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LJCCIOJES TJATRiLES 

Por: 
Profesores 

He ctor Noguera 
Haul Osorio 

TRAINING: A) Sobre un rit.cr10 dado los alu,Tl!lOS 
. van saltano.o, corriendo por to-

do 1'-Jl lugar, sin nec -;1 sidc;.d d.~, realiza.rlo en 
c:i'.'.rculo como en lo s trainin5::s anterior·e s. :J:s 
to es yendo a tode.s direcciones, tr;;;1tEndo de 
ocupar t odos los lugares de la sala da cla
ses. 

D) };l cuJrpo a.demas de D~SPLJ.Z1-~.fi.;33 , se (1UJV8 
con el ritmo dcido. ,~s·::;o es: proyect c.:: di

r;::c cion~s he.~ cia todo s lados. Zl ct"!.erpo va hi! 
cia arriba - (tansi6n - scllto), h.:tci .:i. ub~jo 
(se flecta, se contrae , sa pliegu sobre s! 
m:i srno ) hucia los l o dos, { t ansi6n - contrac
cion}. 

- l!~N .'.i:S'rg 'rRAil\THTG l!:S'r.i~N SUH[.DOS 
Los 'r.0 ;~I 11•·1· IGS · ';rr.p-, -,. ,·o·~ .,,.,.., r-u~,~ H.·::.-:-1111"03 •'--• 1 J·• l, l ..!..1.U. lt,.i:,.:, 'ct - -1·•1 

PUBLICi.DO. 
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- Una voz ra cliz~cto· c l training supon0mos que 
s l or e;anismo c st6. nc ::i.li e nt;.:n, l c.s o..rticulaci.2 
n os furtci on:mdo, los musc.ulos dcspi:)rtos y le. 
PJ RC.GPCION L.USUULi.R dispuesto. D. tr0b c:j c::.r un 
~1 s i gui onta juugo. 

J.} JU,:mo_ c0n.._ m; LID_:.:;R: Llo.mun ; mos l:i'.d0r, nl a 
lurnno qu0 vn guin.ndo 

~l oj0rcicio. EstJ l!d0r sc ubica fr0nto n 
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sus demas comp~n0ros de clas~ . D0be rerili
za r un GESTO. El r~ st,o de l i..~ c 1£~Ss; debe a
prahcindcr el ge sto, !"8:..lizandolo con l ,~ mi.,2 
ma v l:3locidad y fu. 3rz ci con quG ol lid,'3r lo 
r -J&liz6. ll lider prcc~1o p0st 0riorm-.:mte a 
la r cspua.sta dGl t rupo a r .:aliz~r un s ogun
do ge sto. Nu·)vet r 0spu .. :rntc:.. d01 grupo, <.J tc. A 
sf suc ::. s i v~.mont-::, h2..s t o. ccmpl.Jtar una s0- -
cu\jncL:1 do unos 10 6 15 i;i()vimi !r: tos. No so 
dubJ volve r c. 1 0. posici?n. n.::utrai s ino q1;10 
h r:y quG pasar d 0 un mov1t:1:i. -Jn to a otro sin 
into r m~di o. ijom: 
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- El lider dobe trc::.tar de "sorpr0nd1Jrn al 
grupo r0 c:ilizc.ndo a v0cGs movimientos sorprc 
si vo s , por 3 j cmplo PD.S t. r rapid2.mentsi del mo 
vimi ento I+ al mov. 5 ( V0T grf• . .fic o), y t am-
bi ,5n deb-:: combin2,r movimi ont os sur.ves por e 
jemnl o do posi-ci6n O ti. mov. l y de mov. 1 a 
inov: 2 {vor 'gr6.fico). 

Este Gjercicio sc repitc cGmbi2ndo 
de lfdor, y usando dn lo posibl e a todos 
l os intogrnntes d-31 grupo d 0 traba jo. 

2 ) JU.EGO SIN LID~R FIJO : -Esta juego 
· -N° 2 tiena 

l os mismo~; pr:Lncipios, c on una.s pocas co
rroccionss~ e l grupo puede estar disparso 
en· l o, s aJ. a , no o~; ndCGsario el. circulo. Po
siciun n 0utr2. . h.bsolut['.m,;nta relajt,.dos do 
pio . i1. Lii. :SSPERJ .. , CON TODOS LOS S:&NTibOS D.!, 
H.IGI DOS J~ PEIWIBIR EL l'fil:.S I-J:NiMO l\IOVIMIENTO 
D .. , cu ' I ou1· .,.p I '·1T .... GI) I 1' 1T""' .,. "1 cR••":)O ~ 1 • J!. '.!i .h ,..,; _.l!i.t, h 1~ - ~~1~ 2, j.J.:!, , a ul • 1u..gu:u.~n 
mu-:;·;e imporcoptibl~rnante 1 2. Ci..,bGza h:·;_ci C'.. l a . 
derecha , pur o j emplo y al grupo rospondo 

. c omo ~n el s jercicio1 lt otro, realiza otro 
movinri. 0nto y ol grupo vuGl vo a raa ccione.r. 
LARG.n. PidJSJi., s iL:a ncio, D .. l r~ 2s porn da- ot.ro 
movimi0nt o. Y D.lli sureG .9_!,ro quu hac.0 una 
flcxi6n he.s t ::. Gl SUd lO rapidc..m,mto; l1U3VC.
mdnt u •?:l l grupo responde. Y c.s.i succ~ si vamen
te. 

a ) !\To producir muchos movim~o ntos_,cs 
mejo r qu-0 r ,eCJ.1 poc os. 

. b) Le. a t enci6n dGl cuorpo fl l n aspe-
pora d0 unn son al ( quG ~s el movimi anto que 
reo.liza nlguien) es el m6.s. :Lmportant0~ 

c) ·En el Gj ,.:::rcicio s~ d.:;b-i;n comblnar 
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l os movimiontos su2..vos y fu r- rtos, l os ltlnt c s 
y r :1.pidos,.. 

d) (lu0 c :-; d~ p,:,rson 1:· n o h ·~g-'.:.. mc.s dJ 3 
rr.ovimi,n1t os s ~guidos. 

o} S0 puad8 int~s r~r al sonidoo 

f) ~l grupo a p~rtjr dcl 8jarcici o 1 
y 2 D:~ff~ PROPOI\.!:R O'i''itO ~~J ~RCIGJ.0 <iU.; CUJi,; T:~ 
CON LOS MISi:,10S 'ril,::i;ivGN'i'OS~ Sj 3upl o : 

... Cont :?I\ do c on l or- misr.io:3 i ngr(~dien
t 0s d,.1 los dos djorcicios entcrio
ro.J s.: 

1} U s o do l l!d ,.)r y de vr ri 0s l :td8res 

2) Inri. t £tci 6n 

3) .~tGnci6n d-31 cucrpo ( c on c an tr3.cion 
d2 l os sGntidos) 

4) Po cos movl tddnt os 

5) llovimien t os sur.vo ~:i y fu ,J r'l:as , l0n
t os y rup:i.do.s 

6) Use d0l sonido {n o d,) l .''. p :~.l ~·b r c, ) 

Fi.0::-tli z:i.r mc,virni 0 ntos d..; cnii:.1i:-lloe , quo 
v:jrc.n :ip.::.rGciendu po r inici ::i.ti vn. do c c:!d D. vnc, 
de_ l os int0p;rant0s, pc..ra pc~s 0. r ,:J crJ c.'.r po sta 
rior r:1-mte 17 animc.1-.:: s :i.nvont2d osn. 

NOT~ : J st0 cjarcici0 fuc r dcli z~do 
por J :;ssic -: Sayre, i nta f::rantu 

del Balle t NIKOLJ~I 1 S, jtmto con los pr ofoso
res Osorio y rJ ogue rn., .:;1 Lvno s 5 d G hnyo dci 
1975 .Jn una sesi c'.in qu8 dur6 3 hcr t,.s , y qu0 
nosotros gu ~t osos l o s most r amos ahora. 


