
 

 



 

Il Codice del Ritmo  

Il Metodo Definitivo per Ballare con Sicurezza, 

Musicalità e Stile 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Luigi Marchese 

 

 

 

Edizione 2025 

 

 

 

3 



 

INDICE DEI CONTENUTI 

INTRODUZIONE: PERCHÉ NON RIESCI A BALLARE A TEMPO? 

●​ Il mito del talento naturale: perché il ritmo si può imparare. 

●​ Il vero problema: il metodo sbagliato con cui ti hanno insegnato il ritmo. 

●​ Cosa scoprirai in questo libro: il metodo per ballare con sicurezza in ogni 

serata. 

PARTE 1: LE BASI DEL RITMO 

●​ Perché ballare a tempo sembra così difficile? 

●​ Le 3 convinzioni errate che sabotano il tuo ballo. 

●​ Il ritmo si percepisce, non si conta. 

●​ Test pratico: sei davvero fuori tempo? 

PARTE 2: IL CODICE DEL RITMO 

●​ 🎵 Gli strumenti chiave per percepire il ritmo nella salsa. 

●​ Il metodo per allenare l’orecchio e separare il ritmo dalla melodia. 

●​ Esercizio pratico: come trovare il tempo senza contare. 

PARTE 3: IL METODO PRATICO PER RESTARE A TEMPO 

●​ I 3 step per sincronizzare il corpo con la musica: 

1.​ Il respiro ritmico → Come rilassarti per non perdere il tempo. 

2.​ Il battito corporeo → Usare il corpo per mantenere il ritmo. 

3.​ L’entrata sicura → Il trucco per partire sempre nel momento giusto. 

●​ Routine giornaliera per sviluppare il senso del ritmo. 

PARTE 4: BALLARE A TEMPO IN COPPIA SENZA INCERTEZZE 

●​ Perché ti senti scollegato dal partner? 

●​ Il ruolo della guida: come trasmettere il ritmo con il corpo. 

●​ La base marciata fluida → Eliminare scatti e disconnessioni. 

●​ Esercizi pratici per migliorare la connessione ritmica in coppia. 

PARTE 5: IL PIANO DI ALLENAMENTO IN 7 GIORNI 

📅 Giorno 1-2 → Allenare l’orecchio e riconoscere il ritmo.​
📅 Giorno 3-4 → Sviluppare la connessione tra corpo e tempo.​
📅 Giorno 5-6 → Applicare il metodo in coppia.​
📅 Giorno 7 → Test finale e misurazione dei progressi. 

 

 

4 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Copyright © 

I contenuti presenti su questo libro sono di 
Luigi Marchese. 

 
Non possono essere copiati, riprodotti, 

pubblicati o redistribuiti perché appartenenti 
all'autore stesso, se non dopo autorizzazione 
affermativa scritta alla richiesta di utilizzo. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 



 

INTRODUZIONE 

 

Perché ballare a tempo è una delle abilità più 

sottovalutate nel mondo della salsa? 

Se chiedi a qualsiasi insegnante di salsa cosa serve per ballare bene, 

probabilmente ti parlerà di tecnica, postura, eleganza, magari di stile 

personale. Ti diranno che devi migliorare le figure, scioglierti nei 

movimenti, imparare la gestualità, capire la musicalità. 

Ma c’è una cosa che quasi nessuno ti dice.​
Una verità talmente semplice che passa inosservata… 

 

👉 Se non balli a tempo, tutto il resto non conta. 

 

Puoi conoscere tutte le figure più avanzate, puoi avere il miglior stile, puoi 

muoverti come un ballerino professionista…​
Ma se vai fuori tempo, il tuo ballo non funziona. 

 

È come raccontare una barzelletta senza utilizzare toni e pause giuste: 

anche se è davvero divertente, non farà ridere.​
O come voler scrivere una poesia bellissima, ma senza conoscere la 

grammatica di base. 

Eppure, quanti insegnanti di salsa dedicano davvero tempo a insegnarti a 

sentire il ritmo?​
Quanti ti mostrano concretamente come allenare il tuo orecchio per 

percepire la musica senza contare mentalmente i tempi? 

Quasi nessuno. 

Questo per svariati motivi.​
​
Anche io e Simona abbiamo una scuola di ballo fisica e ci accorgiamo che il 

lavoro fatto in classe è molto diverso rispetto a quello che riusciamo a fare 

online, con una guida come questa o in corsi specifici. Nei corsi collettivi 
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dal vivo, l’approccio è spesso più pratico e rilassato, mentre online 

possiamo approfondire molti aspetti che in aula, per questioni di tempo e 

dinamiche di gruppo, spesso vengono tralasciati. 

Nei corsi base, ad esempio, si respira un’aria più distesa: i nuovi 

partecipanti non sono ancora mentalizzati allo studio del ballo. Molti lo 

vivranno sempre come un semplice momento di svago e, per evitare 

lezioni troppo pesanti o il rischio di abbandono, si tende a dare più spazio 

ai passi e alle figure piuttosto che a concetti più teorici come la musicalità 

e il ritmo. 

I motivi principali per cui il ritmo viene spesso trascurato nei corsi di 

ballo sono questi: 

1.​ Approccio leggero per i principianti → Nei primi mesi, le persone 

vogliono semplicemente divertirsi e imparare a muoversi, senza 

sentirsi sotto pressione con concetti tecnici. 

 

2.​ Tempo limitato → Un corso di ballo si sviluppa in genere in 1 o 2 

lezioni collettive settimanali dalla durata compresa tra  da 1h a 2h, il 

che significa dover coprire tanti aspetti del ballo nel minor tempo 

possibile. Se si rallenta troppo su un argomento, si rischia di 

perdere il ritmo della classe e annoiare gli allievi. 

 

3.​ Difficoltà di assimilazione → Spiegare il ritmo richiede esercizi 

specifici e una pratica costante soprattutto nel primo periodo. Farlo 

in gruppo, con persone che hanno sensibilità e tempi di 

apprendimento diversi, è complicato. 

 

4.​ Rischio di abbandono → Se il corso diventa troppo tecnico troppo 

presto, molti principianti si sentono inadeguati e demotivati, 

rischiando di mollare. Dare loro passi e figure su cui divertirsi aiuta 

a mantenerli coinvolti. 
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5.​ Aspettative diverse → Non tutti gli allievi vogliono diventare 

ballerini avanzati. Alcuni vogliono solo imparare a ballare qualche 

figura per divertirsi alle serate. 

 

6.​ Pressione sul maestro → Un insegnante di salsa deve tenere alta 

l’energia della classe, far divertire, insegnare tecnica e costruire 

fiducia negli allievi. Concentrarsi troppo su esercizi di ritmo all’inizio 

potrebbe rendere le lezioni meno dinamiche. 

Per questo motivo, nei corsi collettivi ci si focalizza di più sull’imparare a 

muoversi piuttosto che sullo sviluppo della musicalità. E anche quando un 

insegnante prova a inserire esercizi ritmici, la verità è che servirebbe molto 

più tempo per ottenere risultati concreti. 

E così si arriva a una delle convinzioni più diffuse nel mondo della salsa: 

"Il ritmo è un talento innato: o ce l’hai, o non ce l’hai." 

 

Se hai difficoltà a stare a tempo, la risposta standard che ricevi è: 

“Ascolta tanta musica e prima o poi arriverà.” 

“Conta nella testa: 1-2-3… 5-6-7.” 

“Segui il partner e lasciati guidare.” 

Ma il problema è che queste non sono soluzioni.​
Sono solo modi per rimandare il problema, facendoti sentire ancora più 

frustrato. 

Quindi cosa succede? 

Ogni volta che parte la musica, ti senti in panico.​
Non hai idea di quando partire, guardi gli altri e cerchi di capire quando 

muovere il primo passo, ma dentro di te sei in dubbio:​
"Sto partendo troppo presto? Troppo tardi? E se sbaglio?" 

Provi a concentrarti sui passi, ma senti che il corpo non segue la musica.​
Magari sai già ballare, conosci le figure, hai fatto mesi di lezioni… eppure 

senti che manca qualcosa.​
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Sai che dovresti essere connesso alla musica, ma tutto sembra forzato, 

meccanico, scollegato. 

In coppia, il partner cerca di correggerti.​
Non lo dice apertamente, ma lo senti.​
Si muove con più decisione, prova a forzare la guida per riportarti a 

tempo.​
Magari ti dà dei piccoli segnali con la presa delle mani, o con i cambi di 

peso.​
E se sei tu a guidare, senti che la dama non riesce a seguirti fluidamente 

perché il tuo tempo non è chiaro. 

Vedi altri ballerini ballare sicuri, sciolti, tranquilli… e dentro di te ti chiedi: 

perché per loro è così facile e per me no?​
E magari pensi: "Forse sono io che non sono portato."​
Oppure: "Forse mi manca qualcosa, ma non so cosa." 

E la cosa peggiore è che nessuno ti ha mai detto chiaramente come 

risolvere questo problema. 

Perché la verità è che il ritmo non si studia, si sente.​
E se non sai come allenarti nel modo giusto, continuerai sempre a sentirti 

insicuro. 

Ma voglio rassicurarti su una cosa. 

●​ Non è colpa tua. 

●​ Non è vero che alcune persone nascono con il ritmo e altre no. 

●​ Non è vero che devi semplicemente ascoltare musica e sperare che 

un giorno il ritmo arrivi da solo. 

●​ Il ritmo si può imparare. 

●​ Si può allenare. 

●​ Si può migliorare, proprio come qualsiasi altra abilità. 

Solo che nessuno ti ha mai mostrato come farlo nel modo giusto. 

Ed è esattamente quello che imparerai in questo libro. 

Ora dimmi: ti rispecchi in questa situazione?​
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Il mito del talento naturale: perché non esistono ballerini 

"portati" e ballerini "negati" 

Hai mai pensato di non avere il ritmo?​
Di essere tra quelle persone che "non sono portate per la musica", che 

"non ce l’hanno nel sangue", che "non riusciranno mai a ballare bene"? 

O magari, peggio ancora, qualcuno te l’ha detto apertamente.​
Magari un amico scherzando, magari un maestro durante una lezione, 

magari il tuo stesso partner di ballo: 

“Tu non hai il ritmo.”​
“Se non lo senti naturalmente, non puoi farci niente.”​
“Alcuni ce l’hanno nel sangue… altri no.” 

E allora, ogni volta che vai a ballare, hai quella voce dentro che ti dice: 

“E se avessero ragione?”​
“Forse è davvero così… Forse non sono fatto per ballare.”​
“Magari potrei migliorare, ma ci vorrebbero anni… troppi.” 

E così inizi a convincerti che il problema sia dentro di te, che ci siano 

persone “portate” e persone che devono semplicemente accettare di non 

avere il ritmo. 

Ma lascia che ti dica una cosa.​
È una cavolata enorme. 

E sai perché?​
Perché il ritmo non è un talento, è un’abilità che si allena. 

Se fosse vero che il ritmo è solo un dono naturale, allora nessun musicista 

potrebbe imparare a suonare uno strumento partendo da zero.​
E invece, chi studia musica sviluppa un senso del ritmo fortissimo, proprio 

grazie all’allenamento costante dell’orecchio. 

Nel ballo funziona allo stesso modo.​
Nessuno nasce con il senso del ritmo perfetto. 

🎵 Chi balla sempre a tempo non ha un dono speciale.​
🎵 Ha solo allenato il suo orecchio e il suo corpo a rispondere alla 

musica. 
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E se non riesci a ballare a tempo, il problema non sei tu.​
Il problema è che nessuno ti ha mai insegnato il ritmo nel modo giusto. 

Perché il metodo che usano la maggior parte delle scuole di ballo è 

completamente sbagliato.​
Ti fanno imparare le figure, ti insegnano i passi, magari ti dicono di contare 

mentalmente i tempi.​
Ma nessuno ti mostra come sviluppare davvero la connessione con la 

musica. 

E così finisci per sentirti sempre un passo indietro.​
Sei in pista e non sai quando partire.​
Cerchi di concentrarti sui piedi, ma senti che manca qualcosa.​
Vedi gli altri ballare fluidi e sicuri, mentre tu cerchi di inseguire la musica 

invece di sentirla. 

E sai qual è la parte più assurda?​
Che la soluzione è molto più semplice di quanto pensi. 

Non serve “essere portati”.​
Non serve ascoltare centinaia di ore di musica sperando che, prima o poi, il 

ritmo arrivi.​
Non serve contare i tempi mentalmente per tutta la vita. 

Ti serve solo il metodo giusto. 

E nei prossimi capitoli, scoprirai esattamente come sviluppare il senso del 

ritmo in modo naturale.​
Senza stress. Senza blocchi. Senza paura di sbagliare. 

 

 

 

 

 

 

Il problema principale: il modo in cui ti hanno insegnato il 

ritmo è SBAGLIATO. 
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Se oggi fai fatica a ballare a tempo, non è colpa tua.​
Non è che ti manca il talento. Non è che non sei portato. Non è che "alcuni 

ce l’hanno e altri no". 

La verità è che il modo in cui ti hanno insegnato il ritmo è 

completamente sbagliato. 

E sai perché? 

Perché nella maggior parte delle scuole di ballo, il ritmo viene trattato 

come un concetto secondario. 

Si parte subito con i passi.​
Si studiano le figure.​
Si provano le sequenze. 

E il tempo?​
Ti dicono di contare. 1-2-3… 5-6-7. 

E così inizi a ripetere questi numeri nella testa, convinto che ballare a 

tempo significhi contare i passi mentre ti muovi.​
E sai cosa succede? 

👉 Se ti concentri sui numeri, ti disconnetti dalla musica.​
👉 Se perdi il conto, perdi il tempo.​
👉 Se la musica cambia dinamica, non sai come adattarti. 

Alla fine, non balli con la musica… balli con il cronometro nella testa.​
E questo è il modo più sbagliato in assoluto di sviluppare il senso del ritmo. 

Perché il tempo non si conta, si sente. 

Perché contare i tempi non funziona? 

Ti faccio un esempio pratico. 

Immagina di voler imparare una lingua straniera.​
Invece di ascoltare le frasi e capire come suonano, il tuo insegnante ti dice 

di memorizzare le regole grammaticali prima di tutto.​
Ogni volta che provi a parlare, devi pensare alle regole, a dove mettere il 

verbo, a come costruire la frase. 

Quanto tempo ci metteresti a parlare in modo naturale? 

Tantissimo. 
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Ora, immagina invece di ascoltare la lingua, sentire come suonano le frasi, 

ripetere e allenarti a riconoscere le parole senza tradurle nella testa. 

Impareresti molto più velocemente, no? 

Ecco, il ritmo funziona esattamente nello stesso modo.​
Più cerchi di contare, più ti allontani dal sentire il tempo in modo naturale. 

Per questo il metodo classico che usano nella maggior parte delle scuole 

è sbagliato.​
Perché invece di insegnarti ad ascoltare e percepire il ritmo, ti insegnano 

a memorizzarlo come se fosse una formula matematica. 

E così, dopo mesi o anni di corsi, ti ritrovi ancora a fare i conti nella testa, 

ancora insicuro, ancora con la paura di partire fuori tempo. 

Ora dimmi: hai mai vissuto una di queste situazioni? 

●​ Sei in pista, parte la musica e nella tua testa parte il countdown: 

1-2-3… 5-6-7. Ma invece di rilassarti, ti senti ancora più insicuro. 

●​ Vedi il partner muoversi sicuro, tu provi a seguirlo, ma qualcosa non 

torna. Ti sembra di essere un passo indietro o avanti, come se la 

musica corresse in una direzione e tu in un’altra. 

●​ Il maestro dice "devi ascoltare il tempo", ma non ti ha mai spiegato 

cosa ascoltare davvero. 

Se ti ritrovi in almeno uno di questi punti, sappi che sei nel posto giusto. 

Perché nei prossimi capitoli ti insegnerò un metodo completamente 

diverso.​
Un metodo che non si basa sul contare i numeri nella testa, ma su come 

sentire il ritmo nel corpo in modo naturale. 

E quando lo applicherai, vedrai la differenza già dalla tua prossima serata. 

 

 

PARTE 1: LE BASI DEL RITMO 

 

📌 La verità che nessuno ti dice sul ritmo e sul ballo 
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Se guardi una persona che balla perfettamente a tempo, hai mai avuto la 

sensazione che lo faccia in modo naturale, senza nemmeno pensarci?​
Sembra che il suo corpo segua la musica con fluidità, come se fosse una 

cosa automatica. 

E poi ci sei tu.​
Magari hai studiato, hai seguito lezioni, hai ripetuto centinaia di volte i 

passi base.​
Eppure, quando parte la musica, qualcosa non torna.​
C’è sempre quel momento di incertezza, come se dovessi pensare troppo 

per eseguire qualcosa che agli altri sembra naturale. 

Ma perché succede? 

Ti hanno mai detto che ballare è come respirare?​
Chi lo sa fare bene, non ci pensa, lo fa e basta.​
Ma se ci pensi troppo, diventa complicato, forzato, innaturale. 

E la verità è che il ritmo non è solo un’abilità fisica, ma un’abilità di 

ascolto.​
E qui c’è l’errore che la maggior parte delle persone commette.​
Si concentra sui piedi, sulla sequenza dei passi, sulla tecnica… e dimentica 

che tutto questo deve essere connesso alla musica. 

Chi balla sempre a tempo, non sta contando mentalmente i battiti.​
Non sta analizzando ogni passo mentre lo fa.​
Sta semplicemente rispondendo alla musica in modo istintivo. 

E sai qual è la differenza tra loro e te? 

Loro hanno allenato questa capacità.​
Non si sono limitati a memorizzare i passi, ma hanno imparato a percepire 

il ritmo con il corpo, non solo con la testa. 

E se tu oggi senti che qualcosa non scorre, che il tuo ballo è scollegato 

dalla musica, è perché nessuno ti ha mai insegnato come allenare 

l’ascolto prima del movimento. 

Immagina un attore che recita una scena senza capire il significato delle 

battute che sta dicendo.​
Potrà anche pronunciare ogni parola correttamente, ma mancherà 

l’espressività, l’emozione, la connessione con il personaggio. 

E nel ballo succede la stessa cosa. 
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Se non hai il ritmo nel corpo, i tuoi passi saranno solo movimenti vuoti.​
E continuerai a sentire quella fastidiosa sensazione di insoddisfazione, 

come se ti mancasse sempre qualcosa per ballare davvero bene. 

Ma la buona notizia è che questa è un’abilità che puoi allenare.​
Perché se c’è una cosa che devi sapere è questa: 

👉 Il ritmo non è qualcosa che hai o non hai.​
👉 È qualcosa che puoi sviluppare con il giusto metodo. 

E il primo passo per riuscirci è smontare le convinzioni errate che ti hanno 

tenuto bloccato fino a oggi.​
Vediamole insieme. 

 

 

 

 

 

 

 

 

📌 Come funziona veramente il senso del ritmo? 

Se ancora oggi fai fatica a ballare a tempo, probabilmente pensi che la 

soluzione sia contare meglio i battiti, concentrarti di più sui numeri o 

ascoltare più musica sperando che, prima o poi, il ritmo "arrivi". 

Ma ormai avrai imparato che: 

Il ritmo non è qualcosa che devi calcolare con la testa.​
È qualcosa che devi sentire nel corpo. 

E qui sta il problema.​
Per anni ti hanno insegnato che il ritmo è una questione mentale, un 

esercizio di memoria o di conteggio.​
Ma in realtà, il ritmo è una risposta istintiva del corpo alla musica. 

💡 Percepire il ritmo significa sviluppare un legame tra il tuo orecchio, il 

tuo corpo e il movimento. 
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Se non hai questo collegamento, ballare diventa uno sforzo continuo.​
È come cercare di guidare un’auto guardando il contachilometri invece 

della strada. 

E se provassi a camminare contando ogni singolo passo?​
Uno-due, uno-due, uno-due… dopo poco diventeresti rigido, impreciso, 

fuori ritmo.​
Ecco perché il tuo problema non è “non avere il ritmo”.​
Il tuo problema è che ancora non hai allenato il tuo corpo a rispondere 

automaticamente alla musica. 

 

 

 

📌 Il ritmo è nel tuo corpo, non solo nella testa 

Forse non ci hai mai pensato, ma il tuo corpo vive immerso nel ritmo da 

quando sei nato.​
Ogni funzione vitale segue una cadenza precisa. 

💓 Il battito del cuore → Se non fosse regolare, il tuo corpo andrebbe in 

tilt.​
🌬️ Il respiro → Inspiri, espiri. Un flusso ritmico naturale, senza bisogno di 

pensarci.​
🚶‍♂️ Il camminare → Alterniamo i passi in modo spontaneo, senza dover 

contare “uno-due, uno-due” mentre ci muoviamo. 

Il tuo corpo già segue un ritmo naturale in ogni momento della tua vita. 

Eppure, quando ti trovi in pista e parte la musica, ti senti perso.​
Come mai? 

👉 Perché invece di seguire il tuo ritmo interno, stai cercando di 

ragionare sulla musica.​
👉 Perché invece di connetterti con il suono, cerchi di tradurlo in 

numeri e formule. 

Eppure nessun grande ballerino ragiona sui numeri mentre balla.​
Nessuno pensa "1-2-3, 5-6-7" durante un ballo in pista. 
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Chi balla bene non ha più bisogno di contare.​
Perché il ritmo è entrato nel corpo in modo naturale. 

 

 

 

📌 Il tuo corpo è il primo strumento che ti aiuta a ballare 

con precisione 

Pensa ai ballerini professionisti.​
Come fanno a rimanere a tempo anche con le variazioni della musica, 

anche senza pensarci?​
Non è un dono.​
È un allenamento del corpo. 

Prima di imparare i passi, imparano a percepire il ritmo con il busto, con 

il respiro, con il peso del corpo.​
Poi i piedi vengono di conseguenza. 

Ma nelle scuole di ballo questo non te lo insegna quasi nessuno. 

Ti fanno partire dai piedi, dai passi, dalle figure.​
E solo dopo, se tutto va bene, ti dicono di “seguire la musica”.​
Ma così è come imparare a parlare partendo dalla grammatica, invece che 

dall’ascolto. 

Se vuoi migliorare il tuo senso del ritmo, devi riportare il ballo al corpo.​
Devi uscire dalla testa e connetterti fisicamente alla musica. 

 

📌 Come si sviluppa il senso del ritmo nei musicisti e nei 

ballerini? 

Se osservi un musicista esperto, noterai che non pensa attivamente al 

tempo mentre suona, ma lo sente dentro di sé. Il ritmo diventa un riflesso 

automatico, un’abilità che il corpo assimila nel tempo grazie a un 

allenamento costante. 

La stessa cosa dovrebbe accadere per un ballerino: il ritmo non va solo 

ascoltato, ma interiorizzato e vissuto fisicamente. 

17 



 
 

 

Il concetto di "internalizzazione del ritmo" 

I musicisti non contano ogni battito nella testa mentre suonano, perché 

questo li renderebbe rigidi e lenti. Invece, allenano il corpo a rispondere 

alla musica in modo naturale. 

Come? Attraverso tre meccanismi fondamentali: 

✅ Il battito del piede → Un musicista tiene il tempo battendo il piede o 

dondolando il corpo. Questo crea un collegamento tra l’ascolto e il 

movimento fisico. 

✅ Il conteggio interno → Con l’allenamento, il cervello impara a 

riconoscere la pulsazione della musica senza bisogno di contare ad alta 

voce. Il tempo diventa un riferimento costante, senza bisogno di ragionarci 

sopra. 

✅ L’anticipazione ritmica → I musicisti sviluppano una capacità inconscia 

di prevedere il battito successivo, così da suonare sempre con precisione. 

Un ballerino deve fare lo stesso: sentire dove andrà la musica prima 

ancora che accada, per entrare nel tempo in modo spontaneo. 

 

🕺 L’importanza del corpo come metronomo 

Alcuni strumenti musicali, come la batteria e le percussioni, richiedono un 

uso attivo del corpo per mantenere il tempo. 

💡 Un batterista non può suonare senza muoversi, perché il corpo è 

parte integrante del ritmo.​
💡 Un percussionista "sente" la musica attraverso le mani e il busto, non 

solo con l’orecchio. 

Un ballerino dovrebbe fare lo stesso.​
Se il corpo non è coinvolto nel tempo, si perde il senso del ritmo. 

Eppure, molti ballerini principianti cercano di seguire la musica solo con la 

testa, invece di lasciarla entrare nel corpo. È per questo che sembrano 

rigidi o fuori tempo: non stanno usando il loro corpo come un 

metronomo. 
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Ecco perché i migliori ballerini non rimangono mai completamente fermi: 

anche quando aspettano di partire, mantengono un piccolo movimento del 

busto, un respiro ritmico, un’oscillazione delle ginocchia. Questo li 

mantiene connessi alla musica. 

 

🥁 Gli esercizi ritmici usati dai musicisti per allenare il tempo 

I musicisti sviluppano il senso del ritmo con esercizi che coinvolgono il 

corpo. Anche i ballerini dovrebbero allenarsi nello stesso modo. 

Ecco tre esercizi semplici ispirati alle tecniche dei percussionisti: 

1️⃣ Il battito sulle gambe 

●​ Siediti e ascolta una canzone con un ritmo chiaro. 

●​ Inizia a battere leggermente le mani sulle cosce senza contare, 

lasciando che il corpo segua il tempo in modo spontaneo. 

●​ Dopo un po’, smetti di battere e prova a mantenere il tempo solo 

nella testa. Poi riprendi e verifica se sei ancora sincronizzato. 

2️⃣ Lo schiocco delle dita 

●​ Scegli una canzone e inizia a schioccare le dita solo sui battiti forti 

della musica. 

●​ Dopo un minuto, prova a schioccare sui battiti deboli. Questo ti aiuta 

a percepire il ritmo in modo più sfaccettato. 

3️⃣ La marcazione del tempo con il corpo 

●​ Mettiti in piedi e inizia a dondolare il busto leggermente avanti e 

indietro a tempo di musica. 

●​ Prova a muovere solo le ginocchia su e giù seguendo il ritmo, senza 

pensare ai piedi. 

●​ Poi, senza contare, prova a iniziare il passo base lasciando che il 

corpo decida quando partire, senza ragionare troppo. 

Questi esercizi aiutano a sviluppare il senso del ritmo in modo naturale, 

senza bisogno di contare o forzare il movimento. 
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📌 Differenza tra ritmo percepito e ritmo eseguito 

Molti ballerini sentono perfettamente il ritmo di una canzone, ma quando si 

tratta di trasformarlo in movimento, qualcosa non funziona.​
Ti è mai capitato di ascoltare una musica, riconoscere chiaramente il 

tempo, ma quando inizi a ballare, sentirti leggermente fuori fase, in ritardo 

o in anticipo rispetto alla musica? 

Questo accade perché percepire il ritmo e saperlo eseguire con il corpo 

sono due abilità distinte. 

●​ Il ritmo percepito è la capacità di sentire il tempo nella musica e 

identificarne la pulsazione. 

●​ Il ritmo eseguito è la capacità di trasformare quel tempo in un 

movimento preciso e coordinato. 

Chi balla fuori tempo non sempre ha un problema di ascolto. Spesso il 

problema è nella coordinazione tra orecchio e corpo. 

 

Perché alcune persone sentono il ritmo ma non riescono a eseguirlo bene 

nel ballo? 

Il cervello elabora il ritmo più velocemente di quanto il corpo possa 

reagire.​
Molti ballerini percepiscono il tempo correttamente, ma quando cercano di 

eseguire un movimento: 

🔸 Ci pensano troppo → Questo crea un ritardo tra la percezione del ritmo 

e l’azione del corpo.​
🔸 Hanno una latenza motoria → Il corpo ha bisogno di tempo per 

sincronizzarsi con la musica, soprattutto se non è abituato.​
🔸 Non hanno ancora sviluppato un automatismo → Finché il corpo non 

ha interiorizzato il ritmo, ogni movimento richiede uno sforzo mentale, 

rendendo il ballo meno fluido. 

Pensa a qualcuno che sta imparando a suonare la chitarra: inizialmente sa 

quando deve cambiare accordo, ma le mani non rispondono abbastanza 

velocemente. Con il tempo, però, il gesto diventa automatico. 

Lo stesso succede con il ballo: serve allenare la connessione tra il ritmo 

percepito e il movimento eseguito. 

20 



 
 

 

 

⏳ Il concetto di anticipazione ritmica 

Se guardi un ballerino esperto, noterai che sembra sempre perfettamente 

sincronizzato con la musica, senza sforzo.​
Questo accade perché non sta solo seguendo il ritmo in tempo reale, ma lo 

sta anticipando mentalmente. 

Cosa significa anticipare il ritmo? 

●​ Un ballerino esperto non aspetta di sentire il battito per muoversi. 

●​ Lui prevede il tempo successivo e prepara il corpo per rispondere 

con precisione. 

●​ Questa capacità si sviluppa con la pratica e permette di eseguire ogni 

passo con fluidità e sicurezza. 

Esempio pratico:​
Se un musicista dovesse aspettare di sentire il battito per colpire un 

tamburo, sarebbe sempre in ritardo.​
Lo stesso vale per un ballerino: deve sentire il tempo prima che accada, 

per potersi muovere con il giusto anticipo. 

Più affini la tua percezione del tempo, più riuscirai a muoverti senza 

ritardo. 

 

 

 

🔄 La latenza tra orecchio e movimento 

Anche se il tuo orecchio percepisce il ritmo, il tuo corpo impiega un istante 

per reagire.​
Questa frazione di secondo è chiamata "latenza motoria" e varia da 

persona a persona. 

🔸 Se la tua latenza è troppo alta → Reagisci sempre con un leggero 

ritardo e vai fuori tempo.​
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🔸 Se la tua latenza è troppo bassa → Parti prima del tempo corretto, 

creando un effetto di "anticipo forzato". 

 

Per migliorare questa connessione tra orecchio e corpo: 

1.​ Allenati a muoverti sul tempo senza aspettare di "sentire" il battito, 

ma prevedendolo. 

2.​ Lavora con esercizi di risposta immediata al ritmo, come battere le 

mani o cambiare peso sul corpo appena senti il tempo forte 

3.​ Ascolta brani ritmici e prova a eseguire piccoli movimenti senza 

pensare troppo, lasciando che il corpo risponda automaticamente. 

 

Ricapitolando 

✔ Sentire il ritmo e ballarlo sono due abilità diverse.​
✔ Chi ha difficoltà a eseguire il ritmo non è necessariamente "stonato" o 

"fuori tempo", ma deve allenare il corpo a rispondere più rapidamente alla 

musica.​
✔ I ballerini esperti anticipano il ritmo, non lo inseguono.​
✔ Più riduci la latenza tra ascolto e movimento, più il tuo ballo diventerà 

fluido e sicuro. 

Allenando questa connessione tra orecchio, corpo e tempo, inizierai a 

ballare in modo più naturale e senza incertezze. 

 

 

 

 

 

📌 Differenze tra ritmo "esterno" e ritmo "interno" 

Quando balliamo, il ritmo che seguiamo viene da due fonti principali: 

Il ritmo esterno → È quello che percepiamo nella musica: il battito della 

percussione, la melodia degli strumenti, il groove che ci spinge a muoverci.​
Il ritmo interno → È la capacità del nostro corpo di riprodurre e 
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mantenere quel ritmo in modo autonomo, senza bisogno di ascoltare 

costantemente la musica. 

Molti ballerini si affidano esclusivamente al ritmo esterno, cercando di 

"sentire" il tempo solo attraverso l’ascolto. Ma se il corpo non sviluppa un 

ritmo interno stabile, il ballo rimane sempre incerto e dipendente dalla 

musica esterna. 

 

Cos’è il ritmo esterno e perché non basta? 

Il ritmo esterno è quello che ci arriva attraverso l’udito: il suono della 

musica, il battito della batteria, il tempo scandito dalle percussioni. 

Problema: Se ci affidiamo solo a questo, ci limitiamo a inseguire il ritmo, 

invece di viverlo. 

Esempio: Immagina di camminare accanto a qualcuno che ti dice "Uno-due, 

uno-due" per aiutarti a tenere il passo. Se ascolti solo lui, il tuo ritmo sarà 

sempre legato alla sua voce. Ma se smette di contare, il tuo corpo 

potrebbe perdere la cadenza perché non hai sviluppato un ritmo 

interno. 

Nel ballo, succede la stessa cosa: se il tuo corpo non ha una pulsazione 

interna stabile, appena la musica diventa più complessa o più veloce, 

perdi il controllo. 

💡 Ecco perché alcuni ballerini riescono a stare sempre a tempo, 

mentre altri si disorientano quando cambia la musica: il segreto è il 

ritmo interno. 

 

Cos’è il ritmo interno e perché è essenziale per ballare bene? 

Il ritmo interno è la capacità di mantenere il tempo anche senza una 

guida esterna. È una sorta di metronomo interiore che ti permette di 

mantenere una pulsazione costante nel corpo, indipendentemente da 

ciò che succede nella musica. 

💡 Tutti i grandi ballerini hanno un ritmo interno fortissimo, perché non 

aspettano la musica per reagire. La sentono dentro e si muovono con 

essa. 
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Ecco alcuni elementi chiave del ritmo interno: 

✅ Il battito naturale del corpo → Il cuore batte con una cadenza 

costante, il respiro segue un ritmo naturale. Quando balliamo, dobbiamo 

connetterci a queste pulsazioni.​
✅ La memoria ritmica → I musicisti allenano il loro corpo a riprodurre il 

tempo anche senza sentire il suono. Un ballerino deve fare lo stesso: anche 

se la musica si ferma un attimo, il suo corpo continua a marcare il tempo 

internamente.​
✅ L’indipendenza dal suono → Un ballerino con un ritmo interno forte 

può ballare con precisione anche se la musica è bassa, rallenta o cambia 

improvvisamente. 

 

Perché molti ballerini non sviluppano un ritmo interno stabile? 

La maggior parte delle persone si concentra sul ritmo esterno, senza 

allenare la propria capacità di generare una pulsazione interna.​
Ecco alcuni motivi comuni: 

❌ Troppe distrazioni esterne → Se il ballerino ascolta solo la musica, il 

partner o il maestro che conta, non sviluppa mai un senso del tempo 

autonomo.​
❌ Troppa dipendenza dal conteggio → Alcuni ballerini si abituano a 

contare nella testa (1-2-3, 5-6-7) invece di sentire la pulsazione nel corpo. 

Il conteggio può aiutare, ma non deve diventare un sostituto del ritmo 

interno.​
❌ Mancanza di allenamento specifico → Raramente nei corsi di ballo si 

fanno esercizi mirati per sviluppare il ritmo interno. Si parte subito con i 

passi, senza insegnare prima come sentire il tempo con il corpo. 

💡 Se un ballerino non sviluppa un ritmo interno solido, sarà sempre un 

passo indietro rispetto alla musica. 

 

🎯 Come sviluppare un ritmo interno forte? 

Per trasformare il ritmo esterno in ritmo interno, servono esercizi mirati. 

Ecco alcuni esercizi pratici: 

1️⃣ Camminare a tempo senza musica 

24 



 
●​ Inizia camminando e cercando di immaginare un battito regolare 

nella testa. 

●​ Dopo un minuto, accendi una canzone e verifica se il tuo passo è già 

sincronizzato con il tempo della musica. 

2️⃣ Battere il ritmo anche senza audio 

●​ Ascolta una canzone e inizia a battere il tempo con il piede o con le 

mani sulle gambe. 

●​ Dopo un po', metti in pausa la musica e prova a continuare il 

battito senza ascoltarla. 

●​ Poi riaccendi la musica e verifica se sei ancora perfettamente a 

tempo. 

3️⃣ Il metodo del dondolio 

●​ Senza contare, inizia a dondolare il busto avanti e indietro o 

oscillare leggermente le ginocchia. 

●​ Dopo qualche secondo, ascolta una canzone e verifica se il 

movimento combacia con il tempo musicale. 

●​ Se funziona, hai già un ritmo interno che ti guida. 

 

 

 

 

📌 Perché alcuni ballano sempre a tempo senza 

rendersene conto? 

Hai mai notato che alcune persone sembrano ballare sempre a tempo in 

modo naturale, senza sforzo?​
Mentre altri devono concentrarsi e lavorarci sopra per anni? 

Non è magia, né un talento innato.​
È il risultato di esperienze, esposizione alla musica e allenamento 

inconscio che queste persone hanno avuto nella loro vita. 

Ecco i tre motivi principali per cui alcune persone sembrano avere il ritmo 

"nel sangue" 👇 
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1️⃣ L’influenza dell’ambiente musicale nell’infanzia 

Chi cresce ascoltando molta musica ritmica fin da piccolo sviluppa una 

connessione spontanea con il tempo. 

●​ Se un bambino è circondato da musica con percussioni marcate, 

come la salsa, l’hip-hop, l’afrobeat o il funk, il suo cervello impara 

a riconoscere il ritmo in modo naturale. 

●​ Nei primi anni di vita, il cervello è altamente plastico e assorbe le 

informazioni senza bisogno di uno sforzo consapevole. 

●​ Un bambino che balla per gioco, battendo le mani a tempo o 

dondolandosi sulla musica, sta allenando il suo ritmo interno senza 

neanche rendersene conto. 

💡 Ecco perché chi è cresciuto in un ambiente ricco di musica ritmica ha 

un vantaggio nel ballo. 

🔸 Esempio pratico​
Immagina due persone che iniziano a ballare salsa a 30 anni: 

●​ La prima è cresciuta in una famiglia dove si ascoltava musica 

latina, battendo le mani a tempo e ballando alle feste. 

●​ La seconda non ha mai avuto esposizione alla musica ritmica ed è 

cresciuta ascoltando solo rock melodico o pop senza percussioni 

forti. 

Chi pensi che farà meno fatica a trovare il tempo nella salsa? 😉 

La differenza sta tutta nell’allenamento inconscio ricevuto da bambino. 

 

2️⃣ Il legame tra ritmo, sport e movimento corporeo 

Non solo la musica, ma anche alcune attività fisiche sviluppano una 

naturale sensibilità al ritmo. 

✅ Sport come il basket, la ginnastica, la corsa e le arti marziali 

insegnano a sincronizzare il movimento con una cadenza regolare.​
✅ Danza e attività motorie infantili aiutano a sviluppare una memoria 

ritmica automatica.​
✅ Anche il semplice atto di camminare o correre con una frequenza 

costante abitua il corpo a mantenere un ritmo interno. 
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💡 Se hai praticato uno sport ritmico da bambino, il tuo corpo è già stato 

allenato a rispondere al tempo in modo naturale. 

🔸 Esempio pratico​
Chi ha praticato arti marziali impara a colpire con il giusto timing, 

basandosi sui movimenti dell’avversario.​
Lo stesso concetto si applica alla danza: un ballerino deve percepire il 

tempo della musica e rispondere con il movimento corretto. 

 

3️⃣ L’influenza della cultura di appartenenza 

Ci sono culture in cui il ritmo e il movimento fanno parte della vita 

quotidiana.​
In questi ambienti, ballare a tempo non è un’abilità che si impara, ma 

qualcosa che si assorbe naturalmente. 

Nelle comunità latinoamericane, africane e caraibiche, la musica e la 

danza sono parte integrante della socialità fin dalla prima infanzia.​
I bambini crescono battendo le mani, muovendo il corpo, vivendo il 

ritmo come qualcosa di naturale.​
Il ballo non è visto come qualcosa che "si impara", ma come qualcosa che 

si fa e basta. 

💡 Ecco perché molti ballerini cresciuti in questi ambienti sembrano 

avere un ritmo perfetto senza aver mai fatto una lezione tecnica. 

🔸 Esempio pratico 

●​ Un bambino cubano o dominicano cresce vedendo adulti ballare 

salsa, merengue o bachata nei contesti quotidiani. 

●​ Anche senza studiare passi o conteggi, il suo corpo si abitua a 

muoversi con il tempo della musica fin da piccolo. 

●​ Quando da adulto sale in pista, ha già un ritmo interno sviluppato 

senza rendersene conto. 

Mentre in molte culture occidentali, il ballo è qualcosa di separato dalla 

vita quotidiana e viene insegnato in modo più tecnico. 

 

Conclusione 

27 



 
Chi balla a tempo senza rendersene conto non è più talentuoso, ma ha 

avuto più esposizione e allenamento inconscio. 

✔ L’ascolto costante di musica ritmica da bambini allena il cervello a 

percepire il tempo in modo naturale.​
✔ Gli sport e le arti marziali sviluppano una coordinazione ritmica 

automatica, utile nel ballo.​
✔ In alcune culture il ballo è parte integrante della vita, quindi il ritmo si 

sviluppa senza bisogno di un apprendimento tecnico. 

💡 Se non hai avuto queste esperienze da bambino, non preoccuparti.​
👉 Il ritmo non è un dono magico. Si può allenare e sviluppare, proprio 

come qualsiasi altra abilità. 

🔥 E nei prossimi capitoli scoprirai come farlo nel modo giusto. 🚀 

 

 

 

 

📌 La connessione tra il ritmo e la fiducia nel ballo 

Hai mai notato che chi balla con sicurezza sembra essere sempre 

perfettamente a tempo, mentre chi è insicuro spesso appare rigido e fuori 

ritmo? 

Non è solo una questione tecnica: la percezione del ritmo è 

profondamente legata alla fiducia in sé stessi e al modo in cui 

affrontiamo il ballo. 

Se ti senti in difficoltà a stare a tempo, probabilmente la tua insicurezza ti 

porta a concentrarti troppo, a pensare ogni movimento, e questo 

paradossalmente ti porta a peggiorare la tua connessione con la musica. 

Vediamo perché  
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Come l’insicurezza influenza la percezione del ritmo 

Più ti preoccupi, più il corpo si irrigidisce​
Quando ti senti insicuro, il tuo corpo si blocca e diventa meno reattivo 

alla musica. Ti irrigidisci, perdi fluidità e anziché lasciarti andare al ritmo, 

cerchi di controllarlo troppo. 

L’ansia crea ritardi nei movimenti​
Se stai pensando "Oddio, sto ballando fuori tempo?" o "E se sbaglio davanti a 

tutti?", stai sovraccaricando il cervello con pensieri inutili. E questo crea 

un piccolo ritardo tra ciò che senti e come il tuo corpo risponde. 

L’autocritica costante peggiora la situazione​
Se ogni volta che fai un passo sbagliato pensi di non essere portato per il 

ritmo, crei un circolo vizioso: più dubiti di te stesso, più peggiori la tua 

connessione con la musica. 

💡 Il problema non è il tuo senso del ritmo, ma il modo in cui ti approcci 

ad esso. 

 

Perché l’eccesso di pensiero razionale blocca il movimento naturale? 

Il cervello ha due modi principali di processare il movimento: 

1️⃣ Movimento consapevole (corteccia cerebrale) 

●​ È quello che usi quando stai imparando qualcosa di nuovo. 

●​ Devi pensarci, controllare ogni passo, fare attenzione alla tecnica. 

2️⃣ Movimento istintivo (gangli della base e cervelletto) 

●​ È quello che avviene automaticamente dopo che hai interiorizzato il 

movimento. 

●​ Non ci pensi più, lo fai e basta. 

Quando pensi troppo, rimani bloccato nella prima modalità.​
Quando ti fidi e lasci andare, passi alla seconda modalità e tutto diventa 

più naturale. 

💡 Pensa a quando hai imparato a guidare una macchina:​
All’inizio dovevi pensare a ogni azione, ma dopo un po’ tutto è diventato 

automatico. Lo stesso vale per il ballo e per il ritmo. 
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⚠️Se cerchi di controllare ogni battito con la testa, il tuo corpo farà fatica 

a seguirlo in modo naturale. 

 

L’importanza del rilassamento e della respirazione per percepire il ritmo 

Uno dei modi più semplici per migliorare la connessione con il ritmo è 

rilassare il corpo e respirare in modo consapevole. 

Il respiro regola il movimento​
Il respiro è il primo ritmo naturale che hai. Se il tuo respiro è rilassato e 

fluido, il tuo corpo sarà più predisposto a seguire la musica in modo 

armonioso. 

Se trattieni il respiro, il corpo si blocca​
Molti ballerini inesperti, quando si concentrano troppo, bloccano 

inconsciamente il respiro. Questo irrigidisce i muscoli e riduce la loro 

capacità di rispondere al tempo musicale 

Il respiro aiuta a sincronizzarti con la musica​
Provare a inspirare ed espirare in modo regolare mentre balli ti aiuta a 

percepire il ritmo in modo più naturale e a rilassare il corpo. 

💡 Esercizio pratico:​
✅ Prima di iniziare a ballare, fai 3 respiri profondi e lascia andare la 

tensione.​
✅ Durante il ballo, prova a espirare mentre fai il passo base, senza 

trattenere il fiato.​
✅ Osserva come cambia la fluidità dei tuoi movimenti quando sei 

rilassato rispetto a quando sei teso. 

 

Ricapitolando 

Il ritmo e la fiducia sono strettamente collegati.​
✔ Più sei insicuro, più il corpo si irrigidisce e perdi la naturale connessione 

con la musica.​
✔ Pensare troppo ai battiti e ai passi ti blocca e rallenta la tua risposta al 

ritmo.​
✔ Il respiro e il rilassamento aiutano a lasciarsi andare e a sentire il tempo 

con più naturalezza. 
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Se vuoi ballare meglio e a tempo, non devi solo migliorare la tecnica, ma 

anche la fiducia in te stesso.​
Più ti rilassi e lasci andare il controllo, più il ritmo diventerà parte di te.  

 

 

 

 

 

 

 

📌 TEST: SEI DAVVERO FUORI TEMPO? 

 

Scopri se il problema è il ritmo… o la tua percezione di esso. 

Molti ballerini pensano di essere fuori tempo, ma in realtà il problema 

potrebbe essere un altro.​
Il senso del ritmo non è solo una questione di "sentire" la musica, ma anche 

di come la interpreti e come rispondi con il corpo. 

Magari sei convinto di avere problemi di ritmo, quando in realtà:​
✅ Il tuo orecchio percepisce bene la musica, ma il tuo corpo non la 

segue correttamente.​
✅ Segui il tempo, ma non hai abbastanza sicurezza e ti fai influenzare 

dagli altri.​
✅ Ti affidi troppo al conteggio mentale e questo ti disconnette dalla 

musica. 
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📌 Questo test ti aiuterà a capire se il problema è realmente nel tuo 

senso del ritmo o nella tua percezione di esso.​
Fallo con attenzione e segna le risposte! 

 

SEZIONE 1: LA TUA REAZIONE ALLA MUSICA 

1. Quando ascolti una canzone di salsa, riesci a individuare il battito 

principale (il tempo forte della musica) senza contare? 

●​ 🔲 Sì, subito – (2 punti) 

●​ 🔲 Dopo qualche secondo – (1 punto) 

●​ 🔲 No, faccio fatica a capire dove cade il tempo – (0 punti) 

2. Ti capita di battere il piede o muovere la testa spontaneamente 

quando senti una canzone di salsa? 

●​ 🔲 Sì, lo faccio senza pensarci – (2 punti) 

●​ 🔲 Solo se mi concentro sulla musica – (1 punto) 

●​ 🔲 No, non mi viene naturale – (0 punti) 

3. Se qualcuno spegne improvvisamente la musica mentre stai ballando, 

il tuo corpo continua a muoversi a tempo per qualche secondo? 

●​ 🔲 Sì, riesco a mantenere il ritmo anche senza musica – (2 punti) 

●​ 🔲 Solo per pochissimi istanti – (1 punto) 

●​ 🔲 No, mi fermo subito perché mi perdo senza il suono – (0 punti) 

 

SEZIONE 2: IL TUO RAPPORTO CON IL BALLO 

4. Quando balli in coppia, hai mai ricevuto commenti del tipo “sei fuori 

tempo” o “non seguo bene il tuo ritmo”? 

●​ 🔲 No, mai – (2 punti) 

●​ 🔲 Qualche volta, ma non sempre – (1 punto) 

●​ 🔲 Sì, spesso mi dicono che non vado a tempo – (0 punti) 

5. Quando guidi (se sei leader) o segui (se sei follower), senti che il 

partner ha difficoltà a connettersi con il tuo ritmo? 
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●​ 🔲 No, tutto fila liscio – (2 punti) 

●​ 🔲 A volte capita, dipende dal partner – (1 punto) 

●​ 🔲 Sì, spesso sento che qualcosa non torna – (0 punti) 

6. Ti capita di ballare con persone diverse e sentire il ritmo in modo 

diverso con ognuna di loro? 

●​ 🔲 No, il mio ritmo rimane stabile con chiunque – (2 punti) 

●​ 🔲 Sì, con alcuni partner vado meglio, con altri peggio – (1 punto) 

●​ 🔲 Sì, ogni volta mi sembra di dovermi riadattare completamente – (0 

punti) 

 

SEZIONE 3: IL TUO MODO DI PERCEPIRE IL RITMO 

7. Quando ascolti una canzone di salsa, ti concentri più sul testo, sulla 

melodia o sugli strumenti ritmici? 

●​ 🔲 Sui suoni ritmici (campana, clave, congas) – (2 punti) 

●​ 🔲 Un po’ su tutto, ma non so bene cosa seguire – (1 punto) 

●​ 🔲 Sul testo e sulla melodia, non sugli strumenti ritmici – (0 punti) 

8. Se provi a ballare senza contare nella testa, riesci comunque a stare a 

tempo? 

●​ 🔲 Sì, riesco a connettermi con la musica senza contare – (2 punti) 

●​ 🔲 Faccio fatica, ma dopo un po’ ci riesco – (1 punto) 

●​ 🔲 No, se non conto mi sento completamente perso – (0 punti) 

9. Quando senti una canzone di salsa, riesci a riconoscere il momento 

giusto per partire senza aspettare qualcuno che ti dia un segnale? 

●​ 🔲 Sì, lo sento in modo naturale – (2 punti) 

●​ 🔲 A volte sì, a volte no, dipende dalla canzone – (1 punto) 

●​ 🔲 No, aspetto sempre qualcuno che parta prima di me – (0 punti) 

 

📌 RISULTATI DEL TEST 

DA 14 A 18 PUNTI → HAI GIÀ UN BUON SENSO DEL RITMO​
✔ Probabilmente non hai un problema di ritmo, ma più di fiducia in te 

stesso.​
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✔ Se a volte ti senti insicuro, potrebbe essere perché non hai ancora 

sviluppato un metodo per sincronizzarti con qualsiasi partner e con 

qualsiasi canzone.​
Cosa fare ora?​
➡ Continua a leggere il libro e applica gli esercizi per affinare la tua 

percezione del ritmo. 

DA 7 A 13 PUNTI → IL TUO RITMO È INSTABILE, MA MIGLIORABILE​
✔ A volte riesci a stare a tempo, altre volte no.​
✔ Il problema potrebbe essere che ascolti gli elementi sbagliati nella 

musica o che ti affidi troppo al partner.​
📌 Cosa fare ora?​
➡ Devi imparare a riconoscere gli strumenti giusti e allenare la tua 

indipendenza ritmica. Nei prossimi capitoli scoprirai come farlo. 

DA 0 A 6 PUNTI → HAI BISOGNO DI LAVORARE SUL TUO RITMO​
✔ Il tuo problema principale è che non hai ancora sviluppato una 

connessione stabile tra musica e corpo.​
✔ Probabilmente ti affidi troppo al conteggio mentale e fai fatica a 

sentire il tempo in modo naturale.​
Cosa fare ora?​
➡ Non preoccuparti! Il ritmo si può allenare, e nei prossimi capitoli 

scoprirai esercizi pratici per migliorare il tuo senso del tempo. 

 

📌 Ora che hai capito il tuo livello, possiamo passare alla soluzione.​
Nei prossimi capitoli scoprirai come allenare il tuo orecchio e il tuo corpo 

per ballare sempre a tempo, senza più incertezze 
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PARTE 2: COME PERCEPIRE IL TEMPO IN MODO 

NATURALE 

 

Se vuoi ballare a tempo in modo naturale, devi sapere cosa ascoltare.​
Molti ballerini si concentrano sugli elementi sbagliati della musica, 

cercando il ritmo dove non si trova. 

Magari anche tu, ascoltando una canzone di salsa, ti sei chiesto:​
👉 "Da cosa devo prendere il tempo?"​
👉 "Devo seguire il cantante? Il pianoforte? Il basso?"​
👉 "Perché alcune canzoni mi sembrano più difficili da seguire di altre?" 

E così finisci per ascoltare tutto, ma senza realmente focalizzarti su ciò che 

ti serve. 

La salsa è una musica ricca di strumenti, e proprio questa sua complessità 

può confondere chi non sa dove orientare l’attenzione.​
Ma lascia che ti dica una cosa: non devi ascoltare tutto. 

Devi isolare gli strumenti giusti, quelli che sono il vero motore del ritmo.​
E ce ne sono tre che devi conoscere alla perfezione: 

La Campana → Il battito più costante e facile da seguire.​
La Clave → La struttura ritmica che organizza la musica in frasi musicali.​
Le Congas → Il suono che collega il tuo corpo alla pulsazione della musica. 

Questi strumenti sono il fondamento del tuo ballo, quelli che ti 

permettono di mantenere il tempo senza sforzo. 

 

Ma prima di entrare nel dettaglio, c’è un altro aspetto importante di cui 

dobbiamo parlare: la Timba. 

 

 

Salsa e Timba: Qual è la differenza? 

Se balli salsa da un po’, probabilmente avrai sentito parlare di Timba.​
Ma cos’è esattamente? 
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La Timba è un genere musicale cubano che nasce dalla fusione della salsa 

con elementi di funk, jazz e musica afrocubana.​
È più moderna, più energica, più dinamica rispetto alla salsa tradizionale e 

spesso gioca molto sui cambi di ritmo e sulle poliritmie. 

In parole semplici?​
Se la salsa è un flusso costante e regolare, la Timba è più esplosiva e 

imprevedibile. 

Principali differenze tra Salsa e Timba: 

●​ Salsa → Ritmo più stabile e costante. 

●​ Timba → Più variazioni, stop improvvisi, cambi di dinamica. 

●​ Salsa → Struttura più chiara e definita. 

●​ Timba → Maggior spazio all’improvvisazione musicale e ritmica. 

Se vuoi sentire la differenza tra i due generi, ascolta questi esempi: 

🎧 Salsa classica (Son Montuno / Salsa Dura) 

➡ "Llorarás" – Oscar D'León​
🎵 Ascolta qui 

➡ "Azuquita Pa'l Café" – El Gran Combo de Puerto Rico​
🎵 Ascolta qui 

 

🎧 Timba  

➡ "Chaca Chaca" – Maykel Blanco y Su Salsa Mayor​
🎵 Ascolta qui 

➡ "Voy a Publicarlo" – Los Van Van​
🎵 Ascolta qui​
​
Sentito la differenza?​
Nella salsa tradizionale, il ritmo è costante e prevedibile, mentre nella 

Timba ci sono più interruzioni, accelerazioni e cambi di intensità. 

E qui potrebbe venirti un altro dubbio: "Devo allenarmi diversamente se 

ballo Timba?" 
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La risposta è no.​
Perché gli strumenti ritmici che devi ascoltare sono gli stessi sia nella 

Salsa che nella Timba. 

●​ La Campana segna il battito principale in entrambi i generi. 

●​ La Clave resta la struttura portante, indipendentemente dalla 

complessità della musica. 

●​ Le Congas continuano a dare il groove e il respiro ritmico del 

brano. 

Quindi, che tu stia ballando una salsa classica o una Timba più complessa, 

il metodo per trovare il tempo è sempre lo stesso. 

Ora vediamo nel dettaglio come funzionano questi strumenti e come 

usarli per rimanere sempre a tempo. 

 

 

 
 
 
 
 

La Campana – Il battito più costante e facile da seguire 

 

Se c’è uno strumento che può salvarti la vita quando balli salsa, è la 

campana.​
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Questo suono metallico, chiaro e incisivo, è la colonna vertebrale del 

ritmo, l’elemento che ti permette di trovare il tempo con sicurezza, 

senza dover analizzare ogni singola nota della canzone. 

Cos’è la campana e perché è fondamentale per il ballerino? 

La campana è uno strumento percussivo metallico, suonato con una 

bacchetta, che produce un suono netto e penetrante: 

Il suo compito è segnare il battito principale della salsa, fornendo una 

guida ritmica chiara e regolare.​
Viene spesso utilizzata nelle parti più energiche del brano, specialmente 

nel montuno, quando la musica entra nella fase più intensa e il ballo 

diventa più dinamico. 

Perché è così importante per chi balla?​
✅ È il battito più costante della salsa – Se la segui, difficilmente andrai 

fuori tempo.​
✅ È facile da individuare – Ha un suono metallico e tagliente, che spicca 

sugli altri strumenti.​
✅ Ti aiuta a trovare il tempo immediatamente – Anche nelle canzoni più 

complesse, la campana ti dà un riferimento chiaro. 

 

Come usare la campana per ballare a tempo? 

Ti è mai capitato di ascoltare una canzone di salsa e sentirti perso su dove 

iniziare?​
Magari il cantante sta ancora parlando, il piano sta facendo delle 

variazioni, e tu non sai se il tempo è già partito o meno. 

Ecco il trucco: ignora tutto e ascolta la campana. 

👉 Non ti confonderà mai.​
👉 Non varia come il cantante o il pianoforte.​
👉 È sempre regolare e ti dà una base stabile per il tuo ballo. 

🎧 Esercizio per allenarti con la campana:​
1️⃣ Metti una canzone di salsa e isolati mentalmente dagli altri strumenti.​
2️⃣ Trova il suono della campana e segui solo quello.​
3️⃣ Batti leggermente il piede o muovi il busto a ogni battito della campana.​
4️⃣ Dopo qualche minuto, aggiungi la base senza contare mentalmente. 
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Se riesci a seguire la campana, non sarai mai fuori tempo. 

 

📌 Dove si trova la campana nella musica? 

Non tutte le canzoni di salsa hanno la campana per tutta la durata del 

brano.​
Spesso appare nella seconda parte della canzone, durante la sezione più 

ritmata chiamata montuno. 

💡 Esempi di canzoni con una campana chiara:​
🎧 "Brujería" – El Gran Combo de Puerto Rico → Ascolta qui  

🎧 "Palo Pa’ la Campana" – Tromboranga → Ascolta qui 

🎧 "Me Mantengo" – Los Van Van → Ascolta qui​
 

Se ascolti queste tracce, noterai come la campana diventa il battito 

costante della musica, guidando tutti gli altri strumenti e rendendo il 

tempo chiaro per chi balla. 

 

Come riconoscere la campana nelle serate di ballo? 

Quando sei in pista, la confusione può essere tanta.​
Le persone parlano, la musica rimbomba e a volte è difficile isolare il 

ritmo.​
Ecco 3 strategie per trovare subito la campana quando balli in un locale 

o in una serata: 

🔹 Fai attenzione alla fase del brano. Se la canzone è appena iniziata, la 

campana potrebbe ancora non esserci. Aspetta il montuno (ovvero la fase 

della canzone dove c’è più energia e il cantante interagisce con il coro).​
🔹 Concentrati sul suono metallico. Se la senti chiaramente sopra gli altri 

strumenti, è lei.​
🔹 Se hai un dubbio, aspetta 2-3 battiti e vedi se il ritmo è costante. Se 

lo è, puoi fidarti e partire. 

La campana è il tuo ancora di salvezza.​
Se ti perdi, ritrova lei e il tuo ballo sarà sempre al sicuro. 
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Nel prossimo capitolo vedremo un altro strumento fondamentale: la clave, 

l’elemento che organizza tutta la struttura musicale della salsa. 

 

 

 

 

 

 

📌 La Clave – La struttura del ritmo 

 

Se la campana è il battito costante che ti permette di non perdere il 

tempo, la clave è la struttura ritmica che organizza tutta la musica. 

Ma c’è una cosa fondamentale da capire:​
Nella salsa, non sempre si sente chiaramente la clave.​
Non è uno strumento sempre suonato esplicitamente, ma è il riferimento 

ritmico a cui tutti gli strumenti si adattano. 

A volte la clave la trovi nei fiati, nel canto, nel piano o nel basso.​
Altre volte sembra non esserci, eppure la sua cadenza è sempre presente. 

Se vuoi ballare con sicurezza e musicalità, capire la clave ti darà un 

vantaggio enorme, perché ti farà sentire la struttura della musica senza 

dover contare mentalmente i numeri. 
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📌 Clave 3/2 vs Clave 2/3 – Come riconoscerle? 

La clave di salsa (detta clave di son) può essere suonata in due modi: 

▶ Clave 3/2 (tres dos) → Tre colpi nella prima battuta, due nella seconda.​
▶ Clave 2/3 (dos tres)→  Due colpi nella prima battuta, tre nella seconda. 

💡 Ma cosa significa in pratica? 

📌 Clave 3/2 → Il primo colpo della clave cade sul battito numero 1.​
📌 Clave 2/3 → Il primo colpo della clave cade sul battito numero 2. 

 

 

 

 

🔹 Clave 3/2 

(Il primo colpo della clave corrisponde al primo battito musicale, quindi 

l'UNO è suonato.) 

 

Ecco lo schema (clave tres dos) 

1   2   3   4   5   6   7   8  

X         X          X             X     X   

Quindi vuol dire che i colpi vengono suonati nei tempi 1 - 2 e mezzo - 4 - 6 - 

7 

 

✅ Esempio di clave 3/2 nella salsa :​
🎧 "Después de un Beso" – Havana D’Primera → Ascolta qui​
(Nota la clave all’inizio, suonata con il battito di mani.) 

 

🔹 Clave 2/3 

41 

https://www.youtube.com/watch?v=RioGn8N0-KU&ab_channel=HavanaD%27Primera-Topic


 
(Il primo colpo della clave cade sul battito numero 2, quindi l'UNO è un 

vuoto!) 

 

Ecco lo schema 

1   2   3   4   5   6   7   8  

        X      X             X         X         X   

Quindi vuol dire che i colpi vengono suonati nei tempi 2 - 3 - 5 - 6 e mezzo - 

8 

 

 

 

✅ Esempi di clave 2/3 nella salsa:​
🎧 "Me Hace Daño Verte" – Fresto Music → Ascolta qui​
🎧 "Toda una Vida" – Leoni Torres → Ascolta qui 

Quindi come cambia la partenza? 

●​ Con la clave 3/2, parti direttamente sul primo colpo. 

●​ Con la clave 2/3, la partenza avviene PRIMA dei due colpi di clave. 

💡 Nella maggior parte delle canzoni di salsa, la clave è 2/3.​
Ecco perché spesso hai la sensazione che la partenza avvenga leggermente 

prima del ritmo principale. 

 

 

Clave di rumba nella Timba – La variante afrocubana 

Se balli Timba, potresti incontrare un’altra variazione della clave:​
La clave di rumba (Guaguancó). 

La clave di rumba è simile alla clave della salsa, ma ha un colpo 

leggermente spostato nella sua versione 3/2.​
Questo crea una sensazione ritmica diversa, più swingata e meno rigida 

rispetto alla clave classica della salsa.​
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​
Ecco lo schema (clave tres dos) di rumba: 

1   2   3   4   5   6   7   8  

X         X              X         X     X   

Quindi vuol dire che i colpi vengono suonati nei tempi 1 - 2 e mezzo - 4e 

mezzo - 6 - 7. 

 

Suono onomatopeico è pam(1) pam(2emezzo) paum(4emezzo) pam(6) 

pam(7). 

 

​
​
Ecco la struttura 

✅ Esempio di clave 3/2 di rumba nella Timba:​
🎧 "La Bailarina" – Havana D'Primera → Ascolta qui 

✅ Esempio di clave 2/3 di rumba nella Timba:​
🎧 "Dale lo que Lleva" – Maykel Blanco y su Salsa Mayor ft. Maykel Fonts → 

Ascolta qui 

Se balli su Timba e senti che la musica è più "elastica" rispetto alla salsa 

tradizionale, è proprio perché la clave può variare leggermente. 

 

Come allenarti con la clave per migliorare il ritmo? 

🎧 Esercizio pratico per riconoscere la clave:​
1️⃣ Ascolta una canzone di salsa e prova a individuare i colpi della clave.​
2️⃣ Batti il ritmo con le mani sulla coscia, senza contare mentalmente.​
3️⃣ Inizia a muovere il busto e a respirare seguendo la clave.​
4️⃣ Infine, aggiungi i passi e osserva come il tuo ballo diventa più naturale. 

Se vuoi approfondire il concetto di clave in modo visivo, guarda questa 

mia lezione su YouTube:​
▶ Come Funziona la Clave nella Salsa – Salsa Pro Academy 
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Capire la clave non è essenziale per ballare salsa, ma chi la riconosce ha 

un vantaggio enorme nel sentire il ritmo con più naturalezza e 

musicalità. 

Ora che conosci la clave, nel prossimo capitolo vedremo come le Congas 

collegano il tuo corpo alla musica e rendono il tuo ballo più fluido. 🚀🔥 

 

 

 

 

Le Congas – Il suono che collega il tuo corpo alla pulsazione della musica 

 
 

 

Le congas sono il cuore pulsante della salsa.​
Mentre la campana ti dà il battito e la clave organizza la struttura, le 

congas creano il groove, quel flusso ritmico che ti permette di sentire la 

musica nel corpo prima ancora che nei piedi. 

Infatti, le congas vengono anche chiamate "i polmoni della salsa".​
Perché proprio come i polmoni ti danno ossigeno e respiro, le congas danno 

il respiro alla musica e al tuo movimento.​
Se segui il loro suono, il tuo ballo diventerà più naturale, più sciolto e 

meno meccanico. 
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📌 Perché le congas sono fondamentali per il ballerino? 

Ti è mai capitato di vedere un ballerino che sembra muoversi con la 

musica senza sforzo, senza pensare ai passi, come se il suo corpo fosse 

un tutt’uno con il suono?​
Quello che fa la differenza non è solo la tecnica, ma il modo in cui il suo 

corpo respira il ritmo delle congas. 

📌 Ecco perché sono così importanti:​
✅ Creano il “respiro ritmico” della musica – Ti danno il senso del flusso 

continuo, evitando che il tuo ballo diventi meccanico.​
✅ Aggiungono morbidezza al movimento – Se segui le congas, il tuo ballo 

diventa più sciolto, meno rigido.​
✅ Ti aiutano a sentire il tempo senza contare – Anche quando la clave 

non è chiara, le congas ti danno sempre un riferimento ritmico.​
✅ Riempiono i tuoi movimenti – Se impari a lasciar vibrare il loro suono 

nel tuo corpo, inizierai a ballare con più naturalezza e ad avere un ballo 

più armonico. 

Molti ballerini si concentrano sui colpi forti della musica, ma la verità è che 

il segreto per ballare con naturalezza è sentire la continuità del ritmo, 

non solo i battiti marcati. 

Le congas ti aiutano a riempire il movimento e a respirare la musica 

attraverso il tuo corpo.​
Interpretare il loro ritmo, lasciarlo fluire in modo naturale dentro di te, è 

ciò che ti permette di diventare più sciolto e armonioso nel ballo. 

 

📌 Come usare le congas per ballare meglio? 

Le congas non hanno un battito secco come la campana, ma creano un 

flusso ritmico più elastico.​
Per questo motivo, seguire le congas ti permette di eliminare la rigidità e 

rendere il tuo movimento più fluido. 

Se hai mai sentito che il tuo ballo è troppo meccanico, che ti senti legato 

nei movimenti, probabilmente non stai ascoltando abbastanza le congas. 

🎧 Esercizio per allenarti con le congas:​
1️⃣ Metti una canzone di salsa e cerca di isolare il suono delle congas.​
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2️⃣ Non pensare ai passi, inizia a muovere il busto in modo rilassato 

seguendo il suono.​
3️⃣ Prova a camminare avanti e indietro senza pensare alla base, ma solo 

sentendo il groove delle congas.​
4️⃣ Infine, aggiungi i passi della salsa e osserva come il tuo movimento 

diventa più naturale. 

Le congas sono ciò che ti permette di smettere di sembrare un robot e 

iniziare a ballare con più naturalezza. 

Ora che conosci il ruolo delle congas, nel prossimo capitolo vedremo il 

metodo pratico per combinare tutti gli elementi e ballare sempre a 

tempo, senza più stress. 🚀🔥 

 

 

 

 

 

 

 

 

Come allenare l’orecchio a riconoscere questi strumenti 

Uno dei problemi principali per chi balla salsa non è tanto trovare il ritmo, 

ma capire cosa ascoltare per trovarlo.​
Magari ti è già capitato di ascoltare una canzone e non sapere da dove 

prendere il tempo, oppure di sentire una melodia bellissima, ma che ti 

disorientava completamente. 

Sai perché succede?​
Perché il tuo cervello è naturalmente programmato per dare la priorità agli 

elementi melodici e alla voce, e non al ritmo. 

💡 Quando senti una canzone, il tuo istinto ti porta ad ascoltare la 

melodia e il cantante.​
Questo perché il nostro cervello è costruito per riconoscere schemi sonori e 

associare significati ai suoni, e il linguaggio parlato è la prima cosa che 

impariamo fin da bambini.​
Quindi, se il cantante varia il modo in cui canta, se rallenta o accelera, il 

tuo orecchio viene ingannato, e perdi il riferimento del tempo. 
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E qui nasce il problema per il ballerino.​
Se il tuo punto di riferimento è il canto o la melodia, finirai per ballare 

seguendo qualcosa che non ha un ritmo costante.​
Ecco perché, se vuoi davvero ballare con sicurezza, devi allenare il tuo 

orecchio a separare il ritmo dalla melodia. 

 

 

Perché la maggior parte delle persone si concentra sugli strumenti 

sbagliati? 

Se oggi fai fatica a riconoscere il tempo, probabilmente è perché sei stato 

abituato ad ascoltare la musica in modo "superficiale", come fanno le 

persone comuni. 

 

1. Il canto è il primo elemento che cattura la tua attenzione​
✅ Per chi ascolta musica per piacere: la voce del cantante è la parte più 

emozionante, quella che trasmette il messaggio della canzone.​
✅ Per chi balla: il canto può ingannarti, perché non segue sempre il 

tempo in modo preciso. 

 

2. Il pianoforte e i fiati creano variazioni che confondono​
✅ Il piano riempie lo spazio con abbellimenti ritmici.​
✅ I fiati a volte entrano e escono, spesso con ritmi sincopati, senza 

seguire esattamente la pulsazione principale.​
➡ Se segui solo questi strumenti, il tuo ballo diventerà instabile. 

 

3. Il basso può essere ingannevole​
✅ Il basso è fondamentale nella salsa, ma a volte non marca chiaramente 

il battito principale.​
✅ Alcuni bassisti giocano con il ritmo della clave, rendendo il tempo più 

elastico.​
➡ Se provi a ballare solo sul basso, rischi di perdere il riferimento 

principale. 
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4. L’orchestra è un insieme di strumenti su livelli diversi​
✅ In una band di salsa, ogni strumento ha un ruolo specifico.​
✅ Il risultato è un mix complesso, che può confondere chi non ha ancora 

allenato l’orecchio a distinguere i singoli elementi.​
➡ Se ascolti tutto insieme, rischi di perderti nella complessità della 

musica. 

💡 Ecco perché il segreto è isolare mentalmente gli strumenti che ti 

danno il ritmo, separandoli dalla melodia. 

 

 

Il metodo per separare mentalmente il ritmo dalla melodia 

Allenare l’orecchio non è qualcosa che succede in automatico.​
Devi farlo in modo attivo e consapevole, seguendo una serie di passi 

logici. 

 

FASE 1 – RICONOSCERE IL RITMO PRIMA DI OGNI COSA​
🎧 Esercizio 1: Trova la campana, la clave o le congas​
1️⃣ Metti una canzone di salsa e concentrati solo sugli strumenti ritmici.​
2️⃣ Ignora completamente il cantante e la melodia per i primi 30 secondi.​
3️⃣ Batti il piede o muovi il busto solo su quegli strumenti.​
💡 Se riesci a percepire il battito senza distrarti, il tuo orecchio sta 

iniziando a separare il ritmo dalla melodia. 

 

FASE 2 – LAVORARE A STRATI​
🎧 Esercizio 2: Isolare gli strumenti uno alla volta​
1️⃣ Metti una canzone e inizia ascoltando solo la campana.​
2️⃣ Dopo 20 secondi, aggiungi il riconoscimento della clave.​
3️⃣ Infine, ascolta le congas e percepisci come si muovono rispetto agli altri 

strumenti.​
💡 Il tuo orecchio sta costruendo un'immagine chiara di cosa seguire nel 

ballo. 

 

48 



 
FASE 3 – ALLENARE LA CONCENTRAZIONE NELLE SERATE DI BALLO​
🎧 Esercizio 3: Riconoscere il ritmo in situazioni reali​
1️⃣ Quando sei a una serata, non partire subito a ballare.​
2️⃣ Ascolta per qualche secondo e cerca di individuare prima gli strumenti 

ritmici.​
3️⃣ Solo dopo che hai sentito il battito giusto, fai partire il primo passo.​
💡 Se impari a farlo, il tuo ballo diventerà molto più sicuro e musicale. 

 

 

 

Il cervello e l’abitudine musicale: perché serve tempo per cambiare? 

Devi sapere che il tuo cervello è un organo estremamente abitudinario.​
Se per tutta la vita hai ascoltato la musica focalizzandoti sulla melodia, 

sarà normale che all’inizio fare questo tipo di allenamento ti sembrerà 

difficile. 

Ma c’è una buona notizia: il cervello è plastico, il che significa che può 

riprogrammarsi.​
Più esegui questi esercizi, più il tuo orecchio imparerà automaticamente a 

dare priorità agli strumenti giusti, e nel giro di qualche settimana noterai 

la differenza. 

👉 All’inizio dovrai sforzarti di isolare gli strumenti.​
👉 Poi diventerà più facile.​
👉 E infine sarà naturale, come respirare. 

Quindi, non scoraggiarti se all’inizio ti sembra complicato.​
Ogni grande ballerino ha attraversato questa fase.​
La differenza tra chi diventa musicale e chi resta bloccato è solo una: la 

volontà di allenarsi e cambiare abitudini. 

Ora che hai capito come separare il ritmo dalla melodia, nel prossimo 

capitolo vedremo come mettere tutto in pratica per ballare a tempo in 

modo fluido e senza stress.  
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PARTE 3: IL METODO PRATICO PER RESTARE A TEMPO 

(ANCHE CON CANZONI DIFFICILI) 

Dopo aver capito quali strumenti ascoltare nella musica e come allenare 

l’orecchio per riconoscerli, ora arriva il passo successivo: trasformare il 

ritmo in movimento. 

Molti ballerini ascoltano il tempo, ma non lo sentono nel corpo. Questo si 

traduce in movimenti incerti, rigidi o meccanici. Magari all’inizio riesci a 

prendere il tempo, ma dopo pochi secondi ti accorgi che qualcosa non 

torna. Ti ritrovi a inseguire la musica invece di ballarci sopra con 

naturalezza. 

Se questo ti succede, il problema non è che non sai riconoscere il ritmo, ma 

che il tuo corpo non ha ancora imparato a processarlo in modo 

spontaneo. Devi creare un collegamento tra il suono e il tuo movimento. 

Non basta ascoltare il ritmo. Devi respirarlo, interiorizzarlo e lasciarlo 

scorrere nel tuo corpo. 

Pensa a quando cammini. Non devi pensare a ogni singolo passo, 

semplicemente lo fai. Quando parli, non calcoli la velocità delle parole, il 

discorso esce in modo naturale. Quando batti le mani a tempo su una 

canzone che ti piace, non hai bisogno di contare mentalmente, lo fai senza 

pensarci. 

Questo è l’obiettivo: rendere il ritmo un’abilità naturale, automatica, 

senza bisogno di ragionare su ogni battito. 

Per farlo, vedremo un metodo pratico in tre step che ti aiuterà a 

sincronizzarti con la musica e partire sempre con sicurezza. Alla fine del 

capitolo, troverai anche una routine giornaliera di pochi minuti che, con la 

costanza, ti permetterà di sviluppare un senso del ritmo stabile e 

affidabile. 

Ecco i tre passi fondamentali: 

●​ Il respiro ritmico: come rilassarti per non entrare in panico sul 

tempo. 

●​ Il battito corporeo: usare il movimento naturale del corpo per 

mantenere il ritmo. 

●​ L’entrata sicura: il trucco per partire sempre al momento giusto. 

Ora iniziamo con il primo step. 
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Il Respiro Ritmico → Come rilassarti per non entrare in panico sul tempo 

Hai mai notato che, quando parte la musica, il tuo corpo reagisce in modi 

diversi? 

A volte tutto sembra scorrere senza sforzo: senti il ritmo chiaro, il corpo è 

rilassato, il primo passo parte con naturalezza. Non hai bisogno di pensarci 

troppo, perché tutto fila liscio, e il ballo diventa un’esperienza piacevole, 

divertente, quasi istintiva. 

Altre volte, invece, c’è un piccolo intoppo. Non è un problema evidente, 

ma una leggera tensione, un’incertezza che si insinua nei primi secondi. 

Ti sembra di dover prendere una decisione troppo in fretta. Parti subito o 

aspetti un attimo? E se perdi l’attimo giusto? 

Se sei un cavaliere, potresti sentire la pressione di dover partire nel 

momento perfetto. Non vuoi far aspettare la dama, ma allo stesso tempo 

non vuoi sembrare insicuro. Magari hai già vissuto la sensazione di partire 

troppo presto, accorgendoti un istante dopo che il tempo non era quello 

giusto. Oppure hai esitato troppo, lasciando passare quei secondi iniziali in 

cui sarebbe stato naturale partire. 

Se sei una dama, potresti preoccuparti di non riuscire subito a entrare nel 

ritmo della guida del cavaliere. E se vado troppo lenta? E se mi 

irrigidisco? Magari ti è capitato di sentirti trascinata, di avvertire che il 

partner stava guidando con sicurezza ma tu non eri ancora pronta. Oppure 

hai avuto la sensazione che qualcosa non tornasse, che il movimento fosse 

sfasato rispetto alla musica, senza capire esattamente perché. 

Questa sensazione non sempre è evidente. A volte è solo un respiro più 

corto, una tensione nelle spalle, un piccolo irrigidimento del busto che 

non permette al movimento di fluire con naturalezza. Il tempo sembra 

sfuggirti per un istante, e invece di assecondarlo, ti ritrovi a inseguirlo. 

Altre volte è più forte. Senti che il tempo scorre troppo velocemente o 

troppo lentamente, e inizi a pensare. Troppo. Cerchi di correggerti 

mentalmente, ma più ti concentri sul ritmo, più ti sembra di perderlo. 

Come se il tempo fosse qualcosa che devi afferrare e trattenere, invece 

di qualcosa che ti attraversa senza sforzo. 
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Quando questa incertezza prende il sopravvento, il problema non è nei 

piedi, e nemmeno nella tecnica.​
Il problema è nel modo in cui il corpo si prepara al ritmo. 

Se il corpo non è rilassato, non può seguire il tempo con naturalezza. Se il 

respiro è bloccato, anche il movimento sarà rigido.​
Per questo motivo, la chiave per partire sempre con sicurezza non è 

pensare di più, ma respirare meglio. 

 

 

 

 

Perché il respiro è la chiave per sentirsi a proprio agio con il 

tempo 

Quando una persona è rilassata, il respiro è naturale, profondo e regolare. 

Il corpo si muove senza sforzo, il tempo viene percepito senza ansia e il 

ballo diventa fluido. 

Quando invece subentra anche la più lieve insicurezza, il respiro cambia 

senza che nemmeno ce ne accorgiamo. Diventa più corto, più irregolare, 

più superficiale. E con esso, il corpo si irrigidisce, i movimenti si fanno 

più contratti, e il ritmo diventa qualcosa da inseguire, invece di essere 

qualcosa che scorre dentro di noi. 

Magari non ci hai mai pensato, ma la qualità del tuo respiro incide 

direttamente sulla qualità del tuo ballo. 

Immagina di essere in pista, la musica parte e senti che devi iniziare a 

ballare. 

Se il tuo respiro è tranquillo, ti prendi il tuo tempo, il tuo corpo si allinea 

alla musica, e il primo passo arriva in modo naturale.​
Se invece il respiro è corto e bloccato, potresti sentire la necessità di 

partire subito, prima ancora di aver sentito davvero il ritmo. 

E qui sta il punto: se il respiro è contratto, anche il movimento sarà 

contratto. 

È un effetto a catena. Un ballerino che, anche inconsciamente, trattiene il 

fiato avrà più difficoltà a lasciarsi andare al ritmo. 
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●​ Sarà più rigido nei movimenti: le braccia si muoveranno in modo 

meno fluido, il busto sembrerà meno naturale. 

●​ Sarà più in tensione nelle gambe: il passo sarà più meccanico e 

meno radicato a terra. 

●​ Sarà più incline a sbagliare la partenza: perché il corpo, invece di 

assecondare la musica, cercherà di rincorrerla o di controllarla 

troppo. 

●​ Avrà meno sicurezza nei primi secondi del ballo: quei momenti in 

cui si stabilisce il ritmo e la connessione con il partner. 

Questo non vale solo per chi ha problemi evidenti con il tempo, ma per 

chiunque voglia migliorare il proprio ballo e renderlo più musicale e 

naturale. 

La prima cosa su cui devi lavorare, quindi, non è il piede, ma il respiro. 

Se il tuo respiro è rilassato e allineato alla musica, il tempo smetterà di 

essere qualcosa da trovare e diventerà qualcosa da sentire. 

 

 

 

 

 

 

FASE 1: IL RITMO PRIMA DEL MOVIMENTO 

1️⃣ Non partire subito. Quando la musica inizia, resisti alla tentazione di 

muoverti subito. Datti il permesso di aspettare. 

2️⃣ Chiudi gli occhi per un istante (se puoi farlo senza imbarazzo) e 

concentrati solo sul suono. 

●​ Non pensare ai passi. 

●​ Non pensare a chi c’è intorno a te. 

●​ Ascolta solo il battito della musica. 

3️⃣ Individua un punto di riferimento ritmico. 

●​ Può essere la campana, la clave o il basso. 

●​ Non devi ancora muoverti, solo sentirlo chiaramente. 
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FASE 2: RESPIRARE CON IL TEMPO 

1️⃣ Fai un respiro profondo dal naso mentre conti lentamente fino a 4. 

●​ Immagina che l’aria entri e riempia il tuo corpo come fa il ritmo con 

la pista. 

●​ Mentre inspiri, senti il battito della musica che si stabilizza dentro di 

te. 

2️⃣ Espira lentamente dalla bocca, di nuovo contando fino a 4. 

●​ Rilascia qualsiasi tensione nel collo, nelle spalle e nel busto. 

●​ Espira lasciando andare la paura di sbagliare. 

●​ Con ogni espirazione, immagina che il tuo corpo inizi a sciogliersi nel 

ritmo. 

3️⃣ Ripeti questo respiro per tre volte, cercando di sincronizzarlo con il 

tempo della canzone. 

●​ Inspira su un tempo forte. 

●​ Espira lasciando fluire il corpo con la musica. 

Se senti il bisogno di un riferimento più chiaro, prova a immaginare di 

battere internamente il tempo con il tuo respiro, come se la tua 

espirazione segnasse la cadenza della musica. 

 

 

FASE 3: IL PRIMO MOVIMENTO SENZA SFORZO 

1️⃣ Mentre espiri, lascia che il busto inizi a muoversi leggermente, senza 

sforzo. 

●​ Non forzare il movimento, lascia che venga da sé. 

●​ Se sei un cavaliere, immagina di trasmettere questa sicurezza al tuo 

partner. 

●​ Se sei una dama, lasciati fluire nel ritmo senza pensare troppo. 

2️⃣ Dopo questi tre respiri, il corpo sarà più rilassato e predisposto a 

seguire il ritmo senza ansia o rigidità. 
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3️⃣ Ora sei pronto per il primo passo. 

Risultato atteso: 

●​ Eliminerai la tensione iniziale che spesso causa partenze insicure. 

●​ Sentirai il ritmo nel corpo prima ancora di iniziare a ballare. 

●​ Partirai con sicurezza, senza il bisogno di "affrettarti" per entrare 

nel tempo. 

Più ripeterai questo esercizio, più diventerà automatico. Il respiro sarà il 

tuo primo passo invisibile nel ballo, ancor prima dei piedi. 

 

 

 

Come evitare partenze affrettate o incerte 

Uno degli errori più comuni, sia per i cavalieri che per le dame, è partire 

d’istinto appena la musica inizia, senza aver preso il tempo giusto. 

Per alcuni è un riflesso automatico: appena sentono i primi accordi, si 

sentono in dovere di iniziare subito, quasi per dimostrare di essere pronti. 

Per altri è un tentativo di evitare l’imbarazzo dell’attesa, quel breve 

istante in cui si resta fermi sulla pista, cercando di orientarsi. 

Ma partire troppo in fretta è spesso il primo passo per perdere il tempo. 

Se parti prima di aver sentito bene il ritmo, potresti accorgerti dopo pochi 

istanti che qualcosa non torna. Magari hai fatto il primo passo sul battito 

sbagliato, oppure hai impostato una velocità leggermente fuori tempo. In 

quel momento, cerchi di correggerti, ma ormai il corpo è già lanciato in 

una direzione e rimettere tutto in equilibrio diventa più complicato. 

Al contrario, se aspetti troppo, rischi di sembrare insicuro. Il tuo partner 

potrebbe percepire l’esitazione, la connessione potrebbe non partire con 

fluidità e i primi secondi del ballo potrebbero risultare poco armoniosi. 

Il problema non è nell’attesa o nella rapidità in sé, ma nella mancanza di 

un approccio consapevole alla partenza. 

Come dare al corpo il tempo di sincronizzarsi prima di muoversi 

Il segreto per partire bene è permettere al corpo di allinearsi alla musica 

prima di eseguire il primo passo. Non significa stare fermi a tempo 
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indefinito, ma prendersi quei pochi secondi necessari per trovare il 

ritmo con naturalezza. 

Prova a seguire questa sequenza prima di iniziare a ballare: 

1.​ Ascolta almeno 4 battute prima di muoverti. Non c’è fretta. Anche i 

ballerini più esperti si prendono questo tempo per sintonizzarsi con la 

musica prima di partire. 

2.​ Respira profondamente per rilassarti e stabilizzare il corpo. Se il 

respiro è corto o irregolare, anche il movimento tenderà a essere 

instabile. Un respiro profondo e controllato aiuta a entrare nel ritmo 

senza tensione. 

3.​ Muovi leggermente il busto o le spalle prima di fare il primo passo. 

Questo piccolo movimento è essenziale: ti permette di testare il 

tempo senza ancora impegnarti nei passi. È come sentire la 

temperatura dell’acqua prima di immergerti completamente. 

4.​ Solo quando senti il ritmo chiaro nel corpo, parti con il movimento 

dei piedi. Non partire con la testa, ma con la sensazione che il tuo 

corpo è già connesso con la musica. 

Questa semplice routine evita che il tuo corpo reagisca con tensione o 

insicurezza all’inizio del ballo. 

Partire bene non significa essere i primi a muoversi, ma iniziare con la 

sicurezza di essere già nel ritmo. Quando questo accade, tutto il ballo si 

sviluppa in modo più naturale, senza dover correggere errori nei primi 

secondi. 

 

 

 

 

Conclusione: Il respiro come primo passo per entrare nel ritmo 

Ballare a tempo non è solo una questione di tecnica o di conteggio 

mentale. È una questione di connessione tra il corpo e la musica. 

Troppe volte si pensa che il segreto per migliorare il senso del ritmo sia nei 

piedi o nella capacità di contare i battiti. Ma la verità è che il primo 

strumento che ti permette di allinearti al tempo è il respiro. 

Se il respiro è contratto, il corpo lo sarà di conseguenza. Se è fluido e 

rilassato, il ritmo scorrerà in modo naturale attraverso i tuoi movimenti. 
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In questo capitolo abbiamo visto come: 

●​ Il respiro influenza direttamente il tuo stato mentale e fisico. 

Quando è corto o bloccato, aumenta la tensione e rende più difficile 

percepire il tempo in modo naturale. 

●​ Prendersi qualche secondo prima di partire aiuta a entrare nel 

ritmo con sicurezza. Aspettare 4 battute, ascoltare il tempo, 

respirare e muovere leggermente il busto prima di iniziare a ballare 

crea una connessione solida con la musica. 

●​ Evitare partenze affrettate o esitanti è fondamentale per costruire 

un ballo più sicuro e armonioso. Un cavaliere che parte con 

sicurezza trasmette fiducia alla dama; una dama che si prende il 

tempo per sentire il ritmo riesce a seguire con più fluidità. 

Adesso che hai stabilito questa base, passiamo al secondo step: il battito 

corporeo e come usare il movimento naturale del corpo per mantenere 

il ritmo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PARTE 4: COME BALLARE A TEMPO IN COPPIA SENZA 

INCERTEZZE 

 

Introduzione: Perché ti senti scollegato dal partner? 

Ballare a tempo da soli è una cosa. Sentire il ritmo, muoversi con 

naturalezza, seguire la musica senza interferenze esterne può sembrare 

relativamente semplice quando sei solo. Ma quando balli in coppia, tutto 

cambia. 
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Ora non sei più solo tu e la musica, ma tu, il tuo partner e la musica. Tre 

elementi che devono sincronizzarsi perfettamente. Se anche solo uno di 

questi non è ben allineato, il ballo perde fluidità, diventa faticoso, poco 

armonioso, a volte persino frustrante. 

Molti ballerini, anche quelli che riescono a sentire bene il tempo da soli, 

quando ballano in coppia si sentono insicuri, scollegati o fuori sincronia. E 

non sempre riescono a capire il motivo. 

Se sei un cavaliere, potresti aver vissuto almeno una di queste situazioni: 

●​ Senti che la dama non risponde alla tua guida e ti chiedi se il 

problema sia lei o te. Magari ti sembra di condurre in modo chiaro, 

ma lei non segue come ti aspetti. 

●​ Hai paura di spingere troppo nei movimenti per timore di essere 

brusco, e finisci per guidare in modo incerto. Vorresti dare 

indicazioni chiare, ma temi di esagerare. 

●​ Senti che il tempo si perde durante i giri o i cambi di direzione e, più 

cerchi di correggerti, più diventa difficile ritrovarlo. La guida diventa 

meno fluida e l’insicurezza cresce. 

Se sei una dama, forse ti è capitato di: 

●​ Sentirti tirata o spinta invece di seguire con naturalezza. Il 

movimento non sembra fluire, ma essere imposto. 

●​ Avere la sensazione che il cavaliere vada a un ritmo diverso dal tuo. 

Forse accelera troppo, forse è troppo lento, e tu non riesci a capire 

se devi adattarti o se sta sbagliando lui. 

●​ Non sentire una connessione chiara con il partner, rendendo il ballo 

faticoso invece che armonioso. Ogni movimento sembra scollegato 

dal precedente, e tutto diventa meno spontaneo. 

Tutti questi problemi nascono da un elemento chiave: la connessione 

ritmica tra i due ballerini. 

L’uomo guida, ma se la guida non è chiara o il corpo è rigido, la dama non 

può seguirlo con fluidità. Un cavaliere che si muove senza trasmettere il 

tempo attraverso il corpo, o che guida solo con le braccia e non con il 

busto, rende il ballo più difficile per la partner. 

Allo stesso modo, la dama deve ascoltare la guida con tutto il corpo, non 

solo con le mani. Se il busto rimane bloccato, se il movimento è solo 

meccanico e non si connette davvero con la guida del cavaliere, il ballo 

perde armonia. 
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La buona notizia è che questi problemi non dipendono dal talento, ma da 

tecniche specifiche che possono essere allenate. 

In questo capitolo scoprirai come sviluppare una connessione ritmica 

perfetta con il partner, così da ballare con più sicurezza, senza incertezze e 

senza dover pensare a ogni passo. Seguendo alcuni semplici esercizi, 

imparerai a migliorare la tua sensibilità nel ballo di coppia, rendendolo più 

fluido, più musicale e più piacevole per entrambi. 

 

 

 

 

La connessione ritmica in coppia 

Ballare in coppia non significa semplicemente eseguire figure e movimenti 

insieme. Il vero obiettivo è creare una connessione in cui entrambi i 

ballerini si muovono all’unisono, sentendo il ritmo nello stesso modo, senza 

forzature o rigidità. 

Se due ballerini eseguono gli stessi passi ma senza un reale collegamento 

ritmico, il ballo perde armonia. Si ha la sensazione che ognuno stia 

seguendo il proprio tempo, e questo genera disconnessione. Il risultato è un 

ballo in cui uno dei due (o entrambi) sente di doversi adattare in modo 

artificiale, anziché fluire naturalmente con la musica e con il partner. 

La connessione ritmica in coppia si basa su due elementi fondamentali: 

●​ Il movimento del busto (che è il vero centro di connessione, più delle 

mani). 

●​ La capacità di marciare il tempo internamente, evitando scatti o 

movimenti troppo indipendenti tra i partner. 

Se questi due aspetti non sono presenti, la guida diventa meno chiara, il 

corpo si irrigidisce e il ballo perde fluidità. 
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L’azione Merengue nella parte superiore del corpo 

Uno degli errori più comuni nel ballo di coppia è pensare che la guida 

avvenga solo attraverso le braccia e le mani. Questo porta a movimenti 

forzati, tensioni nei polsi e una connessione meccanica che rende il ballo 

faticoso. 

In realtà, la guida efficace e la connessione fluida avvengono attraverso il 

busto, perché è il centro naturale del corpo e il punto in cui si trasmettono 

i cambi di peso e di dinamica. 

Osservando i ballerini più esperti, noterai che non muovono mai le braccia 

in modo scollegato dal resto del corpo. Ogni guida, ogni transizione, nasce 

da un piccolo movimento del busto che anticipa la direzione e il tempo 

del passo successivo. 

Questa azione è spesso chiamata "azione Merengue", perché ricorda il 

naturale movimento del busto che avviene quando si balla il Merengue. 

 

Cosa significa nella pratica? 

●​ Il busto non è mai completamente fermo. Segue il tempo della 

musica con un leggero movimento naturale. 

●​ Quando il cavaliere guida, non deve solo spingere con le mani, ma 

deve trasmettere il movimento attraverso il busto, in modo che la 

guida sia chiara ma senza sforzo. 

●​ La dama, invece di cercare di anticipare il movimento, deve 

percepire la direzione attraverso il busto del partner, evitando di 

irrigidire le braccia o cercare di "indovinare" la guida. 

 

Un modo semplice per capire se questa connessione sta funzionando è 

osservare come il busto dei due ballerini si muove. Se sono scollegati, il 

ballo sembrerà frammentato, con momenti in cui uno dei due si trova 

leggermente in ritardo o fuori asse. Se invece c’è una buona connessione 

nel busto, il movimento sarà continuo e fluido, senza sforzo. 

Il problema più grande che impedisce questa connessione è la rigidità. Un 

busto bloccato rende difficile per il partner sentire il ritmo e la direzione 

dei movimenti. È come provare a ballare con una statua: anche se le 

braccia si muovono, il corpo non risponde in modo naturale alla guida. 
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Il metodo della base marciata fluida 

Per eliminare scatti e disconnessioni nel ballo di coppia, è fondamentale 

che entrambi i ballerini marcino il tempo internamente, in modo 

continuo, anche quando sono fermi o in transizione tra un passo e l’altro. 

Molte persone, quando non stanno eseguendo un passo preciso, smettono 

di sentire il ritmo nel corpo, creando dei micro-interruzioni che rendono il 

ballo meno fluido. 

Il metodo della base marciata fluida aiuta a mantenere sempre attiva la 

percezione del tempo, evitando che ci siano momenti morti o movimenti 

disconnessi. 

Cosa significa nella pratica? 

●​ Anche quando non stai facendo passi visibili, il tuo peso si sposta 

leggermente sul tempo della musica. Questo mantiene il corpo 

attivo nel ritmo, anche nei momenti di pausa o di transizione. 

●​ Il cavaliere, invece di pensare solo a "guidare" la dama, deve sentire 

la propria base marciata fluida e lasciare che il corpo trasmetta 

naturalmente il ritmo. In questo modo, la guida diventa meno forzata 

e più chiara. 

●​ La dama deve seguire questo stesso principio, mantenendo un 

leggero movimento nel busto e nelle gambe, così da non ritrovarsi 

mai ferma e in attesa della guida del cavaliere. 

Un errore frequente nella dama è aspettare troppo passivamente la guida 

del cavaliere, rimanendo "ferma" tra un passo e l’altro. Questo crea una 

disconnessione tra i due corpi, che può rendere il ballo meno musicale. 

Se entrambi i ballerini mantengono attiva questa connessione ritmica 

interna, il ballo diventa più fluido e naturale, senza bisogno di sforzarsi per 

rimanere a tempo. 

Questa base marciata fluida è qualcosa che non si vede, ma si sente. È ciò 

che rende il movimento continuo, senza interruzioni. È la differenza tra un 

ballo in cui i partner si muovono insieme al ritmo della musica e un ballo 

in cui sembrano "aspettarsi" a vicenda, perdendo il tempo nel processo. 

Quando il corpo è sempre in movimento nel tempo della musica, la 

connessione diventa automatica. E con essa, la capacità di ballare a tempo 

senza doverci pensare. 
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L’Azione Merengue in Coppia: Come Coordinare il Movimento 

in Armonia 

 

Nell’immagine da me sapientemente 

disegnata (ovviamente è 

palesemente una cacata lo so, ma 

cerca di utilizzare un po’ di 

immaginazione, il disegno non è 

stato mai il mio forte :P), vediamo 

una coppia di ballerini che illustra 

l’essenza dell’azione merengue. 

Questo movimento è fondamentale 

per creare una connessione fluida tra 

i partner e sincronizzarsi con il ritmo 

della musica. 

🔴 Le frecce rosse rappresentano i 

movimenti ascendenti del corpo, in 

particolare il sollevamento naturale delle spalle e del busto. Questi 

movimenti avvengono quando il corpo spinge verso l’alto, accompagnando 

il ritmo senza rigidità. 

🟠 Le frecce arancioni indicano invece i movimenti discendenti, ovvero il 

rilassamento e il ritorno del busto verso il basso. Questo crea un'azione 

morbida e continua, essenziale per mantenere il flusso del ballo. 

💡 Come leggere il movimento: 

●​ Notiamo che l’uomo guida il ballo attraverso il busto e il movimento 

delle spalle, non solo con le mani. Questo crea una guida chiara e 

naturale per la dama. 

●​ La donna risponde al movimento, seguendo i segnali trasmessi dal 

busto del cavaliere e riproducendo lo stesso flusso ritmico con il 

proprio corpo. 
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Perché è importante:​
L’azione merengue si basa su un’alternanza naturale di salita e discesa, 

un’armonia che collega i movimenti dei due partner. È un dialogo silenzioso 

che avviene attraverso il busto, permettendo di ballare in coppia senza 

disconnessioni o rigidità. 

Questa immagine, con le frecce che indicano i movimenti individuali, ci 

mostra chiaramente (o almeno spero) come l’uomo e la donna si muovono 

in armonia, creando una connessione ritmica che rende il ballo fluido e 

piacevole. 

 

Ovviamente il corpo si blocca mai nemmeno in posizione aperta.​
Quando ad esempio siamo in apertura cubana possiamo trasmettere i nostri 

movimenti rimanendo in connessione ad esempio con un braccio o due.​
 

Quindi qui il corpo che si muove sempre con l’azione merengue trasmette il 

movimento in maniera naturale al braccio.​
Il braccio poi che è in connessione con il partner trasmette il movimento 

all’altro corpo del partner. 

 

Le forze che si generano per dare guide o rimanere in connessione anche in 

una semplice apertura cubana (o guapea) si chiamano push e pull che non 

sono nient'altro che azioni di spinta e tiraggio. 

 

Ora non andremo ad approfondire tutto ciò perché è una materia vera e 

propria che merita di essere trattata con la giusta focalizzazione e che per 

quel che era il topic di questo libro ci fa un attimo uscire dalla traccia. 

 

Per cui procediamo subito agli esercizi che puoi fare a casa o sulla pista da 

ballo per migliorare la tua connessione con il partner e ballare in simbiosi 

con la musica. 
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📌 Esercizi pratici per migliorare la connessione ritmica in 

coppia 

La connessione ritmica in coppia non si ottiene solo con la pratica casuale, 

ma attraverso esercizi mirati che aiutano entrambi i partner a sentirsi 

sincronizzati e rilassati. Ecco due esercizi pensati sia per chi vuole allenarsi 

a casa, sia per chi vuole migliorare in pista. 

 

1. L’Esercizio della "Base Marciata in Coppia" 

Questo esercizio è pensato per sviluppare la sensibilità ritmica tra i partner, 

lavorando sulla connessione del busto e sulla fluidità della base. 

Obiettivo: 

●​ Migliorare la comunicazione attraverso il busto e il movimento 

naturale. 

●​ Ridurre la rigidità nei passi e sincronizzare il ritmo. 

 

Come si esegue: 

1.​ Posizionatevi in coppia, mantenendo una posizione di ballo rilassata: 

le mani si toccano leggermente, senza stringere. 

2.​ L’uomo inizia a marciare sul posto, eseguendo i passi base della salsa 

ma senza muoversi in avanti o indietro. 

3.​ La dama segue il movimento, cercando di percepire il tempo 

attraverso il busto del cavaliere, senza concentrarsi solo sulle mani. 

4.​ Dopo qualche battuta, l’uomo può iniziare a introdurre lievi 

cambiamenti, come un passo avanti o indietro, per testare la 

connessione. 

5.​ Cambiate ruolo: la dama guida e l’uomo segue, per sviluppare la 

percezione reciproca del movimento. 

 

Focus dell’esercizio: 
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●​ Sentire il ritmo non solo con i piedi, ma anche attraverso il busto. 

●​ Assicurarsi che i movimenti siano fluidi e senza scatti. 

●​ Mantenere un contatto visivo per rafforzare la comunicazione non 

verbale. 

 

2. Adattarsi ai Microcambiamenti di Velocità nella Musica 

La musica non è sempre perfettamente costante. I microcambiamenti di 

velocità, specialmente nella salsa e nella timba, possono mettere in 

difficoltà i ballerini meno esperti. 

Obiettivo: 

●​ Allenare la capacità di percepire e adattarsi ai cambi di dinamica 

nella musica. 

●​ Creare una connessione più elastica e meno rigida tra i partner. 

Come si esegue: 

1.​ Scegliete una canzone di salsa che abbia delle variazioni ritmiche, 

come "Me Mantengo" di Los Van Van. 

2.​ Posizionatevi uno di fronte all’altro senza toccarvi, ma mantenendo 

uno spazio che vi consenta di osservare i movimenti del busto 

dell’altro. 

3.​ Entrambi iniziate a marciare sul posto seguendo il tempo della 

musica. 

4.​ Quando percepite un microcambiamento nella velocità della musica 

(ad esempio, un leggero rallentamento o accelerazione), cercate di 

adattare i vostri movimenti senza interrompere il flusso. 

5.​ Una volta acquisita sicurezza, unitevi in posizione di coppia e 

ripetete l’esercizio, concentrandovi sul movimento del busto per 

guidare e seguire. 

Varianti: 

●​ Provate l’esercizio con una canzone di timba, dove i cambi di 

dinamica sono più evidenti, per mettere alla prova la vostra capacità 

di adattamento. 

●​ Alternate la guida: una volta l’uomo imposta il ritmo, la volta 

successiva sarà la dama a farlo. 

Focus dell’esercizio: 
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●​ Lavorare sull’ascolto della musica e del partner. 

●​ Mantenere la fluidità anche durante i cambi di velocità. 

●​ Percepire i microcambiamenti come opportunità di creare dinamiche 

più interessanti nel ballo. 

 

Consigli Extra 

●​ Allenarsi davanti a uno specchio: osservare come si muove il busto e 

come reagisce il partner può essere utile per correggere eventuali 

rigidità ma solo all’inizio. Non abusare dello specchio perché il 

movimento lo devi sentire in correlazione alla musica. Quindi è più 

una questione di percezione che di feedback visivo. 

●​ Registrarsi durante gli esercizi: se proprio vuoi avere un feedback 

visivo per capire se fai bene o male, registrati un video per rivedere i 

propri movimenti, così potrai identificare le aree di miglioramento. 

Con questi esercizi, svilupperete non solo la capacità di ballare a tempo, 

ma anche una connessione ritmica che vi permetterà di sentirvi davvero in 

sintonia, sia con la musica che con il partner. 
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PARTE 5: IL PIANO DI ALLENAMENTO IN 7 GIORNI PER 

BALLARE SEMPRE A TEMPO 

 

 

Ormai ti sarà chiaro (ma non mi stanco mai di ripeterlo)  che saper andare 

a tempo non è solo questione di talento innato o sensibilità musicale: è una 

competenza che si può sviluppare, migliorare e perfezionare con il giusto 

approccio. Ma per ottenere risultati concreti e duraturi, è essenziale 

seguire un piano di allenamento ben strutturato. 

Un piano chiaro e organizzato ti permette di concentrarti su un aspetto 

specifico alla volta, evitando di sentirti sopraffatto o confuso. Ti guida 

attraverso esercizi mirati, pensati per affrontare le difficoltà principali che 

ogni ballerino incontra, come riconoscere il ritmo, sincronizzare i 

movimenti e connettersi con il partner. È un percorso che costruisce le tue 

abilità passo dopo passo, trasformando la tua esperienza di ballo in 

qualcosa di più naturale e piacevole. 

L’aspetto più interessante di questo piano è che non richiede ore di pratica 

giornaliera. Bastano pochi minuti al giorno per fare una grande differenza. 

Seguendo gli esercizi proposti, potrai allenarti a casa, da solo o con un 

partner, senza bisogno di attrezzature particolari o condizioni ideali. 

L'importante è impegnarsi con costanza e mettere in pratica le indicazioni 

fornite. 

Al termine di questi 7 giorni, puoi aspettarti di vedere miglioramenti 

tangibili. Sentirai una maggiore precisione ritmica, sia quando balli da solo 

che in coppia. I tuoi movimenti saranno più sicuri e fluidi, e la connessione 

con il partner diventerà più naturale. Non si tratta solo di sapere cosa fare, 

ma di sentire realmente il ritmo nella musica e nel corpo, trasformando 

ogni ballo in un’esperienza più piacevole e gratificante. 

Questo piano non è solo una sfida per migliorarti, ma un'opportunità per 

scoprire quanto potenziale hai come ballerino e quanto puoi crescere con 

un approccio strutturato e consapevole. 
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Giorno 1-2: Allenare l’orecchio 

Obiettivo 

In questi due giorni lavorerai sulla tua capacità di ascoltare e riconoscere 

gli strumenti chiave che costituiscono il ritmo nella salsa: campana, clave e 

congas. Questa abilità è fondamentale per sviluppare una connessione più 

sicura e fluida con la musica. 

 

 

Giorno 1: Riconoscere gli strumenti chiave 

Attività 1: Ascolto guidato (15 minuti) 

1.​ Scegli un brano di salsa con una struttura ritmica chiara. Per 

esempio: 

○​ “Brujería” – El Gran Combo de Puerto Rico (campana 

evidente). 

○​ “Me Hace Daño Verte” – Fresto Music (clave chiara). 

○​ “Me Mantengo” – Los Van Van (congas molto presenti). 

2.​ Ascolta il brano una prima volta senza fare nulla. Cerca di immergerti 

nella musica e presta attenzione agli strumenti. 

3.​ Riascolta lo stesso brano e focalizzati su uno strumento alla volta: 

○​ Identifica il suono metallico della campana. 

○​ Cerca il ritmo pulsante della clave. 

○​ Segui il groove delle congas. 

4.​ Ripeti per almeno due brani diversi. 

 

 

Attività 2: Battito corporeo (10 minuti) 

1.​ Metti un brano e scegli uno degli strumenti su cui concentrarti 

(campana, clave o congas). 

2.​ Batti le mani seguendo il ritmo dello strumento scelto. 

3.​ Alterna con il movimento dei piedi: 

○​ Tieni il tempo battendo il piede destro su ogni battito forte del 

brano. 
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○​ Passa al piede sinistro, alternando per rafforzare la 

coordinazione. 

4.​ Ripeti l’esercizio con un secondo strumento. 

Consiglio extra: 

Se incontri difficoltà a isolare un particolare strumento, utilizza cuffie di 

buona qualità per rendere più chiari i dettagli musicali. 

 

 

 

Giorno 2: Raffinare l’orecchio e aggiungere il movimento 

Attività 1: Isolare e seguire gli strumenti (15 minuti) 

1.​ Ascolta brani più complessi rispetto al giorno precedente, come: 

○​ “Después de un Beso” – Havana D’Primera (clave iniziale). 

○​ “La Bailarina” – Havana D’Primera (ritmo di rumba più 

complesso). 

2.​ Prova a identificare la campana, la clave e le congas senza bisogno di 

battere le mani o i piedi. 

3.​ Una volta isolato ogni strumento, verifica la tua percezione battendo 

il piede o le mani su quel ritmo. 

 

 

Attività 2: Movimento del busto (10 minuti) 

1.​ Scegli un brano con una campana ben evidente. 

2.​ Muovi leggermente il busto seguendo il ritmo della campana, senza 

utilizzare mani o piedi. 

3.​ Aggiungi una leggera flessione delle ginocchia per creare un 

movimento fluido e rilassato. 

4.​ Ripeti l’esercizio concentrandoti su congas o clave. 
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Attività 3: Allenarsi in movimento (5-10 minuti) 

1.​ Durante il tragitto casa-lavoro o in un momento di pausa, ascolta una 

playlist con brani selezionati. 

2.​ Focalizzati su un singolo strumento e prova a seguirlo mentalmente. 

Se possibile, batti leggermente le mani o muovi il piede per 

mantenere il tempo. 

 

Consigli Extra 

●​ Inizia con brani lenti e semplici, come salsa romantica, per 

familiarizzare con i ritmi. 

●​ Annota su un quaderno quali strumenti hai trovato più facili o difficili 

da seguire. 

●​ Se trovi un brano particolarmente complesso, concentrati su una 

piccola sezione e ripetila più volte. 

 

Tempo Totale Giornaliero: 30-40 minuti 

●​ Ascolto guidato: 15 minuti. 

●​ Battito corporeo o movimento: 10-15 minuti. 

●​ Allenamento passivo con cuffie: 5-10 minuti. 

Questi due giorni ti aiuteranno a creare una solida base uditiva, 

preparandoti a sincronizzare il corpo con la musica nei giorni successivi. 

 

 

 

 

Giorno 3-4: Connessione tra corpo e tempo musicale 

Obiettivo 

In questi due giorni, ti concentrerai su come trasformare ciò che senti nella 

musica in movimenti fluidi e naturali. Questo significa sincronizzare il corpo 

con il tempo musicale, senza fretta o rigidità, e imparare a partire nel 
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momento giusto. L’obiettivo è rendere i movimenti istintivi e sicuri, con 

particolare attenzione al busto e alle spalle. 

 

 

 

Giorno 3: Sincronizzare il corpo con il ritmo 

Attività 1: Sincronizzare il respiro con la musica (10 minuti) 

1.​ Scegli un brano con un ritmo ben definito, come: 

○​ “Brujería” – El Gran Combo de Puerto Rico (ritmo chiaro e 

costante). 

2.​ Ascolta il brano senza muoverti, concentrandoti solo sul respiro: 

○​ Inspira profondamente dal naso per 4 battiti. 

○​ Espira lentamente dalla bocca per altri 4 battiti. 

3.​ Ripeti per 2-3 cicli di respirazione, lasciando che il tuo busto inizi a 

muoversi leggermente con il flusso della musica. 

4.​ Concludi l’esercizio aggiungendo un leggero movimento delle spalle 

che segue il respiro. 

 

 

Attività 2: Muovere il busto senza pensare ai piedi (15 minuti) 

1.​ Stai fermo in posizione neutra e ascolta la musica. 

2.​ Con il busto rilassato, inizia a muoverlo seguendo il ritmo della 

campana o delle congas. 

○​ Fai piccoli movimenti avanti e indietro o laterali. 

○​ Non forzare il movimento; lascia che sia il suono a guidarti. 

3.​ Aggiungi un movimento fluido delle spalle, mantenendo il busto come 

centro del tuo equilibrio. 

4.​ Prova l’esercizio con brani più complessi per sfidare la tua capacità 

di adattamento. 

 

 

Attività 3: Esercizio di entrata sicura (10 minuti) 
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1.​ Scegli un brano di salsa e ascolta almeno 4 battute prima di 

muoverti. 

2.​ Durante queste battute, respira profondamente e muovi il busto in 

modo rilassato. 

3.​ Quando senti il tempo chiaramente nel corpo, fai il primo passo 

senza esitazione. 

4.​ Ripeti l’esercizio con diversi brani per consolidare la tua sicurezza. 

 

 

 

Giorno 4: Raffinare il controllo del busto e delle spalle 

Attività 1: Controllo del busto e delle spalle (15 minuti) 

1.​ Posizionati davanti a uno specchio e scegli un brano con un ritmo ben 

definito. 

2.​ Inizia a muovere il busto in piccoli cerchi, seguendo il tempo della 

musica. 

3.​ Aggiungi un movimento fluido delle spalle, sincronizzandolo con il 

busto. 

4.​ Fai attenzione a non creare movimenti rigidi o a scatti. 

5.​ Ripeti l’esercizio con brani a velocità diverse. 

 

 

Attività 2: Evitare movimenti impulsivi (10 minuti) 

1.​ Metti un brano complesso, come “Después de un Beso” – Havana 

D’Primera. 

2.​ Focalizzati sul controllo del tuo corpo, evitando di anticipare o 

ritardare il tempo. 

3.​ Inizia con movimenti minimi del busto e aumenta gradualmente 

l’ampiezza del movimento man mano che il tuo corpo si sincronizza 

con la musica. 

4.​ Se noti che il tuo movimento si discosta dal tempo, fermati, respira, 

e riprendi lentamente. 

Attività 3: Entrata sicura avanzata (10 minuti) 
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1.​ Scegli un brano e ascolta attentamente l’introduzione musicale. 

2.​ Osserva se riesci a riconoscere la parte in cui gli strumenti marcano 

chiaramente il tempo. 

3.​ Aspetta di sentirti completamente sincronizzato con il ritmo prima di 

fare il primo passo. 

4.​ Ripeti con 2-3 brani diversi per perfezionare il tempismo. 

 

 

Consigli Extra 

●​ Concentrati sulla fluidità del movimento; evita di pensare troppo ai 

passi. 

●​ Usa brani di salsa con velocità diverse per allenarti a gestire sia ritmi 

più lenti che più veloci. 

●​ Se possibile, chiedi a un partner di osservarti per ricevere feedback 

sulla tua connessione ritmica. 

 

 

Tempo Totale Giornaliero: 35-40 minuti 

●​ Sincronizzazione del respiro: 10 minuti. 

●​ Movimenti del busto e spalle: 15 minuti. 

●​ Esercizi di entrata sicura: 10-15 minuti. 

Questi due giorni ti aiuteranno a sviluppare una connessione naturale tra il 

corpo e il tempo musicale, preparando la base per sincronizzarti in coppia 

nei giorni successivi. 
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Giorno 5-6: Applicare il metodo in coppia 

Obiettivo 

In questi due giorni, il focus sarà mettere in pratica tutto ciò che hai 

imparato, ma in coppia. L’obiettivo è sviluppare una connessione ritmica 

con il partner che vada oltre i passi, basata sul busto, sul respiro e sulla 

sensibilità reciproca. Imparerai a sincronizzarti con il partner e a gestire i 

microcambiamenti del ritmo musicale, per un ballo fluido e armonioso. 

 

 

 

Giorno 5: La connessione ritmica in coppia 

Attività 1: Base Marciata in coppia (15 minuti) 

1.​ Posizionatevi di fronte al partner, mantenendo una leggera 

connessione con le mani (solo per guidare, senza stringere). 

2.​ Iniziate con la "Base Marciata", dove entrambi eseguono il passo base 

mantenendo il busto rilassato e sincronizzato con il ritmo. 

3.​ Focalizzatevi sul movimento naturale del busto: 

○​ Il cavaliere guida il movimento con il busto, mentre la dama 

segue ascoltando la direzione data. 

○​ Evitate movimenti rigidi o scatti, concentrandovi sulla fluidità. 

4.​ Dopo alcuni minuti, aumentate la velocità gradualmente per testare 

la connessione. 

 

Attività 2: Adattarsi ai microcambiamenti nella musica (10 minuti) 

1.​ Scegliete una canzone con variazioni ritmiche leggere, come “Voy a 

Publicarlo” – Los Van Van. 

2.​ Il cavaliere deve mantenere la guida ritmica anche durante i piccoli 

cambiamenti di dinamica. 

3.​ La dama deve ascoltare il busto del cavaliere per percepire le 

variazioni, senza anticipare o opporre resistenza. 

4.​ Alternate brani con ritmi stabili e complessi per migliorare la 

reattività. 
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Attività 3: Connessione senza mani (10 minuti) 

1.​ Ballate senza utilizzare le mani per la guida: 

○​ Posizionatevi con il busto leggermente a contatto e provate a 

guidare solo attraverso il movimento del tronco. 

○​ Il cavaliere usa il busto per indicare direzioni e cambi di 

dinamica, mentre la dama segue percependo il movimento. 

2.​ Iniziate con movimenti semplici (avanti e indietro), poi integrate 

piccoli cambi di ritmo e direzione. 

 

 

 

Giorno 6: Sensibilità e adattabilità in coppia 

Attività 1: Riconoscere i segnali del partner attraverso il busto (15 

minuti) 

1.​ Ballate con un focus completo sul busto: 

○​ Il cavaliere deve guidare con movimenti chiari ma fluidi. 

○​ La dama deve rilassarsi e ascoltare il busto del partner, 

seguendo senza resistenza. 

2.​ Fate attenzione a non utilizzare le mani per guidare; devono essere 

solo un supporto leggero. 

3.​ Dopo alcuni minuti, alternate i ruoli per comprendere meglio la 

prospettiva dell’altro. 

 

 

Attività 2: Praticare con partner diversi (10-15 minuti) 

1.​ Se possibile, cambiate partner e ripetete gli esercizi. 

2.​ Noterete come ogni partner richiede un diverso livello di sensibilità e 

adattabilità. 

3.​ Annotate mentalmente eventuali difficoltà con partner specifici, per 

lavorarci nei giorni successivi. 
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Attività 3: Registrare una sessione di allenamento (10 minuti) 

1.​ Registrate una breve sessione di ballo in cui mettete in pratica tutti 

gli esercizi svolti fino a ora. 

2.​ Riguardate il video e fate attenzione a: 

○​ Fluidità dei movimenti. 

○​ Connessione tra busto e partner. 

○​ Precisione ritmica. 

3.​ Identificate un paio di aree su cui concentrarvi il giorno successivo. 

 

 

 

Consigli Extra 

●​ Lavorate sempre con il busto rilassato; una connessione rigida si 

trasmette al partner, creando tensione nel ballo. 

●​ Ricordate che la dama risponde alla guida del cavaliere, ma entrambi 

devono contribuire alla connessione ritmica. 

●​ Se trovate difficoltà con un partner, provate a rallentare e a 

concentrarvi sul respiro e sul busto. 

 

 

Tempo Totale Giornaliero: 35-40 minuti 

●​ Base Marciata in coppia: 15 minuti. 

●​ Adattamento ai microcambiamenti: 10 minuti. 

●​ Connessione senza mani: 10 minuti. 

●​ Registrazione e revisione (opzionale): 10 minuti. 

Con questi due giorni di pratica, inizierete a percepire una connessione più 

fluida e intuitiva con il partner, costruendo le basi per affrontare qualsiasi 

ritmo musicale insieme. 
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Giorno 7: Test finale – Valutare i progressi 

Obiettivo 

Il settimo giorno è dedicato a mettere insieme tutto ciò che hai imparato 

durante la settimana. Questo test finale ti aiuterà a misurare i 

miglioramenti, identificare i tuoi punti di forza e capire su quali aree 

concentrarti ulteriormente. È il momento di verificare come percepisci il 

ritmo, come riesci a tradurlo in movimento e quanto fluida è la tua 

connessione con il partner. 

 

 

 

Attività 1: Test individuale con una canzone complessa (15 minuti) 

1.​ Scegli una canzone ritmicamente impegnativa, come “La Bailarina” 

– Havana D’Primera o “Dale Lo Que Lleva” – Maykel Blanco. 

2.​ Ascoltala con attenzione per le prime 8 battute: 

○​ Riconosci gli strumenti chiave: campana, clave, congas. 

○​ Concentrati sul respiro e rilassati mentre ascolti. 

3.​ Dopo le prime 8 battute, aggiungi movimenti del busto e delle spalle 

sincronizzati con il ritmo. 

4.​ Infine, esegui la base marciata per tutta la durata della canzone, 

mantenendo il focus sulla fluidità e sul ritmo. 

 

Cosa osservare durante questo test: 

●​ Riesci a individuare facilmente gli strumenti chiave senza 

confonderti? 

●​ Il tuo respiro rimane rilassato e regolare? 

●​ I tuoi movimenti sono naturali o ti senti rigido? 
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Annota le tue impressioni per confrontarle con i tuoi progressi iniziali. 

 

 

 

Attività 2: Ballare con un partner (20 minuti) 

1.​ Scegli una canzone con variazioni ritmiche (ad esempio “Voy a 

Publicarlo” – Los Van Van). 

2.​ Esegui i seguenti passi con il partner: 

○​ Inizia ascoltando le prime 8 battute insieme, senza muoverti, 

solo respirando e muovendo il busto. 

○​ Parti con la base marciata, cercando di mantenere la 

connessione fluida e naturale. 

○​ Aggiungi cambi di direzione o giri semplici, concentrandoti 

sulla connessione ritmica attraverso il busto. 

3.​ Ballate l’intera canzone, prestando attenzione a: 

○​ Fluidità dei movimenti. 

○​ Connessione chiara e rilassata. 

○​ Capacità di adattarsi ai cambiamenti nella musica. 

 

 

Cosa osservare durante questo test: 

●​ Il cavaliere guida con chiarezza e la dama segue con naturalezza? 

●​ Ci sono momenti di disconnessione o il flusso rimane costante? 

●​ Ti senti sicuro/a durante i cambi di direzione e i giri? 

Dopo il ballo, confrontate le vostre impressioni e discutete eventuali 

difficoltà riscontrate. 

 

Attività 3: Autovalutazione (10 minuti) 

1.​ Rispondi a queste domande per valutare i tuoi progressi: 

○​ Riesci a riconoscere gli strumenti chiave senza sforzo? 

○​ Ti senti più rilassato/a e sicuro/a nei movimenti rispetto a una 

settimana fa? 
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○​ Sei in grado di partire al momento giusto senza esitazioni? 

○​ La connessione con il partner è fluida e naturale? 

2.​ Annota i tuoi risultati: 

○​ Cosa è migliorato rispetto all’inizio della settimana? 

○​ Quali esercizi ti sono stati più utili? 

○​ Su quali aree vorresti lavorare ulteriormente? 

 

Consigli Extra 

●​ Continua a dedicare qualche minuto al giorno agli esercizi che ti sono 

stati più utili. 

●​ Riconosci i miglioramenti come una motivazione per andare avanti. 

Anche piccoli progressi significano che stai crescendo. 

●​ Ricorda che il ritmo è un viaggio continuo: più ti alleni, più diventa 

naturale e intuitivo. 

 

Tempo Totale Giornaliero: 45 minuti 

●​ Test individuale: 15 minuti. 

●​ Ballare con un partner: 20 minuti. 

●​ Autovalutazione: 10 minuti. 

Al termine di questa giornata, avrai un quadro chiaro dei tuoi progressi e 

degli aspetti su cui continuare a lavorare per migliorare ulteriormente. 

Questo non è la fine del percorso, ma solo l'inizio di un viaggio che ti 

porterà a ballare con sempre più sicurezza e musicalità. 

 

 

 

 

 

 

Conclusione del Libro: Il Tuo Prossimo Passo Verso il Ritmo Perfetto 

Hai appena terminato un percorso che ti ha portato a scoprire i segreti del 

ritmo e della connessione musicale. Hai imparato a riconoscere gli 

strumenti chiave, a sincronizzare il tuo corpo con la musica, a costruire una 

connessione ritmica con il partner e a seguire un piano di allenamento 
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strutturato. Complimenti! Questo è un traguardo importante che dimostra 

la tua voglia di migliorare e brillare sulla pista. 

Ma lascia che ti dica una cosa: il viaggio non finisce qui. Quello che hai 

fatto finora è la base. Ora è il momento di fare il passo successivo e 

portare il tuo ballo a un livello completamente nuovo. 

Perché non fermarti ora? 

Se hai trovato utile questo libro, immagina cosa potrebbe fare per te un 

corso completo, pensato per trasformarti in un ballerino capace di ballare a 

tempo con sicurezza, in ogni situazione, con qualsiasi musica. 

 

Un lavoro che potremo fare come se stessimo tu ed io da soli isolati.​
Senza la paura di dovermi richiedere decine se non centiania di volte di 

ripetere lo stesso concetto o di farti fare lo stesso esercizio. 

Ecco perché ho creato SALSERI A TEMPO IN 24H: un programma pratico e 

intensivo che ti guida passo dopo passo per sviluppare un senso del ritmo 

solido e naturale. In appena qualche ora di studio e allenamento pratico 

distribuite secondo i tuoi ritmi, potrai: 

●​ Capire la musica come mai prima d’ora: Con lezioni dettagliate su 

come prendere il tempo sulla voce del cantante e sugli strumenti. 

●​ Allenare corpo e mente insieme: Esercizi pratici che ti faranno 

sentire il tempo non solo con le orecchie, ma con tutto il corpo. 

●​ Ballare con più sicurezza e fluidità: Eliminando ogni dubbio su 

quando partire o come rientrare nel tempo. 

Per chi è questo corso? 

●​ Se hai sempre avuto il dubbio di essere "fuori tempo", questo corso è 

per te. 

●​ Se vuoi ballare con sicurezza, senza dover contare ossessivamente, è 

per te. 

●​ Se sei un cavaliere che vuole guidare con precisione o una dama che 

desidera seguire con naturalezza, è esattamente ciò di cui hai 

bisogno. 

 

 

80 



 
Cosa troverai nel corso? 

●​ Video pratici e chiari che ti mostrano esattamente cosa fare. 

●​ Esercizi progressivi per allenarti ovunque, anche a casa. 

●​ Strategie per applicare tutto direttamente in pista, durante le serate 

di ballo. 

Pronto a fare il salto? 

Il tempo che dedichi ora al tuo miglioramento sarà la chiave per sentirti 

finalmente sicuro in pista, qualunque sia il tuo livello attuale. Non lasciare 

che i dubbi ti trattengano ancora. Clicca qui per scoprire di più su SALSERI 

A TEMPO IN 24H e iniziare il tuo viaggio verso un ballo impeccabile. 

👉 Acquista il corso ora e trasforma il tuo ballo in 24 ore 

 

Il momento è adesso 

 

La musica sta già suonando.​
Il battito dei tamburi risuona nell’aria, la clave segna il tempo, e la pista è 

lì, che ti aspetta. 

Ogni passo che fai è una storia che racconti, ogni movimento è un dialogo 

con la musica.​
Non si tratta più di contare i battiti o di cercare il tempo.​
Ora il ritmo è dentro di te. 

Hai due scelte davanti:​
Puoi restare fermo, pensando di non essere ancora pronto…​
Oppure puoi fare il primo passo, lasciarti andare e iniziare finalmente a 

ballare con sicurezza. 

💡 E sai qual è la verità?​
La musica non aspetta, la vita non aspetta.​
E tu sei già pronto. 

La pista è lì.​
Il ritmo è dentro di te.​
Ora tocca a te. 
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Ci vediamo dall’altra parte.​
Sul tempo giusto. 😉🎶✨ 

 

 

Luigi Marchese 

 

 

 

 

P.s. Se ti è piaciuto il libro fammelo sapere con una recensione alla mia 

casella email: info@luigimarchese.net 

Hai bisogno di aiuto su corsi specifici per te o coaching/lezioni private 

inviami un’email a info@luigimarchese.net 
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