 16 SESIONBS SEMANALRS,
SEMANA § 1.
Lun, | Mar, | Mif. | Jue. [vu. Sb, | Dom. | Total:
PN
1 b § 1 1 4
hors hora hora hors | horas i
suave suave smuave suave H
MEDIO-DIA
2 1 2 b 2 1 9
horss| hora | boras | hors | horas [ hora boras |
aode~- | mode-| mode~ | mode-| mode- | N3 i
radas | rada | radas | reda !
TARDE |
2 2 1 5
horas horas hors horas
sode- mode~ inten
radap radas siva )
FoCHE !
b 1 1
hora hors hors horas
suave A qu
7 .
horas
SBUNA § 2,

Las sesiones de 1o mafiana y de 1la noche, permanecen § -

gual, al incrementar un 10 % de tiempo en las sesiones -

intermedias (medio-4fa y tarde), serdf convenients mante-
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ner un aquilibrio sn dicho incremento. Tenemos ocho we ~

sionss molderadas por una d¢ préctica intensa; con €1 ob-

Joto de emtadlecer una adaptacifn en el organiawo, 1a se

sién del sdbado por la iarde permanecerd igual Surante .

esta segunia semans,

s las ocho sesiones

teniendo un ineressnto proporcional

de estudio moderado:

SBUNA § 2.
Tun. | Mere | Ms6., [Jue, | vie, [34b, |pom, |Totad:
IO

1 1 1 1 4
hora hora hore hore | bhores
suave susYS SUAYE TRAVe

MEDIO-DIA

2 1 2 1 2 1 10

hores | hors | horas | hore | horms horas

Pimtge

radas | rada | radas radae
SARDR
2 2 1 5
:gl‘ll gﬁl l;;:l hon;o
nutos mt:% un@ hinueo-
aode- node-
radns
1 1 1 3
hora hore hore horas
susave suave suave !
{
) \ 23

horas

[N
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gmas § 3.

M esta semana las sesionss modersdas del medio-dfa y la

tarde, permanecerdn igunl con el fin de asimilar el ants

rior increasnto; ahorm agregersacs

en forma parejs, 1S -

minutos a ocada una de las aesiones restantes:

s § 3.

Lun, |Mar, | Mié, | Jue. { Yie, sdb, | bom. Total:
[TUTTY 1

1 1 1 1 5
o 5% % m 8mg| B
nutos oatos mta mta
suave suave suave suave

!ﬂlﬂr-.m.

2 1 2 1 2 1 10
horas | hora | bo hora | horms | hoxra horas
15 ai |15 mi] 15 15 115 =i |15 mi 30
nutos | nutos] nutod | mutos | nutos | nutes sinutos
wode—~ | mode=| mode~ | mode~ | mode~ | mode-
redas raias rada

2.
2 2 1 5
?gm ggm :grl hora:s
nnt:% u\w:% mt:% minutos
mode-~ Bod e~ intep
radan 8,3
nora bo o
11 Y TR ho
15 md 15 mf 15 =i ”:5
mtos matos matos ainutos
suave ;|Uave suave
{ 25
borss




S - {DE ON) .

Bn este semana nos recuperaremos del trabajo realisado -
durante las tres primeras. El ritmo sed siempre suave -
(deacanso activo oontinuo), teniendo el domingo la op -
cién & un descanso pasivo o bién & un descanso activo de
rompimiento. KL nfémero de¢ sesiones y horaus de extudio =e
reducird considerablemente, oon el fin de que ias céflu -
las Eusculares recupsren Su funcidn ensrgética y pusdan-
desarrollar esfuersos mayores & partir de la quinta sema
na,

En esta sesana se podrén trabajar las manocs por separsdo
y muy suavemente, pudiendo afrontar eon oalma, algunos -
aspectos de importeancia (suditivoe, analiticos, técndi -
cosy 8tc.); por 10 que aonsiderc un error Erave, NMo 00D
cederls la dedida importancia a esta semana ds recupéra-
cién, Bl estancamiento tan comdn de algunos estudiantes-
ds pisno se deds quisd en parte, sl no tensr un programs
de estuldio wvariado en donde ss incluyan sesanag de recu-

peracidn,
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Lun, | mer. | mé. | sus. | vie. | sav. | pom. | rotm:

9
horas! hora | horas| hora | boras| bors | can- | horas
SUAvVe | suave| suave| susvel suave| suavs] so

1 2 1 2 b 8 2 Dep- 9
hors | horss| hora | ho hora | horas|{ cam horas
suAVe | suave| suave| suave suave! suave} so

16

horss !
]

En esta quinta semans habted un rencvedo incremento tan -
%o en oimere de horas, como pémero des sesiones por sema-
na, Aqui inicia el punto intersedio d4e nuestres etapa de-
aplicacién, se recomienia que las sesiones de sstudio -
sean clmodas. Tendremos una variante en lo que se refie-
re sl ritao de estulio, eato nos permitird gwnar resis -
tenoie an funcidn del incremento tanto de horas como de-
de sesiones 4¢ eatwrénamisnto.

BEn este momento, nuestra mente ¥y ouestro cuerpo, empess-

rén n adaptarse a las condiciones del entrensmiento, de-
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no ser asf, quisza estamos sntrando en uns etaps de sobrs
sntrenamiento (cap{tulo X), por lo que debemos escuchar-
108 avisos d¢ fatiga que 44 la mente y ¢l cuerpo. Es pre
bable que eate programs de entrenasiento nos esté quedag

do grands, o por sl contrario, chico. (Yer oapftulo XI).

Lun, ]| Mar., | Mif. [Jue. | Vie. | S&b, | Dom, | Total:

SUATE | SUATS | FUAYE | SUAYS | FUAVS | SUAVE

node- [ mode~ ! mode~ [mode- {mode— SUAve
radas | rsdas | redas [redas |radas

2 2 3 7
boras horas BoTas bores
AV suAve sode-
radng
b 8 1 b §
hors hora DOYR hoxws
SUAVS UAVE SUATe !
27
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SMaMs # 6.

Ex la semana cinco, las sesiones moderadns de estuldio, -
forsan la base, sucediendose por demés sn formn pareja,-
incluso la sesién intensive del sfbdbado por la tarde que~
spareciera en las tres primeres semanas, alternaré, apa.
rociendo alhora molo en las gemanas sels ¥y dies, con uUna-
sesiln largs y sodernds de estuldio (semanas cinco, sie =
te, nueve ¥y once). Esta alternativa nos syudard a tener-
uns gran resistensia, indispsusable para oubrir las ets.
pas de Resolusidén y Consolidsciln.

Debido al aumento 4e sesfionss de entrenasiento, es conve
niente sn esta sexta semsna, tomar las eosas con calas,-
J2 QU Apenas Nos encontramos a la aitad de esta staps.
No Aedbamos olvidarnos 4e rmestra alimsntacion y ds mants
ner buenos hébitos en el dorair (cepitulo LV), poco & pg
o iremos sdquirisndo tuenos elementos y recuracs que ay
wnlos & una dosis moderada de ejerviocio aerédhico, puedan

influlir positivazente en el desarrollo de este progrema,
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10

SEMANA § 6.
Lun. | Mar, | W6, | Jue. 1\11-. Séb. |Dom. | Totwi:
MARANA
1 h § 1 1 1 b § 9
E T e Y Ec I
mt:% nut:% m:'% ut:* outos | nutos
suave | suave! susve | suave | suave | suave _]
MEPIO-DIA
2 2 2 2 2 1 13
borns | horas | horas {horas |horas bores | hores
20de= | mode~ | mode= [modo- |mode= suave
radas | radss | rades [redss |redes
2aRpY
2 2 3z S
horas boras Ilasn hnu;o
SUAVe suave
nutos Hmto-
integ
siva
BOCHE
3 1 3 [ )
nutos :-to.% t:% kinutos
susve ;Eve swave B
30
horas
SRR § 7,

POCO & DOCO las sesiones de estudio son mas parejas. B
1a ssmans § 7, prevalecen 1as sesiones de 2 hores, con =
diferente ritmo de trabajo, Aparece nuevamente la sepién

moderada de ostudio de 3 horas del sibado por la tarde,



Lun, |[Mar. luu. Jue, Vie, séb, Dom, Total:

horas [horas [horas |horas| horas| horas horas
suave |suave [suave |suave| suave! suave

MEDIO-DIA
2 2 2 2 2 1 1n
horas |hores |horas {hoyas{ horas hora | horas
s0de- [node-~ |mode~ [mode=| mode~ suave

rades {rades |rades |radas| radas

L3 1) g
2 2 3 1
horas horas hores horas
muave SURYS mode-
HocHe
1 1 b 8 3
hora e hora horas
SUAYe suave SuAve |
33
horas
3 A 8 = 18 HORAS 12 SESIONES,

Con ¢l fin de que ¢l organismo se recupere de la carge =
impuesta no solo en estas dltimas tres semanas, sino del

Titmo de trabajo creciente de siste semanas, serd necess

ric disminuir en mfs de un tercio el ritmo, mesjones y -

tiempo de estudio durante este octava Sesmans, siendo i -
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dual que ¢l de la semana # 4 también de recuperacién,

-

SEMANA # B {DE RECUPERACION). 18 HORAS EN 12 SESIONES.

Lug. | Mar, | Mi&, | Jue, | Vie, { 5éb, | Dom. | Totml:
MARANA
=
2 1 2 1 2 1 Dea-~ 9
horas| hors | hores] hoxa | horas|{ bora | can- | horas
suave| suave; suave| susve| suave{ suave | so
TARDE
1 2 1 2 1 2 Des- 9
bora | horas] hora | boras| hora | horas { can- | horas
susve{ siave! suave | suave| suave{ suave { so
18
horas
SPuNs § 9.

Bn este dltimo tercio de nuestra etapa de splicacidn,

tendremos un muevo incresmento en sl nfmerv de sesiones

de sntrensmiento por semana (de 18 nesionss wealissdas

an:-e}l tercio amterior, incrementaremos a 20); es aguf

donde demostraremos sl tenemos les agsllas y ls disciply

na necesaria pura continuar con auestrv programa; si nos

desesporamos ¥y queremos tocar rilpido, los cimientos de -

nueatro programa se veniran agotande y terminaresos son-

singtele antes ds tiempo. Debemos estudisr cuando estu =

diamos ¢ interpretar cuando interpretamos y eato dltimo-
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1a barsmos al término de nueatro programa de entrenamieg

to. Ser{a parecido al desarrollo de una gran construc

cién, no podemos exibirla ni souparls, cuandc ésta aps =

nas 86 esta olmentando.

spum ¢ 9.
Lun, | Mar, | wif, | Jue. | Vie. Sébv. Dom, Totalr
NARANA
AoARs
2 2 2 h 2 2 2 12
horas| horas| horas| horus| horas |Boras horas
suave { suave] suave] suave| suave |suave
2 2 2 2 X2
horas | horas| horas hores| horas
mode~ | mode-| mode- suave
radap | radas| radas
2 2 3
horas horas horas horas
suave suave mod e
radas
NoC
1 1 1 b 5
hora |hors | hore { hora hora horas
suave | suave | suave { suave | suave
k13
horas
SBNA 3 10.
A ostas altures del programa, las sesiones de estudio -

eatan repartidas en

forma totalments pareja, teniendo el
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domingo 8010 una sesion suave con durscién de una hors..
Comc ss pusde aprsciar, prevalecen todavin las sesionss-
suaves por la mafiana, la tarde y la nochs, dejando pare-
ol led.io—d!; las seaiones moderadas. Aparece rusvamente-
1a gesién intensive el sibado por 1la tarde que aparecis-

ra por dltima ves sn la semana § 6.

SPURs § 10.
ton, | Mar. | wié. | Jue. Fn. séb. |Dom. | Totmi:
mafama
2 2 2 2 ‘2 2 12
horas | hores | horas | hores | horas |horas horas
suave | suave | suave | suave | suave |suave
MEDI0-DIA
2 2 2 2 2 1 n
horas | horos { horas |horas | horas ra ]| horas
mode~ | mode~ | mode~ [mpde~ | mode~ ve
radas | radas | radas |radas | rades

ras
suave suave intsn
sivas

horas ras |bhoras

SuUAve | SUAYe IsSuAve |[suave (suave

!

g
g
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SEMAFA # 11,

Le semana once es la de mayor ndmero de horas de eatudio
no smolo de esta etapa, sino de todo nNuestro programa de-
entrenamiento, ya que a partir de la sigulente etaps (Re
solucidn), tendremos una disminucién en el ndmero de se-
siones Y boras de prictica por semana, sumentando 1a in-

tensidad en ¢l estudio.

SRR § ).

Iun. |Mar, [mié. | Jue, ]ﬁ.o. sdb. |pom. | Totmi:

boras [boras | horas | horas jnorss ) norss horas
suave |susve | susvs | sunve | suave | suave

2 2 2 2 2 2 12
horas fhoras |horas |hores jhoras hores| horas
mode- hﬂdo— 20de~ |m0de~ [mode- BUAVS
rades |radas |rudins {radss [raldes
2 2 4 8
horas horas horas horas
jsuave suave mode~
radas
MOCHE]
2 2 2 2 2 10
horas res |horas horas (horas bhoras
suave ve |[suave |[suave [Suave
42
bores
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SEMANA 12 = SEMANAS Y 8. 18 HORAS EN 12 SE3IIONE3.

La semana doce (de recuperacidn), es la dltima de eats ¢
tapa de Aplicecidn y al igual que las semanas cuatro y ©
oho, constas de Adisciocho horas de préictica, repartidas -
on doce £esiones suaves. Al término de esta semana como-
7a mencioné anteriormente, quedardin resuelitos todos los-
problemss bésicos de nusstro material de sstudio, CONO -
son: memoris, anflisis, dindmica, agigioa, fraseo y arty
culacidn, digitacién, uso de pedales, sto,, estaremos .-
preparados parn llevar al méximo de nuestras capacidades
aada obre que compons este programa de entrenamiento (e—

tapas de Resolucidn y Comsolidacidn).,

2 REC CION 18 HO 12 3 )
Tam. |Mar. |16, JJue. |vie. |séb. [Dom. | Totalr:
T

horas jhorna Jhoresz jhorn lhoras [hora jcan~ | horss
suave |suave |[suave lsuave [sucve [miave [so

Pt
g
g

2,
b 8 2 1 2 ‘ 1 2
hora |horas lhora |[horas ra [horas

IAVS |suavs [suave |[suave jsuave [suave ]
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IX.3.2 CUBSTAS = RESOLUCION.

La fase anterior desarrolla la resistencia en un atle
ta. intes de pasar a la etapa de velocidand, el cuerpo ne
oesite de un per{odo de transiciém pers fortaslecerse., -
Bn el caso de un corredor, el recurso de subir pendien -
tes (correr en la montsafia), beneficia a los wiisculos imw
pulsores -por ejemplo, muslos ¥y pantorrillas- adesds for
talece la parte tresera 4e¢ las plernas, gquedando listas-—
parna emplearlse a fondo en la siguiente etapa (veloci -
dad). La duracidén de esta etaps de cuestas es de un quin
ce por olento del tiempo destinalo s nuestre programs, -
K tradajo sn cuestas gueds insertado como parte inte o
gral del desarrollo de la resistencia; esto quiers decir
que nNuestro pPrograna seguird incluyende sesiones sodera.
das ¥y suaves de entrsnaaiento; so0lo tendremos que agre -
gar sesiones de subidms en la montafia, una 0 dos vecen -

por semana, Aependiendo el nivel del atlets.
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Para o] pianista a esta etapa la considero de una gran -
creatividad, ya gque tendri que resolver todos los aspec.
tos téonicos antes de lanzarse a la gran velocided, por-
10 que seérd indispensadble hacer una lista de todos aque=
1los pasajes en los cuales tenemos fallas técnicas, anm-
lisarlas y resclverles; otra liista que incluya aquellos-
pasajes que requiecran mayor fortalesa muscular, pars lea-
cual tendremos que idear ¢jercicios complementarios con-
escalas, arpegios, trinos, octavas, sextas, tremolos, -

terceras, etc. segun ssa ¢l caso, ademfs tendremos que

£Tegar ejercicios de fusrza fuera del instrumento, con
prudencis ¥ previa supervisién de nuestro maestro.

El nésero de Moras y seasiones por semans en easta fase,

serf parsjo, siendo resultante del promedio de horas ob-
tenido por semana en la etaps anterior, en ¢l caso de -~
muestro programn, sérd de veintisiets horas ppr semana -
repartidas en disciocho sesiones, dos de las cuales se -
rdn destinadas & la "Resolucién” de loe problemas téeni-

cos ¥y desarrollo ds 1la fuerza suscular,
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SPMANAS # 13, 24 ¥ 15,

Iun, | Mar. |Mi6. Dom. | Total:
b 3 1 1 [
hors | hora | hora horas

f[uave suave suave
2 2 2 1 11
horae | horas { horas hora | horas
node~ | reso~ | mode~ susve
radas | luciég redas
2 2 3 7
horas horas horus horeas
suave suave aode~
rad
1 1 h§ 3
hors hors hore boras
suave Suave uAve
27
horas

Al igusl que las semanas cuatro, ocho y doce, esta sema~
n8, nos gervirf pure recuperarnos de la cargs impussts,-
in especial, la semans doce puede scompafiarse de UNA Vi:
riedad ineluso en muestra rutina aerdbica, por ejemplo -
sl se tienen las posibilidades de nadar sunvements duran

ts este semfna, eyudard a mantener la mente y los muscu-

los relejedos parae entrar de 1leno & 1a etapn aiguientea,



SEMANA # 16 (DE BSCUPERACION}. 18 HOBAS PN 12 SESIONES,

Lun. ¥ar. uié. Jue. !

| Vie. | s&b. | Dom. | Totay:
paARANA

1 2 1 Des~ 9
heras! hore horas| horu . hores| hore can~ horas
suave; susve| sunve| suave, suave| suave| 8o

TARDE
)
1 2 1 2 3 2 Dos 9
hore horas | hora boras| hora horas| cam~ boras
susve | suave { suave | susve, suave | suave| sueve

18
horas

IX.3.3 VELOCIDAD = CONSOLIDACION.

Con la etspa de velocidad un atlet2 puede alcansar -
su mfs alto rendtmbardo; en esta fame, 1o cantidad de .«
los entrenamientos disminuye, aumentando la celidsd ds -
éstom.

Pare un corredor aficlonado el onfrentarse a una prueba.
de resistencis, 4igamsos el maratén (42,195 metros), ol &
simple hecho de 1legar o le meta serfa quied, un gran -
triunfo. Pere un corredor de slto rendimiento, adesds de
tersinar, lo imsportante serf{s cubrir la pruedba en el mew

nor tiempo que le sea posible.

11



Pars un pinnista ssbemos de antemeno que la velooidad no
es un objetivo a lograr en funcidn de terminar nuestres o
jecucién lo mds repildo posible; sabemos que &mta estd im
plfcita en el ocardcter de cada obra y que debemos pen -
sar so slla s0lc en funcién de¢ la wmdsica.

Las dltimes ocho semanas de este programa, serin dedi
cadap & intentar obtener nuestro mayor dessmpefio pian{s-
tico; tendremos tree sesiones por semans dedicadas s to-
car ripido, tan rfpido como la mfisica lo pida. Pare es -
t0 no es recomendable en una sols sesién de estudio, to-
car todo nuestro material, ya gque necesitamos guardar e~
nergias pare &l desempefio final. Por lo tanto repartire-
mos el total de nusstro moterial en las tres sesiones an
teriormente mencionadas. Las sesiones restantes de estu-
dio, permititéAn recuperarncas y nos ayudardn a mantener -
la resistencia y fuersa adquirida en las dos etapas ants

riores, consolidando aspectos musicales ya trabajados,
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SEMANAS # 17 a 23.

En estas siete semsnas se recuce la cantidad de los =~
entrenamientos, y se sumenta la calidad, Habri un aumen~
45 gradual en las tres sesiones de velocidad, en lo que-
se refiere a tiempo ¢ intensidad (lunes, miércoles y =
viernes por lag mafianss). Dicho sumento, mserd restadc a-
otras sesionss, con ¢l fin de mantener un mismo ndmero -
de horas por semans, obteniendo asf{ un equilibrio en el

esfuerso nis descanso.

Spuns § 17

Lon, | Mar, | Mié, § Jue, ] Vie., | S4b, | Dom, | Total:
MARARA

2 2 2 2 ] 2 1 13

horas M?- horss hoxd'u‘ horae ho:n hora | horas
conso | mode=| consg | mode- | consg { mode~| suave
1ida~ | radas| 1ids~| radas | 1ida- | Tadas

cién cién cién
TARDE
2 2 2 2 2 2 12
horss | boras | horam| horme | horss | horas horas

SUAYe | SUAYS { SUAYE | SUAVE | SUAVS | BUAVE

horas

13




S A ¢ 18,
Lun, | Mer, | Mié&, Jue. | vie. s5év, Dom. | Total:
MANANA .
2 1 2 1 2 1 1 13
horas| hore horasg] hors horas | hora | hora | horas
20 =i| 40 mil 20 mi| 40 mi| 20 40 my] suave
nutoa| nutos| nutos]! nutos| nutos | nutos
conso | mode~] consg| mode=-| gonag | mode-
1ida~] rada | 1ida-] rada | lide~ [ rads
cién cibn cidn
2 2 2 2 2 2 12
horas| boras homH horas| horas { boras horas
sueve| suave] suave] suave| suave | suave
25

hoTas
FE-TTWETH
Lune Narx, Wb, Jue. Vie. sdb, Dom, Total:

A

2 1 2 1 2 1 1 13
horas| hora | horas| hora | horas [ hore | hora | boras
40 mi| 29 mi| 20 =y mg {20 suav.
putos! nutos] nutos] nutos| nutos | nutos
conso ! mode~! conso| mode~| consg | mode-
lida=| reta | 1ides| rsda | lide-] rude
cién oién eién
2 2 2 2 2 2 12
horas| horas{ bhoras| horas| horas | horas horas
Suave ] suave| suave| suave | suave ] suave

——re,

25

horas
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S A 20¢
Lun, Har, ¥ié, |— Jue, Vie. S4b. Dom. Total:
T
3 1 3 1 3 1 1 13
horas | hora | horas| hora | horas| hora | hora | horas
consg | mods | conso| mods | consg| mods | suave
lida- lida~| reda | lida~| rada
cidn cién cibn
TABDE
2 2 2 2 2 2 12
horas | horas| horas| horas| horas| horas horas
suave | suave| suave! suave | suave| suave
25
horas
SEMANA § 21,
T
Lun, | Max, | Mié, | Jue, Vie, 36b. | Dom. | Total:
MANANA
1 3 1 1 1 14
horas | hora | horas | hora | horas| hora | hora | hores
20 mode mode | 20 m0de | suavel
nutos | radea | mutos | rada | nutos| rada
oonso aonsg consQ
1ida-" 1ide~ 1ida~
oién oién eién
TARDE
1 2 1 2 1 2 11
hora | horss | hore |horas| hora | horas horas
40 suave | 40 =i | suava | 40 suave
mutos autos nutos
sunve suave suave
25
horas
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EMANA 4 22,
Lun. | Mar, [ Mi8, | Jus, | Vie. | S4b. Doz, | Total:
3 1 3 1 3 1 1 15
hores| hora boras ;: bora | horss| hora hors horas
40 mi| mods | 40 mi | mode | 40 mi| mods | suave
nutos| rada nutos | rada autos| redm
conso consg conso
1ida~ lida~ 1ida~
oién cién cién
TARDE
1 2 1 2 1 2 10
hora h.ou* hora | horas| hors horas horas
207 suavel 20 mi| suave]| 20 pi! suave
matos nutos outos
suave suave suove
25
horas
sBuNs § 23,
Lun, | Mar, | MiS, | Jue., | Vie. 34b, | Dom, Total:
JY
4 1 4 1 4 1 1 16
boras| hora | horas| hora [ horas] hors | hora | horas
conng| mode | consg| mode | consol mods | suave
lida~ 1ida~ 1ide~
cibn oién c¢ién
TaRDE
1 2 1 2 1 2 -]
hora | horasi hora | horas| hora ] horas horas
suave| suave| suave| sunve| suave| suave
25

horas




SEMANA # 24 = SEMANAS 4, 8, 12 Y 16 (DB RECUPERACION). -

la carga impuesta en &stas dltimas siete ssmanas, o las

que no hubo incremsnto sn el nfimerc de horss ni sesionss

por semana, serd ssimilada gracias a esia sepana e recu

peracién, Se conserverdn las tres sesiones ds consolids-

6idn del lunes, midrcoles y viernes por la mafians,

SEMANA # 24 (DE RECUPERACION). 18 HORAS EN 12 SESJORES,

Lun, |Mar, | Nié. | Jue. [ﬂo. 36b, | Dom, | Total:
NANAK
2 i 2 1 2 1 Dees- 9
horas | hore { horss | hora |hores| bhora | canm~ | horas
eonseg | suave| comsp | suave | sonsg | suave| s
1ida~ pEVT 1ids
cién oidn eién
ZANDE
1 2 1 2 2 2 Des- %
hora | horus| hore |[horag [hors | horas} cane | bhiris
suave | suave| mave | suave | suave | suave| so B
18
horas
IX.4 LA CIMA DE LA PIRAMIDE,
Al

1legar o 1a semsnas §# 235, estaremos preparsdos pa-

ra interpretnr cads una de las obras gque componen nues -

4ro Programa; Yo sef pOor separado o forumando dos o tres-
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progremas de concierto, examen o CONCUrSO,
La oima de la pirdmide tendrd como funcién, llevar al -
néximo cada obra y el conjunto de éstes sin olvidernos =
on ningdn momento de la cimentaciln de nuestrs pirdmide,
TendTemos entre semans y sesans adewas 3¢ un buen 4escan
20, una dosie moderada de mantenimiento del repertorio, s
plicandc en forma inteligsnte las bases fundementales de
cada una de las tTes etapas evolutivas, sjemplo:

Supongamos que tenemos una temporads de gonciertos -
con duracién de cuatro meses (16 semanag), cerfn 64 con-
ciertos sn total alternando cuatro programas:
Prograsa # 1 (obras A, B y 0), Progrema # 2 (obras D, B-
¥y P) ¥ 1los programss tres y custro serfan una combinacidh
de los progranas uno y dos quedands de la siguiente fore
ma: Programa # 3 (obrss A, C J D) y Programa # 4 (obras-
B, Dy ?.
Los conciertos serén unicamente los vismes y domingvs,-

suxendo cuatro conclertos por semans:



Viernes 12:00 hores

Viernes 20:00 horas

Domingo 12:00 hores

Domingo 20:00 horas

Progrema ¢ 1.
Prograza # 2.
Programa # 3.

Progrems # 4.

T RADA DB CONCI ] ION 23 {16 SRMANWLS).
BAJE CONSTANTE: 21 HORAS BN 13 SESIONRS SEMANALES.
§&!AS ‘ 2: s 1la ﬂo
an, (Mar, |[Mi6, | Jue, | Vie, | Séb. |Dom, | Total:
NEDIC-DIA
1 4 2 P 3 1 1 b N 12
bora |[bores |horas| bora | hore | hora [hore | Dores
desc. [ mode- f conng | denc.| 0 ml{ desc. | 30 mi
sctivol redas | 1ida-| activo nutos | activo] nutos
eidn COB. = CON =
CIER~ CIER~
20
BocH:
3 2 2 2 1 1 9
bors | horas | horas| hors | hora hora | horas
Fusve | reso- | consg | suavel 30 30 mi
1ucidr] lidn= nutos nutod
eidn CON - CON -
24 T8 CIER-~
2
S I . horas

HOTA: Las sesiones de 1 hora 30 minutos destinadas a co

da uno Ae los cuatro conciertos, imcluye culentamientos-
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X. EL SOBREENTRENAMIENTO Y LAS POSIBLES LESIONES COMO -

RESULTADO DE UNA MALA BIBCUCION.

X.1 Lesiones provocadas por un exceso de préctica,

En o) primer capfitulo mencioné que los organismos vi
vos, suslen experimentar un aumento adaptativo de su ca-
pacidad funcional como respuests a su uso o perder Capa-
cided funcional cuands no ae usan, Obvinmente dicka sdap
tacién que experimenta un organiamo, merd posidle 88lo -
en gondiciones tolerstles por sl nii.oa si sobrepasamos,
en cualquier activided f{sica los limites adaptativos de
nusstro orgonismo, podrfa causar serios daflos a nuestre~
selud y en consecuencia, un deterioro en nuestro progra-
me de entrenamiento, pudiendo verse afectndo el resulta-
do finanl,

Una lesidn provocada por exceso de estudio en un pime

nists, podrfa ser da simpl te por los micro-gol-

pes Trecibidos en dedos ¥ manos, pudiendo repercutir en -

120



brazos, hombros, cuello, espalda etc, estos micro=-golpes
pueden dafiar o no & nuestros huesos, mfiaculos y articuls
ciones, dependiendo del squilidbrio gue se estadlescs oo
miestras sesiones de estudio. Zn ocsciones podremos ser-
victimas de una micro-lesién, que con cuarents ¥y ocho ho
rag de estudio reducido, la mayorfa de estos problemag -
quedan resueltos; por lo tanto dedesos escuchar los avi-
208 que A6 muestro cuerpo ¢ indediatamente evitar um da-
fio nayor, utilisando de preferencis el descanso pasive -
(capitulo VIII); si despues de tres alnp de imsctividad-
continfian 103 dcloTres, serd preferidle consultar a un eg

pecialistsa,

X.2 Lesionss provocadas por un desorden en nuestrs ruti
D&

El enfoqus progresivo de estudio, tento en intensi -
dad, nimero de sesiones y Ge horas de prictioca por semh-

na, deberdk ser flexible, teniendo especis)l cuidado de ng

i



anticipar ningune de les etapas evolutivas (eplicacidn,-
resolucién, consolidaciédn), ya que nuestros mésculos ne-
cesitan tiowpo para fortalecerse y si quersmos realisar-
alglin movimiento o un grupo de allos a uns velocidad y -~
ocn una fusrss no acostumdbradss, correriamos el riesgo -

ds mufrir un desgarxe muscular.

X.3 Lesiones provocedas por ssmpecinamiento.

22 Amportants udiocar nuestro nivel pianistico antes -
de iniciar algén prograss de entrenamiento o incluso el-
estudio de alguna obrs cuya dificulted pudiers provocar-
terquedad incontrolsda y que guisf, antes d¢ dominaria,-
terminemos lesionados,

EBxisten infinided de sjercicios preparatorios pars el . -
piano, que scon ls supervisién de un buen prufesor, evita
rfan toda pretencidén fuera de moménto y por 1o tanto, el
riesgy de lesionarse por especinsmiento, seris mcho me-

noTe
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X.4 Lesiones provocadas por una mala ejecucidn,

Al reslisar movipientos indtiles ¥ nntinoturales, al
ejercer un peso exagerads sobrs nuestros dedos, o “.'?1,-
nente ol buscar ocunlquier moviaiento muscular que ses a-
geno » 1ls produccién del sonido, estaremos corriendo el-
riesgo no solamente de hacer el ridiculo sinmo también de
lesionamos. 51 en lugsr de bDuscar movimientos indtiles,
empledramos nuestrs inteligencis para econcmizar energia
e incluso buscando puntos de descanso (no solamente Au -
rante los silencios) sino en ¢l transcurso de 1la ejecu -
0ifn, evitarfamos en parte la fatigs que pudiera provo -
oar un sobresntrensaiento y en ol peor de 103 casos una-
lesifn crénica, Cuando un pisnista emples sus mdsculos -
economisando esfusrsos irmecesarios, ahorrs oxigens, de-
1o contraric al no permitir este tipo de aboITOS SDerge-
ticos, s¥ presifn sanguinea y el esfuerzo respiratorio y
cardfaco, sumsnterdn: por lo tanto la econoafa fisica y-

ol estudio de las causas de la fatiga se sncuentran en -
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la base de una eficiente técnica pianistica, indispensa-
ble para lograr una ejecucién plescentera y con muy bajo

riesgo de sufrir lesiones,



XI. FIN DEL PROGRAMA Y REINICIO PBRSONALIZADO DEL

SIGUIBRNTE.

XI.1l Conclusiones

Uno de los aspectos mis importantes pars obtensr un-
alto desexpeflo pianistico, es la plansacién a corto, me-
dieno y large pleso; sin esto, dificilmente se podrdn ex
plotar al afximo muestras habilidades.
La construccién de uns pirfmide de entrenamiento tras -
consigo wiltiples beneficios siempre ¥ cuando se conser=
ve ol planteamionto inicial (etaps de aplicacién), ocon -
esto, las Aos etapas posteriores (resolucidn y consolida
cién), podrdn mutrirse de¢ una futurs experiencis en este
tipo de entrenamientos,
El disefio de un programza de entrenasiento personalissado-
es una necesidad latente no solomente para los estudian-
tes de pisno, podria transferirse a cuslquier frem musi-
oal, con sus particulares ajustes.

Si estadlecexmos una bage de sesiones Yy horas de estudio-

POr semana y tenemos le disciplina necesaria parn cum —
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plirla al menos durante ocho semanss (dos meses), podre-
mos inicier un programs seric de entrenamiento.

El disefio de programa que he propuesto en el presente -
travajo, ¢s sflo un ejemplo con 61 cual intente dejar a.
bierto @ la investigacidn la posible planeacién de la ca
rYera de un pianista,

Una ver terminadas nuestras etapas evolutivas (aplica
cién, resolucién y consolidmcidn), con durecién de vein-
tiouatro semanap (seis meses), y nuestra temporunda 4e -
conciertos, con duracilin de diecisefs semsnas (cuatro me
ses), se podrin hacer durante las ocho semanss reatantes
del afio (dos meses), todos los ajustes necesarios por eg
c3ito, plansando con cierta experioncia acurulada nucs -
tra siguiente temporada. BEn estos dos meses de engrane =
entre temporadas se deberf descunsar antes do iniciar uw.
na nueva pirdmtde de entrenamisnto; sobre todo mentalmen
te serfe bueno poder reamliznr actividandes distintas que-

permitieran recuperarnos de todo el trabojo realirzado du
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rante el afio.

En el trenscurso de esta tesls, he mencionado algunm
de loa cambios fisioldgicoa que se pressntan al hacer o-
Jercicio. La experiencia que he tenido al realisar un -
programa serio de acondicionamiento f{sico en realacién-
directa con la préctica del piano, es muy asatisfactoria-
en todos los aspectos;

1l)e= No es tan fécil romper ahors con mi rutina de -
eastulio, como lo hacfa antes. Por 1o tanto, el correr -
dinrismsnte me ha ensefindo a disciplinarme.

2) .~ Siento que aprovecho ais en cada sesién o préc-
tica. Pienso con mayor claridad, y sn la medida que gano
condicidn fisice, mi concentrscidn sumenta.

3)e~ Tengo ghors un gran entusissuo por realisar ao-
tivideden que anteriormonts SO0 ¢ agradaban y que son Aae
gran importancias, como por ejeaplo: la prioctioca sistemd-
tica de la lectura a primers vista, el realisar sesionss

programadas de téonicm, etc.
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4) .~ He ganado fuersa de wvoluntad para solucionar -
los momentos diffciles que se pregsentan en la prictica -
diaria, asf como para iniciar o suspender, una sesién -
prolongada de estudio,

5).= Me siento con mayor paciencis que antes, para -

resolver los problemas téonicos el instrumanto; sodre

todo en la $poca que realiso carreras largas y & paso ¢S5
wodo, (una hora ds duracién),

6).~ Bn 1la stapa Qque realiso mesiones de¢ velooidad -
on pista, mi cuerpo estd tranquilo y sl mente muy des -
pierta, gananio gran segurided e la hora de eatudiar o =
de de interpretar,

T)e~ He 1llegado a estar en mi mejor nivel pianistioco
¥y atlético sl mimmo tiempo; y para quienes dicen que no-
hay tiempo pars hacer ejercioio, mi concepcidn del mismo
na cambiado desde que corro. Ahors trangourrs mds lents-
mente, como cusndo era nifio; por lo tanto el 4f{a me al -

cansa para realizar otras actividedes, y todo el poten -
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cial que gano con emto, lo exploto & la hora de tocar el
piano.

8)e= Me he organisado para correr a medic dfs. Al &}
vidir mi 4ia en dos, por las tardes me siento como si 68

te empesara de nuevy,

9).~ Tengo la oportunidsad de correr en lugares arbo-.

1ados. Ademfs de obtensr una mejor oxigenacidn, mi eate-
do de énimo se fortalece, regresands a estudiar por la -
tarde, totalmente renovado y con la mente despejada,

10).- Desde hace tres afios, mis entrenamisntos piexiyg
<1008 ¥y atleticos, los tengo registraldos en un ocalends -
rio, ganando poco a pooo mejor sincronfa entre embas ac-
tividedes; por lc tanto puedo assgurar que caeda ves aprg
vecho nfs mi tiempo.

11).= Cuando se acerca un examen 0 uUun recital de pia.
no, bajo la intensidad de los cntrenamientos stléticos,-
asf como la oantidad, hasta en 208 terceras partes. Por-

ejemplo, si estoy corriendo 60 Kkm por semana, sflo corre
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ré 20 Ep on cnda una de las dos semanos previas al even-
to. Para entonces, mi frecuencin cardfaca se encuentra,-
on estado de reposo, & menos de 60 pulsaciones por mimu.
to, sintiendome en inmejorables ocondiociones fisicas.
12).- He partioipado en diverscs competencias atléti-
cas, oon finss recreativos, conociendo gente do todos -
los niveles sconfmicos y socisles. Bsto sin dudea me¢ ha -
dejado y me sigue dejando gran motivacidn pera hacer 1o ~
mejor que pueds Bl carrers de misica, que como miembro -
4e wA commidad, mi responsadilided es conocoexls, y reg
potarlas. KL intercambiar ideas con Aiversos mfuton&l-
tas, sean sbogados, pintores, obrervs, dootorss, esonltg
reN, eto. o5 responsabilildsd de todo artista que preten-
as somunicar algp con su aotividad; y los misicos no ea

tamos excentos ae &sto.
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