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Resumen

Introduccién. El método de calistenia gimnastica se configura como una modali-
dad de ejercicios especificos que involucra la adopcion de posturas artificiales a través
de movimientos particulares. Estos movimientos estan disefiados para producir efec-
tos higiénicos y educativos claramente definidos. Esta modalidad de ¢jercicio guarda
notables similitudes con el modus operandi de los vocalise en la pedagogia vocal.

Objetivo. Ll objetivo de este trabajo es investigar las relaciones potenciales entre
los principios técnico-cientificos que guian el sistema de calistenia gimnastica y los
principios técnico-pedagdgicos que rigen los ejercicios vocales realizados por cantan-
tes durante su proceso de ensefianza-aprendizaje. Asimismo, se busca explorar las
conexiones entre los objetivos y propositos del sistema de calistenia gimnastica y los
de los ejercicios vocales en dicho proceso.

Meétodo. Para abordar este objetivo, se llevo a cabo una investigacion bibliografica
que implico el andlisis detallado de fuentes pertinentes. Se examinaron publicaciones
académicas y literatura especializada relacionada con la calistenia gimnastica y la
pedagogia vocal.

Reflexion. La calistenia gimnastica y los ejercicios vocales comparten una estruc-
tura fundamental de ejercicios especificos que implican posturas artificiales y movi-
mientos especificos. Ambos buscan un refinamiento en la higienizacion y educacion,
permitiendo a los individuos, ya sea en el ambito fisico o vocal, desarrollarse de
manera adecuada y saludable.

Conclusion. A partir de la investigacion bibliografica, se concluye que los ejercicios
vocales en el proceso de ensenanza-aprendizaje de los cantantes pueden considerarse
una suerte de calistenia vocal. Esta conclusion se fundamenta en las relaciones intrin-
secas observadas entre los principios y objetivos del sistema de calistenia gimnastica
y el modus operandi de los ejercicios vocales. Esta reflexion aporta perspectivas valiosas
a la pedagogia vocal, con el fin de ofrecer una comprension mas especificamente
fisiologica y biomecanica de los ejercicios vocales, orientando mejor la aplicacion de
las vocalizaciones en el proceso de educacion y entrenamiento vocal.

Palabras clave
Fisiologia del ejercicio; fisiologia vocal; calistenia; ejercicios vocales; vocalises; pe-
dagogia vocal.
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Abstract

Introduction. The gymnastic calisthenics method is configured as a specific form
of exercises involving the adoption of artificial postures through specific movements.
These movements are designed to produce clearly defined hygienic and educational
effects. This mode of exercise bears notable similarities to the modus operandi of voca-
lises in vocal pedagogy.

Objective. The objective of this work is to investigate the potential relationships
between the technical-scientific principles that guide the gymnastic calisthenics sys-
tem and the technical-pedagogical principles governing vocal exercises practiced by
singers during their teaching and learning process. Additionally, it aims to explore
the connections between the objectives and purposes of the gymnastic calisthenics
system and those of vocal exercises in this process.

Method. To address this objective, a bibliographic research was conducted, involv-
ing a detailed analysis of relevant sources. Academic publications and specialized
literature related to gymnastic calisthenics and vocal pedagogy were examined.

Reflection. Gymnastic calisthenics and vocal exercises share a fundamental struc-
ture of specific exercises involving artificial postures and specific movements. Both
seck refinement in hygiene and education, enabling individuals, either in the physical
or vocal realm, to develop appropriately and healthily.

Conclusion. Based on the bibliographic research, it is concluded that vocal exercis-
es in the teaching and learning process of singers can be considered a form of vocal
calisthenics. This conclusion is based on the intrinsic relationships observed between
the principles and objectives of the gymnastic calisthenics system and the modus ope-
randi of vocal exercises. This reflection provides valuable insights into vocal pedagogy,
aiming to offer a more specifically physiological and biomechanical understanding of
vocal exercises. This effectively guides the application of vocalizations in the process
of vocal education and training,

Keywords
Exercise physiology; vocal physiology; calisthenics; vocal exercises; vocalises; vocal pedagogy:

Introduccién

El acto de cantar se configura como una de las formas que los seres humanos han
desarrollado a lo largo de su evolucién para comunicarse con las divinidades, la na-
turaleza, consigo mismos y con los demas [1]. Y al ser un acto genuinamente antro-
polodgico-artistico [2], no tardd en someterse a procesos de organizacion sistematica
de sus procedimientos operativos, con el objetivo de garantizar regularidad en el
logro de los resultados deseados, asi como en su proceso de enseflanza-aprendizaje
subsiguiente [3,4].

Sucede que hasta la mitad del siglo xx, la voz profesional cantada no se habia
convertido en objeto legitimo de estudios cientificos, especialmente en el campo de
la fisiologia, es decir, el conjunto de conocimientos sobre el acto de cantar se basaba
mucho mas en la experiencia de los profesores que en procedimientos operativos
respaldados fisiologicamente [5,6]. Y fue solo con los avances de la ciencia misma,
especialmente en los ultimos cuarenta anos, lo que desperto6 y alimento6 el interés de
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cientificos de diferentes disciplinas académicas por el fenémeno de la voz humana (medicina,
fisica, quimica, antropologia, sociologia, tecnologia, etc.), que los estudios de fisiologia vocal y
biomecanica desencadenaron un proceso verdaderamente revolucionario en la comprensiéon
del acto de cantar. En la actualidad, es practicamente consensuado entre los estudiosos y
practicantes del canto profesional que cantar es una verdadera “maraton vocal”.

De hecho, este consenso ha dado lugar en el ambito de la pedagogia vocal contemporanea
al concepto de “atleta de la voz” para designar a un cantante profesional [7,8], donde cantar
pas6 a ser comprendido, mas alla de una actividad meramente técnico-musical, como una
actividad atlética que involucra musculos de todo el cuerpo', requiere un acondicionamiento
fisiologicamente muy refinado de toda la musculatura intrinseca y extrinseca de la laringe
[10], ast como de todo el conjunto de musculos y estructuras corporales que constituyen los
demas mecanismos que participan en la produccion y control fino de la fonacion [11].

Y al echar un vistazo historico al proceso de ensenanza-aprendizaje técnico-vocal se puede
observar que el principal recurso técnico para “lograr” todo este acondicionamiento, higieni-
zacion y educacion téenico-fisiologica del cantante, son los lamados vocalises [12,13], que son
ejercicios vocales adaptados de la musica polifénica de los siglos x11 y x1v°. Estos consisten en
“cantar” lineas melddicas con notas especificamente arregladas como practica didactica (con-
siderando las regiones tonales especificas de las acciones musculares subyacentes), utilizando
para ello vocales, silabas y combinaciones consonanticas combinadas aleatoriamente y/o segun
las demandas técnico-fonético-estéticas [13-15]. Este recurso es utilizado principalmente por
profesores de canto y técnica vocal, coaches vocales, voice builders, productores vocales y prepara-
dores vocales. Sin embargo, gracias a los estudios pioneros de anatomia y fisiologia del canto
realizados por Manuel Garcia en el siglo X1X, se demostrd que “detras” de los sonidos voca-
les resultantes de los vocalises hay una importante y legitima “gimnasia fisiologica” |16]; otros
profesionales involucrados en el proceso de educacion y reeducacion vocal, como los fonoaudio-
logos, otorrinolaring6logos y foniatras, también utilizan regularmente este recurso.

Pues bien, siendo la interdisciplinaridad la propia condicion de posibilidad de la pedagogia
vocal [9], no es de extrafiar el esfuerzo colectivo por parte de los estudiosos de la fisiologia del
canto en acercarse cada vez mas a otras disciplinas que puedan arrojar alguna luz sobre la pro-
blematica expuesta anteriormente, es decir, las relaciones intrinsecas entre los ejercicios vocales
realizados por los cantantes en su proceso de ensefianza-aprendizaje a través de los voca-
lises y la gimnasia fisiologica subyacente. En este sentido, vale la pena destacar que la fisiologia
del ejercicio ha sido una de las grandes apuestas de la pedagogia vocal contemporanea [17].

No obstante, fue precisamente en este contexto que llamé nuestra atenciéon un método de
gimnasia conocido como calistenia, al configurarse como una forma de ejercicios especificos, en
los cuales se adoptan posiciones artificiales mediante movimientos especificos, con el objetivo de
generar efectos higiénicos y educativos especificos y bien definidos [18], asi como los vocalises
en la pedagogia vocal, que se configuran como ejercicios especificos [19], con posiciones arti-
ficiales y movimientos especificos [20], como lo son las escalas, arpegios, ajustes fonéticos, etc.,
buscando en tltima instancia una refinada “higiene y educacion vocal” para que el “atleta de la

! Por ejemplo, existen muchos estudios tanto en la literatura pedagdgico-vocal como en la fonoaudiologia
que demuestran la importancia de la postura corporal para una fonacién técnicamente adecuada [9].

? Originalmente vocalizzi, en italiano, idioma que termind dando vida a la mayoria de los términos
técnicos conocidos en la pedagogia vocal, especialmente en la mas tradicional: soprano, mezzo-soprano,
contralto, basso, baritono, tenor, castrato y falsetto, por ejemplo [14].
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voz” cante cualquier repertorio de manera técnicamente adecuada y fisiologicamente saludable
[7,8]. En efecto, los vocalises no son mas que composiciones musicales-vocales meticulosamen-
te pensadas sin texto articulado y tradicionalmente utilizadas como ejercicios vocales, con el
objetivo de lograr una refinada educacion vocal basada en el principio fundamental del canto,
independientemente del estilo: cantar de manera técnicamente adecuada y fisiologicamente
saludable. Y nos parece que el “punto de convergencia” aqui radica precisamente en los princi-
pios basicos de la educacion fisica, lo que refuerza la tesis de la importancia fundamental de los
sofisticados estudios de fisiologia del ejercicio para la pedagogia vocal contemporanea.

Método

Teniendo en cuenta el contexto descrito anteriormente, este trabajo se propuso investigar las
posibles relaciones entre los principios técnicos y cientificos que rigen el sistema de ejercicios
calisténicos y los principios técnicos y pedagogicos que rigen los ejercicios vocales practicados por
los cantantes durante su proceso de ensefianza-aprendizaje. Asimismo, verificaremos si existen
relaciones posibles entre los objetivos y propositos del sistema de ejercicios calisténicos y los obje-
tivos y propositos de los ejercicios vocales practicados por los cantantes durante su proceso de en-
senanza-aprendizaje. Y para abordar este objetivo, se llevo a cabo una investigacion bibliografica
que implico el analisis detallado de fuentes pertinentes. Se examinaron publicaciones académicas
y literatura especializada relacionada con la calistenia gimnastica y la pedagogia vocal.

Reflexion sobre la historia, principios y objetivos de la calistenia
Para no correr el riesgo de terminar este trabajo sin mas que repetir lo obvio, necesitamos refe-
rirnos a la producciéon bibliografica de las respectivas areas de conocimiento involucradas en la
problematica, con el fin de delimitar claramente cada uno de los fenémenos intrincados en ella,
asi como para verificar lo que ya se ha producido en términos de conocimiento sobre las posibles
relaciones intrinsecas entre ellos: la calistenia por un lado y los vocalises por otro.

Y comencemos nuestro viaje reiterando que lo que nos llamo la atencion sobre la calistenia
entre tantos otros métodos de ejercicio fue el hecho de que se desarrollé exclusivamente con
base en los conocimientos cientificos de anatomia vy fisiologia del ejercicio, ademas de buscar
constantemente la materializacion de las ideas de belleza, vigor y energia en sus propuestas
practicas, donde la presencia de elementos musicales se constituye como una condicion sine
qua non para el método:

El valor psicologico de la musica en la gimnasia, tal como lo conocemos actualmente, radica en su
aprovechamiento funcional. No se limita simplemente a acompafar la gimnasia como musica de
fondo, sino que se integra y se fusiona de tal manera que ambas se vuelven inseparables [21, p47].

El entrenamiento calisténico se basa en la “idea central” de utilizar el peso del propio
cuerpo para la practica de ejercicios fisicos. Y no podria ser diferente, ya que la calistenia es
un sistema de gimnasia cuyos origenes se remontan a la gimnasia sueca [22]. Esta, a su vez,
presenta como caracteristicas principales (1) la predominancia de formas analiticas, (2) la
asoclacion de musica al ritmo del movimiento, (3) la predominancia de movimientos sobre
posiciones (4) y los ejercicios “a mano libre” o con pequenos aparatos.

En efecto, la calistenia se configura como una forma de ejercicios especificos, en los cua-
les se adoptan posiciones artificiales mediante movimientos especificos, con el objetivo de
generar efectos higiénicos y educativos especificos y bien definidos [18]. Y en este sentido,
representa una serie de ejercicios gimnasticos localizados, con fines correctivos, fisiologicos y
pedagogicos, pudiendo adaptarse a cualquier tipo de persona [21].
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No obstante, mas alla de la adaptabilidad de los ejercicios a los sujetos en funcion de sus carac-
teristicas individuales, ya sean fisicas o psicologicas, la calistenia se considera una gimnasia “ecléc-
tica” debido a su ventaja de adaptarse también a las circunstancias ambientales. En este sentido,
vale la pena mencionar un hecho ocurrido en 1785 en una escuela alemana, donde un profesor
de gimnasia llamado Christian Carl, en momentos en que no se podian realizar actividades al aire
libre debido a condiciones climaticas, introdujo la practica de ejercicios calisténicos en su clase de
educacion fisica. Este hecho es un verdadero hito histérico en el uso moderno de la calistenia [21].

En cuanto a la etimologia de la palabra, segun el Diccionario Etimoldgico de la Lengua Portuguesa
[23], la misma se origina de la palabra griega kallistenés (kallds = hermoso + sthenos = tuerza +
sufijo 1a) y significa, en términos generales, “lleno de vigor”. Pero para una comprensiéon mas
adecuada del término, es importante considerar que:

(...) para los Helenos, ese término tenia el significado de “fuerza armoénica”, que puede interpretarse
como el equilibrio entre las cualidades fisicas, mentales y espirituales. Esto se explica porque en el
periodo clasico, los griegos se basaban en el lema “mens sana in corpore sano”, proyectando en los
objetivos educativos el intento de formar ciudadanos “con un alma bien ubicada en un cuerpo sano
y vigoroso” [24, p36].

Sin embargo, fue solo en 1829, con la publicaciéon del libro Kallisthenie - Exercises for Beauty
and Strength del profesor de gimnasia suizo Phoktion Heinrich Clias’, que surgi6 la distincién
entre lo que es la gimnasia y lo que es la calistenia: la primera comprendia la practica de las
actividades propuestas por las escuelas alemanas, suecas y danesas, incluyendo ejercicios con
o sin aparatos; y la segunda pas6 a entenderse como la practica de “ejercicios libres y ritmi-
cos” con solo musica como ayuda y sin el uso de ningan tipo de aparato de gimnasia [25].
Finalmente, en 1856, la calistenia se consolidé como un método en si mismo, con la publi-
cacion del libro Physiology and Calisthenics: For Schools and Families de la profesora de educacion
fisica estadounidense Catharine Esther Beecher, una obra que destaco las particularidades y
la importancia de las dos disciplinas (la gimnasia y la calistenia) en la educacién fisica.

Sin embargo, la sistematizaciéon metodolégica de la calistenia vino posteriormente y aun-
que con la contribucién de varios autores, entre ellos Nills Posse, Dudley Allen Sartgent y
Willian Skarstrom, los mas destacados son los del Dr. Dio Lewis. Dado el contexto historico
estadounidense posterior a la Revolucion Industrial, donde se establecid una relacion intrin-
seca entre salud y educacion fisica, sus ideas se introdujeron en las escuelas estadounidenses
a partir de 1860". EI conjunto de sus ideas se conocié como “nueva gimnasia”, que para la
mayoria de los estudiosos de la calistenia es simplemente otro nombre para el mismo feno-
meno. En esta corriente, el Dr. Dio Lewis defendia que (1) los ejercicios debian desarrollar la
flexibilidad, la gracia y la agilidad, ademas de mejorar la salud en general, (2) que siempre

* Alli presentdé un método que mezclaba sus propias ideas con los pensamientos de Pestalozziy la
gimnasia de Guts Muths, proponiendo ejercicios ritmicos y sin aparatos manuales. Uno de los puntos
fuertes de su método son precisamente los ejercicios ritmicos.

“ El contexto histérico estadounidense posterior a la Revolucion Industrial dio lugar, a fines del siglo xix,
al movimiento de “Salud, Educacién Fisica y Recreacion”, que no era mas que un proyecto de “ingenieria
social” que tenia como objetivo mejorar y adecuar los estandares de higiene escolar, mejorando asf las
instrucciones sanitarias y los servicios de salud, siendo la medicina su legitima protagonista. Por lo tanto,
la relacion establecida entre la salud y la educacidn fisica era la expresion practica del binomio “higiene
social-entrenamiento fisico”, lo que en ese momento llevé a que la educacién fisica fuera dirigida por
meédicos y no por profesionales del campo.
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debian estar acompafnados de musica o tambor para marcar el ritmo y garantizar la caden-
cia, (3) y que hombres y mujeres debian participar juntos en las mismas clases, anadiendo el
aspecto de sociabilidad al disfrute de la clase. Ademas, condenaba (1) la idea de que la fuerza
era la esencia del bienestar, (2) que la gimnasia era exclusiva para gimnastas olimpicos, (3)
que los deportes eran suficientes para la disciplina de ducacion fisica, argumentando que
estos ejercitaban mas algunas partes del cuerpo en detrimento de otras, y (4) los métodos
de entrenamiento militares, afirmando que estos proponian posturas artificiales forzadas y
conducian a la rigidez.

Después del trabajo del Dr. Lewis’, a través de trabajos de otros autores, como los del Dr.
William Skartrom® y del primer director de un gimnasio (deportivo) de la YMCA en Nueva
York, Willian Wood’, la calistenia experimenté algunos cambios pequefios pero importantes.
Sin embargo, esta “nueva forma de pensar” la calistenia se explica mas por el propio proceso
de desarrollo de la educacion fisica en los Estados Unidos después de la Revolucion Indus-
trial, que buscaba satisfacer las necesidades y preocupaciones impuestas por el nuevo estilo de
vida capitalista moderno, que por cambios metodoldgicos internos efectivos [21].

De hecho, independientemente de los factores socioculturales, el punto de convergencia
de todos los autores que participaron en la historia de la calistenia es la busqueda constante de
fundamentacion técnico-cientifica para sus propuestas, teniendo como base las disciplinas
que constituyen el sustento tedrico-metodologico de la educacion fisica en su conjunto: la
fisiologia, la anatomia y la mecanica del movimiento (biomecanica). Sin embargo, esta bus-
queda de cientificidad siempre ha sido comun entre los métodos de gimnasia europeos, cuna
de las mayores influencias practicas para el método de la calistenia. A este respecto, Corréa
[21] afirma que los métodos de gimnasia de Suecia y Alemania desempenaron un papel fun-
damental. Y Bortoleto [26] registra que la gimnasia danesa de Niels Bukh también tuvo una
importante influencia en el método calisténico.

Por lo tanto, a estas alturas es saludable registrar que el surgimiento de la calistenia tiene
una relacion directa con los seis principios basicos de la educacion fisica: (1) el principio de
seleccion, segtn el cual los ejercicios deben ser cuidadosamente elegidos, con el objetivo final
de despertar/promover en las personas habitos higiénicos, educativos, recreativos y de adap-
tacion al entorno”; (2) principio de precision, segin el cual los ejercicios deben ser ejecutados
exactamente segun la indicacion técnica, siguiendo siempre las mejores definiciones de direc-
cibn, extension y velocidad, que a su vez deben estar en linea con los estudios mas avanzados
de anatomofisiologia y biomecanica, con el fin de alcanzar los objetivos propuestos en el

° Y aqui es importante destacar que las ACM (Asociacion Cristiana de Jovenes) en Estados Unidos
desempenaron un papel fundamental en la difusion del trabajo de Lewis y, por consiguiente, de la propia
calistenia como método de gimnasia. Sin embargo, la ACM, a través de Willian Wood y Roberts Jeffries,
adoptd la "Nueva Gimnasia” de Lewis para su programa de educacion fisica, y a través de sus secretarios
y directores de educacidn fisica graduados en las escuelas de Springfield y Chicago, se popularizé en todo
el mundo [27].

¢ Skarstrom definia la calistenia como “una combinacion de ejercicios simples, con arte, musica y belleza,
con el propdsito de ejercitar todo el cuerpo, desarrollando gracia en la mujer y elegancia en el hombre”. El
trabajo de Skarstrom se conocié como el Plan Skarstrom [28].

7'Wood publicé en 1867 su Manual of Physical Exercises, contribuyendo a la difusion de la gimnasia
calisténica de Lewis.

9 Es decir, la serie ejecutada no debe ser simplemente una agrupacion de ejercicios desconectados.
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entrenamiento’; (3) principio de totalidad, segtn el cual se deben buscar resultados siempre
integrales (como la “elegancia”, el equilibrio y una buena postura, en el caso de la calistenia),
a través de un programa diario de entrenamiento que, a su vez, debe consistir en ejercicios
diversos con objetivos especificos bien definidos'’; (4) principio de progresion, segun el cual
la intensidad del esfuerzo debe aumentarse gradualmente, tanto en términos del nimero de
ejercicios como en el aumento de velocidad y complejidad de cada ejercicio. Ademas de la
progresion en la serie diaria, este principio se extiende al “conjunto de la obra™''; (5) princi-
pio de unidad, segtin el cual los ejercicios deben ser seleccionados de manera que siempre se
complementen mutuamente, evitando asi la “contraposicion fisiologica” y la consecuente so-
brecarga excesiva en ciertos grupos musculares'’; y (6) principio de adaptacion, segtn el cual
cualquier persona debe poder beneficiarse del entrenamiento, sin importar la edad, el sexo, el
biotipo y la ocupacion profesional del practicante.

Pues bien, ademas de los seis principios basicos de la educacion fisica como guias de sus
propuestas, la calistenia debe sus principales atributos al método gimnastico sueco en cuan-
to a sus objetivos, ya que el método sueco estaba compuesto exactamente por movimientos
artificiales, racionales, analiticos, simples, localizados, aplicables a todos, sin importar el
sexo, la edad o las condiciones materiales y sociales, y, segtin su creador Pehr Henrik Ling,
aseguraba la salud —al ser esencialmente respiratorio— vy la belleza —por sus efectos co-
rrectivos y ortopédicos'’.

De acuerdo con Corréa [21], son cuatro los objetivos de la calistenia: (1) el higiénico, que
busca principalmente el mantenimiento de la salud en general, a través de ejercicios que maxi-
micen el metabolismo y el acondicionamiento de los sistemas respiratorio, cardiovascular y
musculoesquelético; (2) el educativo, que busca el perfeccionamiento del dominio y control
fino del cuerpo, a través de ejercicios que brinden un control neuromuscular total y, por ende,
una maxima eficiencia mecanica; (3) el recreativo, que busca una especie de “descarga psi-
cologica” a través de la relajacion y la diversion proporcionadas por los ejercicios; (4) y el de

“Es por esta razén que muchas veces los ejercicios propuestos pueden parecer algo tan artificial, métrico
y racional [21].

WY aqui es importante destacar que la aplicacién practica completa del principio de totalidad fue lograda
por los suecos a través de la elaboracion de una tabla que contenia diez ejercicios basicos, los cuales
podrian multiplicarse “internamente” tanto en funcién de sus posibles variaciones operativas como de los
objetivos especificos, organizados en tres grandes grupos: introductorio, fundamental y conclusivo. Y esta
tabla serviria como base para la planificacidon de las sesiones diarias de entrenamiento [21].

""Es decir, el enfoque deberia ser una progresion periddica, una progresion en la programacion total del
sistema gimnastico, para asi lograr alcanzar todos los objetivos propuestos en el entrenamiento. Este
principio se representa graficamente en la calistenia mediante una curva conocida como “curva fisioldgica
de esfuerzo” y se utiliza como base para la construccion de las clases [21].

?Este principio garantizaria la simetria corporal defendida por el Dr. Dio Lewis, asi como la “gracia” y la
“elegancia” defendidas por el Dr. Skarstrom [21].

'* El método de gimnasia sueca se organizd en cuatro “frentes de aplicacion”: (1) gimnasia pedagdgica
o educativa, aplicable a todos y tenia como objetivo garantizar la salud, prevenir enfermedades, vicios,
defectos posturales y desarrollar normalmente al individuo; (2) gimnasia militar, con las mismas
caracteristicas que la pedagdgica, ahadiendo ejercicios de preparacion para la guerra; (3) gimnasia
médica y ortopédica, también basada en la pedagdgica, tenfa como objetivo eliminar vicios y defectos
posturales, siendo especifica para cada caso; (4) y gimnasia estética, que también se basaba en

la pedagdgica y buscaba un desarrollo ain mas armonioso del organismo, utilizando la danzay
movimientos suaves para proporcionar belleza y gracia al cuerpo [22].
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adaptacion al entorno, que busca, a través de los ejercicios, mitigar los efectos negativos del
dia a dia en el cuerpo'’.

Finalmente, cabe destacar que actualmente la gimnasia calisténica se ha incorporado en
otras modalidades como el entrenamiento funcional [30], el crossfit [31], el cross training [32] y
el street workout [33].

Reflexion sobre la historia, principios y objetivos de los vocalises
Conforme lo mencionado anteriormente, los vocalises son ejercicios vocales adaptados de la
musica polifénica de los siglos xur y xiv [12,19]. Estos consisten en “cantar” lincas melddicas
con notas especificamente seleccionadas como practica didactica (considerando las regio-
nes tonales especificas y las acciones musculares subyacentes), utilizando para ello vocales,
silabas y combinaciones consonanticas combinadas aleatoriamente y/o de acuerdo con las
demandas técnico-fonético-estéticas:

(..) Ejercicio vocal o pieza de concierto sin texto, cantada sobre una o mas vocales. Desde media-
dos del siglo XVIII, los profesores de canto utilizan musica vocal sin palabras como ejercicios, y
a principios del siglo XIX comenzaron a publicar solfeos y ejercicios sin palabras para voz con
acompanamiento. Se han escrito muchas composiciones en estilo vocalise, incluyendo una sona-
tina con piano de Spohr, piezas de Fauré, Ravel, Rachmaninoff, Medtner, Giordano y Respighi;
también existe un concierto para soprano y orquesta de Gliere. La “vocalizacion” coral ha sido
utilizada por varios compositores, incluyendo a Debussy (Sirenes) y Holst (The Planets). En el jazz,
“vocalizar” se refiere a un arreglo vocal de un nimero instrumental [34, p1004].

Y segun el Nuevo Diccionario de la Lengua Portuguesa |35, p1786], el vocalize es un:

(1) Ejercicio vocal que consiste en cantar una vocal en una serie de notas convenientemente selec-
cionadas con fines didacticos. (2) pasaje vocal sin palabras, especialmente en la musica polifénica
de los siglos XIII y XV, cuando las partes no siempre tenian textos.

Costa [20] destaca que “los vocalises son ¢jercicios que desarrollan la voz; cantados con
las vocales, todas las escalas ascendentes y descendentes, ya sean cromaticas o no, acordes e
intervalos, ejercitan el canto con objetivos artisticos”. Una afirmacion que encuentra eco en
el Diccionario Houaiss de la Lengua Portuguesa |36, p2877], que define el término “vocalize” como:

(...) melodia vocal sin palabras; ejercicio vocal cantado en el que la voz se apoya en una vocal para
recorrer la escala cromatica ascendente y descendente; ejercicio escrito para el estudio de la voca-
lizacién; parte cantada sin pronunciacion de palabras.

Los vocalises han sido objeto de estudio en varios textos historicos sobre el proceso de en-
trenamiento y practica vocal. Al revisar la literatura de pedagogia vocal, se nota rapidamente
que los vocalises son la estrategia mas utilizada por profesores de canto, cantantes y logope-
das para el entrenamiento de la voz, ya sea en el ambito profesional o amateur; y que estos
vocalises pueden variar desde pequenas estructuras melodicas ascendentes y descendentes,
hasta estructuras mas complejas [12,13,15]. Y segan Farah [14], existe una gran variedad de
vocalises, muchos de los cuales han sido retroalimentados a lo largo del tiempo y otros desa-
rrollados e incorporados por profesores de canto y fonoaudiologos en el entrenamiento de

'“Entre las principales enfermedades ocupacionales se encuentran: lesiones por esfuerzo repetitivo,
asma ocupacional, dermatosis ocupacional, sordera temporal o permanente, antracosis pulmonary
trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo [29].
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cantantes. Estos pueden tener diversos objetivos especificos, buscando en tltima instancia un
mejor funcionamiento de la musculatura involucrada en la produccion vocal y, por ende, en
la ejecucion del canto. En este sentido, Chaves [16] destaca que existen tres tipos de vocalises:
(1) vocalize de calentamiento y perfeccionamiento técnico, que son los vocalises para el desa-
rrollo y preparacion vocal; (2) vocalize de estudio, que son los métodos vocales (por ejemplo,
Vaccaj, Panotka, Concone, Marchesi, etc.) que tienen como objetivo el desarrollo de diversos
elementos técnicos en una melodia vocal; (3) y los vocalises artisticos, que no son mas que
canciones sin palabras (por ejemplo, Bachiana N° 5 de Villa-Lobos).

Ocurre que en este trabajo nos centraremos en los vocalises de calentamiento y perfec-
clonamiento técnico, ya que la elaboracion de un vocalise de calentamiento y mejora téc-
nica puede seguir varios principios que justifiquen su practica. Por lo general, los cantantes
realizan vocalises con el objetivo de lograr una cierta “colocacién de la voz” y expandir su
rango de notas, su tesitura y su agilidad vocal, siendo que estos ejercicios vocales comienzan
tipicamente, segiin la mayoria de la literatura especializada, en las notas mas graves o en el
rango médio; después, se repiten en diferentes alturas, subiendo de medio tono en medio
tono (cromaticamente), hasta llegar a las notas mas agudas; luego, se desciende (también
cromaticamente) hasta la nota inicial; y en la medida que el estudiante de canto progresa, se
aumenta el nivel de dificultad de los ejercicios, adaptandolos para satisfacer sus necesidades
de desarrollo en el estudio vocal [9].

En efecto, a través de estos vocalises mas especificos se busca en el entrenamiento vocal el
ajuste de la afinacion, el aprendizaje y dominio de las numerosas posibilidades de timbre y or-
namentaciéon vocal, el perfeccionamiento técnico-musical del cantante” y, lo mas importante,
la activacién/acondicionamiento de todo el musculo involucrado en el acto de la fonacion [38].

Bien, antes de continuar con la comprension de la funcion de los vocalises en la pedagogia
vocal, es esencial resaltar con Coelho [17] que durante las Gltimas cinco décadas ha habido
un significativo progreso en el estudio de la anatomofisiologia vocal. En la actualidad, resulta
comun hablar sobre diversas técnicas, como la aduccion simple aislada, que implica trabajar
de forma individualizada con los aductores primarios: los musculos tirotaritenoideos exter-
nos y los cricotirotaritenoideos oblicuos y rectos en sus respectivas areas tonales. También
se mencionan técnicas de aduccion simple conjunta de aductores primarios, involucrando
mecanismos de sinergia primaria y secundaria, con sus respectivos niveles de predominancia
muscular. Asimismo, se exploran técnicas de aducciéon compuesta de aductores primarios y
secundarios, que incluyen musculos cricotaritenoideos laterales e interaritenoideo transverso,
y configuran mecanismos de sinergia primaria y secundaria completa, con sus respectivos
niveles de predominancia muscular. Otras técnicas se enfocan en lograr un sellado y firmeza
glética adecuados, ajustando minuciosamente la masa muscular del musculo tirotaritenoideo
interno y la firmeza/estabilidad glotica mediante los musculos cricotaritenoideos laterales,
interaritenoideo transverso e interaritenoideos oblicuos. Estos ajustes manipulan los niveles
de resistencia al paso del aire, lo que resulta en una voz mas o menos resonante. Ademas, se
abordan técnicas para descender y/o elevar la estructura laringea, permitiendo una reconfi-
guracion plastica de las posiciones fonatorias y alterando la relacion fuente-filtro. Todo este
esclarecimiento de la anatomofuncién laringea ha posibilitado el desarrollo didactico-pe-
dagogico de una especie de “tipologia vocal”, como el “gregorian voice”, “clamp voice”

°Se refiere al dominio efectivo de las habilidades ritmicas, armonicas y melddicas, que son los elementos
estructurales de la musica [37].
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y distorsiones vocales. En la pedagogia vocal, se busca brindar al cantante conocimientos
teoricos y practicos sobre el funcionamiento anatomofisiologico de estos “esquemas vocales”,
incluyendo la igualaciéon de las fuerzas de los sistemas de presurizacion de la voz. Esto capaci-
ta al cantante para adaptarse entre estos diferentes ajustes vocales realizando las adecuaciones
necesarias, logrando en Gltima instancia una voz uniforme y estéticamente apropiada segin
la demanda especifica. Esta orientacion representa el enfoque central de la pedagogia vocal
que busca estar en sintonia con los avances cientificos en el canto vocal professional.

No obstante, con el objetivo de comprender mejor la funciéon de los vocalises en el proceso
de educaciéon vocal, necesitamos abordar brevemente la historia del canto. Si bien resumir la
historia del canto no es una tarea sencilla, asumimos desde ahora que haremos recortes his-
toricos muy puntuales y deliberados. Comencemos entonces por el periodo en el que el mo-
delo de musica era predominantemente vocal: el Renacimiento (siglos X1 y xiv). Fue en este
periodo cuando se desarrolld6 de manera muy significativa un tipo de escritura musical que
ya habia sido inventada anteriormente (siglo IX) y que privilegiaba la simultaneidad de me-
lodias, con una gran independencia entre las voces [39]. Nos referimos a la polifonia, cuyas
principales técnicas de composicion eran el contrapunto (técnica de contraponer melodias, es
decir, cantar melodias diferentes al mismo tiempo) y la homofonia (que significa literalmente
“voces similares” y se refiere a la musica en unisono, aunque las voces no necesariamente tie-
nen que estar en unisono en la misma melodia, admitiendo que sean unisonas solo en cuanto
a la duracién y al ritmo). Y como se menciond anteriormente, fue en este mismo periodo
que los vocalises adquirieron su estatus como el principal recurso de entrenamiento para los
cantantes, convirtiéndose incluso en ejercicios vocales que no eran mas que adaptaciones de
la propia musica polifonica [12,19].

Sin embargo, hacia el final del Renacimiento se comenzo a dar cada vez mas importancia
al texto en si, con la oratoria y el canto a su servicio'®, desarrollandose en la aparicién de la
melodia cantada acompanada de armonizacion (ya sea instrumental o vocal). Y, consecuen-
temente, en este escenario adquiere un papel destacado el llamado “cantante solista”. Nos
referimos al periodo Barroco (finales del siglo xvi y mediados del siglo xvi), periodo en el
que surgieron formas de expresion vocal como los recitativos (género de canto declamatorio),
las arias (en el sentido estricto, una composiciéon musical escrita para un cantante solista), la
cantata (género de composiciéon vocal-instrumental, predominantemente religiosa, en varios
movimientos) y el oratorio (como la épera, con un tema sagrado y sin escenificaciéon, con la
utilizacion de coros), que crearon las condiciones posibles para el surgimiento, a principios del
siglo xvi, del fendmeno musical cuyo impacto en el arte y la técnica del canto fue innegable-
mente determinante: la 6pera [40,41].

Fue también durante el Barroco que florecieron otras formas musicales como el concierto,
que es un tipo de composiciéon musical escrita para uno o mas instrumentos solistas, acompa-
nados por una orquesta o un piano. En este contexto, la musica instrumental alcanzoé niveles
técnicos extremadamente altos, dando lugar a lo que se conoce como virtuosismo'’ [39,41].

'“Nos referimos a las letras de las canciones.

”Como ejemplos, tenemos a Johann Sebastian Bach y Dietrich Buxtehude, quienes fueron los mayores
virtuosos del érgano; en el clavecin, Jean-Philippe Rameau, Domenico Scarlatti y Francgois Couperin; y en
el violin, Antonio Vivaldi y Arcangelo Corelli
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Y no pasé mucho tiempo antes de que el canto incorporara los disefnos melédicos caracteris-
ticos de la musica instrumental (incluyendo su creciente virtuosismo en su ejecucion), lo que
implicaba mayores exigencias técnicas y fisiologicas por parte de los cantantes, es decir, a los
vocalises les correspondia, con el fin de no “perder su majestuosidad” cuando se trataba del
entrenamiento de cantantes, “someterse” a las modificaciones/adaptaciones/incrementos di-
dacticos necesarios para cumplir con las nuevas demandas técnicas.

A mediados del siglo xvi1, adentrandose en el Romanticismo'?, en funcién del fuerte vinculo
establecido entre la musica y la literatura, surge otra forma musical de fundamental importan-
cia para el canto: el lied (palabra de origen aleman, de género neutro, que significa cancién),
cuyo objetivo ultimo era expresar en sonidos los sentimientos descritos en las letras, a través de
arreglos musicales especificos para piano y un cantante solista'’ [42]. Una vez mas, los vocalises
tuvieron que ser mejorados para satisfacer las nuevas demandas técnicas y estéticas.

En el siglo xX1x se produjo un crecimiento significativo de las orquestas en cuanto al ntimero
de instrumentos, lo que requeria salas de conciertos cada vez mas grandes y cantantes con
voces cada vez mas potentes para hacer frente a la orquesta. En este contexto, donde una
orquesta variaba entre 80 y 100 musicos instrumentistas, encontramos el origen de lo que hoy
conocemos en la pedagogia vocal como “cultura del vozerén”, un fendmeno que se materia-
liza como “el gusto difuso de los espectadores” y “el deseo intrinseco de los cantantes” por
voces de alta intensidad, imponentes y voz con mucho “cuerpo” [17]. Y aqui es fundamental
resaltar que la “cultura del vozerén” exige del cantante un condicionamiento fisiologico ex-
tremo, debido a las caracteristicas técnicas y acusticas implicadas en el fendmeno. Sigamos.

Atn en el siglo XIX, practicamente en el cambio de siglo xx, la musica popular se presenta-
ba en forma de opereta y como el entretenimiento predominante en los teatros de variedades
britanicos y estadounidenses, atrayendo a grandes y entusiastas audiencias [43]. En este con-
texto, el surgimiento de la figura del “intérprete” y los diferentes tipos de repertorios que este
podia interpretar, ademas de desencadenar la “separacién” entre la musica “popular” y la
musica “erudita”, implicé atin mas exigencias técnicas por parte de los cantantes intérpretes,
ya que ahora debian “dar cuenta” no solo de un tipo especifico de musica, sino de todos los
tipos de repertorios con sus diferentes demandas técnicas y estéticas.

Pero también fue a fines del siglo X1X cuando surgié un tipo de apoyo técnico-pedagogico-vo-
cal cada vez mas especializado para los cantantes, especialmente con los estudios pioneros de
anatomia y fisiologia del canto realizados por el cantante y profesor de canto Manuel Garcia
(1805-1906), considerado hasta el dia de hoy como el primer “vocologo” de la historia [44]. Y
dada su importancia para las modernas ciencias de la voz, vale la pena destacar aqui que fue
¢l quien “cred”, en 1854, el primer prototipo de lo que conocemos hoy como laringoscopio (se
trata del famoso “espejo laringeo de Garcia”), una herramienta que dio origen a la moderna

'El Romanticismo fue un movimiento artistico, politico y filoséfico que surgid en las Ultimas décadas del
siglo xviil en Europa y se extendié durante gran parte del siglo xix. Como trasfondo socioldgico, tenemos
la primera Revolucion Industrial, el ascenso de la burguesia, la aparicién de las salas de conciertos y el
surgimiento del empresario de musica.

7 El vienés Franz Schubert (1797-1828) es un nombre destacado entre los compositores que escribieron
canciones en este formato.
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laringologia®. Por otra parte, ¢l también fue precursor en la definiciéon de lo que hoy conoce-
mos en Pedagogia Vocal como registros vocales, que son “(...) una serie de tonos consecutivos y
homogéneos que van desde la region mas grave hasta la mas aguda, producidos por el mismo
principio mecanico” [45, p2]. Es decir, si el principio mecanico cambia, también cambia el
registro vocal correspondiente. Y asi, por primera vez en la historia del canto, los ejercicios
vocales adquirieron un trasfondo mecanico-fisiolégico, ya que se buscaba constantemente en
la practica del canto un control cada vez mas refinado de cada uno de los registros vocales, es
dectir, el control de los diferentes ajustes fisiologicos realizados por el cantante, conocidos y es-
téticamente deseables hasta ese momento. En resumen, desde los estudios anatomofisiologicos
de Manuel Garcia, que se desplegaron en una sistematica didactica-pedagogica de los ajustes
mecanicos realizados por los cantantes estudiados en ese momento, los ejercicios vocales ad-
quirieron una funcién fisiologica especializada dentro de la Pedagogia Vocal.

Adentrando ahora al siglo xx, este estuvo marcado por numerosos avances cientificos y
tecnologicos en diversas areas del conocimiento, lo que tuvo un impacto muy significativo en
el modus operandi de las sociedades humanas [46]. En el “mundo de la musica”, por ejemplo,
tuvimos la invencién y el desarrollo de los medios de grabacion y difusion del sonido: el fo-
nografo, el gramofono, el microfono, la radio, el cine sonoro, la casete magnética, el vinilo,
el CD y Internet, entre otros. Esto cambid por completo nuestra experiencia sonora en el
mundo: antes de estas tecnologias los parametros para apreciar una musica en una primera
audicién eran completamente diferentes, ya que no habia referencias previas para comparar
[47]. Otro punto importante aqui es el hecho de que, en teoria, una cancion se escucharia
solo una o dos veces en toda la vida de una persona determinada. Asi, lo que antes era un
privilegio exclusivo de las personas que tenian la posibilidad de asistir a salas de conciertos,
con los avances cientificos y tecnologicos, se difundié a millones de personas en todo el mundo
a través de la radio, la television, el cine y la Internet [48,49].

En resumen, la musica finalmente se “populariz6”, pero no pasé6 mucho tiempo antes de
que fuera cooptada por el “mundo de los negocios”. En la segunda mitad del siglo xx, pa-
ralelamente a la produccion de musica contemporanea, ya sea erudita o popular, impulsada
por investigaciones musicologicas y los avances tecnologicos en la grabacion que permitian
una nueva forma de “interpretar lo antiguo”, el “mercado de la musica” abrazo la idea de un
revival de la “musica historica” [50]. Esto una vez mas exigio a los cantantes nuevos dominios
técnicos, estéticos y fisiologicos, ya que ademas de cantar varios géneros de musica popular
como el jazz, blues, R&B, boogie woogie, musica pop, country, rock and roll y subgéneros,
entre muchos otros, ahora también tenian que cantar repertorios clasicos, como la musica
erudita o lirica de los periodos barroco, clasico, romantico, moderno y contemporaneo. Por
lo tanto, una vez mas, los vocalises tuvieron que ser mejorados para satisfacer las nuevas de-
mandas técnicas, estéticas y fisiologicas.

No obstante, la combinacién del contexto histérico-musical de la segunda mitad del siglo
XX, junto con la exigencia intrinseca de incrementar didactica y pedagogicamente los vocali-
ses para un proceso de ensefianza-aprendizaje vocal cada vez mas completo y fisiolégicamen-
te seguro para los cantantes, establecio las condiciones para que los ethomusicologos estudien
el fenémeno conocido en la pedagogia vocal contemporanea como crossover técnico-vocal,

"Sus observaciones con el espejo laringeo durante la fonacién quedaron registradas en la historia en una
obra titulada Observaciones de la Voz Humana [44].
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identificado como una practica comtn y esencial para el proceso histérico de desarrollo de
diversas estéticas vocales con sus técnicas, estéticas y fisiologicas subyacentes. En ese sentido,
Coclho [17] nos hace notar que, al adoptar una perspectiva antropologica para examinar la
historia del uso artistico de la voz humana, podemos percibir que las estéticas vocales son lo
primero en surgir, con todos sus matices y variaciones (estas expresiones incluyen la forma de
cantar de diversos grupos, como las lavanderas mientras trabajaban al aire libre, los esclavos
que manifestaban su sufrimiento e indignacion en sus chozas, los cantantes que animaban
celebraciones en antiguos palacios imperiales o aristocraticos en todo el mundo, asi como los
indigenas, entre otros); solo después, aparecen las técnicas vocales como intentos de preservar,
mejorar ¢ incluso perpetuar las estéticas vocales subyacentes. Sin embargo, también se ob-
serva que, conforme las personas interactian y se mezclan debido a migraciones, socializacion,
globalizacion, etc., se produce una auténtica fusiéon entre estética y técnica vocal (esto se traduce
en una expansion técnico-vocal para los cantantes en general, lo cual conduce al surgimiento de
nuevas estéticas vocales). Este ciclo antropologico representa un movimiento en el que la estética
vocal siempre se establece como un comienzo y un fin en constante transformacion.

Fue también en el siglo xx cuando muchos compositores convirtieron un gran nimero de
vocalises en piezas de concierto [51], 1o que imprimi6 al canto una nueva funciéon técnico-mu-
sical: si, de manera general, hasta entonces la musica vocal “iba de la mano” con la “palabra”,
con la recitaciéon poética, ahora con el vocalize transformado en “género musical”, el “arte
vocal” finalmente podria expresarse/materializarse como “pura linguaje” técnico-musical.
Dicha implicacién adquiere atin mas importancia si consideramos que,

(...) Las técnicas de canto desarrolladas a lo largo de los siglos y en diferentes paises siempre han esta-
do relacionadas con las preferencias de sus respectivos idiomas. Entre ellos destacan hoy en dia Italia,
Alemania, Irancia e Inglaterra. Estas técnicas se basan en la cultura y la influencia de la produccion
del habla en la voz cantada, lo cual puede reflejar ideales estéticos en la pedagogia vocal. [52, p1].

Bien, después de este breve repaso historico del canto y los ejercicios vocales, y conside-
rando que en este trabajo nos enfocaremos Gnicamente en los ejercicios de calentamiento y
perfeccionamiento técnico, ya que en la practica también cumplen la funcién de ejercicios
de estudio y artisticos en el proceso de ensefianza-aprendizaje vocal, es importante destacar
que: (1) en la literatura de ciencia de la voz y pedagogia vocal, el “calentamiento vocal” se
define basicamente como un conjunto de ejercicios respiratorios y vocales cuyo proposito es
preparar los musculos vocales para una actividad mas intensa, aumentando su resistencia y
flexibilidad, evitando asi la fatiga y la sobrecarga de los musculos del tracto vocal, y permi-
tiendo una emision vocal sin esfuerzo innecesario [53-59]; y (2) el conjunto de procedimientos
técnicos que constituyen lo que se conoce cominmente en pedagogia vocal como “calenta-
miento vocal” se considera en si mismo un trabajo de aprendizaje técnico-vocal, ya que estos
procedimientos tienen como objetivo lograr un resultado especifico en la mejora vocal en
general, desarrollado durante un periodo determinado de tiempo con el proposito de acondi-
cionamiento neuromuscular, utilizando técnicas vocales especificas, con el fin de desarrollar
una estética vocal especifica para la ejecucién de un repertorio determinado”.

21 De hecho, a través de una investigacion realizada con 117 sujetos, incluyendo estudiantes de canto

y cantantes profesionales de musica erudita, Gish [58,59] concluyd que los vocalises utilizados en el
trabajo de técnica vocal/preparacion vocal en el aula o en estudios técnicos de canto son los mismos que
se realizan para el calentamiento vocal. Es importante destacar la falta de "uniformidad metodoldgica”

en la propuesta de vocalises para el proceso de entrenamiento vocal, lo que resulta en una amplia
variedad de ejercicios vocales. Dependiendo de la estética deseada (a menudo referida como “escuelas de
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Finalmente, la realizacion del “calentamiento vocal”, entendido aqui como este amplio
conjunto de procedimientos técnicos, es considerado de manera unanime por los pedagogos
vocales como esencial en el proceso de formacién técnica del cantante, para el desarrollo de
una buena técnica de fonacion y para una ejecucion técnico-vocal adecuada y saludable [60].
Y el ¢jercicio vocal, aunque no haya consenso en ciertas especificidades, es la estrategia mas
utilizada por los profesionales del canto para este proposito™.

Por eso, este ha sido y sigue siendo el gran desafio de la pedagogia vocal desde el siglo Xix:
el desarrollo de programas de ejercicios vocales funcionales cada vez mas fundamentados en
estudios cientificos de anatomofisiologia laringea, para que el proceso de entrenamiento de los
cantantes satisfaga de manera efectiva todas las exigencias técnicas y estéticas del canto con-
temporaneo, garantizando la salud vocal y la consecuente longevidad de su carrera profesional.

Reflexion sobre las relaciones posibles entre la calistenia y los

vocalises

Ahora bien, considerando que en los ejercicios de entrenamiento vocal se manipulan y so-
meten a diversas modificaciones y ajustes importantes estructuras como cartilagos, musculos
y mucosa [63,64], como ya se ha mencionado en otro lugar, pretendemos investigar en este
trabajo las posibles relaciones entre los objetivos y principios del sistema de calistenia y los
ejercicios vocales practicados por los cantantes durante su proceso de ensefianza y aprendiza-
je, cominmente conocidos como vocalises. Veamos.

Al analizar mas detenidamente el primer principio de la calistenia, que es el de la selec-
cion, segun el cual los ejercicios deben ser cuidadosamente elegidos con el objetivo ultimo
de promover en las personas habitos higiénicos, educativos, recreativos y de adaptacion al
entorno, es posible establecer una relacion directa con la “légica interna” de la realizacion de
los vocalises en el proceso de entrenamiento vocal, ya que a través de la cuidadosa seleccion/
construccion de los vocalises se busca promover habitos higiénicos en los cantantes [65-68],
asi como retroalimentar las funciones intrinsecas de los ejercicios vocales: (1) funcion educa-
tiva [59,69,70], (2) funciéon recreativa [36] y (3) la funcién de “adaptacion al entorno™ [63].

En cuanto al segundo principio de la calistenia, que es el de la precision, segtn el cual los
ejercicios deben ejecutarse exactamente de acuerdo con la orientacion técnica para alcanzar
los objetivos propuestos en el entrenamiento —vy estas orientaciones técnicas deben basarse
en las mejores indicaciones/definiciones de ejercicios, siempre teniendo como base los es-
tudios mas avanzados de anatomofisiologia y biomecanica—, también es posible establecer
una relacion directa con la “logica interna” de la realizacién de los vocalises en el proceso
de entrenamiento vocal, ya que la construccion/propuesta de los ejercicios vocales suele ser
artificial, métrica y racional”. Asi, las melodias musicales propuestas en los ejercicios son
construidas artificialmente con fines didacticos [19]; las notas seleccionadas para los vocalises,

canto”), el repertorio y el método de estudio vocal (como Vaccaj, por ejemplo), los resultados pueden ser
completamente diferentes. Por lo tanto, no es sorprendente que comunmente se llame a este conjunto de
procedimientos técnicos simplemente “técnica vocal”.

22Por ejemplo, el uso de sonidos nasales como el humming o bocca chiusa es desaconsejado por algunos
autores [61] y considerado por otros como una estrategia que debe estar siempre presente en los
procedimientos de calentamiento [62,63].

““Estas caracteristicas son propias de la calistenia y estan de acuerdo con el principio de la precision [71].
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asi como las acentuaciones ritmicas preestablecidas, siguen patrones rigurosamente métricos
y estan de acuerdo con las exigencias de la teoria musical [72]; finalmente, se busca a toda
costa la implementacién/afianzamiento de un modo de fonacién consciente y técnicamente
controlado, a través de la “artificialidad” de los ejercicios propuestos |[73].

El tercer principio de la calistenia se refiere a la totalidad, donde se busca obtener resulta-
dos globales a través de un programa diario de entrenamiento compuesto por ejercicios di-
versificados con objetivos especificos bien definidos. Segin Corréa [21], la aplicacion practica
plena del principio de la totalidad fue lograda por los suecos mediante la elaboracion de una
tabla que contenia 10 “ejercicios de base”, los cuales podrian “multiplicarse internamen-
te” tanto en funcién de sus posibles variaciones operativas como de los objetivos especificos.
Estos ejercicios se organizaban en tres grandes grupos: introductorio, fundamental y conclu-
sivo, y esta tabla serviria de base para planificar las sesiones diarias de entrenamiento. Bien,
una vez mas, es posible establecer una relacion entre este principio calisténico y la “logica
interna” de realizar vocalises en el proceso de entrenamiento vocal. La operacionalizacién
de los vocalises se lleva a cabo en tres fases distintas: la fase introductoria, donde se realizan
procedimientos de estiramiento, relajaciéon y ajuste corporal®’, ejercicios de respiracioén y vo-
calises de calentamiento; la fase fundamental, donde se realizan vocalises para perfecciona-
miento técnico y vocalises de estudio; y la fase conclusiva, donde se encuentran los vocalises
artisticos, el repertorio y los procedimientos de enfriamiento vocal, que incluyen vocalises
especificas con ese proposito [60,75-77].

En cuanto al cuarto principio de la calistenia, el de la progresion, segun el cual la inten-
sidad del esfuerzo debe aumentarse gradualmente, tanto en nimero de ejercicios como en
velocidad y complejidad de cada ejercicio, para lograr asi todos los objetivos propuestos en el
entrenamiento, una vez mas es posible establecer una relacion con la “logica interna” de rea-
lizar vocalises en el proceso de entrenamiento vocal. Estos se adaptan de manera gradual y
progresiva, partiendo de arreglos fisiologicos mas simples y estructuras melodicas ascendentes
y descendentes pequenas, hacia arreglos fisiologicos mas complejos y estructuras melodicas
cada vez mas sofisticadas [13-15].

El quinto principio de la calistenia es el de la unidad, segtn el cual los ejercicios deben se-
leccionarse de manera que siempre se complementen mutuamente, evitando asi la “contrapo-
sicion fisiologica” y la consiguiente sobrecarga excesiva para determinados grupos muscula-
res. De hecho, este principio también esta presente en la “logica interna” de realizar vocalises
en el proceso de entrenamiento vocal, ya que los ejercicios vocales, desde el punto de vista de
la fisiologia vocal, promueven la flexibilidad de los musculos responsables de la produccién
de la voz, proporcionando mayor tiempo de fonacién, mejorando la aduccion y abduccion de
las pliegues vocales, reduciendo las fisuras gloticas, mejorando la lubricacién laringea, redu-
ciendo la viscosidad; y alterando el patron vocal al aumentar el tono y la intensidad [57-59].

Y en cuanto al sexto y tltimo principio de la calistenia, que es el de la adaptacion, segin
el cual los ejercicios deben poder adaptarse a cualquier persona, sin importar su edad, sexo,
biotipo y ocupacién profesional, también es posible establecer una relaciéon con la “légica
interna” de realizar vocalises en el proceso de entrenamiento vocal, ya que los ejercicios

*Los ejercicios de estiramiento son complementarios en la preparacién de la voz cantada, ya que
proporcionan al cantante mas resistencia, flexibilidad para realizar movimientos y una postura mas
adecuada para el canto. Deben realizarse regularmente para que las respuestas motoras sean mas
eficaces en la ejecucidn del repertorio [74].
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vocales varian segun las caracteristicas de cada individuo [9] y los objetivos de cada profe-
sional involucrado en el proceso de ensenanza-aprendizaje”.

En cuanto a los objetivos de la calistenia, segin Corréa [21], el objetivo higiénico se centra
principalmente en el mantenimiento de la salud general, a través de ejercicios que maxi-
micen el metabolismo y el acondicionamiento de los sistemas respiratorio, cardiovascular y
musculoesquelético. Y aqui es posible establecer una relacion con la “légica interna” de la
realizacion de los vocalises en el proceso de entrenamiento vocal, ya que, como se menciono
anteriormente, la operacionalizacién de los vocalises se realiza en tres fases distintas (intro-
ductoria, fundamental y conclusiva), y en la fase introductoria se incluyen los procedimientos
de estiramiento/relajacién/ajuste corporal, asi como los ejercicios de respiracion y los voca-
lises de calentamiento, que buscan promover y mantener un acondicionamiento fisico ade-
cuado para el cantante. En esta fase se busca el acondicionamiento fisico general del cantante
precisamente debido a los beneficios fisioldgicos subyacentes: (1) un mejor funcionamiento
cardiovascular y respiratorio global, (2) un mayor aprovechamiento de los intercambios de ga-
ses en los tejidos musculares, (3) una mejor postura y (4) conciencia corporal, (5) favoreciendo
asi una produccion vocal mas saludable y (6) de mayor calidad [9]. Ademas, los vocalises de
calentamiento que forman parte de esta fase del proceso tienen como objetivo la movilizacion
y el acondicionamiento genérico de las pliegues vocales y de todas las estructuras del tracto
vocal que, en términos generales, se “enmarcan” en el sistema musculoesquelético.

En cuanto al objetivo educativo de la calistenia —que segin Corréa [21] busca mejorar
el dominio y control fino del cuerpo a través de ejercicios que proporcionen un control neu-
romuscular total y, por lo tanto, la maxima eficiencia mecanica—, una vez mas es posible
establecer una relacion con la “logica interna” de la realizacion de los vocalises en el proceso
de entrenamiento vocal, ya que el conjunto de ejercicios vocales tiene como objetivo lograr
un estado psicofisico y coordinativo cinestésico-muscular eficiente y técnicamente adecuado
[11], asi como prevenir lesiones [38].

Sobre el objetivo recreativo de la calistenia, que segin Corréa [21] busca una especie de
“descarga psicologica” a través de la relajacion y la diversion proporcionada por los ejercicios,
es posible establecer una relacion con la “légica interna” de la realizacion de los vocalises en el
proceso de entrenamiento vocal, ya que ademas del condicionamiento/mejora técnico-fisiolo-
gica en si, los vocalises tienen como objetivo (1) desarrollar un gusto general por el canto, los di-
ferentes estilos musicales y las diferentes propuestas de interpretacion vocal, convirtiendo el acto
de cantar en una experiencia agradable y placentera, evitando el aburrimiento y el agotamiento
mental (2) y lograr una emision natural, relajada y libre, lograda mediante el equilibrio entre
el esfuerzo empleado y el resultado obtenido [78]. Ademas, los vocalises son una parte funda-
mental de la llamada cantoterapia, que segiin Sonia Joppert [79] es una forma efectiva de trata-
miento para aumentar la autoestima y la confianza en si mismo de las personas que presentan

sintomas de inhibicion y dificultad para exponerse en ptblico en diferentes areas de la vida™.

22En efecto, en la pedagogia vocal, los ejercicios tienen un propdsito técnico, en el sentido de desarrollar
cualquier habilidad vocal deseada por el cantante-estudiante, como esquemas/ajustes vocales (crooner
voice y gregorian voice, por ejemplo), plasticidad técnico-estético-fisioldgica (con miras al crossover vocal,
por ejemplo), técnicas especificas como ornamentaciones vocales (vibratos, voces distorsionadas, etc.).

’“La cantoterapia se basa en técnicas y disciplinas de diferentes origenes: canto e impostacion de la voz,
analisis transaccional, programacién neurolingiistica (PNL), musicoterapia, expresion corporal, técnicas
teatrales, dindmicas de grupo, biodanza, arteterapia y meditacién [79].
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Y en cuanto al cuarto y altimo objetivo de la calistenia, que es la adaptacion al entorno y
busca mitigar los efectos negativos del dia a dia en el cuerpo a través de los ejercicios propues-
tos [21], también es posible establecer una relacion con la “logica interna” de la realizacion
de los vocalises en el proceso de entrenamiento vocal, ya que los ejercicios vocales tienen
como objetivo, a través del acondicionamiento general de los musculos y estructuras involu-
cradas en la fonacién, minimizar e incluso eliminar los efectos nocivos del dia a dia en la voz
humana, como la ruptura de la voz, la pérdida de intensidad, la irritacion, la carraspera, la
fatiga vocal y la ronquera [80].

Conclusiones

Como hemos podido ver al inicio de este trabajo, los avances cientificos en fisiologia vocal y
biomecanica han desencadenado un proceso verdaderamente revolucionario en la forma de
entender el acto de cantar, de modo que actualmente es practicamente consensual que can-
tar es una “maratén vocal”. Es decir, en la pedagogia vocal contemporanea, mas alla de ser
una actividad técnico-musical, cantar se ha comprendido como una actividad atlética que,
ademas de involucrar indirectamente musculos de todo el cuerpo, requiere un acondiciona-
miento especifico y fisioloégicamente refinado de todos los mtsculos intrinsecos y extrinsecos
de la laringe, asi como de todo el conjunto de musculos que participan en la produccién y
control fino de la fonacion. Y también vimos que al mirar historicamente el proceso de en-
seflanza-aprendizaje técnico-vocal, encontramos que los vocalises son el principal recurso
técnico para “lograr” todo este condicionamiento, higiene y educaciéon técnico-fisiologica
del/cantor; y que los estudiosos de la fisiologia del canto se han acercado cada vez mas a otras
disciplinas que puedan arrojar algo de luz sobre la problematica de las relaciones intrinsecas
entre los ejercicios vocales y la gimnasia fisiologica subyacente. En este interin, hemos verifi-
cado que el método de calistenia, al configurarse como “una forma de ejercicios especificos, en los
que se asumen posiciones artificiales mediante movimientos especificos, con el fin de producir
ciertos y definidos efectos higiénicos y educativos” [18], presenta muchas similitudes con el
modus operandi de los vocalises en la pedagogia vocal, ya que se configuran precisamente
como “ejercicios especificos” con “posiciones artificiales y movimientos especificos” (escalas,
arpegios, ajustes fonéticos, etc.), buscando en tltima instancia una refinada “higiene y educa-
cién vocal” para que el “atleta de la voz” cante cualquier repertorio de manera técnicamente
adecuada y fisiologicamente saludable.

Partiendo del supuesto de que el “punto de convergencia” estaria precisamente en los
principios basicos de la educacion fisica, pasamos a investigar las posibles relaciones entre
los principios técnico-cientificos que rigen el sistema de calistenia y los principios técni-
co-pedagogicos que rigen los ejercicios vocales practicados por los cantantes durante su
proceso de ensefanza-aprendizaje, asi como las posibles relaciones entre los objetivos y
propositos del sistema de calistenia y los objetivos y propositos de los ejercicios vocales prac-
ticados por los cantantes durante su proceso de ensefianza-aprendizaje. Finalmente, encontra-
mos relaciones intrinsecas entre los principios y objetivos de la calistenia y el modus operandi
de los ejercicios vocales, los llamados vocalises.

En cuanto a los principios, estas relaciones intrinsecas se pueden resumir de la siguiente
manera: (1) el principio de seleccién se materializa en la pedagogia vocal en la cuidado-
sa seleccion/construccion de los vocalises, donde se busca promover héabitos higiénicos en
los cantantes, asi como retroalimentar las funciones intrinsecas de los ejercicios vocales, que
son la funcién educativa, la funcion recreativa y la funciéon de “adaptacion al medio™; (2) el
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principio de precision se materializa en la pedagogia vocal en la construccion/propuesta de
los ejercicios vocales, donde las melodias musicales propuestas en los ejercicios, asi como las
acentuaciones ritmicas preestablecidas, siguen patrones métricos rigurosamente para fines
estrictamente didacticos, buscando implementar/afianzar un modo de fonacién consciente
y técnicamente controlado; (3) el principio de totalidad se materializa en la pedagogia vocal
en la operacionalizaciéon de los vocalises, que se divide en tres fases distintas (introductoria,
donde se realizan procedimientos de elongacion/relajaciéon/ajuste corporal, ejercicios de res-
piracion y vocalises de calentamiento; la fase fundamental, donde se encuentran los vocalises
de perfeccionamiento técnico y los vocalises de estudio; y la fase conclusiva, donde se encuen-
tran los vocalises artisticos, el repertorio y los procedimientos de descalentamiento vocal, que
incluyen vocalizaciones especificas para dicho proposito); (4) el principio de progresion se ma-
terializa en la pedagogia vocal mediante la adaptacion gradual y progresiva de los ejercicios
vocales, partiendo de arreglos fisiologicos mas simples y estructuras melddicas ascendentes y
descendentes de pequenia escala, hacia arreglos fisiologicos mas complejos y estructuras melo-
dicas cada vez mas sofisticadas; (5) el principio de unidad se materializa en la pedagogia vocal
mediante la administracion de ejercicios vocales que, aunque sean distintos entre si, promue-
ven conjuntamente la flexibilidad de los musculos responsables de la produccion de la voz,
mejorando la biomecanica de aduccion y abduccion de las pliegues vocales, reduciendo las
hendiduras gloticas, mejorando la viscosidad y modificando la calidad del patrén fonatorio;
(6) el principio de adaptaciéon se materializa en la pedagogia vocal mediante la variabilidad
de los ejercicios vocales de acuerdo con las caracteristicas individuales de cada persona y los
objetivos de cada profesional involucrado en el proceso de ensenanza-aprendizaje.

Y en cuanto a los objetivos, estas relaciones intrinsecas se pueden resumir de la siguiente
manera: (1) el objetivo higiénico de la calistenia se materializa en la pedagogia vocal a través
de la operacionalizacion de las 3 fases distintas de los vocalises (introductoria, fundamental y
conclusiva), donde en la fase introductoria se llevan a cabo procedimientos de elongacion/re-
lajacion/ajuste corporal, asi como ejercicios de respiracion y vocalises de calentamiento, que
buscan promover y mantener una mejor condicion fisica para el cantante. Como se ha men-
cionado, en esta fase se busca el condicionamiento fisico general del cantante en funciéon de
los beneficios fisiologicos subyacentes, como un mejor funcionamiento cardiopulmonar glo-
bal, un mayor intercambio de gases en los tejidos musculares, una mejor postura y conciencia
corporal, favoreciendo asi una produccion vocal mas saludable y de mayor calidad. Ademas,
es importante mencionar que los vocalises de calentamiento que forman parte de esta fase del
proceso tienen como objetivo movilizar y condicionar las pliegues vocales y todas las estructu-
ras del tracto vocal de manera general; (2) el objetivo educativo de la calistenia se materializa
en la pedagogia vocal a través del conjunto de ejercicios vocales que buscan obtener un estado
psicofisico y coordinacién cinestésico-muscular eficiente y técnicamente adecuado, asi como
prevenir lesiones; (3) el objetivo recreativo de la calistenia se materializa en la pedagogia vocal
en las funciones extracondicionamiento/mejora técnico-fisiologica de los vocalises, que inclu-
yen el desarrollo del gusto general por el canto, los diferentes estilos musicales y las diferentes
propuestas de interpretacion vocal, donde se busca una experiencia agradable y placentera al
cantar, evitando el aburrimiento y la fatiga mental; (4) el objetivo de adaptacion al medio de
la calistenia se materializa en la pedagogia vocal a través del condicionamiento general de los
musculos y estructuras involucradas en la fonacion, promovido por los ejercicios vocales, con
el fin de eliminar los efectos perjudiciales del dia a dia en la voz humana.

%‘? Revista de Investigacion e Innovacién en Ciencias de la Salud - Volume 6, Number 1, 2024 - https://doi.org/10.46634/riics.245



https://doi.org/10.46634/riics.245

Fisiologia del ejercicio y pedagogia vocal: reflexiones calisténicas i1
Coelho %?

Asi concluimos con este trabajo que los ejercicios vocales practicados por los cantantes
durante su proceso de ensenanza-aprendizaje, conocidos popularmente como vocalises, son
una especie de calistenia vocal, ya que su modus operand: presenta relaciones intrinsecas con los
principios y objetivos del sistema de calistenia. En este sentido, también podemos concluir
que la practica de los vocalises sigue estrictamente la “idea principal” de la calistenia de uti-
lizar Gnicamente el peso del propio cuerpo para realizar los ejercicios, ya que la ejecucion de
los ejercicios vocales se realiza, por regla general, con el uso exclusivo de las fuerzas biomeca-
nicas del propio organismo del cantante-estudiante. Por Gltimo, estas conclusiones respaldan
la moderna tesis de que el cantante es un “atleta de la voz”.
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