TCCLAMEN@NSCIENTE®

Técnica Corporal Conscient

' vida

Formacion TCC-FlamenConsciente®

1.

a R~ wbd

Objetivos TCC.

Programa de tutoriales y microvideos.
Lectura recomendadal/lista de musica.
Temporizacion.

Tarea asignada.

10bjetivoTCC1- Ser consciente del principio del movimiento en cada

parte de mi cuerpo.

Programa Mes 1

Médulo 1: Premisas basicas de la Colocacion Estructural

Tutorial 1 — La colocacién estructural. Microvideo 1 a5

Tutorial 2 — La base horizontal.

Tutorial 3 — El eje vertical.

Tutorial 4 —Tedrico. Errores comunes de la colocacién estructural
Tutorial 5 —Tedrico. Escéaner de los cinco puntos de consciencia

Médulo 2: Marcaje de pies

Tutorial 6 — Marcaje de pies.

Lectura recomendada:
“El Flamenco Mi Inspiracion”. PARTE |
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”

Capitulo Il. Premisas esenciales (pagina 67).

Capitulo Ill. La colocacion estructural (pagina 95).
Capitulo V: El Vitruvio flamenco (pagina 121).

Capitulo VI: El holograma de la colocacién (pagina 133).

Temporizacion Mes 1

Semana 1. Control 1y 2: T1 Colocacién Estructural.
T4 y T5 son tedricos, no es necesario control.
Semana 2. Control 3 y 4: T2 Base Horizontal.
Semana 3. Control 5y 6: T3 Eje Vertical.
Semana 4. Control 7 y 8: T6 Marcaje de pies.
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Tarea.
e Asistencia a Supervision Mes 1: fecha
Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
Entrega de Memoria Médulo 1: fecha
Controles realizados:

Programa Mes 2

Modulo 2: Marcaje de pies

Tutorial 6 — Marcaje de pies.

e Tutorial 7 — Marcaje de pies con cabeza.

e Tutorial 8 — Marcaje de pies con cabezay torso.

e Mobdulo 3: Las manos

e Tutorial 9 — Manos energéticas.

e Tutorial 10 — Estiramiento de manos.

e Tutorial 11 — Técnica de manos.

e Tutorial 12 — Pellizco de cabeza, hombro y manos. Microvideo 6
*Taller online de Exploracion Emocional de Manos.

Lectura recomendada:
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”
e Capitulo VIII. Pies en la tierra. (pagina 161)
e Capitulo VII. energia y expresividad de las manos. (pagina 151)

Temporizacion Mes 2. Continuaciéon Médulo 2: Marcaje de pies
e Semana 1. Control 1y 2: T7 Marcaje de pies con cabeza.
e Semana 2. Control 3 y 4: T8 Marcaje de pies con cabeza y torso.
T9y T10, No hay que supervisar solo hacerlos antes de
todos los ejercicios de la serie.
e Semana 3. Control 5y 6: T11 Técnica de manos
e Semana 4. Control 7'y 8: T12 Pellizco de cabeza, hombro y manos.

Tarea.
e Asistencia a supervisién Mes 2: fecha
e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
e Entrega de memoria Médulo 2 y 3: fecha
e Controles realizados:

*Taller de manos: “El secreto de tus manos”.
Tienes que hacerlo cuando se programe en la agenda, como parte de la Formaciéon TCC-
FlamenConsciente es obligatorio y esta incluido en el precio. Si lo has hecho antes puedes
decidir no hacerlo, aunque te sugiero que lo repitas ya que este sera otro contexto y sacaras
mas informacién cada vez que lo hagas.



https://flamenconsciente.com/agenda/
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Programa Mes 3

Médulo 4: Marcaje de brazos |

e Tutorial 13 — Ejercicio de brazos completo. Microvideo 7
e Tutorial 14 — Marcajes en linea de equilibrio en compas de Solea. Microvideo 8
e Tutorial 15 — El sentido de la colocacion en la letra por Soleé.

Lectura recomendada:
“El Flamenco Mi Inspiracion”.
e Técnica de colocacion corporal para marcajes, (pagina 185)
La Solea, la madre de todos los cantes, (pagina 86)
Letra de Solea, (pagina 181)
Practicas para alumnos intermedios, (pagina 184)
Letra de Solea, (pagina 187).
Letra de Soleé& para baile, (pagina 188).
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.
e Ejercicio 9. Marcaje de brazos completo, (pagina 171).
e Brazo en guadafa (pagina 170).

Temporizacién Mes 3.

e Semanal. Control 1y 2: T13 Ejercicio de brazos completo.

e Semana 2. Control 3y 4: T14 Marcajes en linea de equilibrio en compas de Solea.

e Semana 3. Control 5y 6: T15 El Sentido de la colocacion en la letra por solea. Hacer
el marcaje de brazos completo en 8 compases de Sole4, lo que seria una letra
completa. (12 tiempos es 1 compas).

e Semana4. Control 7y 8 Integracion de todos los moédulos anteriores. Puedes optar
por usar compas de Sole& o hacerlo sin ritmo. Puedes ver el ejemplo en ésta
Masterclass Interactiva

Tarea.
e Asistencia a Supervision Mes 3: fecha
Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
Entrega de Memoria Mddulo 4: fecha
Controles realizados:

Programa Mes 4

Médulo 5: Concienciar cada parte |
e Tutorial 16 — Ampliar el pecho. Ejercicio 1.
e Tutorial 17 — Ampliar el pecho. Ejercicio 2.
e Tutorial 18 — Concienciar: hombro, codo y mufieca. Microvideo 9
e Tutorial 19 — Fuerza de muiecas.
e Tutorial 20 — Separar cintura de cadera.


https://flamenconsciente.com/courses/clases-interactivas/lessons/integracion-practica-de-lo-aprendido-hasta-el-modulo-10/
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Médulo 6: Marcaje de brazos Il
e Tutorial 21 — Marcaje de Brazos en 1 tiempo.
e Tutorial 22 — Marcaje de Brazos por fuera, quebrando el eje vertical. Microvideo 10
e Tutorial 23 — Marcaje de Brazos por dentro, sobre el eje vertical.

Lectura recomendada.
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.
e Ejercicio 10. Marcaje de brazos cruzados (pagina 175)
e Ejercicio 12. Fuerza de mufieca (pagina 182)
e Ejercicio 13. Independencia de hombro codo y mufieca (pagina 183)
e Ejercicio 14. Separar cintura de cadera (pagina 188)

Temporizacién Mes 4.

e Semana 1. Control 1: T16 Ampliar el pecho. Ejercicio 1.
Control 2: T17 Ampliar el pecho. Ejercicio 2.

e Semana 2. Control 3: T18 Concienciar: hombro, codo y mufieca
Control 4: T19 Fuerza de mufiecas.

e Semana 3. Control 5: T20 Separar cintura de cadera.
Control 6: T21 Marcaje de brazos cruzado en 1 tiempo.

e Semana 4. Control 7: T22 Marcaje de brazos por fuera, quebrando el eje vertical.
Control 8: T23 Marcaje de brazos por dentro, sobre el eje vertical.

Tarea.
e Asistencia a Supervision Mes 4: fecha
e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
e Entrega de Memoria Mddulo 6: fecha
¢ Entrega de Memoria Masterclass Victor Garcia Parte | y Il: fecha
e Entrega de Trabajo Practico n°1 ¢ Qué tipo de alumno soy?: fecha
e Controles realizados:
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ObjetivoTCC2- Ser consciente de mi eje y mi equilibrio

En la TCC2 entras al mundo de las escobillas de pies, de la pulsacién y el compas.

Programa Mes 5

Moédulo 7: Escobillas |

Tutorial 24 — Colocacion para escobillas.

Tutorial 25 — Ejercicio de plantas. Microvideo 11

Tutorial 26 — Ejercicio de media planta — talén — tacén. Microvideo 12
Tutorial 27 — Ejercicios de planta entera — talén — talén. Microvideo 13

Lectura recomendada
“El Flamenco Mi Inspiraciéon”

e Elcompas, la pulsacion. Pag. 42

e La musicalidad del flamenco. Pag. 48

e Técnica de colocacion corporal para escobillas, (pag.186)

“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.

e Colocacion estructural para Escobillas. Capitulo Xll, (pagina 235).
Ejercicio 28. Media planta y tal6n. Capitulo XII, (pagina 238)
Ejercicio preparatorio de trotar. Capitulo Xll, (pagina 237)
Ejercicio 29. Media planta y tal6n, tacon contrario. Capitulo Xl (pagina 240).
Ejercicio 29. Planta entera taldn- talén. Capitulo XII (pagina 242)

Listas de Spotify para trabajar en 4 Tiempos a diferentes velocidades.
e Spotify Flamenconsciente TCC (para estudiar)
e Spotify Flamenconsciente. Grupo (para escuchar)

Temporizacién Mes 5
e Semana 1. Control 1: T24 Colocacioén para escobillas.
Control 2: T25 Ejercicio de plantas en 4 tiempos.
e Semana 2. Control 3y 4: T26 Ejercicio de media planta — talén — tacon.
e Semana 3. Control 5y 6: T27 Ejercicios de planta entera — talon — talon.
e Semana 4. Control 7y 8: Integracion y repaso de los 3 ejercicios.

Tarea.
e Asistencia a Supervision Mes 5: fecha
e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
e Entrega de Memoria Médulo 7: fecha
e Controles realizados:


https://open.spotify.com/playlist/6YO5xXg04DyBrLrsbfX3QZ?si=UTYR0NUDQMKq1wnmU7rDew
https://open.spotify.com/playlist/410rhYteBRpgQ2y4Kk2fc0?si=YjTu2B3eRS6Nv3Qlj72GHw
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Programa Mes 6

Mddulo 8: Concienciar cada parte Il
e Tutorial 28 — Agilidad de tobillos: ejercicios de empeine.

e Tutorial 29 — Agilidad de tobillos: ejercicios de empeine doble.
Tutorial 30 — Ejercicios de tobillos. Microvideo 14

Lectura recomendada

“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.
e Ejercicio 15: independizar el empeine. (Capitulo XllI, pag. 192)
e Ejercicio 16: Independizar el tobillo. Capitulo XlI, (pag. 195)

Temporizacién Mes 6
e Semana 1. Control 1y 2: T28 Agilidad de tobillos: ejercicios de empeine, simple.
e Semana 2. Control 3y 4: T29 Agilidad de tobillos: ejercicios de empeine, doble.
e Semana 3. Control 5y 6: T30 Ejercicios de tobillos.
e Semana 4. Control 7 y 8: Integracion Médulo 7 + Médulo 8 (claqueta en 4 tiempos).

Tarea.
e Asistencia a supervision Mes 6: fecha
e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
¢ Entrega de memoria Mddulo 8: fecha
e Controles realizados:

Programa Mes 7

Moédulo 9: Carretillas |

e Tutorial 31 — Colocacion para carretillas.
e Tutorial 32 — Carretillas, sensaciones. Ver color
e Tutorial 33 — Carretillas en 4 tiempos. Microvideo 15

Lectura recomendada
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.
e Las carretillas. Capitulo XllI, (pagina 247)

Temporizacién Mes 7
e Semana 1. Control 1y 2: T31 Colocacion para carretillas.
e Semana 2. Control 3y 4: T32 Carretillas, sensaciones.
e Semana 3. Control 5y 6: T33 Carretillas en 4 tiempos.
e Semana 4. Control 7y 8: Integracion: Modulo 7 + Médulo 8 + Mddulo 9 (claqueta en 4
tiempos).
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Tarea.

Asistencia a supervision Mes 7 fecha

Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
Entrega de memoria Mddulo 9: fecha

Controles realizados:

Programa Mes 8

Modulo 10: Giros |

Tutorial 34 — Ejercicio de cintura para giro.

Tutorial 35 — Giro hacia delante. Microvideo 16-17
Tutorial 36 — Giro hacia atras. Microvideo 18

Tutorial 37 — Giro de cadera sobre tacon. Microvideo 22

Lectura recomendada
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.

Ejercicio 14. Separar cintura de cadera, (pagina 188)

Figura 10. Triangulo imaginario que se une por las manos, (pag. 190)

El centro del giro. Capitulo XI, (pag. 199 a 209)

Ejercicio 16. Giro de brazos hacia delante simple, de derecha a izquierda, (pag. 210)
Ejercicio 22. Giro de brazos simple hacia atras, de izquierda a derecha, (pag. 216)
Ejercicio 25. Giro de cadera sobre tacon o tirabuzon, (pag. 221 a 223)

“El Flamenco Mi Inspiracién”.

Técnica de colocacion y fuerza para giro, (pag. 186)

Temporizacion Mes 8

Semana 1. Control 1y 2: T34 Ejercicio de cintura para giro.

Semana 2. Control 3 y 4: T35 Giro hacia delante.

Semana 3. Control 5y 6: T36 Giro hacia atras.

Semana 4. Control 7 y 8: T37 Giro de cadera sobre tacon o “tirabuzon”.

Tarea.

Asistencia a supervision Mes 8: fecha

Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
Entrega de memoria M6dulo10: fecha

Controles realizados:

Programa Mes 9

Moédulo 11: Chaflan |

Tutorial 38 — Preparacion para chaflan.
Tutorial 39 — Chaflan en 2 tiempos.
Tutorial 40 — Chaflan en 1 tiempo.
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Lectura recomendada
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.
e Capitulo XV: El chaflan, recordando la nifiez. (pag. 255)

Temporizacién Mes 9
Semana 1. Control 1: T38 Preparacion para Chaflan.
Control 2: T39 Chaflan en 2 tiempos.
Semana 2. Control 3 y 4: T40 Chaflan en 1 tiempo.
Semana 3. Control 5: Integracion T35y T36:
1 giro adelante y 1 giro atras (Derecha).
1 giro adelante y 1 giro atras (Izquierda).
Control 6: Integracion T37: Giro de tacon Dcha. e Izq.
Semana 4. Control 7: Integracion Médulo 7 + Médulo 8 + Médulo 9 (claqueta en 4 tiempos).
Control 8: Libre para repetir cualquier tutorial.

Tarea.
e Asistencia a supervision Mes 9 fecha
e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
e Entrega de memoria Mddulo 11: fecha
e Controles realizados:

Programa Mes 10

Modulo 12: Latiguillos |
e Tutorial 41 — Técnica de latiguillos y sensaciones corporales.
e Tutorial 42 — Ejercicio de preparacion para el latiguillo.
e Tutorial 43 — Ejercicio de preparacion para el latiguillo, con planta.

Lectura recomendada
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.
e Capitulo XIV: Los latiguillos, el rito de paso. (pag. 251)

Listas de Spotyfy
e Escobilla Muy Lenta: pero sin palmas, con lo que puede ser dificil de seguirla.
https://open.spotify.com/track/4xVToARTY0sdRibxCtNAND

e Escobilla Lenta: un poco mas rapida con palmas, tal vez te ayude mas.
https://open.spotify.com/track/51dRBy3FgOIflJSMhbADE|X

Ritmo de base: escobilla de Sole& en velocidad muy lenta o lenta.
Notaras que no es igual que oir el cante, porque el acompafamiento de la guitarra
cambia y se hace mas ritmico.

No buscaras dar la acentuacion en el 7.8.9.10. 1. 2, sino que respetaras la
velocidad de la pulsacion, lo que te ayudara a percibir en el cuerpo la diferencia


https://open.spotify.com/track/4xVToARTY0sdRibxCtNAND
https://open.spotify.com/track/51dRBy3FgOlfJSMhbADEjX
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entre acentuacion o matiz y ritmo o pulsacion.

Temporizacién Mes 10

Integracion previa a la practica: no hay que subir control, pero debes hacerlo antes de
introducirte en la practica.

T2 La base horizontal. Para sentir el peso del cuerpo en las medias pantas.
T25 Ejercicio de plantas en 4 tiempos.

T28 Agilidad de tobillos: Ejercicios de empeine, simple.

T29 Agilidad de tobillos: Ejercicios de empeine, doble.

T30 Ejercicios de tobillos.

Semana 1. Control 1: T42 Ejercicio de preparacion para el latiguillo 12 Velocidad.

Control 2: T42 Ejercicio de preparacion para el latiguillo 22 Velocidad.

Semana 2. Control 3: T43 Ejercicio de preparacion para el latiguillo, con planta. 12 y 22

Velocidad.
Control 4: T43 Ejercicio de preparacion para el latiguillo, con planta. 12, 23y
3?2 Velocidad.

Semana 3. Control 5: Integracion Médulo 10

1 giro adelante y 1 giro atras (Derecha).
1 giro adelante y 1 giro atras (Izquierda).
Giro de tacon Dcha.
Giro de tacon lzqg.
Control 6: Integracion Médulo 7 + Médulo 9 (claqueta en 4 tiempos).

Semana 4. Control 7: Integracion Médulo 11. Chaflan en 2 tiempos y en 1 tiempo.

Tarea.
Asistencia a supervision Mes 10 fecha

Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
Entrega de memoria Médulo 12: fecha

Entrega de Memoria Masterclass 2 de Victor Garcia: fecha
Entrega de Trabajo Practico n°2 Las Asimetrias Corporales: fecha
Controles realizados:

Control 8: Libre
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TCC3- Ser consciente de mi fuerzay su uso

Programa Mes 11

Médulo 13: Pellizco |
e Tutorial 44 — Pellizco de cadera en el paso valseado. Microvideo 20
e Tutorial 45 — Pellizco de cadera y de cabeza en el paso valseado.
e Tutorial 46 — Pellizco de cadera, cabeza y mano en paso valseado.

Lectura recomendada:
“El Flamenco Mi Inspiracién” PARTE I
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.

Capitulo XVI: El pellizco, el brio y el remate para canalizar expresiones (pag.261)

Temporizaciéon Mes 11

Integracion previa: no hay que subir control, pero debes hacerlo antes de introducirte en la
préactica.

e T12 Pellizco de cabeza, hombro y manos.

e T19 Fuerza de mufiecas.

e T20 Separar cintura de cadera.

Listas de Spotyfy

Opcidn 1: escobilla de Sole& en velocidad media:
https://open.spotify.com/track/51dRBy3FgOIfJSMhbADE[X?si=a58d29013dd74df5

Opcidn 2: compés de Fandangos:
https://open.spotify.com/track/6Z2S90gyWHOsaM60PgFMALT ?si=5462c5bb78fc4e2c

Ritmo de base: 3 tiempos marcados sobre escobilla de Solea o Fandangos (siente cudl es

la opcién que necesitas para este mes).

En la escobilla de Soled, respetaras la pulsacién en 3 tiempos:

12.1.2.3.4.5.6.7.8.9.10.11

En compas de en Fandango:1.2.3 1.2.31.2.31.2.3

Semana 1. Control 1: T44 Pellizco de cadera en el paso valseado.
Control 2: T45 Pellizco de cadera y de cabeza en el paso valseado.

Semana 2. Control 3: T46 Pellizco de cadera, cabeza y mano en paso valseado.
Control 4: Integracion
T8: 2 Marcajes de pies con cabeza y torso. (Dcha. + 1zq.).
T46: 2 Pellizcos de cadera, cabeza y mano en paso valseado. (Dcha. + 1zq.).
T12: 2 Pellizcos de cabeza, hombro y manos en 3 tiempos (Dcha. + 1zq.).

10


https://open.spotify.com/track/51dRBy3FgOlfJSMhbADEjX?si=a58d29013dd74df5
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e Semana 3. Control 5: Integracion Mddulo 6: Marcaje de brazos I
T 21: 2 Marcajes de brazos cruzado en 1 tiempo (Dcha. + 1zq.).
T22: 2 Marcajes de brazos por fuera, quebrando el eje vertical. (Dcha. + 1zg.)
T23: 2 Marcajes de brazos por dentro, sobre el eje vertical. (Dcha. + 1zq.).

Control 6: Integracion Modulo 10

1 giro adelante +1 giro atrds (Derecha)
1 giro adelante + 1 giro atras (Izquierda)
1 giro de tac6n Dcha.

1 giro de tacén lzq.

(cada giro se hace en 3 tiempos)

e Semana 4. Control 7: Integracion
2 Chaflanes en 1 Tiempo. Dcha. (Se usa compas de 3 y se marca el tiempo 1)
+ T43 Ejercicio de preparacion para el latiguillo, con % planta 1zg. (c/u se
marca en 3tiempos).
2 Chaflanes en 1 Tiempo. Izg. (Se usa compas de 3 y se marca el tiempo 1)
+ T43 Ejercicio de preparacion para el latiguillo, con planta Izq.
Control 8: Libre

Tarea.
e Asistencia a supervision Mes 11 fecha
e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
o Entrega de memoria Médulo 13: fecha
e Controles realizados:

Programa Mes 12

Médulo 14: Escobillas Il
e Tutorial 47 — Ejercicio de media planta- talébn en doce TIEMPOS.

e Tutorial 48 — Ejercicio de planta entera -talén-talén en 12 TIEMPOS y 3 velocidades de
Solea

e Tutorial 49 — Ejercicio de media planta -talébn-tac6n en 12 TIEMPOS y 3 velocidades de
Solea

e Tutorial 50 — Ejercicios de media planta-talon-tacén en 12 tiempos.
ACENTUACION por Solea,combinando velocidades.

e Tutorial 51 — Ejercicio de planta entera-talon-talon en 12 tiempo.
ACENTUACION por Soleacombinando las velocidades.

Estas series no traen nada nuevo, se supone que ya has pasado por aqui y por eso estas
en condiciones de evolucionar lo ya aprendido. jAqui empieza lo divertido! jDisfruta!!

No obstante, no dudes en regresar a los tutoriales anteriores, escuchar los audios de
control tuyos y de tus compafieras si necesitas volver a mirar algo antes de enviar tu video
control. Toda la informacién ya estd dada, ahora te toca ponerla en practica consciente y
presente. NO dejes que la velocidad te abrume, encuentra la tuya. Es MUY importante que

11
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encuentres tu clagueta de fondo, correcta.

Si en los ejercicios anteriores has captado la esencia de trabajar en altura con las rodillas
moviles y estiradas tienes el trabajo ganado. ENTONCES, en esta serie puedes dedicarte a trabajar
con el compds y las variaciones en la velocidad de ejecucién, pero NO con la velocidad de la
claqueta, por tanto, escoge la clagueta que se ajusta a tu velocidad maxima, como has hecho en
los tutoriales anteriores.

Realizaras todos los tutoriales en velocidad lenta, media y rapida de ejecucion, pero NO de
claqueta (busca la velocidad de TU claqueta). Debes hacer la misma cantidad de compases por
cada velocidad (por ejemplo: 4 lentos, 4 medios, 4 rapidos).

NOTA IMPORTANTE: respeta tu velocidad, no se trata de hacerlo con una rapida ejecucion, sino
de que te sientas sequr@.

Temporizacién Mes 12
Integracion previa: no hay que subir control, pero debes hacerlo antes de introducirte en la practica.

e Modulo 7: escobillas |. Para asegurarte de limpiar lo que puede haberte quedado
incbmodo e inseguro, escucha a tu cuerpo. Es importante tener el modulo 7
integrado conociendo tus puntos fuertes y aquellos en los que tienes que prestar
atencion.

e Semana 1. Control 1: T47 Ejercicio de media planta-talén en 12 tiempos.

Control 2: T48 Ejercicios de planta entera-talén-talébn en 12 tiempos y 3
velocidades de Solea.

e Semana 2. Control 3: T49 Ejercicio de media planta-talén-tacén en 12 tiempos y 3
velocidades de Solea.
Control 4: T50* Ejercicios de media planta-talon-tacén en 12 tiempos.
Acentuacion por Solea, combinando velocidades.
Combinacién de velocidades de ejecucién: en la primera parte del compas
marcas la velocidad media y, a partir del tiempo 6, cambias a velocidad
rapida de ejecucién

e Semana 3. Control 5: T51 Ejercicio de planta entera-talén-talén en 12 tiempos. Acentuacién
por Solea, combinando velocidades.
Puedes trabajar los acentos (tiempos fuertes del compas) de dos formas:
1. Velocidad Media de ejecucion. Se dan acentos cada 3 tiempos,

sicuentas 1 2 3 1 2 312 312 3
Loque seria: 1112.1.2.3.4.5.6.7.8.9.10.

1 Velocidad Alta de ejec ucién o rapida. cada tiempo es un golpe entero. El
qgue se hace mas fuerte (el acento) se da en tiempo de

Bulerias 11 12 1 2 3 4 5 6 78 9 10

12
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e Semana 4. Control 6 .7 .8: Investigacién. Son para que sigas investigando segun tus
capacidades y necesidades de este médulo.

Listas de Spotyfy
Te dejo aqui diferentes velocidades ritmicas con y sin guitarra. Siente cual es la opcién que
necesitas para este mes:

e https://open.spotify.com/track/7u9IRcXlgdroyAAXUkd9aK?si=9e76e1e3629b4839
e https://open.spotify.com/track/IMPnhQDxFU9xSk2ulEvm8C?si=a80306f1826b4305
e https://open.spotify.com/track/300sual9mHhyuUVit4pgpo?si=766b7183088d47ea

Tarea.
e Asistencia a supervision Mes 12 fecha
e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
o Entrega de memoria Médulo 14: fecha
e Controles realizados:

Programa Mes 13

Modulo 15: Escobillas combinadas
e Tutorial 52 — Escobillas combinada de media planta-talén -tacén y planta entera
talon- talon.Lento.
e Tutorial 53 — Escobillas combinada de media planta-talén -tacén y planta entera
talon- talon.Medio
e Tutorial 54 — Escobillas combinada de media planta-talén -tacén y planta entera
talon- talon.Rapido.

Médulo 16: Carretillas Il
e Tutorial 55 — Carretillas en compas de 12 en 3 velocidades.

Médulo 17: Escobillas y carretillas combinadas
e Tutorial 56 — Escobillas de media planta-talon-tacén y carretillas. En compas
de 12 en 3velocidades

e Tutorial 57 — Escobillas de planta entera talén-talén y carretillas. En compas de 12 en 3
velocidades.

Temporizacién Mes 13

e Semana 1. Control integrado 1y 2: T52 + T53 + T54
(2 compases T52 + 2 compases T53 + 2 compases T54)
Puedes usar el Control 1 para chequear el ejercicio y la velocidad de la claqueta
y el Control 2 para reforzar la integracion.

e Semana 2. Control integrado 3 y 4 T55 Carretillas en compés de 12 en 3 velocidades.
13
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(2 compases velocidad lenta + 2 compases velocidad media + 2 compases
velocidad alta)
Puedes usar el Control 3 para chequear el ejercicio y la velocidad de la
clagueta y el Control 4 para reforzar la integracion.

e Semana 3. Control 5: T56 Escobillas de media planta-talon-tacén y carretillas, en compas
de 12 en 3 velocidades.

Control 6: T57 Escobillas de planta entera-talén-talén y carretillas, en compas
de 12, en 3 velocidades.

e Semana 4. Control 7 y 8: Integracion
2 compases T52
2 compases T53
2 compases T54
2 compases T55
2 compases T56
2 compases T57

Listas de Spotyfy

Te dejo aqui diferentes velocidades ritmicas con y sin guitarra. Siente cual es la opcién que

necesitas para este mes:
https://open.spotify.com/track/7u9IRcXlgdrbyAAXUkd9aK?si=9e76e1e3629b4839
https://open.spotify.com/track/IMPnhQDxFU9xSk2ul1Evm8C?si=a80306f1826b4305
https://open.spotify.com/track/300sual9mHhyuUVit4pgpo?si=766b7183088d47ea

Tarea.
e Asistencia a supervision Mes 13 fecha
e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
e Entrega de memoria Mddulo 15.16.17: fecha
e Controles realizados:

Programa Mes 14

Modulo 18: Giros |l

e Tutorial 58 — Giro de fuerza. Microvideo 21
Tutorial 59 — Doble giro adelante
Tutorial 60 — Doble giro hacia atras.
Tutorial 61 — Giro con fuerza de tacon.
Tutorial 62 — Vuelta quebrada o de pecho.
Tutorial 63 — Giro tirabuzén o de cadera.

Moédulo 19: Chaflan 1l
e Tutorial 64 — Combinacioén de los tres ejercicios del chaflan.
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Este mes trabajaremos con algunos giros nuevos y otros ya vistos, como el tirabuzén. Todos
parten de la técnica de los giros vistos en mddulos anteriores, No dudes en regresar a ellos para
revisar todo lo que sea necesario y escuchar los audios de control tuyos y de tus comparfer@s.

Observa como ha influido haber dejado reposar los giros de los meses anteriores y
aprovecha este mes para aprender los nuevos desde lo ya aprendido, algo que te dard mucha
liviandad.

En cuanto al chaflan, es una integracion en la que pulimos la preparacion del que va en dos
tiempos y del que se hace en un tiempo.

NOTA IMPORTANTE: respeta tu velocidad, no se trata de hacerlo rapido, sino de que te sientas
segur@.

Lectura recomendada
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.
e Capitulo XI. El centro del giro (pag. 199)

Temporizacion Mes 14

e Semana 1. Control 1: T58 Giro de fuerza.
Control 2: T59 Doble giro adelante (usa claqueta en 4 tiempos).

e Semana 2. Control 3: T60 Doble giro hacia atras. (usa clagueta en 4 tiempos).
Control 4: T61 Giro con fuerza de tacon.

Semana 3. Control 5: T62 Vuelta quebrada o de pecho.

Control 6: T63 Giro tirabuzon o de cadera.

e Semana 4. Control 7: T64 Combinacién de los tres ejercicios del chaflan.
Control 8: Integracion de todos los giros sin base ritmica.

Tarea.
e Asistencia a supervision Mes 14fecha
e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
e Entrega de memoria Mddulo 18. 19: fecha
e Controles realizados:

Programa Mes 15

Modulo 20: Latiguillo Il
e Tutorial 65 — Colocacioén y técnica de latiguillo. Microvideo 19
e Tutorial 66 — El latiguillo a tiempo.

Tutorial 67 — Latiguillo doble. Lento

Tutorial 68 — Latiguillo doble. Répido.

Tutorial 69 — Latiguillo con mas dificultad.

Modulo 21: Pellizco I
e Tutorial 70 — Pellizco en el paso valseado a velocidad.

Ya estamos list@s para entrar de lleno en el famoso latiguillo. Todo lo anterior ha sido una
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preparacion para llegar a ello sin sofocar la rodilla y consiguiendo soltar el tobillo (que es la clave
del latiguillo). No dudes en regresar a los tutoriales anteriores para revisar todo lo que sea
necesario y escuchar los audios de control tuyos y de tus compafier@s.

NOTA IMPORTANTE: respeta tu velocidad, no se trata de hacerlo rapido, sino de que te sientas
segur@.

Integracion previa: no hay que subir control, pero debes hacerlo antes de introducirte en la
practica.

e T2 La base horizontal. Para sentir el peso del cuerpo en las medias pantas.

e T25 Ejercicio de plantas. Para reforzar el talon, haras esta variacion: media planta
(Tiempo 1) + tres talones (tiempo 2.3.4), mientras la otra pierna se flexiona y se
recoge atrés.

e T28 Agilidad de tobillos: ejercicios de empeine, simple.

e T29 Agilidad de tobillos: ejercicios de empeine, doble.

e T30 Ejercicios de tobillos.

Lectura recomendada
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.
e Capitulo XIV. Los Latiguillos (pag. 251)

Temporizacién Mes 15

e Semana 1. Control 1: T65 Colocacion y técnica de latiguillo.
Control 2: T66 El latiguillo a tiempo (el principio es un recuerdo del ejercicio
anterior).
e Semana 2. Control 3: T67 Latiguillo doble. Lento.
Control 4: T68 Latiguillo doble. Répido.
Semana 3. Control 5: T69 Latiguillo con mas dificultad.
Control 6: Libre, para volver a revisar LATIGUILLOS.
e Semana 4. Control 7: T70 Pellizco en el paso valseado a velocidad. Tenéis que enviar
control de lo que muestra a partir del minuto 1.00, cuando dice “mas
velocidad” se trata de eso.
Control 8: Libre, crea una integracion de 4 Tutoriales.
Seran 2 que te resulten mas comodos y naturales y, 2 que adn tengas que
seguir trabajando para conseguirlo.
La secuencia sera intercalar uno facil y uno complejo. Entonces, a cada facil y
natural le sigue uno que aun tengas que integrar: la intencion es observar
como el “facil” puede ayudar al “dificil”.

Listas de Spotyfy
Te dejo aqui diferentes velocidades ritmicas con y sin guitarra. Siente cudl es la opcién que
necesitas para este mes:

e Sobre compas de Tientos: 2 compases de cada
https://open.spotify.com/track/3xtsAdoDn5NKIGO2WBbSTt?si=k CG8WkvVTSIWFB-
PAd1OVYqg&utm source=whatsapp&dl branch=1&nd=1
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Sobre compas de Tarantos: 2 compases de cada

https://open.spotify.com/track/52xtuxzn3290eANpAaSHIp?si=6J489ADYRk2Jwxfs5uzpSA
&utm source=whatsapp&dl| branch=1&nd=1

Sobre compas de Solea: 2 compases de cada
https://open.spotify.com/track/4xVToARTYO0sdRibxCtINAND?si=HD3ge thTfSOniRb-
DPRPQ&utm source=whatsapp&dl branch=1&nd=1

Tarea.

Asistencia a supervision Mes 15 fecha

Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
Entrega de memoria M6dulo 20.21: fecha

Entrega de Memoria Masterclass 3 de Victor Garcia: fecha
Entrega de Trabajo Practico n°3: Los estados del Yo: fecha
Controles realizados:
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TCC4- Soy consciente del ritmo y del movimiento.

iBienvenid@ seas al ultimo objetivo!

Programa Mes 16

Modulo 22: Contratiempos
e Tutorial 71 — Tedrico. Audicion de los contratiempos.
e Tutorial 72 — Entrar a tiempo.

Tutorial 73 — Entrar a contratiempo.

Tutorial 74 — Entrar y salir del contratiempo.

Tutorial 75 — Contratiempos. Ejercicios combinados

Lectura recomendada
El Flamenco Mi Inspiracion. PARTE IV
“El libro de los Secretos del cuerpo Flamenco”.
e Capitulo XVII: Contratiempos, el descanso reparador. (pag.275)

NOTA IMPORTANTE: respeta tu velocidad, no se trata de hacerlo rapido, sino de que te sientas
segur@.

Temporizacion Mes 16

e Semana 1. Control 1y 2: T71 Audicién de los contratiempos. Es teérico y no hay control
T72 Entrar a tiempo.
e Semana 2. Control 3y 4: T73 Entrar a contratiempo.
Semana 3. Control 5y 6: T74 Entrar y salir del contratiempo.
e Semana 4. Control 7'y 8: T75 Contratiempos. Ejercicios combinados.

Listas de Spotyfy
Te dejo aqui diferentes velocidades ritmicas con y sin guitarra. Siente cudl es la opcién que
necesitas para este mes:
e Sobre compas de Tientos: 2 compases de cada
https://open.spotify.com/track/3xtsAdoDN5SNKIGO2WBbSTt?si=k CG8WkVT SiWFB-
PAd1QVYg&utm source=whatsapp&dl branch=1&nd=1

e Sobre compés de Tarantos: 2 compases de cada
https://open.spotify.com/track/52xtuxzn3290eANpAaSHIp?si=6J489ADY Rk2Jwxfs5uzpSA&ut
m_source=whatsapp&dl branch=1&nd=1

e Sobre compés de Sole&: 2 compases de cada
https://open.spotify.com/track/4xVToARTY0sdRibxCtNAND?si=HD3ge thTfSOniRb-
DPRPQ&utm source=whatsapp&dl branch=1&nd=1
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e Asistencia a supervision Mes 16: fecha

e Asistencia a Masterclass grupal o entrega de memoria: fecha
o Entrega de memoria Médulo 22: fecha

e Controles realizados:

Programa Mes 17

Médulo 23 Escobilla tradicional en 12 tiempos
e Tutorial 76 — Escobilla tradicional en 12 tiempos. Doble tacon. Lento.
e Tutorial 77 — Escobilla tradicional en 12 tiempos. Tacén-puntera. Lento.
e Tutorial 78 — Escobilla tradicional en 12 tiempos. Combinadas: tacén-puntera y doble

tacon.

Tutorial 79 — Escobilla tradicional en 12 tiempos. Tacén-puntera. Completa
Tutorial 80 — Escobilla tradicional en 12 tiempos. Doble tacon. Completa

Si has llegado hasta aqui jLo has logrado! Quiere decir que en cuanto a TCC ya lo tienes todo,
ahora solo resta aplicarlo a todos los pasos y montajes que quieras, con paciencia y consciencia.

Aqui debes, mas gue nunca, estar presente en:

CoNoOR~WNE

10.

Los 5PC.

Las premisas esenciales.

El Vitruvio flamenco.

El libro. Los 10 mandamientos para el baile flamenco y la vida.

El libro El Flamenco Mi Inspiracion.

El libro Los Secretos del cuerpo Flamenco.

Masterclass interactivas.

Controles.

Con la practica de todo lo aprendido en estos 18 meses dejaras atras el antiguo
patrén de la copia y pega.

Ahora tienes muchas mas herramientas para aprender compas, contratiempos,
montaje. Ahora la TCC esta en tu cuerpo para siempre.

Te tienes a ti con un cuerpo DESPIERTO y PRESENTE: jPara! cuando el cuerpo
estad incémodo, hay tirones o no respiras. PARA y usa la reflexion corporal.
Revisa el tutorial y preguntale ¢ Cémo es? ¢Ddnde es? ¢ Qué hace? ¢ Cuando?
Etc. Obsérvate y acompanate.

Entra en este Ultimo mes de practica y en ésta escobilla tradicional RESPETANDO tu ritmo, tu
velocidad y a tu Nifia. Ahora tu ADULTO interior tiene herramientas para acompafarle en los
berrinches y bloqueos.

Estos ejercicios forman un montaje porque estan sujetos a compas y tienen un sentido.

Es una escobilla tradicional muy antigua y muy usada. Disfrutala

NOTA IMPORTANTE: respeta tu velocidad, no se trata de hacerlo rapido, sino que te

sientas segur@
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Temporizaciéon Mes 17
e Semana 1. Control 1: T76 Escobilla tradicional en 12 tiempos. Doble tacon. Lento.
Control 2: T77 Escobilla tradicional en 12 tiempos. Tacdn-puntera. Lento.
e Semana 2. Control 3: T78 Escobilla tradicional en 12 tiempos. Combinadas. Tacon-puntera
y doble tacén.
Control 4: T79 Escobilla tradicional en 12 tiempos completa. Tacon-puntera.
e Semana 3. Control 5: T80 Escobilla tradicional en 12 tiempos completa. Doble tacon
Control 6: Integracion T78. Sube un punto la claqueta.
e Semana 4. Control 7: Integracion T79. Sube un punto la claqueta.
Control 8: Integracion T79 y T80. Utiliza la claqueta en el tiempo que mas
cdmodo te sea y haz 2 compases de cada uno, ligados.

Listas de Spotyfy
Te dejo aqui diferentes velocidades ritmicas con y sin guitarra. Siente cual es la opcién que
necesitas para este mes:

e Sobre compas de Solea
https://open.spotify.com/album/1WgLw4NQ4IgD5bHQeKbzY M?si=pNnWbwrLOHepNoS0hdO
9SA&utm source=native-share-menu&nd=1

Programa Mes 18

iDisfruta!

Temporizacién Mes 18

e Semana 1. Control 1: TCC1
Control 2: TCC1
e Semana 2. Control 3: TCC2
Control 4: TCC2
e Semana 3. Control 5: TCC3
Control 6: TCC3
e Semana 4. Control 7: TCC4

Control 8: TCC4
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