PRESIDENTE ACTUAL DE LA LIGA DE
TAEKWONDO DE BOGOTA Y GERENTE
DEPORTIVO PARA LA MISMA

egro 6to Dan con mas

de 15 anos de experiencia

en la industria del Fitness como
entrenador TT (Train the Trainers)
para empresas internacionales.
LesMills, TRX, Life Fitness .y
g especializado por mi experiencia §¥
Habitos en programas .de fitness de "
&eSt"OS combate como BODYCOMBKT?'W,‘ e

de vida saludable ' S
—~MINISTERIO DEI DEPORTE — ey

p




1
'_Coach GIOV B utista

- “\ W

i s A Y

e
-

=
4



.............




Tae Kwon Do es
una forma de
combate con las
manos vacias que

usa todo el )

cuerpo.
-
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> Do significa
“«\ o - "camino" o
=, - "método".
y f
Y
g Por tanto, el Tae
h Kwon Do es la
)‘ técnica de
combate

desarmado



TAERWONDO

1. Combos de patadas — 90%
patadas y 10% manos

2. Posicion/Guardia

> ligeroy &gl en los pies

> Mantén el movimientos adelante,

atras de lado a lado; entonces
las rodillas debes permaneces
flexionadas

> (uardia relajada, casi libre

3. Velocidad - el objetivo es ser tan répido
como sea posible

4. Precision - foco

5. Espiritu/Jugador de ajedrez -
siempre tres pasos adelante






CAPOEIRA

Siglos de
antigiiedad

;Es un baile, un
arte marcial o un
juego?

o [erivado de la necesidad
de los esclavos para
defenderse.

e |nfluenciado por tres
culturas diferentes



CAPOEIRA

o Permite BPM mds lentos:
amplia la variedad y el
contraste

’ * Los nuevos participantes se
. PU R U E EN AM M ? benefician de esto: es mas
6 . fécil elegir nuevas
combinaciones de

movimientos.

o [ran acondicionamiento de
piernas




Realizar Movimigntog ¥ qolpes
unm Imiento cj y
Continup,
CAPOEIRA

Absorbe g|

itmo y Mugvete
con la mgs

ica comg Una.







EJEMPLO



MUCHAS GRACIAS |
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