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NUESTRA

La familia internacional de Les Mills est&
formada por 14.000 clubs de fitness, 90.000
instructores y millones de participantes de 80
paises de todo el mundo.

SEPARADOS POR LA GEOGRAFiA, LA
RELIGION, LA RAZA, EL COLOR Y EL
CREDO, ESTAMOS UNIDOS POR NUESTRA
PASION POR EL MOVIMIENTO, LA MUSICA
Y LA BUSQUEDA DE UNA VIDA SANA,
TANTO PARA NOSOTROS COMO PARA
NUESTRO PLANETA. EN LES MILLS,
CREEMOS EN LA DIGNIDAD DE CADA
PERSONA DE NUESTRA COMUNIDAD Y
LUCHAMOS POR RESPETAR LOS DERECHOS
Y LIBERTADES DE CADA UNO.

Cuando elegimos los modelos a seguir, la
mdsica y los movimientos, pensamos en que
cada sociedad tiene diferentes formas de vestir,
diferente cultura y diferentes danzas.

SABEMOS QUE LO QUE SE CONSIDERA
APROPIADO EN ALGUNOS CONTEXTOS
PUEDE SER TOTALMENTE INAPROPIADO
EN OTROS.

BLAH

HABLA Y SE

DECLARACION
DE INTENCIONES

Como organizacion que lidera, por encima de
cualquier otra empresa, las experiencias de
gente de todo el planeta en las clases dirigidas,
caminamos por una linea delicada entre
ofrecer productos innovadores y vanguardistas
y asegurar que se respeten las normas
aceptadas.

iEscoger la musica, obtener sus derechos y
crear la coreografia es un gran reto! Revisamos
la musica que utilizamos y evitamos un lenguaje
o referencias que puedan causar ofensas. Si
podemos, ofrecemos un track alternativo para
que se pueda utilizar.

NOSOTROS ACEPTAMOS LA COMUNICACION
ABIERTA CON NUESTRA GRAN FAMILIA
INTERNACIONAL, QUE SE PUEDAN EXPRESAR
LAS DIFERENCIAS DE OPINION Y LLEGAR A
UN ACUERDO.

SOBRE TODO, NOS APASIONA EL PODER
OFRECER EXPERIENCIAS DE FITNESS
QUE CAMBIEN VIDAS, EN CUALQUIER
MOMENTO, EN CUALQUIER LUGAR.

Dinos lo que piensas de esta

TE ESCUCHARA coreografia. Visita lesmills.com/BLAH
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CONTENIDO

Tuvoz
LA HISTORIA DE LAS ARTES MARCIALES

TIPO DE TRACK TiTULO DE LA CANCIGN ARTISTA DURACION

. CALENTAMIENTO Em Eglttt)l Your Best Shot (Basslouder

2 TREN SUPERIOR o tsmwse rembiz A
Written by: Schwartz
CALENTAMIENTO Roar (Bass Rayders Remix Edit)
. Hot Cherr 5:41
1 b TREN INFERIOR ﬁr\zn?nsbl;’:qge?’rl;‘]%fnwa\d, Martin, McKee, Walter y
Black Or White (Combat Remix
2 COMBATE 1 ®2013 Les Mills Music LiSensing Ltd. ) The TreatRing ~ 3:16
Written by: Jackson
POWER Fly Away
ils Music Licensing Ltd. Deer Between  5:25
3 TRAINING1 R tametemeess
Emergency (Clockwork Remix) Steve Aoki feat.
4 CO M B ATE 2 L®mmv11 :lw‘l:;e I:I:;i:/"l:l:?cl\:::; Ia.::ensed courtesy of Liberator Music Pty | j| JO” : 4:46
Wnélen by;Aoki, Bates, Anémeg(‘e, Smith Ch\ddy Bang
5 POWER Fisg Agn (S and Unkoown Romi) ot
TRAINING 2 Written by: Brady, Si Paul, K\rsch, Heath WlmeSS

What'’s Love (Kandy Man Remix Edit
6 COMBATE 3 ® 2013 LNG MUSIC. ( v ) z}s!rg:; e 4:47

Written by: Britten, Lyle

Kryptonite
7 MUAY THAI ® zoy1g Les Mills Music Licensing Ltd. Proof Luke 6:49
Written by: Harrell, Roberts, Arnold
unshine On A Cloudy Day (Eufeion
POWER §em"d Bang! 6:29

8 TRA|N|NG 3 ® 2013 Juicy Lemon Music (UK).

Written by: Arnold, Orton

POWER Black Or White (Combat Remix)

8a TRAINING 3 %Hz:;:blfj ;:I;!{s)nMnsic Licensing Ltd. The Treat Ring ~ 0:24

9 ACONDICIONAMIENTO Youre he Best i Blazed Calm 405

Written by: Conti, Willis

Now We Are Free ‘
Courtesy of the Universal Music Group. Lisa Kelly 3:26
Written by: Zimmer, Badelt, Gerrard

10 COOLDOWN

Now We Are Free ‘
Courtesy of the Universal Music Group. Lisa Kelly 1:19
Written by: Zimmer, Badelt, Gerrard

Bo1uus CALENTAMIENTO Every Rose Has Its Thorn

a ®2013 Les Mills Music Licensing Ltd. Nick Skitz 4:10
TR E N SU PE R I 0 R Written by?ZycI:ai‘ J:Iilain:;z::,l rl‘(guykenrianl, Ream

B%"gs CALENTAMIENTO Roar (Bass Rayders Remix Edit)

. Hot Cherr 5:41
TREN INFERIOR et oy sl koot /
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FORMATOS EXPRES DR BODYCOMBAT"

30 MINUTOS

Track 1a Cal. Tren superior

Track 1b Gal. Tren inferior

Track8 Power Training 3

Track4 Combate 2

Track6 Combate 3

Track 10 Cooldown/Recuperacion
(aprox. 2 min)

CREDITOS

Dan Cohen — Coreografia y mudsica
Rachael Newsham — Coreografia y musica
Dr Jackie Mills — Group Fitness Director
Diana Mills — Creative Director

Bryce Hastings — Technical Consultant
Sarah Irwin — Program Planner

CLAVES

45 MINUTOS

Track 1a Cal. Tren superior
Track 1b Cal. Tren inferior
Track2 Combate 1

Track 3 Power Training 1
Track4 Combate 2
Track7 Muay Thai
Track8 Power Training 3
Track 10 Cooldown

Nota: Los formatos de 30 y 45 minutos han sido adaptados a esta
coreograffa en concreto. De ahora en adelante, cuando combines
diferentes coreografias, utiliza los formatos exprés estandar que
encontrarés en la seccion de Educacion para instructores en www.
lesmills.com

BJJ  Jiu Jitsu Brasilefio
BOX Boxeo
CAP  Capoeira
KAR  Kérate
KB Kick-boxing

KF  Kung Fu
MMA  Artes Marciales Mixtas
MT  Muay Thai

TKD  Tae Kwon Do
Ady At adelante y atras
Bup build up/preparar/aumentar la intensidad
Br  Dbridge/puente (no hay coros)
G coros

cts cuentas
C br  chorus bridge/puente de coros
D derecha
Instr  instrumental
Intro  introduccion
Iz izquierda
min  minutos
Outro  Ultimas notas de la musica
PC  pre-coros
QC quiet chorus/coros suaves o en silencio
Seq secuencia
V' verso

<O> previa

La letra pequefia

Todo el material e los instructores Les Mill (CD, DVD y nots coreogréficas) son recursos Gnicos y vallosos que te proporcionamos como instructor certiicado por Les Millsy que te ayudan a aprender
cada nueva coreografia y enseiiarla s6lo en los clubes con licencia Les Mills. No compartas estos recursos. Copiar, grabar o subi estos archivos en intenet o vender los recursos del instructor de Les
Mils a otras personas es ilegal, supone robar a Les Mils, a sus distrbuidores y a otros instructores. Si estés implicado en cualquiera de estas acciones flegales, poria haber consecuencias graves
para tu persona, Incluyendo acciones legales o la suspensidn o retirada permanente de tu certficacion de Les Mils. iApreciamos tu colaboracion!



B AN

P
TR L.

De izda a dcha: Carrie Kepple (sombra), Dan Cohen, Tauvaga Siolo, Rachael Newsham, Brian Peralta (sombra)

Presenters de BODYCOMBAT"

Dan Cohen (Nueva Zelanda) es co-Director de los
programas BODYCOMBAT™ y CXWORX™, Master
Trainer Internacional de BODYPUMP™, y un apasionado
de las Artes Marciales Mixtas, vive en Auckland.

Rachael Newsham (Nueva Zelanda) es co-Directora de
BODYCOMBAT™ y Directora del programa SH'BAM™.

Vive en Auckland.

ﬁm@ @an

Tauvaga Siolo (Nueva Zelanda) es Instructor y Trainer
de BODYCOMBAT™, BODYJAM™, BODYPUMP™ y
SH'BAM™ e instructor de CXWORX™ y RPM™, vive en
Auckland.

cualquier modo o por cualquier medio
ny los d deben d
900
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TUVOZ

éALGUNA VEZ HAS TENIDO PROBLEMAS CON TU 07

ue los instructores experimenten problemas con su voz en algiin momento de su trayectoria
profesional es un riesgo propio de este trabajo. Esto es porque utilizamos la voz de forma pro-
fesional.Hablamos por encima de musica alta. Nuestra postura cuando impartimos clases no
siempre facilita la proyeccion de la voz, como los Hovers o Squats, y nuestro tronco a menudo
esta sometido a alguna carga con tension, lo que afecta a nuestro 6rgano fonador (laringe).
Gritar, impartir varias clases seguidas, el cansancio fisico, la deshidratacion y dar clases
cuando estamos enfermos son los ingredientes que provocan lesiones en la voz. ¢Y cuantos
de nosotros recurrimos a la cafeina antes de una clase para ese “empujon” extra?

TODOS ESTOS FACTORES Un mal uso continuado de la voz puede
PUEDEN PROVOCAR provocar quistes y nodulos en tu garganta
PROBLEMAS EN LA VOZ COMO: Y due pueden requerir cirugia. La buena

« Fatiga vocal noticia es que puedes hacer un monton
Cuando te cuesta sacar a voz de cosas para cuidar tu voz y asegurarte
0 ésta se quiebra o disminuye el tono de que tu voz tenga una calidad increible

e Cambios en la calidad vocal en cada una de fus clases.
Se vuelve aspera, grave, susurrante
0 ronca.
¢ Rango vocal reducido
S6lo puedes hablar con un tono bajo.
e Potencia vocal reducida
Hablar o producir un tono de voz alto
requiere un mayor esfuerzo.




INGREDIENTES PARA CUIDAR TU VOL:

Calienta tu voz

TIEMPO  EJERCICIO REPS

1 0:30 | Rota los hombros arriba, atras y abajo para liberar la tension 1
cada | del tronco. Estira el cuello: flexiona, extiende, rota y flexiona
uno | hacia el lado.
2 1:.00 | Sopla con los labios juntos (como hacen los caballos). 10
Afiade una voz suave que diga: “brrrrr”.
3 1:00 | Haz que la lengua vibre con voz suave: “rrrrrr”, Sigue con “la - 10
lalalala”, sintiendo que tu voz rebota en el paladar.
4 | 1:00 | Zumba suavemente como asintiendo, “mmm”, sintiendo la 10
vibracion de la voz en la cara y un hormigueo en los labios. Di
5 palabras con “m” exagerando el “mmm” al principio, &j.:
“mmmio, mmmas, mmmucho, mmmano, mmmes”.
5 1:.00 | Di“ng”, como al final de “sing”, después Unelo suavementey 10
sin esfuerzo con sonidos vocales:
ng — aaa
ng — ay
ng — i
ng — oh
ng — uu
ng — au
iNo grites!

Proyecta tu voz. Visualiza tu voz como
una fuerza fisica que golpea la pared que
tienes detras. No tienes que forzar nada,
solo tienes que enviarla hacia delante.

No impartas clases si estas enfermo.

Mantente hidratado.
Bebiendo mucha agua y absorbiendo el
vapor en la ducha.

No tomes demasiada cafeina, jy no
fumes!

Deja que tu voz recupere.

Nuestras voces necesitan un tiempo de
recuperacion. Busca actividades que
favorezcan la relajacion y el descando y
da un respiro a tu voz. Asegurate de que
duermes lo suficiente y das a tu laringe el
tiempo suficiente para su recuperacion.

GRACIAS A:

Michelle Dean

Training Manager, LMAP

Patricia Baldock

Speech Pathologist, BSpThy, MSPA
Anna Rumbach

Speech Pathologist, BSc, MSpPathSt,
GCHEd, PhD, MSPA CPSP
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LA HISTORIA DE LAS
ARTES MARCIALES

LA HISTORIA DEL BOXEO

El boxeo es un deporte de contacto en el que dos

adversarios, generalmente de peso similar, pelean

el uno contra el otro utilizando sdlo los pufios.

El combate de boxeo lo supervisa un arbitro o

referee, y por lo general se realiza dentro de un

ring o cuadrilatero con asaltos que duran de 1 a

3 minutos. Hay tres maneras de ganar:

1. La victoria se obtiene si se noquea al
oponente, dejandolo fuera de combate y no es
capaz de ponerse en pie antes que el referee
cuente 10 segundos; a esto se le llama Knock
Out 6 KO.

2. Si'uno de los oponentes esta demasiado
lastimado o herido como para poder continuar;
a esto se le llama knockout técnico (technical
knockout) 0 TKO.

3. Sila pelea no termina antes del nimero de
rounds o asaltos acordados, se determina
un ganador basandose en la decision de los
arbitros o en la puntuacion de los jueces.

En el Boxeo hay cuatro golpes bésicos: Jab,

Derecha/Cruzado, Hook y Uppercut.

LA HISTORIA DEL RARATE

El Karate es un Arte Marcial de siglos de
antigtiedad, de origen japonés. La traduccion de la
palabra kara es “vacio” y te es “mano”. O sea que
Karate significa “mano vacia”.

El entrenamiento del Karate se divide normalmente
en tres secciones:

1. Kihon (las bases o fundamentos)

2. KATA (las formas)

3. Kumite (sparring, entrenar con un compafero)

LA HISTORIA DEL MUAY THAI

Al Muay Thai se le conoce como “El Arte de

las Ocho Extremidades”, ya que en este Arte

se utilizan las manos, los codos, las espinillas

y las rodillas. Alguien que practica Muay Thai
(nak muay) tiene la habilidad de ejecutar golpes
utilizando ocho “puntos de contacto”, a diferencia
de los “dos puntos” (pufios) del Boxeo Occidental
y de los “cuatro puntos” (pufios, pies).

El Muay Thai es el deporte nacional de Tailandia.




LA HISTORIA DEL KUNG FU

El Kung Fu consiste en varios estilos de pelea que
se desarrollaron durante muchos siglos.

Se trata de un Arte Marcial de origen chino
practicado por los monjes Shaolin. Los estilos de
pelea se engloban como “familias” o “escuelas”.
Como ejemplos de estos estilos tenemos ejercicios
que imitan los movimientos de los animales.

Hay cinco formas animales:

1. El Dragon

2. La Serpiente

3. El Tigre

4. La Grulla

5. El Leopardo o Pantera

LA HISTORIA DEL TAE RVON DO

Tae Kwon Do es un Arte Marcial Coreano. La
palabra tae significa “golpear o romper con el
pie”; kwon es “golpear o romper con el pufio”,

y do quiere decir “método” o “arte”. Asi que Tae
Kwon Do podria traducirse como “el arte de los
pies y los pufios” 6 “el arte de patear y golpear”.
El Tae Kwon Do es un Arte Marcial muy vistoso; es
4gil, rapido y preciso; se utilizan los pies un 90%
y las manos sélo un 10%.

LA HISTORIA DE LA CAPOEIRA

La Capoeira es en su origen un arte Brasilefio. Esta
forma combina tres elementos:

1. Artes Marciales

2. Juego

3. Baile

Fue creada en Brasil por los esclavos traidos de
Africa, en algiin momento después del siglo XVI.
Los participantes forman una roda o circulo, y se
turnan para tocar instrumentos musicales (como el
Berimbau), cantar, o hacer sparring en parejas en el
centro del circulo. El sparring esté definido por un
juego acrobético fluido, fintas, y el uso abundante
de barridos, patadas e incluso cabezazos.

LA HISTORIA DEL TAI CHI

El Tai Chi es un Arte Marcial Chino interno,
practicado a menudo por razones de salud.

El Tai Chi se puede practicar por una gran
variedad de razones personales: su técnica de
Arte Marcial dura pero suave puede ayudar a
la defensa personal, a la concentracion y a la
respiracion.

En consecuencia, existe una multitud de formas
de entrenamiento, tradicionales y modernas.
Algunas de las formas de entrenamiento de Tai
Chi son muy conocidas por los occidentales, como
las rutinas de movimientos lentos que practican
grupos de personas cada mafiana en parques
alrededor del mundo, concretamente en China.

LA HISTORIA DEL JIU-JITSU

El Jiu-Jitsu tiene su origen hace 2,500 afos en la
India, y después encuentra su hogar en Japon. Fue
desarrollado por monjes, como un método de auto-
defensa contra los ladrones que se encontraban
durante sus largos viajes.

En 1919, el brasilefio Helio Gracie conoce el Jiu-Jitsu,
haciendo evolucionar este arte japonés y déndolo a
conocer al mundo tal y como lo conocemos hoy: Jiu-
Jitsu Brasilefio.

El Jiu-Jitsu Brasilefio (JJB) se centra en agarres y
en la lucha en el suelo. Se basa en el principio de
que una persona pequefa y débil puede defenderse
con éxito de un oponente mas grande y mas fuerte
mediante la utilizacion de palancas y una técnica
propia, con llaves y agarres de estrangulamiento.
¢+Qué puede hacer el Jiu-Jitsu brasilefio por ti y por
tus alumnos?

1. Ayuda a quemar calorias

2. Aumenta la fuerza

3. Mejora la disciplina

4. Te da nociones de auto-defensa

5. Aumenta la confianza

© Les Mills International Ltd 2014



m CALENTAMIENTO DE TREN SUPERIOR

FoCo ESTILO BOXEO
Ir}troducir Igs movimitlantos de trgn superior para Enérgico, familiar, TAE RWON DO
elevar rapidamente el ritmo cardiaco y conectar confiado

con los participantes. CAPOEIRA

MUsICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REP:

Iz Guardia de combate
2x8 rebote del/at 2 8
; Iz Guardia de combate BOX
0:17 V1 Wellyou're 4x8|A Iz Uppercut x2
: rebote del/at x2
; <@> Jab, Cross, Jab
0:31 C Hit me 4x8|A" Iz Uppercut x2
i Iz Jab, D Cross, Iz Jab
0:43 Instr  (High synth) 8x8|B caballo delante
: Decoy Switch D, Iz
caballo atras
: |z, D, Iz Uppercut
110 (Synth beat) 4x8 Jack dentro, fuera
: Transicion a Guardia de combate D
D Guardia de combate BOX
D Uppercut x2
rebote del/at x2 4 Ax
H <& Jab, Cross, Jab
1:38 C Hit me 4x8|A" D Uppercut x2
: D Jab, Iz Cross, D Jab
1:50 :lnstr  (High synth) 8x8|B  Caballo delante
H Decoy Switch Iz, D
caballo atras
: D, Iz, D Uppercut
217 (Synth beat) 4x8 Tijeras Iz, D — nivel 1
2:30 4x8 Tijeras Iz, D — nivel 2
: salto a guardia frontal en las Ult. 4 cts
: Guardia frontal BOX
2:44 V3 Comeon 4x8|C Iz Hook x2
D Hook x2
: <&> Hook, onda
2:57 :C Hit me 4x8|C" Iz Hook
: OndadelzaD
: D Hook
: OndadeDalz
3:10 :Instr  (Low synth) 8x8|D Rebote en Squat x4
: D lunge rebote x4 — Iz atras
Rebote en Squat x4
|z lunge rebote x4 — D atras
E Caballo D
D, Iz, D Jab
Caballo Iz
Iz, D, Iz Jab
Brazos en A, Guardia frontal, en la Uftima ct
transicién inmediata a 1b

s ARTE
MARCIAL
0:00 :Intro
0:10

~
o
=

TKD

4x
16x

NS DS DDA

p=d
~

1:24 V2 Come on 4x8

TKD

4%

16x
14x

S S A e

S

CAP

[o2]

337 Vo (Bass louder)  8xi BOX

A DD 00 00 oo NN N




Hit Me With Your Best Shot > 4:05 min

1a

BODYCOMBAT™ 60 despega con un clésico track de Calentamiento de Tren superior creado
para llevar a tus alumnos hasta la zona de entrenamiento rapidamente. Igual que en la
coreografia anterior, incluimos movimientos de tren inferior (esta vez del Tae Kwon Do y la
Capoeira) para acelerar la transicion del Calentamiento al entrenamiento.

TECNICA Y ENSENANZA

Boxeo

Uppercut

e |leva el hombro hacia abajo y hacia delante
e Mueve el brazo flexionado en vertical

e Fl purio vuelve a la guardia

e Target — barbilla

Jab, Cross

o |anza el brazo de delante y el de atras,
rota los hombros

e Separa el talén de atrés del suelo

e Superficie de contacto — los dos
primeros nudillos

o Target — cabeza/cara

Hook

e Sube el codo a la altura del hombro

o Libera el talén y rota el hombro y la
cadera hacia delante

e Golpea con un pufio circular

o Target — mandibula/sien

Tae Kwon Do

Decoy Switch

e Pies a la anchura de las caderas

o Cambia los pies; atras y delante

e Postura erguida

o El tronco permanece hacia delante, el
tren inferior gira

o Movimiento ligero de los pies — agil

Capoeira

Squat Rebote, Lunge con Rebotes

e Pies por fuera de la anchura de los
hombros, peso en los talones

e Paso atras a posicion de Lunge, barre con
los brazos hacia fuera a Guardia de Ginga

e Pecho alto, caderas alineadas

A

ENSENANZA Y CONEXION

Ensefia los golpes bésicos con Sefiales de
la Capa 1 - Golpe y direccion, Superficie
de contacto y Zona target. Si tu ensefianza
es simple tendrés espacio para conectar con
tus alumnos; dar la bienvenida a los nuevos
y saludar a los habituales. Tus alumnos
conoceran la cancion, jasi que utiliza la letra
y diviértete con ellos! Hay un nuevo nivel

de intensidad en este Calentamiento deles
preparara para el desafiante entreno que
tienen por delante.

PERCEPCION DE DAN Y RACH

Este Calentamiento de Tren superior e inferior
es mas largo para prepararnos para un Track
2 corto e intenso.

© Les Mills International Ltd 2014



m BONUS CALENTAMIENTO DE TREN SUPERIOR

FoCo ESTILO BOXEO
Introducir los movimientos de tren superior para Enérgico, familiar, ~ KARATE
elevar rapidamente el ritmo cardiaco y conectar confiado
con los participantes.
MisSicA SECUENCIA/EJERCICIO crs Reps , ARTE
MARCIAL
0:00 ‘Intro Guardia frontal BOX
0:07 (Snare drum) 2x8 Rebote D, Iz 2 8
0:14 ‘Instr (Heavy beat) 8x8|A caballo D 4
D, Iz, D jab 4
caballo Iz 4
1z, D, Iz Jab 4 A
0:40 (Music drop) ¥%x8|  Transicion a |z Guardia combate
|z Guardia de combate
0:42 V1 We both lie 4x8|B 1z Hook
D Cross 8x
<@> Iz Hook, D Uppercut, Iz Hook
0:54 PC Was itsomething  4x8|B' Iz Hook, D Uppercut, Iz Hook 4
rebote del/at 4 4x
<@> Jack x2 en la Ult. rep
1:.07 :C  Every rose has 8x8|B? Iz Hook, D Uppercut, Iz Hook 4
Jack x2 4 8
1:33 ‘Instr (Synth lift) 12x8 Rebote Iz, D a Guardia Frontal 2 X
1:35 ‘Vox Somebody scream 12x8|A  caballo Iz 4
tijeras D,Iz, D, Iz 4
caballo D 4
D, Iz, D Jab 4 6x
2:14 (Music drop) ¥%x8|  Transicion a Guardia Combate D
D guardia de combate
2:16 V2 |know 4x8|B D Hook 2
Iz Cross 2 8
<©> D Hook, Iz Uppercut, D Hook
2:29 ‘PC  Was it something  4x8|B' D Hook, Iz Uppercut, D Hook 4
Rebote del, at. 44X
<@ Jack x2
2:41 .C  Every 8x8(B? D Hook, IZ Uppercut, D Hook 4
Jack x2 4 8
3:08 Instr (Synth liff) 12x8 Brazos en A — guardia frontal 4
3:09 Vox Somebody scream 4x8|C  Bloqueo bajo Iz, D x2 8 KAR
Bloqueo medio Iz, D x2 8 X
3:22 ‘Instr (Drum beat) 4x8[C" Bloqueo bajo Iz, D — nivel 2 8
Bloqueo medio Iz, D— nivel 2 8 X
3:35 (Quiet synth) 72x8 rebote Iz, D 2 X
3:37 Vox Dropthebeat! _  8x8|A caballolz 4 BOX
Iz, D, 1z jab 4
caballo D 4
D, Iz, D Jab 4 4x

Brazos en A — G. Frontal
transicion inmediata a 1b




Every Rose Has Its Thorn > 4:10 min




m CALENTAMIENTO DE TREN INFERIOR

FOCO ESTILO RICR-BOXING
Ensefar las patadas basicas, aumentar la Dance-Pop, ARTES MARCIALES
intensidad del entreno mediante la repeticion  potente, alegre ~ MIXTAS [MMA)
y conectar con mis alumnos utilizando la TAE KUON DO
musica.
MUsIcA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS ARTE
MARCIAL
: Guardia frontal 8
4:05 Instr 4x8 D estiramiento adductor —inclinaralz 8
: Iz estiramiento adductor —inclinaraD 8
Redondear y subir 8
418 : (Synth bounce) 4x8|A Iz rodilla x3, paso Iz, D, Iz 8 KB
: D rodilla x3, paso D, Iz, D 8 2
432 (Synth chords) 4x8|A" Iz rodilla x3, paso Iz, D, Iz — afadir
: propulsion 8
D rodilla x3, paso D, Iz, D — afiadir
propulsion 8 2
: <©> combo rodilla, patada frontal
4:47 :C  Tiger, fighter 8x8|A? Izrodilla, p. frontal, rodilla, paso Iz, D, Iz 8
: D rodilla, p. frontal, rodilla, paso D, Iz, D 8 4x
5:15 :Instr (B up) 2x8|B Iz Shoot 4 MMA
: D Shoot 4 2x
5:22 : (Synth bounce) 8x8|B' Iz Shoot — nivel 2 4
: D Shoot — nivel 2 4 8
5:51: (Electro piano) 4x8|C Iz circulo cadera, paso Iz, D, Iz 4 KB
: D circulo cadera, paso D, Iz, D 4 Ax
Iz guardia combate TKD
6:05 V1 Now broken 6x8|D preparacion patada circular Iz 4
rebote en el sitio x2 4 6x
6:27 :C  Tiger, fighter 10x8|D' patada circular Iz 4
: rebote en el sitio x2 4 10x
7:02 :Instr (Synth bounce) 4x8|E D patada atras, paso del. Iz — nivel 1 4 B
717 4x8| D patada atrds, squat del. Iz —nivel2 4 8x
: Guardia frontal KB
731 (Electro piano) 4x8|C Repetir circulo de cadera D a Iz 8 4x
; D Guardia de combate TKD
7:45 V2 NowI'mfloating  6x8|D preparacion patada circular D, rebote 8 6x
8:06 :C  Tiger, fighter 10x8|D' patada circular D, rebote 8 10x
8:42 :Instr (Synth bounce) 4x8|E Iz patada atras, paso del. D — nivel 1 4 8
8:51 4x8| Iz patada atrds, squat del. D —nivel2 4 8x
Guardia frontal TKD
9:11C  Tiger, fighter 8x8|F caballo Iz 4
1z patada lateral 4
: Repetir ala D 8  4x
9:40 Garra de tigre, brazos en A, final!




Roar > 5:41 min

1b

lluvia de patadas. jBienvenidos a la lucha!

Simple, potente y alcanzable. Se usa el Kick-boxing para intensificar el entrenamiento desde
el principio. La combinacion Rodilla, Patada frontal y Rodilla crea un nuevo nivel de intensidad
cardiovascular. Las MMA activan los misculos con el Shoot, y el Tae Kwon Do nos traera una

TECNICA Y ENSENANZA

Kick-boxing

Rodilla frontal

o Rodilla a la altura del pecho, punta del
pie hacia abajo

e Tira con los brazos hacia la cadera al
subir la rodilla

e Empuja desde la cadera

Patada frontal

o Sube la rodilla

o Extiende y golpea, punta del pie atras
e Recoge — talén hacia los isquiotibiales

Patada atras

e Paso atras con la pierna lider

e Sube la pierna de atrés y extiende atras,
punta del pie hacia abajo, talon arriba

o Flexiona la pierna

e Paso delante

o Nivel 2 — afiade un Squat delante

Artes Marciales Mixtas (MMA)

Shoot

o |unge adelante, peso en el talon de delante
o Rodilla delantera sobre el centro del pie
o Core fuerte, talon de atrés fuera del suelo
o En el lunge, agarra con los brazos

o Nivel 2 — salta atras, guardia arriba

Tae Kwon Do

Patada circular

e Coloca el talon hacia el target

e Sube la rodilla, apunta hacia el target,
talén hacia el gliteo

o Extiende y golpea con la espinilla/cordones

o Recoge llevando el taldn al gliteo

Patada lateral

e (Cruza la rodilla de la pierna que golpea
por delante del cuerpo

o Extiende y golpea, talon arriba, punta hacia
abajo y empuja desde la pierna de apoyo

o Flexiona la rodilla, apoya suave

Al principio tus alumnos no conoceran la
cancion, pero en cuanto suenen los coros
sabran cual es. Conecta con tus alumnos
utilizando la musica y la letra de los coros
y conseguirds que entrenen con seguridad
dentro de cada Arte marcial.

Recuerda, las patadas son muy personales.
Todos tenemos diferentes niveles de
flexibilidad y fuerza en la cadera/gliteos
asi que es importante que des targets
alcanzables para la altura de las patadas.
Queremos que nuestros alumnos sientan
el éxito en sus movimientos; asi que utiliza
sefiales claras y concisas sobre la posicion
de los pies, la posicion del cuerpo, la altura
y el rango de movimiento (ROM) de las
patadas.

Ensefia cada golpe utilizando Senales de
la Capa 1 e incluye la altura de los targets
de las patadas. Haz que este entreno sea
simple; hay un gran nimero de golpes y
estilos de Arte marcial. Cuando tus alumnos
se estén movimiento correctamente, deja
que la musica hable creando espacio entre
tus sefiales.

Observa como Dan aumenta lentamente

la altura de la patada circular. Este es un
buen ejemplo de un tipo de ensefianza que
hace conectar a tus alumnos nuevos y a tus
alumnos habituales.
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3 comBatE 1

FOCO ESTILO RICH-BOXING
Quiero que mis alumnos utilicen las Artes  Nostélgico, alto nivel de ~~ MUAY THAI
marciales para trabajar duro; para esto energia, positivo TAE RWON DO
utilizaré una ensefianza clara y conectaré
con la musica.
HisicA SECUENCIA/EJERCICID CTS REPS ,, NATE
MARCIAL
: Iz guardia combate
0:00 :Intro (Guitar riff) 4x8 rebote del/at 2 16x
0:10 : <©> combo Uppercut, Hook y rodilla
0:13 V1 Itook my 5x8|A Iz, D Uppercut, Iz Hook 4 KB
i D rodilla x2 4 bx
<©> patada frontal en la (lt. rep
0:29 Instr 8x8|A" Iz, D Uppercut, Iz Hook 4
D rodilla 2
D Patada frontal 2 8
D guardia combate
0:56 V2  They print 5x8|A  Repetir combo Uppercut, Hook y
; rodilla, lado D 8  5x
: <©> patada frontal en la (lt. rep
1:13 iInstr (Guitar riff) 8x8|A" Repetir combo Uppercut, Hook, rodilla
: y patada frontal lado D 8 8
1:39 :Br lamtired 4x8|B D Empuje pliométrico 2 MT
: D Push Kick 2
Rebote en el lugar 4 &
(Usar Ultimas 2 cts para la transicion)
i Iz guardia combate
1:52 ‘Rap Protection 4x8|B  Repetir combo empuje pliométrico y
; Push Kick, lado Iz 8 4
(Usar ultimas 2 cts para la transicion)
: Guardia Frontal TKD
2:05 V3 Don'ttellme 8x8|C caballo Iz 4
: 1 p.circular, Iz golpe pufio atrds 4
: Repetir lado D 8 3hx
2:27 (Bell ring) (ltimas 8 cts, caminar a |z Guardia
: combate
; Iz guardia combate KB
2:31 ilnstr (Guitar riff) 6x8|A" Repetir combo Uppercut, Hook, rodilla
: y patada lado Iz 8  6x
: D guardia combate
2:52 Ref It's black 6x8|A" Repetir combo Uppercut, Hook, rodilla
i y patada lado D 8  6x
311 ¢ Guardia para acabar!




Black Or White > 3:16 min

Black Or White hara subir mas la intensidad con potentes combinaciones de Kick-boxing, Muay
Thai y Tae Kwon Do. Siente el aumento de energia del primer track de Iucha; ya que este track llega
con un clasico tema de los afios 90 equipado con la intensidad de BODYCOMBAT™. Haz que tus
alumnos golpeen mas fuerta, mas rapido jy durante mas tiempo! Este track es mas corto, por o que
debes hacer que tus alumnos lleguen a su zona de entrenamiento cardiovascular rapidamente.

TECNICA Y ENSENANZA

Muay Thai

Empuje pliométrico

o Guardia de Muay Thai, lleva los codos
por detras de los hombros

o Abre el pecho

e Brazos adelante con explosividad,
contrae el pecho al empujar

Push Kick

o Sube la pierna lider hacia el pecho

o Extiende la pierna con potencia,
movimiento circular adelante y abajo

o Inclinate atras al golpear, contrae el core

o Flexiona la pierna

ENSENANZA Y CONEXION

Usa las Seiiales de la Capa 1 enseguida

para preparar la correcta ejecucion de

los Golpes de Tren superior y el Rodillazo.

Después, cuando el combo aumenta intensidad

afiade Sefiales de la Capa 2 — Mejorar

para ensefiar a tus alumnos a utilizar los

musculos del core y los gliteos para anadir

potencia y estabilidad al combo.

e Rota el tronco

e (Cambia el peso hacia la pierna de delante

e Inclinate sobre la rodilla, inclinate atras
en la patada

Sé explosivo en el Empuje pliométrico y el

Push Kick de Muay Thai. Dan y Rach se

centraron en conseguir mucha potencia en

el tren superior cargando al llevar los brazos

atras y exhalando en el Empuje pliométrico.

o (Carga — codos atras

e Explota desde el pecho

e Sube la pierna y empuja desde la cadera

o Circulo con la pierna al volver
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I3 POVER TRAINING 1

FOCO

intervalos de Boxeo.

Ensefiar a mis alumnos a utilizar una
buena técnica en los desafiantes

ESTILO BOXEO

Potente, hardcore alegre,
euforico

i ARTE
MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS MARCIAL
0:00 V1 Fly away 2x8| Iz Guardia de combate 16
0:05 V1  Smilein 2x8|A Iz Uppercut 2 BOX
: D Uppercut 2 &
0:11 ¢ Look intomy  4x8|A" Iz, D, Iz Uppercut 4
; Rebote delante, atras 4 4
0:22 \C  Away 8x8|A2 Iz, D Uppercut 2 3
0:44 Away 8x8|B 1z Jab, D Cross — nivel 1 2 16x
0:55 Iz Jab, D Cross — nivel 2 2 16x
1:.06 :Vox Waaay 4x8|  Bajar brazos en A 8
: rebote delante, atras 2 12
1:17 C Away 8x8|C Iz Hook — nivel 1 2 16x
1.28 : Away 1z Hook — nivel 2 2 16x
1:39 iInstr (High synth) 8x8|D Iz, D Uppercut x4 8
: Iz Hook x4 8 4
2:01 i:C  Away 8x8|E 1z Jab D Cross x4 8
H 1z Hook x4 8 4x
223 B Fly 4x8|  Sacudir y recuperar,
2:34 Feelthe heat  8x8| Carreralz, D 2 32
: elevar rodillas en los ultimos 4x8
2:56 : 52x8|  REPETIR SECUENCIA A hasta E-D
: (A = 4x8, 8 reps)
519 ¢ D Hook para acabar!




Fly Away > 5:25 min

respuesta cardiovascular de cada participante.

Entrenamiento de boxeo — jha llegado el momento! Tus alumnos aprovecharan al maximo este
track si utilizan el cuerpo para aumentar la potencia de los golpes de Boxeo. Afade el cambio
de intensidad entre los intervalos de Boxeo; esto aumentara mucho mas el ritmo cardiaco y la

El foco clave es la Capa 2 — Mejorar.

Usa sefiales de la Capa 2 para ayudar a tus
alumnos a sentir el trabajo del core cuando
lancen los pufios.

Por ejemplo, Jab, Cross:

Golpea lejos — rota desde los hombros
Afade potencia — hindete en las piernas
y golpea desde una posicion mas fuerte
Dispara el trabajo del core —
Entrenamiento reactivo del core; ya

que el core transmite la potencia de las
piernas al tren superior

Nivel 1 — mantener 15 segundos
Nivel 2 — explosién 15 segundos

Concepto "Intervalo dentro del intervalo"

Este concepto consiste en cambiar el nivel
de intensidad y la respuesta cardiovascular
de tus alumnos durante un intervalo largo
de golpes.

Empezamos por establecer una buena
ejecucion, ritmo y postura en la primera
mitad del intervalo. Los alumnos golpean
con velocidad, usan una técnica correcta
y sienten que el trabajo cardiovascular
aumenta un poco.

Después, en la otra mitad mostramos un
cambio importante en la intensidad al
empujar desde las piernas, a través del core
hasta el golpe. Asi es como aplicamos el
Entrenamiento intervélico de alta intensidad
(HIIT) a BODYCOMBAT™, Aumentar la
respuesta cardiovascular de tus alumnos,
elevard su ritmo cardiaco jy les ayudard a
quemar calorias mas rapido!

Observa cémo Dan, Rach y el resto del
equipo cambian el nivel de intensidad
durante los intervalos de Jab, Cross y

Hook para mostrarte un buen ejemplo
de como demostrarlo tii en clase.
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I3 coMBATE 2

con buena técnica a pesar de la fatiga.

FOCO ESTILO CAPOEIRA
Hacer que mis alumnos realicen Rodillazos, Robusto, Dubstep, RICKR-BOXING
Patadas laterales y Split Lunges sin descanso  Hip Hop TAE KWON DO

MisicA SECUENCIA/EJERCICIO

0:00 2x8 Iz Lunge, pierna D atras
0:06 :C  Emergency! 4x8| A 1z Lunge rebotando

ARTE

CIS REPS \unoinL

2

16x

0:21 ‘Instr (Heavy beat) 8x8|B Split Lunge D, Iz x2

: Squat rebote x4
Nota: salto amplio en Squat
Opcion — paso pierna D delante,
atras x2

8
8

4x

CAP

0:48 (Beat pops) 2x8| C Iz rodilla circular repetida

0:56 V1 Sotakea 16x8| C' Iz rodilla circular x2
: Iz patada lateral — dentro, fuera,
1

1: So take a dentro, abajo
1:2
1:

0

4 _ Emergency Afadir Propulsion

8 _ Emergency Afadir extension de brazos
Afadir Extension a patada lateral

4x
4x
4x
4x

KB/TKD

1:52 (Heavy beat) 8x8| D Split Lunge D, Iz x2
: combo Iz rodilla circular x2, patada
lateral

CAP/
KB/
TKD

2:20 2x8 Sacudir las piernas

2:27 38x8 REPETIR SECUENCIA A hasta
: D-D

4:40 Salto y juntar pies para acabar!




Emergency > 4:46 min

Este track es BESTIAL. Los Split Lunges y Rebotes en Squat aumentaran la intensidad al
instante, creando una fuerte presion en las piernas. Después el combo de Kick-boxing/Tae
Kwon Do Rodilla circular y Patada lateral fatigara tu core y tus gliteos con una cantidad
despiadada de repeticiones. Después lo juntas todo para crear un nuevo nivel de intensidad.

TECNICA Y ENSENANZA

Capa 1

Ensefia la postura correcta en el combo
Split Lunge y Rebote en Squat. Esto hara
que tus alumnos utilicen sus musculos de
forma segura y efectiva.

Split Lunge

o Cambia las piernas a posicion de Lunge,
derecha a la izquierda

o |leva la rodilla sobre el centro del pie

e Pecho alto, core fuerte

e (Caderas alineadas

o Barre con los brazos hacia fuera al
cambiar de pierna

Rebote en Squat

o Piernas separadas por fuera de la
anchura de los hombros

o (Caderas abajo y atras

e Pecho alto, core fuerte

o (Cruza los brazos por delante del pecho

Rodilla circular

o |ibera el talén de atras y sube la rodilla,
cruza por delante del pecho

e Sube hacia las costillas

® Tira cruzando los brazos delante del cuerpo
desde el hombro contrario a la cadera

MY

Rodilla circular con Patada lateral

ENSENANZA Y CONEXION

En este track el verdadero éxito llega

cuando los alumnos utilizan los diferentes

niveles de aumento de intensidad durante

el track. Usa la Capa 2 — Mejorar para

explicar como aumentar los niveles

gradualmente.

o Nivel 1 — afiade propulsion

o Nivel 2 — extiende los brazos

o Nivel 3 — extiende para golpear con
potencia en la Patada lateral

Observa como Dan ensefa los niveles
paso a paso Y, al mismo tiempo, aumenta
su tono de voz para reflejar el aumento
de intensidad. Esta es una poderosa
herramienta para crear Magia del fitness
en tu clase.
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I3 POVER TRAINING 2

FOCO ESTILO BOXEO
Quiero que mis alumnos sientan el desafio  Estimulante, alto nivel de

de los intervalos de Boxeo y los golpes de  energia

Boxeo "fuera del beat" y "en el beat".

. ARTE
MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS MARCIAL
: Iz Guardia combate BOX
0:01 :C Rise again 4x8 carrera Iz, D 2 16x
0:11 ¢ Again 16x8| A Iz Jump Jab x4 8
: Carrera atras Iz, D x4 8 8
; afiadir elevacion rodilla en Ult. 4 reps
0:54 : As | rise 8x8| B Iz Hook, D Uppercut, Iz Hook 4
: Jack x2 4 8
1:17 V1 Ifl'lose 8x8| C Iz Jab, D Cross — nivel 1 2 16x
1:28 : Till the end Iz Jab, D Cross — nivel 2 2 16x
1:38 :C  Rise again 8x8| D Iz Jab, D Cross x4 8
: 1z Hook, D Uppercut, 1z Hook 4
: Jack x2 4 4
201 Again 8x8| D' Iz Jab, D Cross x4 8
: Iz Hook, D Uppercut, 1z Hook — fuera
del beat 4
: Jack x2 4 4
2:23 Rise again 8x8 Carrera |z, D 2 32
2:46 48x8 REPETIR SECUENCIA A hasta
; D'-D
4:56 : Hook para acabar 2




Rise Again > 5:01 min

Boxeo a la Ultima ronda de cada lado.

Con una coreograffa simple combinada con una gran subida musical conseguimos un

enorme Track 5 que pondra a prueba tu capacidad cariovascular y la potencia de tus pufios.
Recuperamos los cambios de intensidad de ‘Intervalo dentro del Intervalo’ en los Jabs para
crear una mayor respuesta cardiovascular y del core durante todo el track. También tenemos el
ritmo "en el beat" y "fuera del beat" para afadir un elemento del auténtico entrenamiento de

Boxeo

Jab saltado

e Empuja hacia delante desde la pierna de
atras, sube la rodilla

o Lanza el Jab hacia delante al apoyar la
pierna lider

e (Capa 2 — sube la rodilla por encima de
la cintura al desplazarte hacia delante

Cambio de intensidad

Empuja hacia delante en el Jab saltado,

con una intensidad moderada al principio.
Tienes que volver a introducir a tus alumnos
en el entreno después del Ultimo track.
Después muestra la Rodilla en las Ultimas
4 repeticiones, centrandote en mantener el
Jab arriba y hacia delante.

En el intervalo de Jab, Cross primero
demuestra una buena técnica y después
afiade potencia en los Ultimos 16 Jab Cross.

Nivel 1 — apunta hacia la cara, golpea con
velocidad

Nivel 2 — rota desde los hombros, empuja
desde las piernas, potencia desde el core

En el Beat, Fuera del Beat

Este tipo de entrenamiento refleja el
auténtico entrenamiento de Boxeo.

Primero utilizamos el ritmo tradicional de
BODYCOMBAT™ en el beat para establecer
una buena técnica y potencia. Después
introducimos el ritmo fuera del beat para
afadir velocidad y autenticidad. En el Boxeo,
tienes que golpear rapido y fuerte cuando tu
oponente se descubre; o te golpeara. Esta
es una buena forma de dar vida a la lucha a
tu sesion de BODYCOMBAT™.
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I3 combate 3

<@> combo Decoy Switch, golpe
cuchillo y patada atras Strike en la
(ltima rep

FOCO ESTILO TAE RUWON DO
Ensefiar a mis alumnos con efectivas sefiales Clasico, alegre,
inspiradas en el Tae Kwon Do para conseguir Pop-Dance
un duro entrenamiento de todo el cuerpo.
MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CS REps ,, ARTE
MARCIAL
Iz Guardia de combate TKD
: KATA
0:01:C  What's love 4x8|A Deslizar brazos encima de la cabeza —
: de atras hacia delante 8
; Golpe de cuchillo D 8 X
0:14 B up (Synth) 4x8|B  Decoy Switch D, Iz 2
; Rebote delante, atras x3 6  4x

0:27 ‘Instr (Synth melody)  12x8(B" Decoy Switch D, Iz 2
: D golpe cuchillo 2
D patada atras 4 12
Afiadir Kiai en la patada atras Kick
: en las ultimas 4 reps
1:07 ¢ (Low synth) 4x8|C Iz Jab x3 — cabeza, cuerpo, cabeza 4
: rebote delante, atras x2 4 Ax
: <&> |z patada frontal
1:20: 4x8|C" Iz Jab x3 — cabeza, cuerpo, cabeza 4
: |z patada frontal 4 Ay
1:33: (Melody drop) 2x8|C? Iz Jab x3 — cabeza, cuerpo, cabeza 4
: Iz patada frontal x3 12 1x
1:40: (Synth melody)  12x8|C? Iz Jab x3 — cabeza, cuerpo, cabeza 4
: |z patada frontal x3 12 6x
2:20 (Cymbal crash) juntar pies
2:28:C  What's love 42x8|  REPETIR SECUENCIA DESDEA a C>-D
4:42 Juntar pies para acabar




What’s Love > 4:47 min

iEl entrenamiento inspirado en el Tae Kwon Do ya esta aqui! Este track es duro y es fundamental golpear
con buena técnica para poder alcanzar la intensidad adecuada, asi que sé muy claro con tus Sefiales de
Capa 1. Témate tu tiempo para explicar cada golpe después, cuando entren los coros, golpea con méas
rango y profundidad. Hay muchas repeticiones, asi que evita usar todas las sefiales a la vez.

Tae Kwon Do

KATA

o Inhala, brazos en circulo sobre la cabeza
y vuelven hacia el frente

o Abre las palmas, vuelve a la Guardia

AKX

Golpe de cuchillo

o Golpea con el brazo de atras, canto de
la palma de la mano hacia el cuello

e Palma hacia arriba

e Tira con el brazo de delante hacia las
costillas

® Baja la pierna de atrés a posicion de Lunge

ENSENANZA Y CONEXION

Utiliza la letra: “What’s love got
to do with it?” para ayudar a tus alumnos a
conectar con la musica y distraer su mente
de la fatiga de los combos de Tae Kwon Do.
Conectar con esto es fundamental para
conseguir una experiencia de entrenamiento
compartido.
La clave de este track es utilizar las capas.
Los principios clave del Tae Kwon Do en
BODYCOMBAT™ son:
o Agilidad
Establecer movimientos de pies ligeros y
libres con el Decoy Switch

* Precision
Cada golpe tiene una Zona target
especifica. Tomate tu tiempo en cada
combo para establecer el golpe —
jdespués golpea con velocidad!

e Eljuego del ajedrez
Confundir y atacar. Por ejemplo en el
Combo 2: lanza los Jabs, consciente de
que serdn bloqueados/desviados y de
que estas exponiendo a tu oponente a la
Patada frontal.

MAGIA DEL FITNESS

Hay algunas potentes subidas musicales
en este track. Utiliza el contraste de la
musica para ayudar a tus alumnos a sentir
la intensidad del movimiento jy el contraste
entre golpear suave y con potencia!
Observa como utiliza Tauvaga estos
momentos con seguridad para que los
alumnos trabajen duro en cuanto suene

el beat.
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K2 MuaY THAI

FOCo ESTILO MUAY THAI
Ensefaré el Superman Punch para que mis alumnos Rock, loco, épico,
puedan realizarlo correctamente y alcanzar nuevos y castigador
épicos niveles de intensidad cardiovascular y del core.
MilSIcA SECUENCIA/EJERCICIO crs Reps , ARTE
MARCIAL
0:00 :Intro 2x8 Guardia frontal 2x8, preparados para MT
0:04:  (Synth) 6x8 | A empezar
: D rodilla x2 4
|z rodilla x2 4 6x
0:19 iInstr (Rock guitar)  8x8 | B D, Iz Rodilla Running Man 4 16x
: (Usar dltimas 4 cts para a transicion)
Iz Guardia Combate
0:39:V1 Iwatchthe  8x8|C Iz Jab, D Cross x3 6
Iz codazo ascendente 2 8
1:00:C _Iflgocrazy 8x8|D D rodila, Iz rodilla x2 8
Iz Jab, D Cross x3 6
Iz codazo ascendete 2 &
Guardia frontal
1:20 ‘Instr (Rock guitar)  8x8 | B D, Iz Rodilla Running Man 4 8
D, Iz rodilla Running Man — nivel 2 4 8
1:40 Instr 4x8 Respirar — reset Iz Guardia combate 32
Preparacion Combo Superman Punch
1:50 :PC _Iflgocrazy 8x8|E Izcodazo x3 4
: peso hacia delante — elevar pierna D 4 8
<&> Superman Punch
211:C  _Iflgocrazy 8x8|E' Iz codazo x3 4
: D Superman Punch 4 8
: Guardia frontal
2:31 iInstr (Rock guitar)  8x8 | B D, Iz Rodilla Running Man 4 8
‘ D, Iz Rodilla Running Man— nivel 2 4 8
2:51 ¢ (Low synth)  4x8 Respirar — reset Guardia frontal 32
: Guardia frontal
3:.01: (Rock guitar)  8x8 | B Iz, D Rodilla Running Man 4 16x
D Guardia combate
3:21:V2 |watchthe  8x8|C Repetir comho Jab, Crossycodo—ladoD 8  8x
3:42:C  _Iflgocrazy 8x8|D' Repetir combo Iz, D rodilla, Jab, Cross y
: codo — lado D 16 4x
‘ Guardia Frontal
4:02 ‘Instr (Rock guitar)  8x8 | B Iz, D Rodilla Running Man 4 8
‘ Iz, D Rodilla Running Man — nivel 2 4 8
4:21 Instr (Low synth) 4x8 Respirar — reset D Guardia combate 32




Kryptonite > 6:49 min ﬂ

Preparar combo Superman Punch

4:32 :Br  _Iflgocrazy 8x8|E D codazo x3 4
Peso delante — elevar pierna 1z 4 8
<©> Superman Punch
4:52 :C _Ifl'gocrazy 8x8|E' D codazo x3 4
: Iz Superman Punch 4 8

Guardia frontal

5:12 ‘Instr  (Rock guitar) 8x8|B Iz, D Rodilla Running Man 4 8
: Iz, D Rodilla Running Man — nivel 2 4 8
5:32 iInstr 4x8|  respiracion — reset guardia frontal 32
: Guardia frontal
5:43 :PC  _Iflgocrazy 8x8|A" Iz Rodilla x4 8
1 D Rodilla x4 8 4
6:02 :C _IfI'go crazy 8x8|A Iz rodilla x2 4
‘ D rodilla x2 4 8
6:23 ‘Instr  (Rock guitar) 8x8|B Iz, D rodilla Running Man 4 8
: Iz, D rodilla Running Man — nivel 2 4 8

6:45 : colapso y respirar!

Este Muay Thai es CASTIGADOR. Rondas interminables de combos de 7 golpes de tren superior,
Rodillas Running Man que cambian répidamente los niveles, aumentando la intensidad MAS

un nuevo golpe, el Superman Punch. Este track te dejara hecho polvo, fatigado y sin aliento —
necesitaras actitud, espiritu de luchador y toda tu alma para hacer que tus alumnos lleguen al final.

TECNICA Y ENSENANZA

Muay Thai

Preparacion del Superman Punch
o Coloca la pierna lider delante, Guardia de Muay Thai /{’

o Sube la pierna de atras, rodilla a 45 grados

e Paso atras

Superman Punch

o Sube la rodilla derecha a 45 grados, salta adelante hacia la pierna lider

e Lanza un Pufio fuerte con el brazo de atras y extiende la pierna de atras al apoyar
o Paso atras rapido para volver a posicion de Guardia de Muay Thai

o Opcion: Sin salto, slo un Cross

Primero céntrate en establecer la extension de pierna. Después demuestra con una previa el
Superman Punch, mostrando la extension del cuerpo y el movimiento hacia delante.

La clave para realizar este golpe con éxito es el movimiento hacia delante y no hacia arriba. Esto
es la autenticidad del Muay Thai, es para acortar la distancia entre tu oponente y (.

iConsejo del Trainer!

Observa la introduccion en la que Dan explica de donde viene el Superman Punch y cdmo
lanzarlo de forma efectiva. Esto te ayudara a comprender la mecanica del movimiento y asi
podras ensefiar el golpe con seguridad.
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] POWER TRAINING 3

FOCO ESTILO BOXEO
Terminar la lucha con 3 rondas de Hardcore alegre,
potente entrenamiento de Boxeo. euforico, intenso
MiSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS | ARTE
MARCIAL

0:00: Intro 4x8|  Recuperar BOX

: Iz Guardia combate
0:12Vox D,D,DJ 4x8|A 1z Doble Jab, paso delante 2

i Guardia 2 8
0:23 Vox  Hear dis one 812x8|A" Iz Doble Jab, paso delante 2

: D Hook 2 17X
0:46 :C _You are my 8x8|A? Iz Doble Jab, D Hook x2 8

: Tijeras D, Iz x4 8 X
1:08 :Instr  (Beat drop) 4x8|B 1z Uppercut 2 16x
1.18: (Heavy beat) 4x8| D Uppercut 2 16x
1:30:V1  You're there 8x8(B' Iz Uppercut x8 16

: D Uppercut x8 16 2x
1:52C _ You are my 8x8|A? Repetir combo Doble Jab, Hook

: y tijeras 16 4x
2:14 iInstr  (Synth chords) 98|  Correrlz,D 2 32

: Preparar D guardia combate en

i las ultimas 8 cts
2:38 :\Vox  ...Ma selectah 4x8|A D Doble Jab, paso delante 2

: Guardia 2 8
2:49 Vox D,D,DJ 4x8|A D Doble Jab, paso delante 2

: Guardia 2 &

: nivel 2 —incrementar velocidad
3:02 Vox Heardisone  40%x8| REPETIR SECUENCIAA' a 2° A2—D
4:52 ‘Instr  (Synth chords) 9x8|  Carreralz, D 2 32

: Preparar Guardia frontal en

(ltimas 8 cts

: Guardia Frontal
5:16 :\Vox  ...Maselectah 4x8|C Jablz,D 2 16x
5:27 Vox D,D,DJ 4%2x8|D  Jack dentro, fuera 2 18
5:40 Vox  Go, Go! 8x8(D' Jab Iz, D x4 8

: Jack dentro, fuera x4 8 4
6:01:C _You are my 8x8|C Jablz,D 2 32
6:23 : Punch arriba para acabar!
6:29 :Outro _ It don't matter 4x8|  Correr alrededor de la sala




Sunshine On A Cloudy Day / Black Or White > 6:53 min n

TECNICA Y CONEXION

iEmpieza el desafio! El track de Muay Thai track dejara a tus alumnos muy fatigados. Haz que
vuelvan a prepararse para entrenar con una buena conexion, reconociendo que es duro y siendo
positivo — diles que queda un track jy que vais a terminar la lucha juntos!

Rondas 1y 2

Usa el Combo doble Jab para volver a aumentar la intensidad durante la coreografia. Cuando
entren los Uppercuts, primero ensefia el target y la posicion del brazo y después aumenta la
intensidad ensefiando un buen movimiento del cuerpo. Un buen truco para mostrar contraste
en tu técnica es mostrar un Uppercut normal con un ligero movimiento del cuerpo y depsués
mostrar una rotacion completa del cuerpo en el golpe. El contraste sera un buen ejemplo para
tus alumnos de como aumentar la intensidad mediante sefiales visuales.

Ronda 3
El final EPICO. Aumenta la intensidad utilizando los niveles y haz que tus alumnos permanezcan

en el entreno hasta el final. Estaras esforzandote mucho y sabras que lo has conseguido cuando
tus alumnos empiecen a gritar sin que se 1o pidas.
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n ACONDICIONAMIENTO

FOCO ESTILO ACONDICIONAMIENTO
Haré que mis alumnos acondicionen sus  Nostélgico, clasico, DE ARTES MARCIALES
abdominales mediante la repeticion de implacable

ejercicios funcionales para el core.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS

0:00 :Intro  (Drums) 1x8|  Colocarse de lado 8
0:03:V1  Tryto be best 4x8|A  C-Crunch 4 8
0:21:C  You're the best 4x8|B  Crunch lateral oblicuo — rodillas adelante 2 13
: Aguantar dltima repeticion, preparar el
: C-crunch en las Ultimas 8 cts
0:40 :V2  Fight to the end 4x8|A  C-Crunch 4 8

0:58 :C  You're the best 4x8|B  Crunch lateral oblicuo — rodillas atras 2 13X
: Preparar piernas Criss Cross en las
: Ultimas 8 cts

1:17 iInstr  (Guitar solo) 4x8|C  Piernas Criss Cross 2 16x

1:34:C  You're the best 4x8|D Triple Cross Crawl (rapido, rapido, lento) 4 8
: Aguantar Ultima repeticion y preparar
: piernas Criss Cross

1:53 :V3  Fight till you 312x8|C  Piernas Criss Cross 2 14

2:08:C  You're the best 6%2x8|D Triple Cross Crawl 4 13
Aguantar la tltima rep

2:39 :Instr 4x8|  Recuperacion — hacia atras de rodillas 32
Preparar triple Pushup

2:56:C  You're the best 3x8|E  Triple Pushup 8 3

310 1x8|E  Pushup super lenta 8 Ix
Transicién a Pushup de Triceps

3:15:V4  Fight till you 312x8|E  Pushup de Triceps 47X
: Ultima rep, transicion a Triple Pushup

3:31:C  You're the best 6x8|E  Triple Pushup 8  6x

3:58 .C  You're the best ¥%x8|E  Bajar y aguantar en Pushup




You’re The Best > 4:05 min

TECNICA Y ENSENANZA

C-Crunch

o Dedos en las sienes, codos hacia fuera

e Crunch — sube el pecho, costillas hacia
las caderas, hombros hacia las rodillas

o (Contrae el abdomen al bajar

e Mirada hacia las rodillas

w§”

Crunch lateral oblicuo

o Rodillas delante, sube sobre las caderas, 90°

o Mantén las rodillas juntas

o Sube el pecho hacia las caderas

e Brazo de atras — dedos en las sienes,
codos hacia fuera

e Brazo de delante — apoyado en el suelo
para ayudarte a elevar el tronco

Criss Cross

e Piernas extendidas a 45°, pies relajados

o (Cruza las piernas en el centro, izquierda
y derecha

o Nivel 1 — brazos separados abajo,
palmas hacia arriba

o Nivel 2 — brazos delante, pecho alto,
piernas abajo hacia el suelo

Tr|p|e Pushup
e Manos por fuera de la anchura de los
hombros, peso en las palmas

e (Caderas y hombros alineados al suelo

® Baja el pecho, hombros alineados con los
codos y empuja para volver a la posicion x3

o Pausa en la 32 repeticion

o Opcion — sobre las rodillas

Pushup de triceps

o Manos bajo los hombros, peso en las palmas
e (Caderas y hombros alineados al suelo

e Baja el pecho, hombros alineados con

o Opcion — sobre las rodillas

ENSENANZA Y CONEXION

El gran nimero de ejercicios para el

core pondra a prueba la fuerza de
nuestro core y tonificara los mdsculos de
nuestro abdomen. Ensefia las opciones
con antelacion y haz que tus alumnos
permanezcan en el entreno motivandoles
cuando empiecen a sentir fatiga. No pasa
nada si necesitan descansar; jéste es uno
de los tracks de Acondicionamiento de
BODYCOMBAT™ mas duros que hemos
creado!
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FT1] cooLpouN

FOCO
Recuperar después de un increible entrenamiento y rejuvenecer el cuerpo.
MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO
0:00 : Strings) Preparar estiramiento sentado gldteo Iz
0:08 i\ nol Shalom estiramiento sentado gliteo 1z
0:21 : Flavum mirar por encima del hlombro Iz .
0:26 : Flavum T{alnglmlgn a estiramiento flexor de cadera D hacia
el lado
0:29 M-ai shondol-lee Estiramiento flexor de cadera D, abrir brazo Iz -
0:46 : Nof ne Deslizar brazo Iz hacia el frente, Guardia de Kung Fu,
0:55 : Um das estiramiento isquiobial 1z
Manos en el suelo
1:06 :Instr (High strings) Transicion al lado D
1:09 ‘Instr  (Flute melody) estiramiento sentado ﬁlﬂteo D
1:16 ¢ mirar por encima de| hombro D .
1:23 ¢ Transicion a estiramiento flexor de cadera Iz hacia
el lado Iz
1:34 We de ze zu bu Estiramiento flexor de cadera Iz, abrir brazo D
1:40 :C We de so Deslizar brazo D hacia el frente, Guardia de Kung Fu,
1:50 : Un va-a pesh estiramiento isquiobial D~
Manos en el suelo subir de pie
2:03 : (Cymbal crash) Els;;]rgmiento doble isquiotibial, pies juntos, espalda
2:14 :V3  Anol shalom Estiramiento banda iliotibial Iz
2:26 : Flavum Estiramiento banda iliotibial D =
2:40 Transicion a estiramiento cuadriceps — paso a D
2:44 C We de ze zu bu Estiramiento cuadriceps Iz ,
2:49 We de so deslizar el brazo D sobre la cabeza y a guardia,
2:56 ¢ extender hacia delante
3:02 : Unva Estiramiento cuadriceps D ,
deslizar el brazo Iz sobre la cabeza y a guardia,
extender hacia delante
3:09 Anol sheh ley Estiramiento hombro |z, pies separados
317 Flavum Estiramiento hombro D, pies separados
3:23 estiramiento pectoral
3:27 S\Quiet string) KATA ) _
3:30 nol shalom Icnacégzaar hacia Iz, deslizar los dos brazos sobre la
cruzar brazos, ) )
Puno Iz a la cintura, circulo brazo D arriba
: Brazo D a guardia
3:43 Flavum Repetir hacia la D
i (Cymbal crash) KATA de Espada )
359:C Wedezezubu junta pies, brazo Iz desenvaina la espada
aguantar espada con dos manos en lado Iz, llevar
412 ¢ |a’espada a la cintura )
Paso pie Iz delante y extender espada hacia
413 Un va-a pesh delante aguantando en estiramiento de gemelo
4:21 ¢ Un vi-l bee Rotar y déslizar la espada sobre la cabeza de Iz a
D, recolocar
: untar pies recolocar espadaalalz |
4:25 Anol sheh ley epetir hacia el lado |z desde la extension de la
espada
4:37 : Flavum Envainar la espada, pufio a palma y saludo




Now We Are Free > 4:45 min m

Felicita a tus alumnos por sobrevivir a este brutal, asombroso e inspirador entreno, que es
BODYCOMBAT™ 60. Hemos estado cambiando el mundo clase a clase durante 15 afios y
desde los mas humildes comienzos hasta ahora nos hemos convertido en el entrenamiento
basado en Artes marciales mas popular del planeta. Now We Are Free es el track perfecto para
el Cooldown y para rejuvenecer nuestros cuerpos. También presentamos nuestros respeto y
admiracion a aquellos que estuvieron antes que nosotros y los que siguen con nosotros ahora,
siendo auténticos y siguiendo la lucha.

KATA h
o |nclinate a la izquierda, lleva los dos brazos

sobre la cabeza en un Bloqueo cruzado
o Punio izquierdo a la cintura, extiende el brazos

derecho sobre la cabeza a Guardia simple
o Repitelo al otro lado

KATA de espada

Pies juntos, saca la espada con el brazo izquierdo

Sujeta la espada con las dos manos

Lleva la espada a la cintura

Paso adelante con el pie izquierdo y extiende los

los brazos para clavar la espada estirando el gemelo

e Rota y barre con la espada sobre la cabeza, de izquierda a derecha

e Pies juntos
o Repitelo al otro lado

Ensefia cada estiramiento con una buena postura. El estiramiento desempefia una parte
importante en la recuperacion muscular y contribuye a reducir la fatiga. Conecta con tus
alumnos y témate tu tiempo en cada estiramiento para asegurarte de que todos tus alumnos
completan el entrenamiento. Conecta con tus alumnos, felicitales por llegar al final y animales a
volver otra vez.
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