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PEDRO JAVIER CARRENO BASTO

+ Capacitador y expogitor con 2| afiog de experiencia como
instructor de clages grupaleg

+ Pregentador Expofitness Colombia, Medeliin/Febrero de 2018
y 2019

- Pregentador [V Convencion [nternacional de Fitnese, Quito
Ecuador/Octubre de 2018

+ Pregentador Fitness Open Air, Perm ~ Rugia/Junio de 2018
+ Pregentador Rimini Wellnesg Festival, ltalia/Mayo de 2018
+ Pregentador [HRSA Bragil, Sao Paulo/Septiembre de 2015

* Pregentador franja FITNESS Caracol TV, programa
+ “Muy buenog diae™ 2014




Ampliar los conceptos de cadencia y génerog mugicaleg con la finalidad de
digenar gegiones de Rumba Aerdbica, variadag y alternativag con énfagie en la
planeacion y planificacion de lag migmag.
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METRICA MUSICAL

Compas | Secuencia |




ESTRUYCTURA DE LOS TEMAS MUSICALES

Puente

Pre- s Musical

Intro COro




A.INTRO
B.VERSO
C.CORO
D.VERSO 2
C.CORO
D.VERSO 2
C.CORO
E.PUENTE
C.CORO
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(Género: Reggaeton
Cancion: Con Calma

Artigta: Daddy Yankee ft Snow
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RITMO

E< [a organizacion en el tiempo de pulsos y
acentos que perciben log oyentes como una
egtructura.

lassicallat
Alternative Reggae

GENERO MUSICAL

E< una categoria que retne compogiciones
mugicales que comparten digtintos criterios de
afinidad. Ectog criteriog pueden ger
especificamente mugicaleg, como el ritmo, log
ingtrumentog, lag caracterigticag armonicag o
melodicag o qu egtructura.
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GENEROS MAS FRECUENTES GENEROS URBANOS ¥ OTROS

® Champeta ®Tango
®C5leq ®Camba ® Dembow ® Hip Hop
®\ferenque ®0op ® Butty ®Tlamenco
® Tropipop ®\apals ® \lombathoon ®Batucada
®Bachata ®Qan Juanero ®Dance hall ®Belly dance
.Qagga ‘Joropo ®(Cha-cha ®ouk
® Roggaeton ®Chande ® Soca ® Azonto
®Reggae ® Cumbia ® Calipeo ® Salea choque

® Quebradita ®Bhangra
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Cadencia

‘---------------------.
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La cadencia es aquello que caracteriza a ciertos ritmos
musicales, que son regulares, pudiéndose aplicarse al
modo de hablar, a la manera de escribir, a la danza, a
la musica, etcétera.

Para la danza, la cadencia es la medida de los sonidos
que estipulan como debe moverse el bailarin y la
coincidencia entre los pasos del bailarin y la medida
que indica el instrumento musical

~---------------------’
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® Africa: Azonto

® Caribe: Champeta
Soca

® Medio Oriente: Belly Dance
Bhangra




AZONT

E< un baile originario de Ghana que coordina movimientos y comunicacion no-verbal. Como
paga en muchag danzag africanag, la incorporacion de movimientos que gimulan tareag y
trabajog cotidianog gon la bage de lag coreografiag. E< una de log baileg mag famogog del

Africa urbana y contemporanea

WONTO
i
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CHAMPETA

Egte género mugical tiene como caracteristica, una divigion
temporal de tres aceleraciones: la magica inicial, el coro y un
tercer elemento (lamado el egpeluque, que eg propio de ritmog
fuerteg y repetitivos acompaniado por lo general de placag
(intervencioneg digitaleg)

Con un lenguaje popular y lleno de inventivag los champeterog
cantan Qug vivenciag. Sﬂag letrag, gobrepuestag a pistas
africanag 0 con magica original, evidencian la aetitud
contegtataria de log gectores afgocarfagenerog digcriminadog,
que arremeten contra la exclusion gocial y econdmica o
cuentan sug suefiog de cambio y progreso.

PASOS BASICOS:

La champetua
El champetuo
Parao en la raya
Bunta talén
Egpeluque
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SOCA

La goca es una variante moderna del calipso, pero con un ritmo
mag rapido, por ego le llaman calipgo evolucionado. Su nombre
nace de la fugion de lag primerag fabag de lag palabrag “soul”
y “calypgo” (eo-ca). En él se combing la melodia bailable del
calipgo con una percusion peristente, que suele ser electronica.

El Calipgo tiene como particularidad que uga como ingtrumento
Erinoipal unog tambores metélicog, fabricados a partir de

arrileg de petroleo reciclados, llamadog eteel drume (‘tamboreg
de acero’), muy ugadog en los carnavales trinitariog.
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BELLY DANCE

Se caracteriza por sus movimientog suaves y fluidog, digociando y coordinando a la vez lag
diferentes Fam‘eg del cuerpo. Por ejemplo, log brazog pueden ir a un ritmo diferente del que va
marcando la cadera.

La atencion e centra $rincipalmen+e en la cadera y el vientre, alternando movimientog rapidos y
lentos y ge enfatiza en los masculog abdominales, con movimientog de pecho y hombrog, asi como
con brazog gerpenteantes.
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Eg un tipo de danza de la India, especificamente de la region

Buniab al norte del paig y también se conoce en Pakistan.

Se cree que este tipo de baile fue originado y ge llevaba a
cabo durante lag cogechag uniendo ritmos alegres y
folcléricog para crear danzag muy vistogag, con movimientog
fuertee y muy caracteristicog.
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INTENSIDAD

a la velocidad a la que se realiza la actividad, o la magnitud del esfuerzo

izar un ejercicio o actividad.
No siente nada
Muy Suave
Suave
Moderado ~ 00
Moderado

Fuerte

Muy fuerte
Muy fuerte LY
L BExtremadamente fuerte %
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La intensidad refle
requerido para rearJ

La velocidad de la magica no eg el nico
recurso para aumentar la intengidad de
nuestros usuarios. Emplear movimientos
amplios y fuertes a la hora de engenar, nog
ayuda de igual manera a dicho objetivo, de una
manera mag sequra. Emplear canciones con
velocidad alta 0 muy alta, aumenta el rieggo de
legiones en log usuariog.
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Intensidad poe génerod

INTENSIDAD BAJA INTENSIDAD MEDIA INTENSIDAD ALTA
(Recuperar) (Mantener o trangicion) (Bicog)
® Cumbia ® Sales ®Soca
®Bachata ® lerenque ® Champeta
® Tropi- Pop ®Flamenco ® Samba
®Belly Dance ® Reggaeton ®Bhangra
®(Gzomba ®Dop ® Merengue Ripiao
®Dicco ® Lip Hop ® Chande
® Salea Choque ® Reggaeton
®(Cha Cha ® Jive
® Azonto
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Meétodod de condluccion

Mindeporte

porte
es de todos

[}
T
w




-

_
I
R

i

VARIACIONES
- De Ritmo
- De Direccién
- Muscular
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Se trata de ir agregando uno o mag elementog de manera progregiva 4
un movimiento bage, para congequir un producto final.

INTRO: 111

Pago [ De lo facil a lo complejo--—>

(Ounta de pie) 111 1 RN RN

Paso2: De lo f4cil a | complejo----n------- >

(derecha, izquierda, arriba) I 1 11 1111 111L LI No significa
“cdjanme el

Paso 3: - De lo facil a lo complejo--—> pago”.. debe ser

(Lado aladok: 111 | 11| 11 ordenado y fluido

Paso 4: W De lo f4cil a | complejo------------- EN

(levar Traer): 1111 |11 |11 |11
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Sumatoria

Ec el proceso de eumar e ir incrementado progresivamente el digefio de una
coreografia, creando cada vez mag un grado de complejidad con el objetivo de
desarrollar el procego de motricidad y memoria a corto plazo del usuario.

OPCION | OPCION 3
A + B=AB
C + D=0D A+ B +C +D=ABCD

AB + CD=ABCD




Egemplo opcisr No. 2

A. Desplazamiento lateral y Punta de pie: | | | | |1

B. Agarrar derecha e izquierdaycadera. @@@Q@ @ @ @ @

A+B [ | (@ @ [ | @ @
C. Lado a lado y mufieco & &&& & & & &

A+B8+C [ @@ & & & &
D. Punta de pie con cuerpo de lado % % % % % % % %

A+B+C+D [ @@ & &% %
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E.cte método ge refiere a interpretar la egtructura de una cancion. Algunag partes de u
estructura, pueden ser movimientog bagadog en su letra.

A INTRO: B LA |
B.VERSOOL & && &

C. CORO: @QRRR @@@®@ En egte método
BVEROLE & & & & juega un papel
D.UENTE:  # # # # importante [

BUERWD! & & & & eeleccion de la
0. CORD: @Q@@@ magica.

E. VERSO 2: % % % % %P N % %

C. CORO: QICICI@;
E. VERSO 2 % % % % P % %D %

C. CORO: @@@@ @@@@



COMANDOS

» i ) ) V )
Deben ger Deben cer ~ Deben ger Expresion ~ Contacto  Movimientog
QJQCU’fadOS coherentes  anticipados corporal vieual técnicos y
con seguridad  eon ef naturales
y amph’rud comando

- _
v > X )
Deben ger Deben ger Vocabulario Deben ger
coherenteg clarog y apropiadoy  anticipados
con el precigog regpetuogo (preventivog)
comando
vieual
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GRACIAS
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