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OBJETIVO

Generar un proceso de aprendizaje de la ficha de planeacion de la segion de
CIMNASIA AEROBICA, facilitando a los monitores del equipo Colombia
HEVS, un adecuado desarrollo y agimilacion de la migma.
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BENEFICIOS DE LA PLANEACION

Agequra el éxito en la gegion de actividad figica dirigida mugicalizada.
Genera gequridad y confianza durante la gegion.
Minimiza el margen de error en la orientacion de la gegion.

Se fortalece profesionalmente como monitor HEVS.
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¢{COMO PLANEAR?

Plagmar de
forma egcritg

- Evite
~ improvisar




METODOLOGI(A

" Definir la Seleccionar los
' : , . estructura pasos base y de
‘ , 2 e ! coreografica transferencia
.
)
, W\Evg
L4 . Generar las
T Y Claridad del modificaciones
b e producto final

paso a paso




Definir [a Estructura Coreografica




Definir Pasos Basicos

MOVIMIENTO BASICO SECUNDARIO | TIEMPOS MOVIMIENTO
| MUSICALES | BASICO PRIMARIO
MAMBO 4 MARCHA
PASO V 4 MARCHA
CAMINAR ADELANTE Y ATRAS 8 MARCHA
PASO TOCO 2 BALANCE
PASO RODILLA 4 BALANCE/MARCHA
PASO TALON 2 BALANCE
PASO Y FLEXION DE CADERA 2 BALANCE
osspmmnsﬁgxnm (IDAY a BALANCE
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Definir Paso de Transferencia

-Dago rodilla )

-Dago talon

-Pago tap

-Chagee Y,
~N

-Caminar + elevacion de rodila
-3 pagos en U + [ pago rodilla
-3 mambog + 2 piernag al lado con la migma

_J
- Muntag al trente )
- Diernag lateraleg
- Elevaciones de rodillag
- Pago toco _J
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Métodos de Construccion
Coreografica




. Convencioneg

. Método de Congtruecion
[ll. Fage [nicial

[V Fage Central

\/ Fage Final



[. Convenciones

Son un conjunto de abreviaturag, que permiten egeribir con facilidad lag construecioneg
coreograficag.




Tener en cuenta:

Qefiale el PASO TRANSFERENCIA dibujando un triangulo en el tiokpo musical determinado.

De acuerdo con el tipo de congtruccion elegido del formato de [ngercion o anteposicion; RESALTE el
cuadro en el que ge hara la ingercion o la anteposicion.

Convenciones para la gesion de Gimnagia Aerébica

Marcha: Mch Desplazamiento ida y regreso: Des 4__’
Balance: Bc Paso toco: P T
Repetidores al frente: R fren Mambo: Mb

PasoenV:PV

Repetidores laterales: R lat

Camina al frente ida y regreso: Cam fren 7

El deporte ik X
B

Paso elevo rodilla: P! rod



. Método de Congtruccion

E xigten dog fichag para planear la gegion de Gimnagia Aertbica, eu eleccion depende
del método de congtruecion coreografica que se degee utilizar.

[. | METODO DE CONSTRUCCION: PROGRESION LINEAL

2 METODO DE CONSTRUCCION

INSERCIONDIRECTA [ ANTEPOSICION []
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[l[. Fage Inicial

MOVILIDAD ARTICULAR 3' ACTIVACION 3' 30" ESTIRAMIENTO PREVENTIVO 3' .
o
(o)
Ir progresivamente. Iniciar con pasos basicos =
Iniciar movimientos de manera céfalo caudal, teniendo | (primarios), marchas, balance, repetidores laterales. | En esta subfase se contempla realizar un estiramiento E
en cuenta las cadenas musculares anterior, posterior, | Luego realizar pasos derivados. Hacer movimientos de |  dinamico de corta duracion, donde se involucren las E
cruzadas y laterales. brazos sencillos que complementen la activiacion con la diferentes cadenas musculares. a
ayuda del ritmo y el beat musical. CS
Céfalo-caudal Se hace énfagie en movimientog Pueden tener un orden gimilar al de
Caudal-cefalico propiog de la modalidad de Gimnagia la movilidad articular.
Distal-proximal Perobica
Proximal-digtal [ntengidad del ecfuerzo: 2 Intengidad del eefuerzo: [-2
El deporte ‘
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V. Fase Central: Progresion Lineal

BASE ESTRUCTURAL
CAMINA Aa“ al REGRESO
lado
Repetir Bloque
2 MAMBOS lzquierda
Derecha
DOS PASOS EN V

DOS PASOS EN V




Desglose - Progresion Lineal

En cada cuadro de proceso de desglose, se degcriben log cambiog progresivos manteniendo la misma bage estructural.

PROCESO DE DESGLOSE 1 PROCESO DESGLOSE 2
CAMINA il REGRESO CAMINA i REGRESO
al lado allado
TRES MAMBOS SINCOPADOS Repetir Bloque TRES MAMBOS SINCOPADOS Repetir Bloque
lzquierda lzquierda
Derecha ) Derecha
2 PASOS EN V MAMBO LARGO IDAY VUELTA

2 PASOS ENV

DOS PASOS EN V




Producto Final - Progresion Lineal

PRODUCTO FINAL BILATERAL
TRAS PIE resE REGRESO
lado
Repetir Bloque
TRES MAMBOS SINCOPADOS lzquierda
Derecha

MAMBO LARGO DAY VUELTA

2 PASOS EN V (Variacion de Brazos)

Nota: Se repetira el bloque coreografico el nimero de veces que sea necesario.




[V. Fase Central: [hsercion Directa

METODO DE CONSTRUCCION

INSERCION DIRECTA [ ANTEPOSICION O
BASE ESTRUCTURAL BILATERAL
ﬁ
MAMBO (Mb) MAMBO (Mb)
> Secuencia Bilateral
MAMBO (Mb) A DOBLE REPETIDOR AL LADO
=
MAMBO (Mb) MAMBO (Mb)
> Secuencia Bilateral
MAMBO (Mb) ADOBLE REPETIDOR AL LADO (R Lat)
-




Desglose - [nsercion Directa

1.MODIFICACION 2.MODIFICACION
MAMBO LARGO MAMBO LARGO MAMBO LARGO MAMBO LARGO
AOBLE REPETIDOR AOBLE REPETIDOR AOBLE REPETIDOR AOBLE REPETIDOR
MAMBO LATERAL (R Lat) MAMBO LATERAL (R Lat) PASOENV LATERAL (R Lat) PASOENV LATERAL (R Lat)
J L ]
|| i

Secuencia Bilateral Secuencia Bilateral
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Desglose - [nsercion Directa

Qe indica donde ge realiza

la ingercién.

Vs

3.INSERCION DIREcy

4.MODIFICACION

4
MAMBO LARGO 1 DESPLAZAMIENTO LAT (Des) MAMBO LARGO 1 DESPLAZAMIENTO LAT - ADICION BRAZOS
AOBLE REPETIDOR AOBLE REPETIDOR -
PASOEN YV LATERAL (R Laf) 1 DESPLAZAMIENTO LAT (Des) MAMBO GIRO LATERAL (R Lai 1 DESPLAZAMIENTO LAT - ADICION BRAZOS

|
[ngercién de ung

gecuencia unilateral
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Producto Final - [nsercion Directa

PRODUCTO FINAL BILATERAL

MAMBO LARGO
PASOENV A DOBLE REPETIDOR LATERAL

DESPLAZAMIENTO LATERAL EN L DA (adicion de brazos)

DESPLAZAMIENTO LATERAL EN L REGRESO (adicion de brazos)




[V. Fase Central: Anteposicion

METODO DE CONSTRUCCION

INSERCION DIRECTA [] ANTEPOSICION B
BASE ESTRUCTURAL BILATERAL
—
A PASO | TRES RODILLAS Secuencia Bilateral
==
MARCHA MARCHA
==
A PASO | TRES RODILLAS o
s Secuencia Bilateral
MARCHA MARCHA




Desglose — Anteposicion

Ejemplo de desglose en anteposicion:

Se indica donde se realiza

la anteposicion.
i

1.MODIFICACION / 2. ANTEPOSICION (repetir Bloque)
A A g A
0] TTRES RODILLAS ALTERNO TTRES RODILLAS ALTERNO DESPLAZAMIENTO IDA'Y REGRESO OT TRES RODILLAS ALTERNO
2 PASOENV 2 PASOENV DESPLAZAMIENTO IDA'Y REGRESO 2 PASOENV

Anteposicion de una
secuencia unilateral
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Desglose —Anteposicion

Se continua realizando las modificaciones una vez se realice la anteposicion.

3.MODIFICACION

4.MODIFICACION

2 MAMBOS

. DESPLAZAMIENTO IDA'Y REGRESO

F’AO {TRES RODILLAS ALTERNO

2PASOENYV

CHASSE PASO ATRAS IDA Y REGRESO

REPETIDOR LATERAL

1 MAMBO
(RLa)D-|

Iﬁ01 TRES RODILLAS ALTERNO

2PASOENYV
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Producto Final - Anteposicion

PRODUCTO FINAL BILATERAL

CHASSE PASO ATRAS IDA Y REGRESO
1 MAMBO REPETIDOR LAT D-I

A PASO | TRES RODILLAS ALTERNO

DOS MAMBOS SINCOPADOS




Nofa:

Existen dog opciones para realizar el desgloge por [ngercion Directa o Anteposicion:
|. Hacer modificaciones a la secuencia (bage estructural bilateral) y mag adelante ingertar o anteponer.

2. Ingertar o anteponer 6 tiempog coreograficos unilateraleg y luego modificar todo el bloque coreografico.
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V. Fase Final

VUELTA A LA CALMA (Descenso de Intensidad - Hidratacion - Estiramiento Final)

Realizar movimientos similares a los realizados en la subfase de activiacion (fase inicial), que permitan disminuir la frecuencia cardio respiratoria. Finalizar con estiramientos globales
dinamicos, con una fase estatica por cadenas musculares y complementar con estiramientos localizados en miembros superiores e inferiores.

Marcha: Mch

Balance: Be

Repetidores al frente: R fren
Repetidores laterales: R lat

Paso elevo rodila: Pt rod

Desplazamiento ida y regreso: Des >
Paso toco: P T

Mambo: Mb

PasoenV:PV

Caminata al frente ida y regreso: Cam fren —>

Se encuentran al final de la ficha de planeacion
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