Z)coldeportes




©) @coderortes (g M

3 CREIRRE Db L]

AGORA
GIMNASIA AEROBICA
MUSICALIZADA
ESPECIALIZACION

LUIS ERNESTO SERPA LIZARAZO

Profesional De Cultura Fisica Deporte y
Recreacion

Universidad Santo Tomas de Aquino

.



Zcoldeportes (€ wivors

TEMATICAS

. eCaracteristicas de la estructura coreografica

. *Metodologia ’

. *Herramientas de variacion coreografica ‘

. *Estructuras coreograficas asimétricas y combinadas ‘

. *Como incrementar la complejidad de las sesiones ‘

. eParticion ’
. eCambios de frente ‘
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OBIJETIVO

Ensefar a usar herramientas
de complejidad para los
metodos coreograficos
aplicados a las sesiones

gimnasia aerobica.
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CARACTERISTICAS DE LA
CONSTRUCCION COREOGRAFICA

Mudsica

Velocidad Metodologia

Progresiony

pr— COREOGRAFIA —y transferencia

Estructura Basica

Fluidez
Direccidny coreografica

ubicacién espacial

Nivel
intensidad



GIMNASIA AEROBICA MUSICALIZADA
ESPECIALIZACION

METODOLOGIA

Anteposicion
Insercion
Directa

Estructura
musical
8x8, 4x12

Modificaciones
Sustituciones
Contratiempos

Comunicacion
Comandos
Visuales Verbales

Progresion de
la estructura
base

Fluidez en la
Transferencia

Producto
Final
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TODOS PORUN
NUEVO PAIS

--------------




HERRAMIENTAS DE VARIACION AVANZADA

MODIFICACIONES: progresiones que no alteran la mecanica
inicial del movimiento.

SUSTITUCIONES: cambios de un pre-paso conservando el
tiempo musical, pero alterando o cambiando
completamente la mecanica inicial del movimiento.

CONTRATIEMPOS: movimiento coreografico que va en
contra de la velocidad normal del beat.




ESTRUCTURA CON VARIACION
COREOGRAFICA

. *Construir
. *Secuencia bilateral
. *Anteponer secuencia unilateral D-1

*Varia la posicion de los pasos en la anteposicion por
izquierda

. *Mantener la métrica y los mismos pasos, pero en un diferente ‘
orden.




HERRAMIENTAS DE COMPLEJIDAD E INTENSIDAD

PARTICION

TIPOS DE
PARTICION

CRUZADA

ROTACION EN
BLOQUE

R



HERRAMIENTAS DE COMPLEJIDAD

Nivel Basico: se caracteriza por que se deben construir
estructuras sencillas con movimientos estaticos, sin
cambios de frente, sin vueltas pivots o giros

NIVELES Nivel intermedio: las estructuras requieren un
poco mas de exigencia puede variar en direcciony

destreza en algunas ejecuciones.

Nivel avanzado: requiere mayor variacién (cambios de
direccidon y destreza) estructuras un poco mas
complejas, en las ejecuciones.



PARTICION

Es una forma de incrementar la complejidad de la
sesion, al dividir las secuencias o blogques bilaterales.

) PATICION Y ROTACION
PATICION PAR DE BLOQUE
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CIRCUITO POR BLOQUES

Consiste en estructurar 4 o mas bloques, asi de esta manera
cada grupo iniciara con el beat Maestro, el bloque que le sea
asignado al grupo seguira repitiendo y rotando el resto del
esquema de forma normal.
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SUMATORIA DE
ANTEPOSICIONES Y PARTICION

| eSumar las 3
*Realizar la anteposiciones
particion y la particion

bilateral

*Estructurar 3
bloques con
anteposicion.
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Si buena salud quieres tenetr...

Por lo menos 150 minutos de actividad
fisica a la semana debes hacer,
9 porciones entre frutas y verduras al dia
debes comer,
espacios 100% libres de humo de tabaco
debes proteger,
y con paz un mejor pais podremos ver.
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