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Artista escénica, que ha realizado desde 1981 trabajos en diferentes disciplinas artisti-
cas, como son la danza, la 6pera, el teatro y en el performance incluidos los propios.
En 1988 en el Décimo Tercer Festival del Siglo de Oro Espanol, Chamizal National
Memorial, ganoé el premio de mejor coreografia. En 1994 La Asociaciéon Mexicana de
Criticos de Teatro le otorgo el premio de Revelacion Femenina y la Asociacion de Pe-
riodistas de Teatro le entregd el Premio Maricruz Olivier. En 1979 fue Becaria de la Es-
cuela de perfeccionamiento Vida y Movimiento A.C. en el grupo piloto de Danza con-
temporanea del Centro Superior de Coreografia. En 1993 fue Becaria como ejecutante
del FONCA y obtuvo un apoyo especial para realizar un montaje en el 2004. Actual-
mente es profesora de Expresién Corporal del Centro Universitario de Teatro (CUT) de
la Universidad Autonoma de México (UNAM). Maestra en Psicomotricidad en el Colegio
Internacional de Educacion Superior (CIiES), con una linea de investigacion de los pro-

cesos psicomotores del estudiante de actuacion.
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Un cuerpo puede ser lo que cada cual hace y con eso
ejercer la posibilidad de relacionarse con la memoria de
un tiempo y un espacio. Eso significa que el cuerpo se
convierte en lo que ahora hace: es el espacio donde se
concreta lo que le ha tocado, solo ejerce la eleccion. La
relacién con el cuerpo no se regresa al presente, siempre
es el aqui y ahora. Eso significa que se convierte en un
tiempo y espacio que articula y ejercita las multiples for-
mas de vivir en una geografia.

(Sergio Lépez Ramos)
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Lorena Berumen Glinz

Introduccion

Hace pocos meses ordenando el librero me encontré con los apuntes de Técnica Graham,
me recordaron mis tiempos de bailarina y de una manera precisa mi experiencia en el
Ballet Nacional de México dirigido por Guillermina Bravo. En 1977 fue mi primer acerca-
miento a la danza, a Guillermina y a Graham, han pasado mas de cuarenta anos de ese
primer encuentro y puedo decir sin temor a equivocarme que acompafian mis actos y mi
practica profesional hasta el dia de hoy.

Muchas generaciones de bailarines nos formamos dedicandonos a estudiar y a ejecutar
esta técnica por medio de sus secuencias de movimiento hasta odiarlas y justificar todos
los actos de nuestra vida a través de ellas, intentando entender desde entonces como el
cuerpo te conecta con la dimensidn social y humana de tu tiempo.

Me dediqué por un tiempo a investigar quién habria publicado la descripcion del modelo
técnico y me sorprendid ubicar solamente libros, articulos, ensayos, videos, sobre la vida
y obra de la concepcion de Martha Graham donde funda su técnica sin encontrar las se-
cuencias que conforman el modelo técnico con el que nos formamos muchas generacio-
nes de bailarines en el Ballet Nacional de México. Podria parecer que la publicacion de
este material didactico sdlo esta dirigido a los especialistas en esta técnica porque para
su lectura es necesario haberla estudiado y ejecutado de una manera profunda.

Se considera muy importante establecer un puente con el area de Cuerpo y Movimiento
dentro del curriculo de la carrera de Teatro y Actuacion del Centro Universitario de Teatro
de la UNAM (CUT) porque el conocimiento de una técnica a profundidad, sea esta la téc-
nica Graham u otra, le brinda al docente y en consecuencia a los estudiantes la posibili-
dad de construir elementos para la formacion del actor. En ese sentido este material pre-
tende ser una contribucion al arduo trabajo que necesitamos desarrollar el grupo de aca-
démicos que colaboramos en esta institucion.

El material didactico que se presenta de la técnica Graham dirigido a la formacion de bai-
larines nos brinda los fundamentos que se relacionan con todas las técnicas y sistemas
de movimiento encaminados al cuerpo, colaborando con la posibilidad de que el estudian-
te de actuacion pueda relacionarse con la composicion y la codificacién de los distintos
lenguajes y disciplinas que viven y conviven en escena.

Dada la importancia de este material se considero respetar la estructura original a fin de
que los interesados o profesionales de este campo puedan consultarla, a sabiendas de
que es necesaria una adaptacion a cada contexto de formacion. La técnica Graham de
acuerdo a la organizacion que disefid Guillermina Bravo con sus colaboradores para el
Ballet Nacional de México se dividid en seis programas con duracion de tres afios (princi-
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piantes, intermedios y avanzados) para el aprendizaje del modelo técnico.

En esta publicacidon se presentan cada uno de los cursos con sus respectivos niveles, asi
como las secuencias de movimiento que constituyen la técnica.

Como ya se dijo no se pretende que los estudiantes de teatro ejecuten todo el modelo
técnico, seria imposible y no es el objetivo ni es necesario; la intencion es tener con los
futuros actores un didlogo tedrico — practico sobre los fundamentos del movimiento para
que tengan elementos de ejecucion y construccion de un discurso propio a partir del
cuerpo asi como una topologia de las distintas relaciones que se cruzan en el momento
de la accién escénica.

Para ello se considerd estructurar este trabajo en tres apartados; en el primero de ellos
se hace una breve presentacién de Martha Graham y Guillermina Bravo, en el segundo se
especifican los seis programas que constituyen la organizacion de la técnica, en el tercero
reflexion final.
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1. Martha Graham y Guillermina Bravo
La danza moderna surge no sélo como oposicién al ballet clasico; después de la primera

y la segunda guerra mundial era imposible pensar al cuerpo de la misma manera, el
siglo xx representd una revolucién en el pensamiento, ofrecidé nuevas teorias en las artes,
ciencias y humanidades dando entrada al mundo contemporaneo. Martha Graham en
Estados Unidos (1894-1991) y Guillermina Bravo en México (1920-2013) participaron en
esta nueva construccion y expresion del cuerpo a través de la danza moderna y contem-
poranea transformando la manera de habitar el cuerpo.

Bailarinas, coredgrafas, maestras, militantes con un enorme compromiso social y artistico
que las llevaron a ser dos pilares de la historia de la danza siendo figuras obligadas para
su estudio. Graham funda la compaiiia “La Martha Dance Company” en 1926 todavia en
existencia, Guillermina funda la compafiia “Ballet Nacional de México” en 1948 y se desin-
tegra en 2006. Graham crea su técnica y Guillermina la introduce en México. No se pre-
tende en esta presentacion hacer un estudio del significado y recorrido histdrico que tu-
vieron a través de su obra y de cdmo abordaron la relacion de la danza y el cuerpo en
distintos contextos; la intencidén es presentar una metodologia para la construccion del
cuerpo.

A continuacién se presenta parte de la bibliografia encontrada para los interesados en
profundizar en el conocimiento de éstas dos artistas:

Alberto Dallal, "La danza contrala muerte”. Editorial Universidad Auténoma de México; Se-
gunda Edicién. 1983

Martha Graham, “The Notebooks of Martha Graham". Editorial Harcourt; Primera edicion.
1973 Martha Graham. "Blood Memory: An autobiography™. Editorial Doubleday; Primera
Edicion. 1991

Agnes De Mille. "Martha: The Life and Work of Martha Graham— A Biography . Editorial Ran-
dom House; Primera Edicion. 1991

Alice J. Helpern. “"The technique of Martha Graham". Editorial Morgan & Morgan.
1994 Patricia Cardona. “Guillermina Bravo, iconografia“. Editorial INBA. 1996

Russell Freedman. "Martha Graham: A Dancer’s Life". Editorial Clarion Books; Primera Edi-
cion. 1998

Alice Helpern. "A special issue of the journal Choreography and Dance". Editorial
Routledge; Primera Edicion. 1999

Marian Horosko. "Martha Graham: The Evolution of Her Dance Theory and Training” Editorial
University Press of Florida; Primera Edicion; 2002

Nan Deane Cano (Author) and John Deane (Photographer). "Acts of Light: Martha Graham in
the Twenty—first Century”. Editorial University Press of Florida; Primera Edicién. 2006
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Patricia Camacho Quintos. "Guillermina Bravo. Testimonial”. Editorial INBA. 2013

Pensar en su legado es pensar un puente entre la naturaleza del cuerpo y la técnica, en
la no separacién del cuerpo con la mente; aprendimos de ellas que somos nuestro cuer-
po. El analisis del movimiento del cuerpo desde la respiracion, su relacién con la emocion,
desde la representacion de la realidad hasta la manera en que nos comportamos y habi-
tamos el mundo son cuestiones que nos preocupan a todos los que nos dedicamos a la
practica y estudio del cuerpo dentro y fuera del arte.

Es por esto que se considerd la importancia de socializar estos ejercicios no sélo como el
modelo Graham en la formacion de bailarines y un tdpico de la asignatura de expresion
corporal en la formacién de actores, sino también como punto de partida de reflexiéon e
investigacion en cuanto a las motivaciones, los propositos, las finalidades y los significa-
dos del cuerpo en distintos contextos para tener una lectura y una aproximacion mas
lucida de la complejidad del cuerpo, de nuestra manera de habitarlo, y tener las suficien-

tes herramientas para la transmision del conocimiento.

2. La técnica de Martha Graham
A continuacion se presentan los seis programas que integran la técnica de esta artista, la

cual se organiza a través de dos cursos para principiantes, dos para intermedios y final-
mente dos para avanzados, calculandose una formacidon de tres afos que permita a los
bailarines tener un conocimiento completo del modelo. Sin embargo cabe sefialar que
estos cursos son las bases del modelo, porque en la practica un bailarin requiere un pro-
medio de nueve anos de formacion, tres para aprender el modelo, tres para llevarlo a la
practica y tres mas para constituirse en intérprete de esa técnica.

2.1.  Principiantes: Primer Semestre

El propdsito fundamental de estos primeros seis meses es ayudar al estudiante princi-
piante en el reconocimiento de su cuerpo, que sera su instrumento de trabajo, por lo cual
el programa intercala entre las secuencias regulares diversas combinaciones de estira-
mientos que le ayudaran a ir sintiendo poco a poco la compleja red muscular que tendra
que dominar.

La colocacion del alumno sobre su eje central en este primer periodo de su aprendizaje,
es primordial pues dependera de ello para la correcta formacién muscular. Durante toda
la clase el maestro debera cuidar que se trabaje con la columna perfectamente vertical
sobre las caderas; para ello la paralela y verticalidad de las ingles es la mejor ayuda.

Desde la primera clase se debera ensefiar al estudiante los principios basicos que produ-
cen cada movimiento, pues la técnica esta construida para el trabajo simultaneo fisico-
mental; es decir, el estudiante debe de sentir y saber qué musculos debe trabajar. El
maestro cuenta para ello con la terminologia propia de la técnica (Contraccion, Release,
Espiral, Cepillados, 12 y 2@ posiciones, etc.) y debe hacer uso de ella durante toda la cla-
se, ayudandose con imagenes, para que el alumno vaya identificando el concepto con la
forma.
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Piso
En el trabajo de piso, se plantean los principios del movimiento que se desarrollaran en el
centro y la diagonal.

1. Estiramientos dela columna vertebral desde la oposicion sentados en el piso, alcanzando
con brazos, al frente, arriba, a los lados o en curva al frente y a los lados; con respiraciones
y relajamientos.

2. Calentamiento de la espalda en las 3 posiciones, 16 tiempos con cambios en 6 tiempos
mas lentos.

3. Respiraciones (Ver imagen01)

Imagen
01

= Endos cuentas con manos en el piso

= Endos cuentas sin manos en el piso

4. Estiramientos con el propdsito de abrir piernas desde las ingles.
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5. Espirales (Ver imagen 02)

Imagen
02

= Espirales en 3tiempos

= Espiral con extension de pierna con manos en el piso

6. Pequefas contracciones:
= En el centro primera y segunda posiciones

= Alaespiral solo en el centro primera y segunda posiciones

7. Rotacion del cuello y de la cabeza con rodillas al pecho, estirar la espalda, abrir a la
segunda, torso al lado, al frente, otro lado y regresar al centro.

8. Profundas contracciones:
= Primeray cuarta posiciones en el centro

= Mismas con cambios del tiempo para atacar y ligar
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9. Secuencia regular para alargamiento de pies y piernas hasta respiraciones.

10. Grandes estiramientos de la espalda con piernas a la segunda y demi-plié:
= Torso en el centro trabajo sélo de piernas
= Torso centro y espirales (sin salir del centro) desde las ingles para piernas

= Mismos alternando piernas y cambios de tiempo para coordinacion

11. Gran estiramiento:

= De primera posicion con piernas estiradas al frente, brazos arriba, contraccion al
frente, relajar la espalda quedando acostados en el piso, llevar las piernas hacia
atras (media maroma), apoyar dedos de los pies en el piso, relajar las rodillas
para estirar mas la espina dorsal y regresar las piernas lentamente

12. Espirales en cuarta posicion:
= Con piernas estiradas al frente para trabajo sélo de espalda
= En cuarta posicion sélo las ingles, manos en el piso
= Misma sin manos en el piso

= Atiempo regular (4) en 2y en 1, sin brazos

13. Extensiones de pierna atras en cuarta posicion:
= Con dos manos en el piso
= Con una sola mano, la otra en el taldn de la pierna del frente (12)

= Con extension simultanea del brazo y pierna (22)
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14. Cuarta swastica (Ver imagen 03)

= Movimiento de inglés para el trabajo de resistencia del torso, con manos en
el piso, manteniendo la posicion fugada de la espalda

= Trabajo hasta el torso con manos en el piso

Nota: se debe trabajar durante la clase solamente una de las tres secuencias de cuartas: la de

espirales, la de extensiones o la swdstica.

15. Secuencias variadas de contracciones desde la posicidén acostados en el piso con high
release:

= SOlo en elcentro

16. Extensioneslibresacostadosen el piso, boca arriba al frente, de lado alado y boca abajo
atras.
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17. Caidas:

= Por balanceo desde las rodillas trabajando con movimientos circulares de los
brazos. Recuperacion con el mismo sentido circular

18. Secuencia de rodillas en 6 doces:
= Con manos en el piso, torso paralelo al piso, contraccion y release
= Mismo con manos en los talones

= Profundizando la contraccion para llevar el torso al centro vertical, regresar
contraido, y release paralelo al piso (sin arco de espalda)

Centro

El trabajo en el centro es una reafirmacién de lo planteado en el piso y debe desarrollar-
se a partir de los motores de movimientos utilizados en él. Las posiciones cerradas deben
alternarse con las abiertas desde el principio.

1. Estiramiento y relajamiento con respiraciones.
2. Accion de abrir y cerrar las ingles con demi-plié y relevé.
3. Demi-pliés, cerrados y abiertos:

= De primera y segunda posiciones, simples

= De primera y segunda posiciones, con brazos

= De primera y segunda posiciones con brazos y contraccion
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4. Cepillados, cerrados y abiertos (Ver imagen 04)

= De primera posicion seccionado al pie

= De primera posicion sin seccionar, lentos
= De primera posicion a tiempo simple con cambios de acento (dentro-fuera)

= De primera oposicion 1° y 20 niveles (en el piso y fuera)

Nota: en los cepillados alternar el trabajo de cada pierna siempre con demi-plié.

5. Grand-plié:
= Primeray segunda posiciones simples (en la barra)

= Secuencia completa (con profunda contraccidn) sin brazos, en primera y se-
gunda posicién (una mano en la barra)
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6. Passé, dosniveles:
= De primera posicion seccionando el pie
= De primera posicion sin seccionar, a tiempo lento

= A tiempo regular(nueves)

7. Rond de Jambe:
= De primera posicion medio rond de jambe, adelante y atras en el piso

= Mismos condemi-plié

8. Contracciones simples(Ver imagen 05)

con el propdsito de cambios de direccion y peso: (siempre con final en balance ya sea en
contraccion o relevé)
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= Desegunda posicion abierta a la primera posicion cerrada, al frente regresando
por release a la segunda posicion abierta pasando por primera

= Con cuarto de vuelta, mismo trabajo, regresando con release al frente.
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9. Pequefa Combinacion: alternando el trabajo de cepillados, demi-pliés, passé,
contracciones, etc. (lo trabajado en la clase), con el propdsito del uso de cambios de
tiempo y decoordinacion.

10. Demi-pliés y relevés abiertos y cerrados con balance.

11. Prancing:
= A mitad deltiempo
= Atiemposencillo

= Tiempo regular con cambios en 8 tiempos

12. Brincos paralelos y abiertos: (en la barra)
= En primera posicion
= En primera posicién con cuartos de vuelta
= En segunda posicion

= Combinaciones de primera y segunda posiciones

Diagonal

El trabajo en la diagonal y/o lateralmente tiene como propdsito primordial el uso del es-
pacio y sus relaciones de frentes, direcciones, niveles y enfoque. En esta parte de la clase
se debe dar al alumno un material de movimientos que, partiendo de lo aprendido en las
dos partes anteriores, le permitan usarlos con mas libertad.

1. Caminatas en la diagonal, abiertas y cerradas y con diversos cambios de tiempo:
= Simples
= Con brazos
= Con cambios dedireccion
= Conplié
= Conrelevé

= Diversas combinaciones con lo anterior.
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2. Combinaciones de caminatas con contraccion:

= Simples (contraccion release)

3. Caminatas laterales:
= Lado, atras, lado, adelante, simple

= Mismo enplié

4.T riples

= Porritmo (usando palma-
das)

= Sin espiral

=  Con espiral

5. Gran combinacidn: debe ser una secuencia ldgica, sencilla y clara, construida con
elementos tomados de lo trabajado durante la clase, enfocada especificamente para el
uso de la Dinamica y el Espacio

6. Prancing: para trabajo del movimiento percutido y rebotado
= Simple avanzando

= Con cambios de tiempo y direccion

7. Pequefios brincos:
= De primera posicion y avanzando
= De cuarta posicionavanzando

= Jetérapido

8. Grandes brincos:
= Gran jeté con triple, plano
= Mismo con espiral
= Gran jeté simple, con y sin brazos

= Skips
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9. Respiraciones finales.
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2.2.  Principiantes: Segundo Semestre

En este semestre se debe trabajar como propdsito fundamental la elevacion del cuerpo utilizando
la Contraccion y el Release.

Se debe lograr a través de las secuencias programadas, que el estudiante entienda y
aplique correctamente la Contraccién y el Release, como motores de movimiento.

Hay que recordar:

1. Que la contraccion es una concentracion de energia que al expandirse por medio del
release nos lleva a diversas formas de movimiento.

2. Quela contraccion en si, es una forma de elevacién, pues al concentrar hacia un punto (la
media espalda) toda la actividad muscular, produce una curva, que naturalmente tiende
a laelevacion.

3. Queel release usado hasta sus maximas consecuencias produce la curva, el high release
(la curva es el resultado de una maxima elevacion).

Piso
1. Estiramiento de la espina desde la posicion cruzada de piernas, con respiraciones y
relajamiento

2. Calentamientodelaespaldaenlas 3 posiciones, 16 tiempos con cambios en 6 tiempos
mas lentos, usando el “Y” para la contraccion

3. Respiraciones: (con balance)
* En doscuentas

= En cuatro cuentas con high release (manos al piso)

4. Estiramientos con el propdsito de calentar las ingles, con piernas estiradas al frente
avanzando adelante y atras
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5. Espirales:
= Espirales entres
= Espirales en seis con arqueada
= Espiral con extension de la pierna simultanea con brazos y torso al lado
6. Pequefas contracciones
= Enel centro primera y segunda posiciones cambiando el nivel de la contraccién
hacia delante y haciendo el release a la diagonal fugada (en 4 treces)
= Alas espirales solo en el centro primera y segunda posiciones
7. Rotacion del cuello y de la cabeza con rodillas al pecho.

8. Profundas contracciones:

= Las cuatro posiciones en el centro
9. Secuencia regular para alargamiento de pies y piernas hasta respiraciones.
10. Grandes estiramientos de la espalda con piernas a la segunda y demi-plié:

= Centro solo brazos (desde la espalda)

= Centroy espirales solo brazos

= Unirlo con el trabajo de piernas del semestre anterior

11. Gran estiramiento:(mismo del semestre anterior)
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12. Espirales en cuarta posicion (Ver imagen 06)

Imagen
06

= En cuarta posicion con brazos: en 4 tiempos sin brazos, en 2 tiempos con un
brazo, en 2 tiempos con los dos brazos y en 1 tiempo con los dos brazos.
Este trabajo de brazos se debe hacer aplicando las palancas en los omdplatos

13. Extensiones de pierna atras en cuarta posicion:

= Laprimeray segunda ambas con espirales para el trabajo de resistencias

14. Cuarta swastica:

= Movimiento de ingles para trabajos de resistencia, con manos en el piso
manteniendo la posicion fugada de la espalda

= Trabajo hasta el torso con manos en el piso

= Sin manos en el piso hasta cambiar la direccion del torso y release entre las dos
piernas
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Nota: se debe trabajar durante la clase solamente una de las tres secuencias de cuartas: la de

espirales, la de extensiones o la swdstica.

15. Secuencias varias de contracciones (Ver imagen 07)

desde la posicion horizontal en el piso con high release:

= En elcentro

= Aloslados

16. Extensiones libres acostados en el piso, boca arriba al frente por passé, de lado a lado
por passe€, y boca abajo atras.

17. Caidas:

= Por balanceo desde las rodillas trabajando con movimientos circulares de los
brazos. Recuperacion por contraccion

= Por high release al frente y lateralmente. Recuperacion por contraccion
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18. Secuencia de rodillas en 6 doces:

= Laregular con manos en los talones (con high release)

Centro

El trabajo en el centro es una reafirmacién del planteado en el piso y debe desarrollarse a
partir de los motores de movimientos utilizados en él. Las posiciones cerradas deben al-
ternarse con las abiertas siempre.

1. Estiramiento y relajamiento con respiraciones

2. Accion de abril y cerrar las ingles con demi-pliés y relevés

3. Demi-pliés, cerrados y abiertos:
= De primera y segunda posiciones, sin brazos, con brazos y con contraccion

= De cuartay quinta posiciones en el centro

4. Cepillados, cerrados y abiertos:
= De primera posicion paralela, tres niveles

= De primera posicion abierta dos niveles, adelante al lado y atras

Nota: en los cepillados alterna del trabajo de cada pierna siempre con demi-plié

5. Grand-plié:
= Primeray segunda posiciones simples (en el centro)

= Secuencia completa con brazos, en primera y segunda posiciones (en el centro)

6. Passé, tres niveles:

= De quinta posicion tres niveles (cou— de— pied, passé y passé con plié) a
tiempo regular (nueves) en los “Y”
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7. Rond de Jambe
= De primera posicion completo rond de jambe, adelante y atras en el piso

= Mismos condemi-plié

8. Contracciones simples(Ver imagen 08)

con el propdsito de cambios de direccion y peso: (siempre con final en balance ya sea en
contraccion o release)

= Con cuarto de vuelta regresando con el release al frente

= Con media vuelta sin regresar al release

9. Pequefia Combinacién: organizada con el material trabajado durante la clase con el
proposito del uso del tiempo y la coordinacion

10. Demi-pliés y relevés abiertos y cerrados con balance
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11. Prancing:
= Atiempo regular con cambios en 8 tiempos

= Con cambios de frente a la segunda posicion en plié abierto (en el tiempo 6°) y
regresando a la posicion inicial (en el 8° tiempo). El cambio se hace cayendo en
el tercer tiempo a plié en cou de pied, pica en el tiempo 4° a relevé y pasa la otra
pierna por primera abierta hasta caer a la segunda posicion en plié

12. Brincos paralelos y abiertos: ( en el centro)
= En primeray segunda posiciones
= Usando brazos de primera a segunda posicion, para mayor elevacion

= Combinaciones de primera y segunda posiciones y cambios de direccion

Diagonal

El trabajo en la diagonal y/o lateralmente tiene como propdsito primordial el uso del es-
pacio y sus relaciones de frentes, direcciones, niveles y enfoque. En esta parte de la clase
se debe dar al alumno un material de movimiento que, partiendo de lo aprendido en las
dos partes anteriores, le permita usarlo con mas libertad.

1. Caminatas en la diagonal, abiertas y cerradas y con diversos cambios de tiempo:

= Mismas del semestre anterior con uso de la espiral

2. Combinaciones de caminatas con contraccion:
= Simples (contraccion release)

= Con cambio dedireccion

3. Caminatas con rond de jambe:
= Sencilla avanzando

= En combinaciones de avance y retroceso

4. Caminatas laterales:
= Simples

= Mismo enplié
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= Con espirales

= Enprancing.

5. Triples
= Sin espiral
= Con espiral

= Con espiral ysuspension

6. Gran combinacion: debe ser una secuencia légica, sencilla y clara, construida con
elementos tomados de lo trabajado durante la clase, enfocada especificamente para el
uso de la Dinamica y el Espacio.

7. Prancing:
= Simple y avanzando en el espacio
= Con cambios de tiempo y direccion

= Combinandolo con brincos a la segunda posicion
8. Pequefios brincos:

= De primera posicion con cuartos de vuelta y avanzando de frente

= Avanzando al frente usando el peso del cuerpo sobre el eje central, adelante o
atras.

9. Grandes brincos: (mismos del semestre anterior)

10. Respiraciones finales.
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2.3. Intermedios: Tercer Semestre

El entendimiento y la utilizacion de la Espiral como motor de movimiento debe ser el en-
foque primordial de este semestre. El estudiante ya esta familiarizado con el trabajo de
las fuerzas opuestas en sentido circular que producen la espiral, ahora debe aprender
que las fuerzas opuestas tienen otros movimientos derivados:

» Las resistencias
» Las conexiones
» Las relaciones
» Las palancas

|\\

Aparte de sentir el socket, las piernas nacen del “nudo” que forma la espiral en la espalda
y se mueven segun la ley de las fuerzas opuestas. Los brazos, asi mismo, nacen del nudo
de la espalda y se mueven conforme la ley de las fuerzas opuestas también.

Piso

1. Estiramientos de la espalda desde la posicion despiertas cruzadas, con respi-
raciones y relajamiento.

2. Calentamiento de la espalda en las 3 posiciones, 16 tiempos con cambios en
6 tiempos lentos, usando la contraccién en el “Y” para iniciar cada posicion.

3. Respiraciones: (con balance en 4 tiempos y cambio en 4 tiempos también)
= En doscuentas
= En cuatro cuentas con high release (manos en el piso).

4. Espirales: (con balance en 3 tiempos y cambio en 6 tiempos)

= Espirales entres
= Espirales en seis (con high release)

= Espiral con la extension de la pierna simultanea con brazos, torso al lado y
regresar; contraccion atras y regresar

5. Pequeias contracciones: (con arco final)

= Centroy espiral fuera de centro con Coil (coleada). Usando las resistencias para
regresar al centro antes del Coil
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o

Relajamiento del torso con piernas en segunda posicion, al centro y a los lados,
redondo y estirado

7. Profundas contracciones:
= Las cuatro posiciones en el centro, en cuatro doces cada una

= Las cuatro posiciones a las espirales, en cuatro doces cada uno

8. Secuencia completa para alargamiento de pies y piernas hasta respiraciones

9. Secuencia de estiramiento de piernas con mano en el talon:

= Estirando la pierna con contraccion, pie estrechado; regresando con release, pie
punteado

= Mismaintercalando antes del release trabajo de puntar y estrechar pie

10. Grandes estiramientos de la espalda con piernas a la segunda y demi-plié: lanzados
= Enelcentroy alas espirales, secuencia completa sin cambiar el torso de centro

= Enel centroy en las espirales cambiando el peso del torso para salir del centro
Secuencia regular

11. Gran estiramiento: (elconocido)
12. Espirales en cuarta posicion:

= Secuencia hasta remate fuera del centro

= Caida; se debe ensefiar por separado, seccionando la frase.
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13. Extensiones de pierna atras en cuarta posicion (Ver imagen 08)

Imagen
09

= Primera y segunda extensiones ligadas a tiempo regular
= Tercera extension con cambio de espiral para llevar el torso al frente

= Cuarta extension concontraccion

14. Pretzel:
= Movimiento solo deingles

= Contraccion y release solo en el centro y mano en el piso.

15. Cuarta swastica:
= Con dos manos en el piso (trabajo de resistencias)
= Sin manos en el piso llevando el torso hasta el cambio de direccion
= Con high release para regresar

= Con high release, espiral y extension de pierna atras
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Nota: es en las secuencias 12, 13, 14 y 15, donde los MOVIMIENTOS DERIVADOS de la espiral son
utilizados fundamentalmente, como siempre, durante la clase se debe trabajar solamente

una de estas secuencias.

16. Secuencias varias de contracciones desde la posicion horizontal en el piso con high
release:

= En elcentro
= Aloslados

= con la doble espiral hasta sentarse.

17. Caidas (Verimagen10)

= Desde las rodillas por contraccion y espiral hasta la caida lateral con doble
espiral (el torso debe relajarse totalmente cuando llega al piso), recuperacién
por contraccion.

= Iniciarlacaidaen 7 tiempos; desde la posicion sentados con las piernas dobladas
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hacia un lado, trabajo sélo de contraccién y release, sin y con espiral.

18. Secuencia de rodillas con el torso paralelo al piso:
= Secuencia regular en 6 doces

= Secuencia regular en 8 doces, con rodada.

Centro

En el trabajo del centro se reafirma el desarrollo muscular planteado en los ejercicios de piso.

1. Estiramiento y relajamiento con respiraciones

2. Demi-pliés:
= Cerrados sin y con contraccion

= Abiertos de primera, segunda, cuarta y quinta posiciones, sin y con brazos y
espirales (terminar la secuencia con balance)

3. Cepillados:
= Cerrados, tresniveles; laacentuaciondel movimientoesafueraparaalargamiento.
= Abiertos, al frente, al lado y atras; dos niveles

= Al lado con espiral, en el piso. Tiempo: 16, cambio en 4, otra pierna 8, cambio
en 4, otra pierna, 4 cambio en el “Y”, otra pierna, 2, cambio en el “Y”, otra
pierna y 9 veces en un tiempo, balance

= De quinta posicion, adelante, al lado y atras, seccionando el pie

= De quinta posicion, adelante, al lado y atras, sin seccionar dos niveles

Nota: en los cepillados alternar el trabajo de cada pierna siempre con demi-plié.

4. Demi-plié:
= En primera y segunda posiciones, secuencia completa
= En cuarta y quinta posiciones, simples en el centro

= Encuarta y quinta posiciones con brazos en el centro.

5. Passé, cuatro niveles: cou de pied, passé, passé con demi-plié y con relevé)

= De quinta posicidn secuencia completa (sin espiral).
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6. Rond de Jambe
= De quinta posicién cerrando atras y adelante
= Avanzando adelante yatras

= Avanzando adelante y atras con uso de la espiral.
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7. Extension de torso lateralmente (Ver imagen11)

con el propdsito de salir de centro: movimiento serpentino.
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= De primera posicion trabajo de espalda y brazos sin cambio de peso

= De primera posicion sin brazos y con cambio de peso a segunda posicion.

8. Contracciones simples con el propdsito de cambios de peso y direccion:
= Mismas anteriores
= Con mediavuelta

= Con cambios de direccion con la contraccion y el release (trabajo de la pierna de
apoyo)

= Mismas con cambio de peso.

9. Pequefia combinacion: organizada con el material trabajado durante la clase con el
propésito del uso del tiempo vy la coordinacion.

10. Demi-pliés y relevés como preparacion para saltar.

11. Prancing:
= Regular (16 tiempos, cambios en 8 tiempos)
= Variacion con suspension y plié al frente en segunda posicion (8 tiempos)

= Variacion con brincos en la segunda posicion (11 tiempos)

12. Saltos paralelos y abiertos:
= En primeray segunda posiciones
= De primera posicion con cuartos de vuelta y media vuelta

= Combinaciones.
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Diagonal

El trabajo en la diagonal como ya se ha dicho, tiene como propdsito primordial el uso del
espacio y sus relaciones de frentes, direcciones, niveles y enfoque. En este nivel del
desarrollo del estudiante se le debe pedir que use estos elementos, con el sentido de
proyectar la energia hacia un punto y con una intencién determinada, ya sea que el
maestro la especifique o que el alumno la encuentre.

1. Caminatas en la diagonal: (abiertas y cerradas y con diversos cambios de tiempo):
= Mismas de los semestres anteriores, con espirales
= Con contraccién yrelease
= Diversas combinaciones

= Con brazos-Greting

2. Caminatas con rond de jambe
= Con espirales
= Con espirales ybrazos

= Con contraccidn pararetroceder

3. Caminatas laterales:
= Mismas del semestreanterior
= En prancing con demi-plié a la segunda posicion (7 tiempos)

= En prancing y brincos en la segunda posicion (11 tiempos)

4. Triples:
= Con espiral ysuspension
= Con brazos

= Congiro

5. Contracciones avanzando en cuarta posicion paralela:
= Con contraccidn y release con espiral

= Con mediavuelta
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6. Gran combinacidn: debe ser una secuencia ldgica, sencilla y clara, construida con
elementos tomados de lo trabajado durante la clase, enfocada especificamente para el
uso de la Dinamica y el Espacio.

7. Prancing o pequeiios brincos con el propésito de calentamiento de pies para grandes
brincos.

8. Grandes Brincos:
= Gran jeté con triple y espiral
= Gran jeté conespiral
= Gran jeté concontraccién
= Gran jeté doblando las piernas
= Paso-salto sinbrazos
= Paso—salto con uso de espirales para lanzar los brazos a las diagonales

=  Skips con pierna estirada y doblada

9. Respiraciones finales.

2.4. Intermedios: Cuarto Semestre

El uso de la respiracion muscular nos da el tiempo correcto: el Timing, que en su correcta
y variada ejecucion nos da como resultado la pulsacion, la puntuacion, el fraseo, el ata-
que, el ligar, el ritmo, la coordinacién. Este sera el primordial objetivo a trabajar durante
el semestre. El estudiante va adquiriendo los principios basicos con los que trabaja la
Técnica Graham. Es el momento de ensefiar las secuencias regulares, hasta donde se ha
llegado, pero a su tiempo regular. Hay que recordar que cada secuencia tiene su tiempo
establecido y que si se ha variado, al seleccionarlas, ha sido por un particular propdsito
de ensefar. Al mismo tiempo este trabajo le servira al maestro para reafirmar los conoci-
mientos adquiridos en los semestres anteriores.

Nota: las secuencias que han sido marcadas con asterisco (*) podrdn sequir siendo intercaladas a

criterio del maestro.



Revista Psicomotricidad Movimiento y Emocién (PsiME) / Vol.6, No 2, julio-diciembre 2020/
Lorena Veroénica Glinz Férez/Expresién corporal: Apuntes de técnica Graham/

Piso

1. Estiramiento de la espalda desde la posicion de piernas cruzadas, con respiraciones y
relajamientos

2. Calentamiento de la espalda en las 3 posiciones (regulares).

3. Respiraciones:

= En dos cuentas,y

= En cuatrocuentas.

4. pira-
Es les
. Espirales en tres
. Espirales en seis, y
- Espirales con extension de pierna, secuencia completa (la regu-

lar)

5. Pequefas contracciones:

= Centro y espirales en primera y segunda posiciones.

6. (*) Relajamiento del torso con piernas en segunda posicion, al centro y a los lados,
redondo y estirado

7. Profundas contracciones:

= Las cuatro posiciones en el centro y a las espirales (secuencia regular en el
centro en doces y a las espirales en unos)

8. Secuencia completa para alargamiento de pies y piernas hasta respiraciones(la
regular)

9. Secuencia de estiramiento de piernas con mano en el talon: (la del semestre
anterior).
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10. Grandes estiramientos de la espalda con piernas a la segunda y demi-pliés (lanzados)
= Secuencia completa con espirales fuera de centro.

11. Gran estiramiento: (elconocido).

12. Espirales en cuarta posicion:
= En cuatrotiempos
= En dos tiempos con un brazo
= Endos tiempos con dos brazos

= Caida, secuencia completa sin ir a los rodillas (en 8 doces).

13. Extensiones de pierna atras en cuarta posicion:

= Primera, segunda, tercera, cuarta (con contraccion)

14. Contracciones desde la posicion acostada en el piso:
= Contracciones con dobleespiral
= Con highrelease

= Con cuartos de vuelta y media vuelta, quedando en balance.
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15. Pretzel (Verimagen12)

= Con mano en el piso

= Sin mano en el piso

= Sin mano en el piso y espiral y cambio de peso del torso
= Misma con brazos en quinta posicion

= Cambiando el torso desde la pelvis en doces.

16. Cuarta Swastica:
= Mismas del semestre anterior, mas

= Caidaregular: por prolongacién del alargamiento del torso en el release, que
lleva a pasar la pierna extendida hasta la caida y recuperacién nuevamente a
la contraccién deswastica.

Nota: en este semestre ya se pueden trabajar durante la clase dos de la secuencias de cuartas, hay

eleccion del maestro, dosificando el trabajo para no producir contracturas musculares.
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17. Caida en siete tiempos:
= Ensietetiempos
= Encincotiempos
= Entres tiempos (usando los “Y”)

= Dos cuartos devuelta

18. Secuencia de rodillas con el torso paralelo al piso en seis doces:

= Mismas del semestreanterior

19. Cuarta de rodillas (Ver imagen10)

| & . |
Imagen
13

= Demi-pliés a la segunda posicion con espirales (en treces)

= Cambio en 8doces

Nota: cada secuencia debe tener un remate o balance final para redondear las frases con su ca-

dencia final.
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20. Secuencia de alargamiento de pies y piernas desde las ingles para subir al centro.

Centro

El trabajo en el centro es una afirmacion del planteado en el piso y se deben continuar trabajan-
do los motores de movimiento utilizados anteriormente.

1. Estiramientos y relajamientos con respiraciones.

2. demi-pliés:

= Todas las posiciones incluyendo la primera paralela, con y sin brazos (los
regulares con uso de espirales en la cuarta y quinta posiciones)

= Optativo, mismos con contracciones.

3. Cepillados:
= Calentamiento de ingles y pies con sentido de alargar
= Paralelos: al frente tres niveles y al lado dos niveles

= Abiertos secuencia regular con espirales: 16, cambio en 4, otra pierna, 8,
cambio 4, otra pierna, 4 cambio en el "Y”, otra pierna, 2, cambio en el “Y”,
otra pierna y 9 veces en un tiempo alternando piernas, balance

= De quinta posicion, mismos del semestre anterior.

4. Grand-plié:
= En primera y segunda posiciones, secuencia completa

= Encuartay quinta posiciones, iniciar el trabajo con las espirales.

5. Passés:
= De quinta posicién, cuatro niveles (en nueves), sin espirales

= Iniciar el trabajo con cambios de espirales lentamente (espiral-centro-
espiral)

= Pequefias combinaciones de passé con demi-plié y extensiones.
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6. Rond de Jambe:
= Avanzando adelante y atras con uso de la espiral

= Mismos con cuartos de vuelta. Siempre con balance.

7. Contracciones simples con el propdsito del cambio de direccién y peso:
= Con cuartos de vuelta en la contraccion y en el release

= Con media vuelta.

8. Movimiento serpentino:
= Mismos del semestreanterior
= Conbrazos

= Con passé.

9. Battements:
= De primera posicién, tres direcciones

= De quinta posicion, tres direcciones.

10. Pequena combinacion: organizada con el material trabajado durante la clase con
el propdsito del uso del tiempo y la coordinacion.

11. Demi-pliés y relevés o cepillados rapidos con el propdsito de calentamiento para
saltar

12. Sal-
tos:
= De primera, segunda y quinta posiciones:
= Diversas combinaciones con el proposito de trabajar la resistencia.
13. Prancing:

= Secuencia completa con brincos en la segunda posicién.
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Diagonal

El trabajo en la diagonal en este semestre, se debe enfocar particularmente para el uso
del Timing: ritmo interno (organico) del movimiento. El estudiante deberd aprender a
utilizar el fraseo, El ataque, el ligar, en cada secuencia que el maestro trabaje en la dia-
gonal, para lograr la claridad y fluidez en las mismas.

1. Caminatas en la diagonal:

= Mismas del semestreanterior.

2. Caminatas para el uso del rond de jambe
= Las del semestreanterior

= Con relevé usando el peso del cuerpo hacia delante para avanzar.

3. Caminatas laterales:
= Las del semestreanterior
= Con uso deespirales
= Con espirales y uso de los brazos
= Con giro.

4. Tri-
ples:

= Los del semestre anterior
= Con cambios de direccion

= Diversas combinaciones.

5. Contracciones avanzando en cuarta posicion paralela:
= Los del semestreanterior
= Con vueltacompleta

= Con doble acentuacion en la contraccion.

6. Gran combinacion: debe ser una secuencia ldgica y clara, construida con elementos
tomados de lo trabajado durante la clase, en donde el estudiante puede aplicar el
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fraseo y la acentuacion.
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7. Prancing o pequefios brincos con el propésito de calentamiento de pies para preparar
los grandes saltos.

8. Grandes saltos:
= Los del semestreanterior
= En cuarta posicion avanzando (simples)

= Mismos con contraccion.

9. Respiraciones finales :

Caidas

1. Caida de cuarta de oposicion o de sucesion con la recuperacion por espiral a la cuarta
de rodillas, contraccion con mas espiral y release para subir deshaciendo la espiral; o:
recuperacion por cuarta de espirales con contraccion y peso en la pierna de atras, attitude
con la pierna de enfrente, a la pierna de adelante y subir por release desde la pelvis.

2. Depieen primera posicion paralela caida hacia atras, hasta el hombro al piso por elevacion
de la pelvis y contraccidn (con preparacion en la barra). Recuperacion por alargamiento
hasta tener el peso del cuerpo apoyado en un hombro y los talones, contraccion para girar
y quedar boca abajo y continuar la recuperacion como las opciones de la caida anterior
(No. 1).

Nota: las caidas pueden ser trabajadas en el piso, centro o al final de la clase para ser usadas

en las DIVERSAS combinaciones.

2.5. Avanzados: Quinto Semestre

El primer mes de este semestre debe dedicarse exclusivamente a la revision de los cono-
cimientos (Principios) que deberan haber sido adquiridos en los semestres anteriores. La
revisién periddica e incluso cambios en las diferentes formas de ensefianza, son aconse-
jables para lograr que el estudiante, a través de los diversos modos de atacar las secuen-
cias, vaya asimilando correctamente los principios de la Técnica Graham.

Recordar que: el eje central debe ser perfectamente dominado por los estudiantes. La
contraccién y el release deberan ser usados como motores del movimiento. La espiral
debe ser usada como resultado del trabajo de las fuerzas opuestas. El uso de las piernas
y brazos por medio de las palancas y El Timing como consecuencia de la respiracion.
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Piso

1. Calentamiento de la espalda en las tres posiciones (regulares).

2. Respiraciones: en el centro en doces y con high release en cuatros (regulares).

3. Espirales:
= Entres(regulares)
= Enseis(regulares)
= Con extension, secuencia completa con contraccion atras, o:

= Variacion para el trabajo de piernas y contraccion release.

4. Pequefas contracciones: centro y espirales, primera y segunda posiciones, frase
regular en treces, con remate final.

5. Pequeiias contracciones en posicion paralela
= En elcentro
= Con cambio de torso adelante y release a la diagonal fugada

= Con espirales.

6. Profundas contracciones:
= Las cuatro posiciones en el centro y a las espirales, secuencia regular

= Mismas con variaciones en el tiempo.
7. Secuencia completa para el alargamiento de pies y piernas:
= Frase regular hastarespiraciones

= Las respiraciones con high release.

8. Gran estiramiento: el conocido.
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9. Grandesestiramientosdeespalda(lanzados): secuenciaregular. Insistiren el trabajo
desde la pelvis, usandola como en las primeras espirales.

10. Calentamiento de ingles para el trabajo en cuarta posicion.
11. Espirales en cuarta posicion:
= Secuencia completa (regular), sinir alas rodillas, sélo con preparacion para subir

= Secuencia completa hasta las rodillas.

12. Extensiones de pierna atras en cuarta posicion (Ver imagen14)

= Secuencia regular hasta la contraccion

= Trabajar lentamente la extension con doble espiral, para después unirla con:

= Contracciones de cuarta posicién hacia el piso, con doble espiral, media vuelta
por release (con high release intermedio)
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13. Pretzel:
= 13sin brazos, 22 con brazos y el doble

= Preparacion paracaida

14. Cuarta swastica:
= Secuencia regular hastacaida

= Trabajar la recuperacion hasta pararse y regreso al piso.

Nota: trabajar durante cada clase, dos de las secuencias de cuartas.
15.  Caidas en 7 tiempos:
= Las mismas del semestre anterior

= Con media vuelta y vuelta completa.
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16. Cuarta en rodillas (Ver imagen15)

Imagen
15

= Las mismas del semestre anterior
= Preparacion de cuarta de arabesque para ir a la caida

= Caida con extension de pierna atras quedando el peso sobre una rodilla y los
antebrazos (paralelos), recuperacion con contraccion y release para quedar
nuevamente en cuarta sobre la rodilla.

17. Secuencia de rodillas con el torso paralelo al piso en 6 tiempos:
= Lasregulares en 6 doces y en 8 doces (con rodada)
= Variacion con la caida en 7 tiempos.

18. Secuencia de alargamiento de pies y piernas desde las ingles para subir.

Centro

El trabajo en el centro es un desarrollo del planteado en el piso, por lo tanto, se debe
continuar a partir de los motores de movimiento utilizados en la primera parte de la cla-
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Se.

1. Calentamiento de ingles (accién de abrir y cerrar)

2. Demi-pliés:

Todas las posiciones sin y con brazos, y las espirales correspondientes
Posibles variaciones concontraccion

Secuencia de demi-pliés paralelos: simples, con brazos, con contraccion-release,
con contraccion-high release y con espirales.

3. Cepillados:

Calentamiento de pies y piernas con sentido de alargamiento
Cepillados paralelos, tresniveles
Cepillados abiertos, de primera con espirales (frase regular)

Cepillados de quinta posicidn, al frente, al lado y atras, tres niveles.

4. Grand-Plié:

5. Passé:

En 13, 22y 53, secuencia completa (regular en 12 treces)

En cuarta con cambio a posicion paralela en la contraccién y abriendo la posicién
al recuperar el torso antes del grand-plié

Uso de la contraccion-release para subir del grand-plié y en el relevé.

Secuencia regular con espirales, en nueves (cou de pied, passé, passé con pliéy
con relevé)

Variaciones de tiempos (siempre nones)
Simples con developé al frente, al lado y atras

Mismos por contraccion.

6. Rond de Jambe

Secuencia completa con cambios de peso adelante y atras (utilizando la
pierna pivote para lanzar el cuerpo): sencillo, con cuarto de vuelta, con media
vuelta, con vuelta completa; siempre con balance

Mismos con pierna afuera del piso (pequefio, mediano y grande), al hacer el
rond de jambe

Variacion con attitude.
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7. Contracciones simples con el propoésito de cambios de direccion y peso
= Las del semestreanterior
= Con relevé acentuado y percutido en el release

= Pasando el peso a una pierna (cachado) en el release

8. Lanzados desde la posicion vertical :

= Secuencia regular en 4 doces: 1°: contraccion desde la segunda posicion en
demi-plié, 29: release pasando el peso del torso sobre una pierna que queda en
demi-plié, la otra estira el demi-plié, el brazo eleva a la quinta posicion, 3°: el
torso sale en espiral a la diagonal arriba (como en la 32 posicion de las espirales,
pero con el brazo arriba) y 4°: el torso alarga circularmente alrededor del cuerpo
(lado, atras, lado), para centrar nuevamente con la contraccion. Ojo: Durante el
trabajo debe cuidarse que la pelvis no cambie su posicion, es decir el movimiento
se hara a partir del torso sin que la pelvis cambie su colocacion.

9. Movimiento serpentino:
= Con cambio de peso de 12 3 22
= De passé a22,
= De passé a4?@
= De passé a 42 con vuelta

= Conftilt.

10. Preparacion de vuelta por espiral, en treces usando el cambio de espiral en el “Y”:
= Con cuarto devuelta
= Con mediavuelta

= Convueltacompleta (lostres siempre con remate para cambiar delado; el cambio
es en dostiempos)

Nota: las secuencias 7, 8, 9 y 10 donde el trabajo del torso en combinacion con el de las
piernas se realiza de DIVERSAS formas, podrdn ser usadas en cada clase indistintamente

sin que se trabajen en una sola clase mds de dos.

11. Battement:

= De primera, de cuarta o de quinta posicion



12.

13.

14.
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Pequeiia Combinacion: organizada con el material trabajado durante la clase con el
proposito del uso del tiempo en sus diversas formas de atacar los movimientos (ligar,
acentuar, cortar, etc.).

Cepillados rapidos con espirales de 12 posicién, secuencia regular 16s

Preparacion y saltos:
= Prancing, secuencia completa, o:

= Pliésy relevés sostenidos para ir a los saltos en primera y segunda posiciones, con el
proposito de trabajar la resistencia.

Diagonal

Caminatas en la diagonal: las conocidas.

Caminatas para el uso del rond de jambe
= Mismas del semestreanterior
= Con cambios dedireccion

= Diversas combinaciones.

Caminatas laterales:

= Las conocidas anteriormente

= Con passé

= Con contraccién yrelease

= Con prancing

= Diversas combinaciones
Triples:

= Los conocidos

= Con cambios deacentuacién

= Diversas combinaciones
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5. Caminatas con arabesque y espiral de sucesion:
= Simples avanzando alfrente
= Con mediavuelta
= Con vuelta completa

= La anterior con corte en la pelvis por contraccion para pasar la pierna del
arabesque haciaadelante.

6. Contracciones avanzando en cuarta posicion paralela:
= Con vuelta completa en la recuperacion
= Con pitch

= Preparacion para cambiar con diversas caidas.

7. Gran combinacion: debe ser una secuencia légica y clara, construida con elementos
tomados de lo trabajado durante la clase, para que el estudiante aplique el Fraseo.

8. Prancing o pequeios saltos con el propdsito de calentamiento de pies para los grandes
saltos.

9. Grandes saltos:
= Los conocidos
= Con battement a la segunda
* Los anteriores conbrazos

= Mismos con brazos y contraccion para subir mas.

10. Respiraciones finales, o:
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Caidas

1. La 13y 22 del semestre anterior, o:

2. Caida con preparacion para Pitch Turn, optativa en cualquiera de las siguientes formas:

= Por contraccién para ir al grand-plié paralelo, release en grand-plié de primera
abierta, para ir al pitch con giro, clavando el torso al piso.

= Con release a la rodilla con media vuelta, cachando con la contraccion; release
con espiral desplomandose horizontalmente al piso, llevando el torso hasta la
doble espiral; recuperacion por contraccion enredada en la posicion de cuarta de
rodillas y release para subir.

3. Caida por deslizamiento a las rodillas: extension a la segunda, con torso al lado, passé por
cambio de torso hacia el passé, plié y paso cruzado para deslizar hasta:

= Larodilla en cuarta arabesque de sucesion, o:

= Hasta el piso horizontalmente de lado, para recuperar por contraccion a sentarse
de lado (como para la caida en 7); cambio de lado por contraccion; release para
subir a cuarta de rodillas y subir con giro por espiral.

Nota: Las caidas pueden ser trabajadas en el piso, centro o al final de la clase para ser
usadas en las diversas combinaciones.

2.6.  Avanzados: Sexto Semestre

El trabajo en este semestre se debe iniciar haciendo una minuciosa revision de los cono-
cimientos adquiridos anteriormente; dedicando una semana para c/u de los programas
de los semestres pasados, de tal forma que en cinco semanas se tendra una revision to-
tal de los programas correspondientes a los ciclos anteriores, con el proposito de detectar
el avance real de los estudiantes y seguir adelante en la ensefianza, o en caso necesario,
cuando se vea que los “principios” no han sido muscularmente asimilados mantener el
programa del semestre anterior.

Si es posible seguir adelante, después de la revision, el resto de este semestre se dedica-
ra a reafirmar los conocimientos uniendo las secuencias que hasta ahora se habian visto
por separado; una pequefia dosis de nuevos conocimientos, a través de variaciones en
las secuencias conocidas, y sobre todo establecer claramente el sentido de fraseo, ense-
fiar qué es un punto, una coma, un punto y coma, etc. para lograr la claridad en el mo-
vimiento.
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Piso

Calentamiento de la espalda en las 3 posiciones (regulares).

Respiraciones (regulares).

Espirales: secuencia regular (la conocida) y variaciones:
= Con high release lateral, después de ir al lado

= Subiendo a las rodillas después de la contraccidn atras y regresar al piso por
contraccion.

Pequeias contracciones: regulares, centro y espirales en primera y segunda
posiciones.

Pequeiias contracciones en posicion paralela (las del semestre anterior).

Profundas contracciones: secuencia regular

= Variacion con highrelease circular hacia atras, regresando por high release o por
contraccién

= Variacion con contraccion en las espirales cambiando el torso

Secuencia completa para alargamiento de pies y piernas, y:
= Lasrespiraciones con high release

= Misma abriendo las piernas a la segunda posicion regresandolas al centrar el
torso o porcontraccion.
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8. Grandes estiramientos de espalda (Lanzados), secuencia regular (Ver imagen16)

Imagen
16

= Variacién con contraccion en los pliés.
= Variacidn con passé y cambio de peso, regresando a la posicion de partida

= El passé conextension.

9. Espirales en cuarta posicion:
=  Las del semestreanterior
= Enlas rodillas seguir con la caida

=  Secuencia completa: dos en cuatro tiempos sin brazos, dos en dos tiempos
con un brazo, dos en dos tiempos con los dos brazos, una caida en el piso en
8 doces y otra subiendo a las orillas en 8 doces, remate en 4 doces y un tres

= Extension de pierna atras y unir con la secuencia completa de pretzel pretzel
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10. Cuarta swastica: mismo trabajo del semestre anterior.

Nota: trabajar durante la clase, dos de las secuencias de cuartas, completas.

11. Caidas en 7 tiempos: secuencia completa: una en 7 tiempos, una en 5 tiempos y
cuatro en 3 tiempos con cambios de frentes.

12. Cuarta en rodillas:

»  Fraseregular: cuatro demi-pliés a la segunda regresando a la cuarta, con uso de
espirales, en treces; y cambio de lado con 8 doces

= Mismos demi-pliés, con cambio por contraccion al frente y release para sentarse
(sin dejar caer el peso), o cambio por espiral y rotacion de ingles

» De la cuarta al frente cruzando con la contraccién en el tiempo 3, para ir a la
posicion de pretzel, release en el tiempo 3 para ir a la cuarta cruzada con espiral
de oposicion y regresar a la segunda posicion; el cambio por espiral

= Con caida en arabesque (pitch)

= Con extension de pierna a la segunda cerrada y pelvis a la diagonal, espalda
en la espiral desucesion

= Laanterior con contraccion, haciendo el release centrando el peso entre las dos
piernas

= Diversas combinaciones con la caida que deriva del pretzel o con la caida en 7
tiempos.

13. Cuarta de arabesque de sucesion:

= Cuando se usa la caida en 7 tiempos, usando la contraccion para cambiar el peso
hacia la otra pierna y hacer el release con extension para subir por contraccion a
la cuarta en arabesque de sucesion

= Secuencia de caminada circular en las rodillas: 1.- contraccion al cruzar y release
al abrir, 0: 2.- release al cruzar y contraccion al abrir.

14. Contracciones a partir de la posicidon sentada de rodillas, con el propésito de liberar
las piernas en extension al frente o al lado.

Nota: estas DIVERSAS formas del trabajo desde las rodillas, deben ser ensefianzas en este

semestre, pero solo ser trabajada una de ellas durante la clase.



Revista Psicomotricidad Movimiento y Emocién (PsiME) / Vol.6, No 2, julio-diciembre 2020/
Lorena Veronica Glinz Férez/Expresion corporal: Apuntes de técnica Graham/



Revista Psicomotricidad Movimiento y Emocién (PsiME) / Vol.6, No 2, julio-diciembre 2020/
Lorena Veroénica Glinz Férez/Expresién corporal: Apuntes de técnica Graham/

15. De cuarta en las rodillas para subir al arabesque sin quitar el demi-plié mi
corte en la pelvis:

= Con extension es regresar centrando el peso entre las dos piernas y hacer mas
demi-plié para tocar el piso con la rodilla

= Con attitude y cambio por espiral en la pelvis; mismo regreso del anterior

= Con rodada después del cambio en la pelvis; recuperacion de la cuarta del otro
lado.

16. Secuencia de alargamiento de pies y piernas para subir.

Centro

Para el trabajo en el centro, es necesario que los maestros ensefien las combinaciones
regulares, derivadas de la Técnica Graham, ya que éstas estan elaboradas a partir de los
motores de movimiento (Principios) que la rigen. Recordar que el propdsito fundamental
a trabajar en este semestre es el de reafirmar los conocimientos adquiridos anteriormen-
te, para ser usados con fluidez, y el de proporcionar el sentido de fraseo durante la eje-
cucién de las secuencias.

1. todas las secuencias regulares de demi-pliés, cepillados paralelos y abiertos, grandes
pliés con profunda contraccion, passés, ronde-jambe; trabajados minuciosamente para
pasar a lascombinaciones.

2. Combinaciones Regulares:

I. Derivada de cepillados y contracciones:

= Laregularen ocho tiempos: 1°y 29, dos cepillados a la segunda, 3° y 4° medio
ronde-jambe con uso de espiral para llevar la pierna que cepilld a la cuarta larga,
59, contraccion para cambiar el torso, llevando la pierna, a la cuarta posicion
paralela de perfil, 69, release abriendo a quinta posicion de frente en demi-plié y
torso al lado, 7°, cambio del torso al otro lado estirando el demi-plié y cepillando
alladoy 89, centrar del torso para volver a empezar o hacer cambio al otro lado

= Primera variacion, lanzando la pierna a la segunda posicion en el piso o fue-
ra, en el tiempo 70
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= Segunda variacién: después de la cuarta larga, contraer desde esa posicion,
para pasar por passé a attitude atras y continuar la frase con giro por espiral

= Tercera variacion: después de la extension a la segunda, contraccion enrollando
la pierna de la extensidn, para ir a la caida con rodada.

II. Secuencia de contracciones con espirales de oposicion sobre la pierna pivote:
= Preparacion en elpiso
=  Fuera del piso en cou— de— pied
= En passé (hombro-rodilla)

= Frasecompletaen 10treces: primera variacion—conextension lanzando la pierna
a la segunda en el octavo tres, bajar por contraccion a la posicion de cuarta de
pretzel y seguir con rodada para subir en el décimo tres a la cuarta del otro lado,
o:

= Segunda variacion.- yendo en el noveno tres a la attitude haciendo espiral desde

la pelvis, hasta punto de caida para cachar el peso con paso atras para cambio
de pierna, o por cambio de espiral en attitude para girar y quedar del otro lado.

Notas: esta secuencia se debe ensefiar seccionando el MOVIMIENTO en 9 tiempos usdndolos de la
siguiente forma: tres contracciones cortadas para LLEVAR la rodilla en passé hasta la
altura del hombro; tres releases cortados para LLEVAR la rodilla a passé abierto y por ulti-

mo tres tiempos mds de espiral LLEVANDO la pierna a la attitude atrds.

La pierna de apoyo se trabaja en demi-plié¢, Conservandola abierta y haciendo un muelleo
continuo, pero nunca se quita el demi-plié.

Para ensefarla se puede trabajar primeramente con la ayuda de la barra.
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III. Secuencia del Movimiento Serpentino (Ver imagen 17)

= Frase completa en 8 treces: 19 a passé, 2° Regresando a segunda en el piso, 3°
. A passé, 4to. Pasar la pierna del passé a cuarta larga, plié en la pierna de
adelante, chassé atras en el tiempo tercero, 5° vuelta en plié con espiral, 6°
tres pasos avanzados con ronde-jambe, 7° pisa adelante y vuelta por espiral
con passé y 8° cambio de peso a la segunda posicion, por recuperacion del
torso por el centro.

IV. Derivada de los lanzados:
= Secuencia regular (la ensefianza en el semestre anterior)

= Primera variacion: con cambio de peso en el tercer tiempo y en pierna afuera
del piso

= Segunda variacion: con cambio de frente por espiral para ir a la attitude y seguir
por contraccion hasta el piso para ligar con la caida en 7 tiempos.
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V. Secuencia completa del Pitch: 4 doces ligeros. (Ver imagen17)

Imagen
18

= 19 cuarto, contraccion a grand plié encuesta paralela, 2° release abriendo para pasar
por 12 abierta de grand-plié, 3° pitch con vuelta completa y 49, recuperacion elevando
el torso para volver a empezar

= Primera variacion: empezando con strech contraccion, para elevar la pierna al
frente, usando el release para hacer ronde-jambe en I'air o para ir directamente
a la contraccion de grand plié, etc.

Nota: Durante la clase sélo se debe trabajar una o dos de las secuencias marcadas con los nume-
ros I, I 1l IVyV.
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En Barra

Cuando se trabaje en la barra, el centro (que se debe dar antes) debe ser trabajado
como un calentamiento muy fuerte que contenga demi-pliés, cepillados paralelos y abier-
tos, grand- plié, passés y ronde-jambe, para ir a la barra.

Contracciones paralelas y fuera de centro con cambio de pelvis y recuperacion por
high release

Estiramientos por contraccidn para subir la pierna al frente y release con un cuarto de
ronde-jambe, para pasar la pierna a la segunda, continuar el ronde-jambe con espiral
de oposicion para llevar la pierna al arabesque.

Frente a la barra, grand-pliés y relevés con el trabajo del torso derivado del movi-
miento serpentino.

Centro (Continuacion)

3. Calentamiento de pies y piernas para brincos.

4. Saltos varios (los conocidos) con el propdsito de trabajar la resistencia.

Diagonal

En la diagonal el material de trabajo debe estar organizado para alcanzar una secuencia
completa; desmenuzandola paso a paso, para hacer sus ataques correspondientes,
frentes, enfoque del movimiento, fraseo.

La secuencia a trabajar en la diagonal debe ser una frase de las regulares en la Téc-
nica Graham, o alguna creada por el maestro; siempre y cuando esta Ultima conten-
ga los principios correctamente aplicados, mantenga una ldgica en la construccion y
un tiempo adecuado del movimiento, para que al ser ejecutada por los alumnos no
les produzca un caos muscular.

L.

Preparacion para la secuencia a trabajar; derivadas de los triples:

Dos triples al frente; dos triples con vuelta, cambiando la direccion hacia la diagonal;
nuevamente cambio de direccidn para hacer dos frases de drolls; y cuatro triples con
jeté en sentido circular para regresar al lugar de inicio. El dibujo en el espacio y las
direcciones es elsiguiente:

Primera variacion del anterior: con prancing (con uso de brazos) intermedio entre los
drolls y losjetés

Segunda variacion: la que usa la caida de contraccion en grand-plié paralelo. Dos
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triples sencillos al frente; un triple con brinco de doble passé y media vuelta; dos
pasos avanzando de espaldas con espiral para tomar la contraccién que llevara a
la cuarta de grand-plié paralelo; release abriendo y girando en las rodillas; con-
traer para parar la vuelta y quedar de frente; soltar la contraccion para desplo-
marse horizontalmente en el piso, el torso con doble espiral; recuperar por con-
traccion hacia la cuarta enrollada y subir por release-espiral, para tomar nueva-
mente los triples.

II. Derivada de las cuartas largas:

= De cuarta larga contraccion paralela cambiando la direccion de frente a la
diagonal; release abriendo a la cuarta larga; contraccion pasando por quinta
posicion para lanzar el torso adelante y la pierna de atras a la segunda; mas
contraccién para ir a la caida con rodadas; subir a la cuarta de rodillas y salir en
caminata rapida en plié y con uso de espiral en la espalda para elevar los brazos.

II1. Derivada de las contracciones laterales:

= De la contraccién avanzando lateralmente con el release-espiral con giro; la que
usa el strech-contraccién, y se resuelve con pitch, o:

= Laque usa la contraccién a grand-plié paralelo y se resuelve también con pitch.

Estas son algunas de las secuencias establecidas en la Técnica Graham, como ejemplos
de las combinaciones que pueden ser usadas para el trabajo en la diagonal.

3. Calentamiento de pies y piernas para brincos.

4. Grandes brincos, con el propdsito de uso del espacio.

Centro (regreso)

1. Respiraciones finales, o:

2. Caidas, alguna de las cuatro conocidas.
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REFLEXION FINAL

La influencia de los cambios sociales del siglo XX trajo como consecuencia nuevos para-
digmas en la manera de concebir y habitar el cuerpo. Las propuestas de Martha Graham
y Guillermina Bravo impactaron en la formacién de artistas escénicos que para muchos
han sido rebasadas; sin embargo, su método sigue brindandonos en la actualidad herra-
mientas necesarias para la formacion de profesionales dentro de este campo. No pode-
mos dejar de reconocer que hoy en dia los aportes de Graham y Bravo pueden continuar
siendo reinterpretados a la luz de los nuevos acontecimientos sociales.

En el caso de los estudiantes de Teatro, es fundamental para su proceso educativo apro-
piarse de elementos que les permitan abordar el cuerpo desde distintas formas que los
puedan colocar como interlocutores frente a diversas estéticas.

El siglo XXI, nos enfrenta a cuerpos atravesados por la tecnologia, cuerpos tecnologiza-
dos que se expresan, comunican y relacionan por medio de redes donde la experiencia
esta dejando de lado el contacto de cuerpo a cuerpo. No se trata de estar en contra de la
tecnologia sino de incorporar y construir nuevas maneras de relacion intersubjetiva.

El momento que vivimos nos conduce a una nueva relacion con el cuerpo donde los do-
centes del campo escénico trabajamos bajo una presion de productividad propia de la
l6gica econdmica que podria llevar a empobrecer el campo. Si no nos detenemos a refle-
xionar en los cambios que estan sucediendo no podremos aproximarnos a la construccion
de una renovada produccidn artistica en la formacién de las nuevas generaciones. Cons-
truir nuevos horizontes que permitan a los estudiantes pronunciar su realidad desde su
subjetividad sin desvincularse de su contexto humano y social.

Esto es muy serio; la construccion de nuevos horizontes no es posible sin rescatar los
diferentes modelos en el estudio de la constitucion del cuerpo. Surgen preguntas de
coémo darle una continuidad al legado que tenemos para transformarlo sin negar los ori-
genes; de qué manera ser congruentes en nuestra practica sin bloquear el pasado, esta-
bleciendo puentes en relacion al método de ensefianza y a la fusion entre teoria y practi-
ca. Ese ha sido el interés al rescatar el modelo Graham que se presenta en esta publica-
cion como un agradecimiento al legado de estas dos artistas.
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