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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
musica 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.

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 msica, 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.

B l A H HABLA Y SE _ Dinos lo que piensas de esta
TE ESCUCHARA coreografia. Visita lesmills.com/BLAH

BODYPUMP"™ — DESAFIATE A TI MISHO CON EL
ENTRENAMIENTO ORIGINAL DE BARRA Y DISCOS
QUE FORTALECE Y TONIFICA TODO TU CUERPO.




CONTENIDO

LA MUSICA Y EL EJERCICIO

THE REP EFFECT"

TIPO DE TRACK TITULO DE LA CANCION ARTISTA DURACIGN

Not Alone
® 2013 Rumble Music Limited Under exclusive license to Warner Music New Zealand Dan,e Rumble feat. 3:36
Limited. Produced Under License From Warner Music New Zealand Limited. Jupiter Project

1 EALE“I'AM | E“Tn Written by: Correia, Richard, Rumble, Wong
Not Alone
® 2013 Rumble Music Limited Under exclusive license to Warner Music New Zealand Dane Rumble feat 1:02
Limited. Produced Under License From Warner Music New Zealand Limited. Jup|te|’ PTOJ ect
Written by: Correia, Richard, Rumble, Wong

2  SQUATS Raise Those Hands R3hab & 5:41
® 2013 Fly Eye Records. Written by: El Ghoul, Lenssen, van Hist, Fiohr Bassjackers !
Where Did The Party Go .
Courtesy of the Universal Music G¥up. Written ntz, Stumph, Trohman, Hurley Fa” OUT BOy 3:54
Where Did The Party Go :
Courtesy of the Universal Musicrgryvup. Written by: Wentz, Stumph, Trohman, Hurley Fa” OUI Boy 112
Me & You :
Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Ray, Stephens, Watson Nero 2:45
Me & You :
Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Ray, Stephens, Watson Nem 2:40

3:34

5  TRIiCEPS

Applause
CouprEsy of the Universal Music Group. Written by: Blair, Germanott, Bresso, Monson, Zisis Lady Gaga

Applause

Courtesy of the Universal Music Group. Writen by: Bl Germanatt Bresso, Monson, Zisis Lady Gaga 1:01
When You Were Youn i .
. Courtesy of the Universal Music Gmu%. Written by: Flowers, Keuning, Stoemer, Vannucci The K‘ |Iers 3:40
When You Were Youn i ;
Coureey of he Universal Music Groun Wit by:Fovers,Keuning, e Varnueel | 1€ IIETS 1:42
Burn . .
Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Goulding, Kurstin, Zancanella, Ellie Goulding 3:55
7  LUNGES e e

Burn . . .
Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Goulding, Kurstin, Zancanella, Ellie Goulding 1:39
Tedder, Kutz

HOMBROS True Hardstyler (Silver Nikan Radio Edit) Brooklyn Bounce  5.oq
® 2012 LNG Music. Written by: Bonebreaker Bohn, Sorensen & DJ Zealot .

CORE co?-lnle-sanlﬁnae Universal Music Group. Written by: €1, Napier, Khan, Smith, Murra Naughty Boy feat. 3:44
Omer,iaba P Wileny:, Nepier €han, Smih MU= Sam Smith :
Radioactive ’ .
Courtesy of the Universal Music Group. Witen by: Grant, Reynolds, Sermon, Mckee,  Imagine Dragons — 3:11

10 cooLoouN Radioactive ;

Courtesy of the Universal Music Group. Wiiten by Grant, Reynolds, Sermon, Mekee, |Magine Dragons — 0:45

[ Lesmis ]

© Les Mills International Ltd 2014



FORMATOS EXPRES DE BODYPUMP™

FORMATO DE 30 MINUTOS
Track 1
Track 2
Track 3
Track 4
Track 9

Calentamiento
Squats
Pectoral
Espalda

Core

CREDITOS

Coreografia — Glen Ostergaard

Notas coreogrdficas — Sarah Ostergaard
BODYPUMP™ Training Director — Susan Renata
Group Fitness Director — Dr Jackie Mills
Creative Director — Diana Mills

Program Planner — Taimane Elise

Program Coach — Kylie Gates

FORMATO DE 45 MINUTOS
Track 1
Track 2
Track 3
Track 4
Track 7
Track 8
Track 9
Track 10 Cooldown

Calentamiento
Squats
Pectoral
Espalda
Lunges
Hombros

Core

Technical Consultant — Bryce Hastings
Technical Advisor — Corey Baird
Technical Advisor — Thomas Cerboneschi

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 encontraras en la seccion de Educacion para
instructores en www.lesmills.com

CLAVES

Ad o At

Alt

B

cts

Instr

Intro

La letra pequefia

adelante o atrds

alternar

build up / preparacion,
progresion, subir intensidad
bridge / puente musical (no
hay coros)

coros

cuentas musicales

derecha

instrumental

introduccion

izquierda

—
o

=

z

O/H

Outro

PC

Qc

Ref

Rep

ROM

lado derecho 2 cuentas para bajar,

2 cuentas para subir

lado izquierdo 111 2 cuentas delante o detras,

2 cuentas para bajar,

2 cuentas para subir,

2 cuentas delante o detras
over head /sobre cabeza 1/1/2 2 cuentas para bajar,

2 aguantando,

4 cuentas para subir
ultimas notas de la musica 1/3 2 para bajar,

6 cuentas para subir
pre-coros 2/2 4 cuentas para bajar,

4 cuentas para subir
quiet chorus / coro suave o 2/2/2/2 4 cuentas delante o detrés,
en silencio 4 cuentas para bajar,

4 cuentas para subir,

4 cuentas delante o detrds
refrain, estribillo / frase o 3/1 6 cuentas para bajar,
lineas de la cancion que 2 cuentas para subir
se repiten
reprise / pare del coro que 4/4 8 cuentas para bajar,
se repite 8 cuentas para subir

@ Aumentar la seleccion de peso
©) Mantener la seleccion de peso
normal

@ Disminuir la seleccién de peso

rango de movimiento

Verso

Todo el material de los instructores Les Mills (CD, DVD y notas coreograficas) son recursos tnicos y valiosos que te proporcionamos como instructor certificado por Les Mills y que te ayudan a aprender

Mills

cada nueva coreografia y ensefiarla solo en los clubes con licencia Les Mills. No con mpartas estos recursos. Copiar, grabar o subir estos archivos en internet o vender los recursos del instructor de Les
fras personas es ilegal, supone robar a Les Mils, a sus distrbuidores y a otros instructores, Si estas impiicado en cualquiera de estas acciones flegales, padria haber consecuencias graves

para tu persona, incluyendo acciones legales o la suspension o retirada permanente de tu certificacion de Les Mills. jApreciamos tu colaboracion!
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De izda a dcha: Tiina Vainio, Diana Mills, Glen Ostergaard, Mathilda Bjorck, Susanna Varsanpad, Anna Key, Petter Ehrmvall, Josef Matthews, Michael Steenhouwer

Filmar en Suecia implicaba que esta coreograffa tenia que ser més EPICA de lo habitual. Por eso disefié una clase hecha a
medida que encajara con esa gran experiencia. jY SEGURO que a tus alumnos les encantara este entreno!
Esta vez nos hemos centrado en dos mecanismos para el desarrollo muscular:
® Tension mecanica — ritmo perfecto, ROM completo, Tiempo bajo tension (TUT, por sus siglas en inglés). Se necesita este
tipo de Ensenanza especialmente en los cuatro primeros tracks
® Estrés metabdlico — fatiga y oclusion. Esta Ensefianza se necesita durante toda la clase

El entreno proporciona el estimulo; el objetivo es poner estos mecanismos en practica — tonificar, moldear y fortalecer — en
términos de quema de calorfas y Exceso de Consumo de Oxigeno Post-gjercicio (EPOC, por sus siglas en inglés).

En esta coreografia, para que nuestros alumnos puedan seguir consiguiendo resultados, hemos cambiado el estimulo de
entrenamiento utilizando novedades. Y hay un montén: desde el Combo Doble Remo en el Calentamiento, el Remo con barra
pesada y Squat con Press en el track de Espalda (nota: jno hay ni una sola Cargada!), los Curls abiertos con disco en el track
de Biceps, hasta las Paradas isémetricas de los Lunge, que te transmitiran grandes sensaciones.

No hay mucho més que decir — esta clase te dejara KO. jA por ella!
Glen % O
/

Presenters de BODYPUMP™

Glen Ostergaard (Nueva Zelanda) es Director de los Michael Steenhouwer (Suecia) es Trainer de

Programas BODYPUMP™ y RPM™, vive en Auckland, BODYPUMP™, BODYCOMBAT™ y LES MILLS GRIT™ e

y comenzd su carrera en las actividades dirigidas con Instructor de RPM™ y CXWORX™. Vive en Estocolmo,
BODYATTACK™. donde también trabaja como entrenador personal y es co-
Josef Matthews (Estados Unidos) es Les Mills Field Training  Propietario de un club de fitness.

Consultant en California e Instructor de BODYPUMP™, Petter Ehrnvall (Suecia) es Trainer de BODYPUMP™,
BODYBALANCE™, BODYCOMBAT™ y CXWORX™. BODYCOMBAT™, CXWORX™, LES MILLS GRIT™ y RPM™
Anna Key (Suecia) es Trainer de BODYPUMP™, e Instructor de BODYATTACK™. Vive en Estocolmo, donde
CXWORX™ LES MILLS GRIT™ y RPM™. Viive en Malmo. ademds también es Les Mills Training Director.

GRACIAS ESPECIALMENTE A: Tiina Vainio, Diana Mills,
Mathilda Bjorck, Susanna Varsanp&a
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irse a L



4 @
LA CIENCIA DETRAS DE

LA MUSICA Y EL EJERCICIO
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; ALGUNA VEZ HAS PROBADO A HACER EL TRACK DE SQUATS SIN MUSICA?
CREES QUE PARECERIA MAS DIFICIL QUE CON MUSICA?
LDISFHUTAHIAS DE LA EXPERIENCIA?

En Les Mills, somos conscientes del poder de la musica que hay detras de
cada sesion. La musica tiene la capacidad de hacernos sentir bien; hace
que queramos movernos, nos motiva a saltar mas alto, a levantar mas
peso, a golpear mas fuerte y a bailar con mayor libertad. Sabemos que la
musica es fundamental para convertir la sesién en una gran experiencia.
Veamos mas en profundidad la ciencia que hay detras de la combinacion
de mdsica con movimiento...




Los expertos han descubierto que la

musica:

® Aumenta el volumen de trabajo

* Reduce el ratio de esfuerzo percibido
(REP) a una intensidad baja a moderada

* Mejora la eficiencia metabolica

 Mejora el estado de animo

* Favorece el movimiento ritmico

REDUCE EL REP

Primero, parece que la musica reduce
nuestro ratio de esfuerzo percibido (REP)
durante el ejercicio a una intensidad baja a
moderada. Con la presencia de una musica
motivante, nos distraemos de lo duro que
estamos trabajando realmente. Esto puede
deberse al hecho de que la musica provoca
una entrada de estimulos en nuestro cerebro;
digamos que nos distrae de la “incomodidad”
del ejercicio. Es como cuando te golpeas en
el codo y respondes frontandolo. Esa accion
bloquea parte de la sensacion de dolor
porque nuestro cerebro tiene que procesar
tanto el frote como el dolor.

UMBRAL ANAEROBICO

Sin embargo, este efecto sobre el REP se

ve reducido si el ejercicio alcanza niveles
mas altos de intensidad. Cuando el cuerpo
se enfrenta a situaciones mas desafiantes,
la musica ya no nos distrae lo suficiente de
esa incomodidad fisica. La buena noticia

es que, mientras que la musica no puede
cambiar nuestra percepcion de la fatiga,
puede hacer que nos sintamos mas positivos
antes la sensacion de fatiga; es decir, es mas
probable que se comprometan a terminar el
gjercicio o la rutina.

MEJORA LA EFICIENCIA
METABOLICA

El uso de musica puede reducir las
necesidades metabdlicas del cuerpo ante el
gjercicio al proporcionar una mayor eficiencia
metabolica. Un estudio realizado en 2012

(1) Bacon G, Myers T & Karageorghis C (2012). Effect of

Movement — Music Synchrony on Exercise Oxygen Consumption.

Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 52(4).

demostrd que los ciclistas que pedalearon al
ritmo de la masica necesitaron un 7% menos
de oxigeno para completar el mismo trabajo
que aquellos que pedalearon en silencio.
Esto evidenciaria que la misica nos ayuda a
conseguir un grado de eficiencia en nuestros
movimientos que requiere menos energia.

: COMO CREA LA MUSICA
kstos EsTaDoS?

Hay 4 aspectos importantes, son los
siguientes de mas a menos importante:

1. El ritmo o beat de la musica

2. Musicalidad: pitch y armonia

3. Impacto cultural: significado de la musica
en nuestra sociedad

4. Lo que Se asocia a esa cancion: todos
hemos sentido el efecto del tema principal de
la banda sonora de Rocky o Carros de fuego.

Estos 4 aspectos despiertan nuestros
sentidos, cambian nuestra percepcion de lo
duro que estamos trabajando y, finalmente,
nuestro estado de animo.

BIEN, ;Y AHORA QUE?

Los positivos efectos de la musica sobre
como nos sentimos nos dan la posibilidad
de poder influir de forma positiva en el
compromiso de nuestros participantes

0 en su capacidad para “engancharse”

al ejercicio y aumentar su asistencia la
gimnasio; jse mantendran en formay se
pondran mas en forma! Recuerda animar

a tus alumnos a que se ajusten a las
necesidades del track y, por supuesto, nos
encantarian tus sugerencias musicales para
préximas coreografias. Dinos qué canciones
mueven tu mundo en www.lesmills.com/
global/community/suggest-a-song.aspx

¢Donde estan los limites?

TURN IT UP!

© Les Mills International Ltd 2014



BODYPUMP'

THE REP EFFECT™ nos permite obtener todos

los beneficios del entrenamiento de resistencia
muscular sin levantar pesos elevados. Es la
clave para desarrollar unos masculos definidos y
alargados y de paso romper algunos de los mitos
del entrenamiento con pesas. Aunque parezca
increible, ciertas investigaciones del Centro

de Prevencion y Control de Enfermedades de
Estados Unidos demostraron que menos del 20%
de la poblacién adulta realizan con regularidad
las 2 sesiones de entrenamiento de resistencia
muscular recomendadas.

La realidad es que se puede desarrollar una masa mus-
cular tonificada sin tener que levantar pesos elevados e
hipertrofiar. .. te presentamos la formula secreta de Les
Mills, la que se esconde detras de

"THE REP EFFECT™",

THE REP EFFECT™ es la razon de que BODYPUMP™,
de Les Mills, siga siendo la formula mas rapida del
universo de ponerse (y mantenerse) en forma. Ocurre
gracias a los efectos de utilizar un nimero elevado de
repeticiones con mucho menos peso para fatigar los
musculos; y es la fatiga muscular, y no la carga muscu-
lar, la que tonifica y fortalece.

TRADICIONALMENTE, SABIAMOS QUE UN
ENTRENAMIENTO CON MUCHAS REPETICIO-
NES MEJORA LA RESISTENCIA MUSCULAR,
TONIFICANDO EN LOS MUSCULOS SIN
AUMENTAR SU VOLUMEN.

HE REP EFFECT”

Un entrenamiento con muchas repeticiones produce una
mayor sintesis de proteinas en los musculos (asi se crea
el tono muscular) que con el tradicional entrenamiento
con cargas mas elevadas®.

En una clase tipica de BODYPUMP™ sg realizan unas
800 repeticiones en tan solo una sesion; jmas de 4
veces el nimero de repeticiones que harias en una
sesion de entrenamiento en el gimnasio! Y dividimos
la clase en tracks, con entre 70 y 100 repeticiones por
track, centradas en diferentes partes del cuerpo.

Asi alcanzamos dos tipos de fatiga; fatiga aislada en el
grupo muscular propio de cada track y una acumulacion
de fatiga en el momento de terminar la clase. Y si
quieres unos musculos alargados y definidos, la fatiga
es buena. La duracion de la clase y el hecho de que se
mantiene un ritmo cardiaco elevado, significa también
que estas realizando un trabajo cardiovascular, por lo
que quemas grasa mientras moldeas y tonificas los
musculos; jdos por el precio de uno!

Les Mills disefia cuidadosamente cada track de
BODYPUMP™ ytilizando diferentes aspectos como los
cambios de ritmo para fatigar diferentes fibras muscu-
lares de diferentes formas. Asi aprovechas al maximo el
THE REP EFFECT™ y el entrenamiento es Unico.

Algunas fibras se trabajan mejor con ritmos més lentos

y otras con ritmos mas rapidos. Al aumentar y disminuir
el ritmo no s6lo hacemos que el entrenamiento sea mas
interesante, sino que también activamos todos los tipos

de fibras musculares.

1. Burd N., Low-Load High Volume Resistance Exercise Stimulates Muscle Protein Synthesis More Than High-Load Low Volume
Resistance Exercise in Young Men, PLoS One, August 2010, Volume 5, Issue 8, 12033

2. Wernbom M., Ischemic strength training: a low-load alternative to heavy resistance exercise? Scand J Med Sci Sports 2008:

18:401-416



También utilizamos diferentes rangos de movimiento:
por ejemplo las Mitades de Abajo, cuando nos
sentamos en la posicion més profunda de un Squat.
Ademas aumentamos la tension en los musculos al

eliminar las recuperaciones que tendrias normalmente

en la posicion mas alta del movimiento.

Esto se conoce como entrenamiento por oclusion y
es una gran forma de generar mas fatiga utilizando
menos cargas® Y recientemente hemos afiadido las
propulsiones en el track de Lunges.

Las propulsiones son un movimiento explosivo en el
que se utilizan todas las fibras de contraccion rapida,
disparan el ritmo cardiaco y queman grasa.

AL FINAL DE UNA CLASE DE
BODYPUMP™ HABRAS AGOTADO CADA
GRUPO MUSCULAR... Y TODOS SUS
DIFERENTES TIPOS DE FIBRAS...

Habrés elevado tu ritmo cardiaco hasta la zona de
entrenamiento, habras tonificado y fortalecido los
musculos, habrds quemado grasa y te habras diver-
tido mientras lo hacias.

Y esto es el THE REP EFFECT™. Tono sin hipertrofia.
Muchas repeticiones, no mucho peso. Motivar, no
intimidar. Un entrenamiento de resistencia muscular
para cualquier persona, de cualquier edad y de
cualquier nivel de fitness; disfruta y observa sus
efectos.

© Les Mills International Ltd 2014



I8 CALENTAMIENTO

Not Alone > 4:38 min
SELECCION DE PESO DEMUESTRA:
El peso mas ligero de la clase. Es importante Posicion INICIAL
una correcta preparacion que nos alinee para
un 6ptimo reclutamiento muscular, seguridad
y resultados.
FOCO DEL TRACR
Ensefia el Combo a tus alumnos, explica los Recorridos con claridad y la sensacion muscular.
SERIE MUSICA EJERCICIO REPS
005:Ito 1x8 | Posicion INICIAL
0:09 : 1 _Doyou 4x8 | 4/4 PESO MUERTO 2X
022 . _Oneia  4@|22 e
ESPALDAY |0:37:QC  You may 4x8 | COMBINACION 2x
HOMBROS : 1x 1/1 REMO DOBLE (3 cts)
I | ™x4/4 PESO MUERTO (8 cts — solo fase subida)
0:52 : Ref “'Ohhhh 48| o REMOVERTICAL UnpieAdelantado 4«
1:06 i C You may 4x8 | COMBINACION 2X
121 V2 Staying 4@ [2/2PESOMUERTO e 8
13 _Oneina 48|31 R e X
SO |10 o6 wm g cowswon
205 Ref _OhWh 4|2/ REMOVERTICAL e
219:C  Youmay 4x3 | COMBINACIGN 2x
2:34 1 V3 ITknow that ~ 2x8 | Transicion: 2 cts remo vertical, 4 cts press hombros,
o o l2ctsharra poswmon Squat 8 cts preparar dist. MEDIA
2:41:  Thisworld — 2x8 4/4 SQUAT Distancia MEDIA o j)g
PIERNAS | 2:48 ;Bep ~_Noyoure  4x8 | 1/1/2 Paso  pierna D atras‘e.n. las ummas 2 cts &
3:03 C ~Youmay 4811 LUNGE Iz camb|o de piernas ulhmas 2 cts &
317 Ref Ohhhh 4x8 | 1/1 LUNGE D Paso de\ame a posicion con un
: pie adelantado en Ultimas 2 cts 8x
3:32 : Br 1x8 | Transicion: Preparar la posicion INICIAL, 2 cts press de
: hombros, 2 cts bajar press de hombros, 2 cts bajar a
L i posm\on INICIAL 2 cts aguantar en posmon INICIAL -
3:36:V4  _lknow  4x8 | 4/4 REMOVERTICAL Posicion NICIAL 2
HOMBROS 3:50 Rep _Noyoure 4x8 2/2 CARGADA (1§ cts) 2
i Ultima fase de bajada de press en 4 cts y
.| AQuantar 4 cts - un pie adelantado B
4 05 C ~Youmay  4x8|1/1 PRESS DE HOMBROS un pie adelantado B
419 Ref Ohhhh  4x8 | 1/1 PRESS DE HOMBROS (;QN.EMPUJE B
4:34 Outro %x8 | 111 Sublryaguantar




PREPARACION POSICION / EJECUCION

Antes de poner la mUsica, ensefia a tus

alumnos a encontrar su Posicion INICIAL, asi

tendrén una postura fuerte para levantar peso.

o Talones debajo de las caderas

® felaja las rodillas

® Pecho alto

o Manos a un pulgar de distancia de los
muslos

* Rota los hombros arriba, atrds y abajo
hacia la columna y eleva el pecho

o Mete el ombligo y contrae el abdomen

En cada ejercicio, ensefia el NERR:

NOMBRE DEL EJERCICIO, RITMO y

RECORRIDOS. Asi tu ensefianza serd clara y

facil de seguir. j.:

e Combo: rodillas, ombligo, rodillas y sube

e Remo vertical 2/2: barra hacia la parte
baja del pecho, codos arriba y hacia fuera

e Squat 1/1/2: hunde las caderas atras y
abajo, para cuando estén justo sobre el
nivel de las rodillas

e Press 1/1 —de la barbilla hacia el techo

CONSEJO DE ENSENANZA

Realizamos el Combo cuatro veces, lo
que te proporciona mucho espacio para
ensefiar la sensacion muscular. Cuando
hayas explicado el NERR, utiliza sefiales
como contrae entre las escapulas al subir
en la fase de subida del Peso muerto
lento.

voz

Utiliza una voz CONVERSACIONAL
durante la mayor parte del track. Cuando
aumente la energia de la masica, haz que
tu voz crezca. Es un track alegre, asi que
utiliza la letra y adaptate a su estilo.

INFORMACIGN PUMP

Una ligera contraccion entre las escapulas
en los Pesos muertos y el Combo hace
que elevemos y estabilicemos la columna
torécica. Esto crea una buena base para
cuando llegue la transicion a los Squats,
Lunges y los patrones de movimiento de
tren superior y hace que sea mas facil
reforzar la postura durante el resto de la
sesion.

© Les Mills International Ltd 2014



ﬂ SQUMS Raise Those Hands > 5:41 min

SELECCION DE PES0 CZN® DEMUESTRA:
HABITUALES: De 3 a 4 veces el peso del Distancia MEDIA, AMPLIA y MAS AMPLIA
Calentamiento.
NUEVOS: El doble del peso del Calentamiento.
FOCO DEL TRACR FOCO MUSCULAR
Destaca las diferentes sensaciones Distancia MEDIA — Cuédriceps
musculares de las 3 posiciones para Distancia AMPLIA — Gluteo mayor
conseguir el maximo entrenamiento de las Distancia MAS AMPLIA — Gliteo mayor/medio
piernas. COMBO — Cambia de las contracciones dinami-
cas del rango completo en las repeticiones
Simples a la tensién de las Mitades de abajo
SERIE MUSICA EJERCICIO REPS
8x8 | 4/4 SQIVJA'VI'VQ\VStancwa MEDA ) 4){
B A &
8x8 | COMBINACION 4x
1 2x1/1 8 cts)
s 2xmitad de abajo Bcts) o
1:16 B up) 48[ 1172 4
1:31 (Heavy dub beat) ~ 8x8 | COMBINACION 4x
RECUPERACION | 1:59 (Low) 2x8 | Transicion: AGUANTAR 8 cts, distancia
AMPLIA 8 cts
2:07 (Low synth) 8 | 44 distancia AMPLA L
2:21 (Build synth) g3 &
) 2356%  (Heawsynth) 48|14 (fdch &
249: . ©ythrbea  AGII &
04 8w A8 V2 L
3:18 (Heavy dub beat) ~ 8x8 | COMBINACION 4x
RECUPERACION | 3:47 (Low) 2x8 | Transicion: AGUANTAR 8 cts, distancia mas
AMPLIA 8 cts
354 (owsynth) 4@ 4/4Distancia MASAVPLA L
4:09 (Build synth) Hej3n &
3 423%  (Heawsynth) 48|14 (fdch &
437 ... oinebeal A8 L
a52: LB A8 V2 Lk
5:06 (Heavy dub beat) ~ 8x8 | COMBINACION 4x

RECUPERACION: rotaciones de tronco, sacudir las piernas, estiramientos de cudriceps.



1 DISTANCIA MEDIA 3 DISTANCIA MAS AMPLIA

PREPARACION POSICION / EJECUCION

® Talones por fuera de las caderas

e Puntas de los pies ligeramente hacia fuera
e Abdomen fuerte; eleva el pecho

* Rodillas hacia del., alineadas con las puntas
* Rodillas a 90 grados

SEGUIMIENTO

En el combo, destaca dénde deben sentir el

trabajo tus alumnos. El target son los cuadriceps.

o Al bajar, deja que las rodillas vayan hacia
delante, empieza a sentir los cuddriceps

Hacia el final de esta serie, revisa los

Recorridos y el ROM.

® Gran contraccion, Simple (rango completo)
cadera sobre el nivel de Ia rodilla

o Mitad de abajo; bajamos y mantenemos
la tensidn en los cuddriceps; una vez mas,
cadera sobre el nivel de la rodilla

PREPARACION POSICION / EJECUCION

o Taldn-punta desde la Posicion Amplia

* Rodillas hacia fuera, hacia las puntas

o Empuja las caderas hacia atrds

SEGUIMIENTO

Lleva tu atencion hacia donde debes sentir

el trabajo:

o Mira mis caderas, las llevo hacia atrds
mientras me siento

o Al subir las llevo hacia arriba y adelante

o Trata de separar los pies para trabajar los
gliteos laterales

2 DISTANCIA AMPLIA

PREPARACION POSICION / EJECUCION

e Talén-punta desde la Distacia MEDIA

o Puntas ligeramente hacia fuera, las
rodillas hacia las puntas de los pies

o (Caderas hacia atrds

® Busca el rango, rodillas a 90 grados

SEGUIMIENTO

Refuerza los Recorridos y luego di a tus alumnos

que sientan el reclutamiento de los gliteos.

® Empuja desde los talones para activar
los gliteos

e (Contrae al subir

o (aderas atras; empieza a sentir una
activacion mds profunda de los gliteos

o (adera sobre el nivel de las rodillas

INFORMACIGN PUMP

Cuando lleves las caderas atras en las
Distancias Amplia y mas Amplia tienes que
Ilevarlas hacia delante al subir. Esto aumenta
el trabajo de los gliteos y s un gran
entrenamiento para la cadena posterior.

INTENSIDAD

El Combo introduce en la sesién un
“entrenamiento de contraste” para mejorar
el efecto del entrenamiento: la combinacion
de Simples con rango completo
(contracciones musculares grandes), con
las Mitades de abajo, en las que aislamos y
aumentamos la presion en las piernas.

MOTIVACION

Hacia el final de CADA serie, asegurate

de motivar a tus alumnos a trabajar duro.
Hazlo fomentando un ROM completo y con
muchas Sefiales de motivacion.

® (Cada repeticion cuenta; jhazlas perfectas!
® ;Rango completo!

Voz

En las repeticiones 1/1/2 antes del
combo, utiliza tu voz de ANTICIPACION
para adaptarte a la subida de la musica.
Después, cuando la musica baje, utiliza tu
voz GRANDE.
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ﬂ PECTORAL  where Did The Party Go > 5:06 min

Ensena la diferencia entre lo que se siente
con el trabajo compuesto con la barra y el
trabajo aislado del Press en A.

SELECCION DE PESO DEMUESTRA:

Barra con 2/3 del peso de Squats. El Press en A

También 2 discos: 5 kg 010 kg.

Nuevos alumnos: discos de 2,5 Kg.

Opcion: Utilizar la barra durante todo el track.

FOCO DEL TRACR FOCO MUSCULAR

Press de pectoral — Pectorales, triceps,
deltoides
Press en A — Pectorales

SERIE MUSICA EJERCICIO REPS
2x8 | Posicion de INICIO en el step

Naaananana 2x8 | 4/4 PRESS PECTORAL 1x

I'm here to 4x8 | 2/2 4x

Story of how 4x8 | 1/1/2 4x

1 Cbomao | ontad e T

- Whoa 48 no &

Naaananana 2x8 | 4/4 1x

1x8 | 2/2 1x

eow sl B

Nameonthe 4|12 L

2 Boys are 4x8 | 2x mitad de abajo 4x

CWhoa 48|t e

Naaananema 28|44 X

RECUPERACION Kids 2x8 | Sentarse, sacudir los brazos y rotar los hombros. Coger

los discos o la barra.

: Film stars 2x8 | 2/2 PRESS EN A o0 PRESS PECTORAL 2

I P T

3 307 {1C  Whoa 4814 &

3:23 : Ref Naaananana ~ 4x8 | 2x Mitad de abajo 4x

3:38} o Néaanéhéna . 4x8 4/4 """"""""" N 2X

RECUPERACION | 3:54 : V4 Kids 2x8 | Sentarse, sacudir los brazos y rotar los hombros

4 4.01 ¢ Film stars 16x8 | Repetir SERIE 3

RECUPERACION: Rotaciones de tronco, estiramientos de pectoral (separar los brazos a los lados
- elevar el pecho, apretar entre las escapulas), sacudir brazos.




1 PRESS DE PECTORAL

PREPARACION POSICION / EJECUCION

o Sujeta la barra con las manos separadas
e (Codos debajo de la barra

e Jona lumbar cerca del step

e (Contrae el abdomen

o Barra hacia el centro del pecho

o Los codos bajan hasta la altura del step

2 PRESS DE PECTORAL

SEGUIMIENTO

o Mantén los codos debajo de los hombros;
los triceps nos ayudan

e (Codos hacia fuera al bajar, y trata de
Jjuntarlos al subir

o Al subir haz como si quisieras doblar la
barra; contrae el pecho

PREPARACION POSICION / EJECUCION

Explica el Press en A, después haz que tus

alumnos se muevan con seguridad.

® Discos hacia dentro, codos hacia dentro

o Manos por dentro de la anchura de los
hombros

o Flexiona los codos cuando bajen a la
altura del step

e (Contrae el pecho al subir

o Busca dibujar una “A” mayuscula al subir

2

4 PRESS EN A

SEGUIMIENTO

o Al subir los discos en el Press contrae el
pecho, aisla, aumenta tu fuerza, quema
mads calorias

e Permanece sdlido como una roca; calidad
es mejor que cantidad

INTENSIDAD

En este track no hay mucha recuperacion;
las transiciones rapidas mantendran un nivel
de intensidad alta. Haz que tus alumnos
permanezcan en el entreno pre-indicando
las transiciones/recuperaciones con
antelacion.

INFORMACIGN PUMP

En la barra buscamos la méxima tension
mecanica con la barra y el aislamiento
muscular con los discos.

El aislamiento que conseguimos con los
discos aumenta la fatiga que se genera
con la barra, lo que resulta en un estrés
metabdlico que moldea y tonifica nuestros
musculos.
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4 [T

Me & You > 5:25 min

SELECCION DE PESO
HABITUALES: Utiliza un peso superior al habitual de Espalda.
NUEVOS: El mismo peso que en Pectoral.
Discos: Habituales — 1 disco pesado, 5 kg 0 10 kg. Nuevos alumnos — disco de 2,5 kg.
FOCO DEL TRACK FOCO MUSCULAR
Ensefia la fuerza y el aislamiento con Remo con agarre amplio — Trapecio y romboides,
la barra pesada y la alta intensidad cadena posterior
del trabajo con discos. Remo con agarre invertido — Dorsal y biceps
Squat con Press — Cadena posterior: isquiotibiales,
gliteos y zona lumbar; entrenamiento HIIT
SERIE MUSICA EJERCICIO REPS
0:05 : Intro 2x8 | Posicion INICIAL — agarre AMPLIO
0:11 ‘Instr (Beaf)  8x8|4/4 PESO MUERTO AGARREAMPLIO 4x
1 038 (Staggeredrhythm) 8¢8 | 1/1 REMOAGARREAMPLIO 8x
1:.04 : Ref  Are you ready 8x8 | TRIPLE REMO AGARRE AMPLIO 4%
RECUPERACION | 1:31 Feel this for 4x8 | Barra abajo. Rotaciones de tronco. Coger
: un disco grande
145 : (Staggered rhythm) ~ 8x8 | COMBINACION 4x
2 2x 1/1 SQUAT FRONTAL CON DISCO(8cts)
i - | x 17 SQUAT FRONTAL CON PRESS(Sqts) ) )
2:11 :Ref  Are you ready 8x8 | 1/1 SQUAT FRONTAL CON PRESS (4 cts) 16x
RECUPERACION | 2:38 : (Low) 4x8 | Barra abajo. Rotaciones de tronco. Coger la barra.
: Agarre invertido.
2:51 (Beat) 8x8 | 4/4 PESO MUERTO Agarre invertido 4x
3 318 (Staggeredrhythm) 8@|1/1REMO 8¢
344 Ref Areyoursady 8@ |TRIPLEREMO a4
RECUPERACION | 4:11 : Feel this for 4x8 | Barra abajo. Rotaciones de tronco. Coger
: un disco grande
4:25 T (Stagger rhythm) ) 8x8 COMBINACIOVNV 777777777777 4
4 4:51 : Ref  Are you ready 8x8 | 1/1 SQUAT FRONTAL CON PRESS 16x

RECUPERACION: rotaciones de tronco, estiramiento de la parte alta de la espalda (entrelazar las
manos delante, meter la barbilla, separar los omoplatos). Estiramiento parte baja de la espalda
(codos en muslos, barbilla dentro, elevar la columna).




1 PESO MUERTO / REMO AMPLIO

PREPARACION POSICION / EJECUCION

Peso muerto amplio

o Manos separadas, pecho alto

* Barra hacia la parte superior de las rodillas

o Mantén la barra cerca del cuerpo

® Hombros atrds y abajo, los codos apuntan
hacia atrds, creando una posicion fuerte

Remo amplio

o Posicion INICIAL

® Barra hacia la parte superior de las rodillas
e Barra hacia las costillas inferiores

e Barbilla hacia dentro, mirada al frente

® (odos hacia dentro

N
ARK NVERTIDU

SEGUIMIENTO

Peso muerto con agarre invertido

® Para al nivel de las rodillas y sube

o Mantén el pecho alto — deberia poder ver
lo que estd escrito en tu camiseta

Remo con agarre invertido

e Barra hacia el ombligo

o £/ Remo, €l rey de los gjercicios de
espalda que fortalece la parte superior

JUAT FRONTAL CON [ |
JUAT FRONTAL CON PRESS
PREPARACION POSICION / EJECUCION

Combo Squat frontal con disco / Squat con
Press (16 cuentas)

o Distancia MEDIA

Disco delante de la clavicula

Codos debajo de los discos

Squat; cadera sobre el nivel de las rodillas
Rodillas hacia del., hacia la punta de los pies
Pecho alto, abdomen fuerte

Empuja el disco sobre la cabeza

Codos ligeramente por delante arriba
COMBO: Baja, baja — Press con empuje —
abajo arriba — PARA

kakat

Inicio~ 1-2 3-4

Squat con Press (Combo) R R
1—2 -

Squat con Press (4 cuentas)
® Baja — empuja — baja — empuja
o FEntrenamiento intervalico de alta intensidad

® © o 0 0 o o o

Squat frontal con
disco

1 SOUAT FRONTA N [ |
JUAT FRONTA UN Ph

$EGUIMIENTO

Ultima serie; jahora es tu oportunidad de

aumentar la intensidad y motivar! Utiliza
todas las Sefiales técnicas para el Combo.

Squat frontal con disco
e Busca un buen rango en los Squats,
medio rango en el Empuje

Squat con Press

o 16 grandes esfuerzos para quemar grasa,
ponerte en forma, stper rapido

o Empuja el disco hacia el techo con potencia

INFORMACION PUMP

Este track pasa de un movimiento aislado con
peso a un movimiento compuesto con todo

el cuerpo en el Squat con press. Creamos
tension mecanica en los Remos con una
barra pesada y seguimos con el estrés
metabdlico del movimiento compuesto con
disco. La tension mecanica junto al estrés
metabélico proporcionan un cambio muscular
mas rapido = jRESULTADOS!
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A mriceps

Applause > 4:35 min
SELECCION DE PES0 @EIXZID DEMUESTRA:
Sélo un disco. Pushup de triceps sobre el step
HABITUALES: 10 kg, 5 kg.
NUEVOS: 2,5 kg.
FOCO DEL TRACKR FOCO MUSCULAR
Ensefia a tus alumnos a utilizar el dorsal y Fondos de triceps y Pushups: Ejercicios
la parte alta de la espalda para conseguir compuestos para todo el cuerpo
mas estabilidad en el Puchup de triceps Extensiones sobre la cabeza: Aislamiento
sobre el step. y trabajo para moldear
SERIE MUSICA EJERCICIO REPS
0:05 : Intro 4x8 | Preparar la posicion para pushups de triceps
0:18 i Vi _lIstand  4x8 | 2/2 PUSHUP TRIiCEPS EN STEP 4
N Opciongs; fsobre Ios Vpries, rodillas Vorrrodillas cerca 7
032 _Ifonly 48|31 &
1 0:46 : PC Applause  4x8 | 1/1/2 3X
H Ultimas 8 cts, transicion de rodillas para extension
N de dispg Vsrorbre la cabeza 77777 - 7
1:00 : C Give me  8x8 | 1/1 EXTENSION DE DISCO SOBRE LA CABE 15x
En las Ultimas 4 cts, transicion a pushup de triceps
1:27 i V2 _I'veover 4x8 | 2/2 PUSHUP TRICEPS EN STEP 4x
N Opciones; sobre Iorsrpries, rodillas 0 rpdillas cerca 7
T4 _One 48431 &
2 1:54 : PC Applause  4x8 | 1/1/2 3
H Ultimas 8 cts, transicion de rodillas para extension
I de dispp Vsrorbre la cabeza 77777 - B
2:08 : C Give me  8x8 | 1/1 EXTENSION DE DISCO SOBRE LA CABE 16x
RECUPERACIGN 2:36 : Ref Touch 4x8 Sacud.ir.b'razos y rotaci(’)n/ de hombros
: Transicion: Fondos de triceps
2:49 i PC Applause  4x8 | 3/1 FONDOS DE TRICEPS 4x
e, Opciones: disco, peso del cuerpo o fondos .
3 303 :C _Gveme &8(1A4 16x
3:30  Br 18 | 17172 1x
RECUPERACION 3:34 : Ref _ Touch 4x8 Sacud_ir_prazos y rotacion de hqmbros_
: Transicion: sentarse a extension de disco sentada
347 PG Applause 48 | 3/1 EXTENSION DE DISCO SENTADA M
4 4:.01 : c _Gveme 88|11 16
4:29 : Outro 1x8 | 1/1/2 1x

RECUPERACION: Elevar el brazo, flexionar el codo llevar la mano hacia atras, repetir el otro brazo.




1 1 | I i : 1 : 1
EXTENSION DE RODILLAS
PREPARACION POSICION / EJECUCION
Pushup de triceps sobre el step
e Manos hacia dentro sobre el step, el peso
del cuerpo hacia delante
e (ontrae entre las axilas para activar la
parte alta de la espalaa
o (Contrae los gliteos y los cuddriceps
* Baja el pecho a la altura de los codos
o Espalda recta, abdomen fuerte
Extension sobre la cabeza de rodillas
® Rodillas hacia fuera
® (Codos hacia dentro, hombros lejos de
las orejas
o (Contrae el core, pecho alto
® Baja el disco hacia la nuca
o Al subir extiende los brazos por completo

JE TRICEPY EN SIEF
EXTENSION DE RODILLAS

SEGUIMIENTO

Pushup de triceps sobre el step

o (Contrae entre las axilas, para tener una
base fuerte desde la que empujar

e (Contrae los gliiteos y los cuddriceps para
mantenerte fuerte

® Busca un rango completo, pecho hasta la
altura del codo

Extension sobre la cabeza de rodillas

® Baja los antebrazos hacia el biceps para
trabajar con el rango completo

e (Contrae los gliteos para mds estabilidad
y para aislar el trabajo de los gliteos

3 FONDOS DE TRICEPS

PREPARACION POSICION / EJECUCION
® [0s dedos apuntan hacia delante

o (Contrae el abdomen y eleva el pecho
e (odos hacia atrds

o (Cadera cerca del step

® [fmpuja desde la palma de las manos

4 EXTENSION SENTADA

INTENSIDAD

Anima a tus alumnos a trabajar con el ROM

completo para que todo el mundo experimente

la intensidad muscular de esta fase desafiante:

o Quedan 30 segundos — j16 Simples!

e [leva los codos hacia dentro — aisla el
trabajo en los triceps

® Baja el disco hasta abajo

“Quédate con sus caras” y desafia a tus
alumnos a seguir en el entreno.

INTENSIDAD

El factor de quema de calorfas en este

track se genera gracias a las superseries

de Pushups compuestos con Extensiones
aisladas. jAumenta la intensidad desde el
principio animandoles a realizar los Pushups
completos sobre las puntas de los pies!

INFORMACION PUMP

Explica a tus alumnos la posicién de inicio
perfecta para los Pushups de triceps:
manos a la anchura de los hombros, rota
las manos hacia dentro, aprieta junto a
las axilas para activar la parte alta de la
espalda y el dorsal. Asi estabilizamos la
columna torécica, creando una base firme
desde la que empuijar.
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ﬂ BICEPS When You Were Young > 5:22 min

SELECCION DE PESO @D DEMUESTRA:
2 discos medianos — 2,5 kg 0 5 kg. Curl martillo
Peso habitual de biceps en la barra. Curl abierto con disco
Opcién: Utilizar la barra durante todo el track.
FOCO DEL TRACH FOCO MUSCULAR
Ensefia a tus alumnos a trabajar con un Biceps y braquiorradial (musculos de los
ritmo y un ROM completo, especialmente antebrazos)
cuando llegue el Combo.
SERIE MUSICA EJERCICIO REPS
WTRO 0 %Intro 1x8 | Preparar la POSICION
0:09 :Instr  (Guitar) 4x8 | 4/4 CURL MARTILLO Posicion INICIAL 2X
0:23 fV1 _ You sit 4x8 | 2/2 un pie adelantado 4x
1 038 PC  Doesnt 28|12
045 C  Youwere 28|11 kK
052 V2 _Canwe 4@ |2/2unpie adclantado - cambiarpies 4x
2 1:07 'PC Burning 28 | 1172 2%
14 ¢ Youwere 48|11 g
1:29 (V3 Sometimes 2x8 | 4/4 CURL DISCO Posicion INICIAL 1x
e | S TOTBCION @DRJO.
1:36 i Br ¥x8 | 1/1 CURL ABIERTO CON DISCO Mitad 1x
3 S T L .
1:38 Instr  (Guitar) 5x8 | 1/1 10x
157 Winddown) b8 |2 iy
RECUPERACION 2:01 fV4 Devil's 4x8 | Dejar los discos. Sacudir brazos y rotacion de
: hombros. Coger la barra
2:16 While 2x8 | 4/4 CURL DE BICEPS Posicion INICIAL 1x
224 st (Synty 484 &
238 _Youst 14 |COMBINACION (16¢cts) 7
4 Subir répido (2 cts) AGUANTAR (2 cts), bajar
a medio camino (4 cts) 2x mitad de arriba
e | S OV DRALROIS)
3:30 Ever know 2¥2x8 | Subir répido (2 cts) AGUANTAR (2 cts), bajar 1x
: a medio camino (4 cts), aguantar (12 cts)
RECUPERACION | 3:41 : V5 Devil's 4x8 | Sacudir brazos y rotar hombros. Coger la barra
5 3:56; ) While 2215x8 | Repetir SERIE 4
ECLIPERACION- sacudir brazos — extendar los hrazos atras_giranda los pulgares adentra




1 CURL MARTILLO 5 CURL DE BiCEPS

PREPARACION POSICION / EJECUCION SEGUIMIENTO / MOTIVACION

® Pecho alto, contrae el abdomen Refuerza sefales que les ayuden a

e Flexiona las rodillas, codos hacia dentro mantenerse estables en esta titima serie y

* Discos a la altura de los hombros y motiva con estas grandes sefiales del DVD:
baja por fuera de los muslos e Vas a subir esta barra como nunca lo has

® Sujeta los discos con Agarre MEDIO hecho antes — ;estas listo?

o Tienes 70 segundos para machacar tus biceps

o Veamos a donde debeir la barra; hombros
2 CURL MARTILLO — 90 grados dos veces y abajo

SEGUIMIENTO * Mitad de arriba— acumula la sangre,
o Buena postura, contrae tu abdomen y siente la tension

eleva el pecho
® Busca la presion con el rango completo INTENSIDAD

* Contrae tu abdomen, mantente fuerte Los diferentes Curls te desafiaran durante

todo el track y el Combo jte hara sentir
3 CURL ABIERTO CON DISCO de verdad el entreno! Asegurate de
seguir revisando los ritmos y el ROM para
PREPARACION POSICION / EJECU,CION ) asegurarte de que tus alumnos aprovechan
® Rota las manos de forma que miren hacia

’ | maxi te track.
el frente durante todo el recorrido al Maximo este trac
® Rango completo igual a intensicdad

e Discos hacia los muslos, alineados Yoz
con los hombros Utiliza las subidas y las bajadas de la

cancion para crear un viaje de contrastes
para tus biceps. Hazte GRANDE en cada
coro, guarda silencio en los versos y crea
anticipacion en las subidas antes de las
repeticiones Simples. Observa el DVD cémo
hizo esto Michael de una forma brillante —

jconsiguié romper con este track!

4 CURL DE BiCEPS

PREPARACION POSICION / EJECUCION INFORMACION PUMP

o Flexiona las rodillas, rota los hombros Los 2 Curis Mitad de arriba te ayudan a
atras, contrae tu abdomen acumu]gr la sangre en los blceps. Esto hace

e Rango completo: barra justo por debajo que utilicemos a sangre desoxigenada
de los hombros, barra hacia los muslos durante el Curl, creando mas fatiga y

e COMBO: arriba fapldO,AGUANm, baja favoreciendo el cambio .muscular. Estol§e
hasta fa mitad, dos rebotes, hasta abajo conoce como entrenamiento por aclusian.

* Mantén el core dentro y hundete en las
rodillas para evitar que el cuerpo se mueva
e Mantén los codos debajo de los hombros,
lleva la barra hacia delante y hacia arriba
Sé claro en el Combo: indica el ritmo y el
rango.
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ﬂ LUNGES Burn > 5:34 min

SELECCION DE PESO DEMUESTRA:

Barra con un peso entre Biceps y Pectoral. Posicion de Lunge 90/90, Squat amplio
FOCO DEL TRACR FOCO MUSCULAR

Ensefia a tus alumnos a ejecutar un ritmo y Gltteos y cuadriceps

un ROM perfectos para quemar con el trabajo

aislado en este track.

SERIE MisIcA EJERCICIO REPS

0:05 flntro 4x8 | Posicion INICIAL distancia AMPLIA
016 V1 Wewedon't  8x8 | 4/4/4/4 SQUAT (32 cts) Distancia AMPLIA 2
bajar (8 cts), AGUANTAR (8 cts), subir (8 cts),
1 .| AGUANTAR (8t o
0:37 iPC Lights turned 8x8 | 2/2/2/2 (16 cts) 4x
: bajar (4 cts), AGUANTAR (4 cts), subir (4 cts),
: AGUNTAR (4 cts)
100 C  Bumbum 4x8 | 4x mitades de abajo (16 cts) X
1:11 V2 I..ea.ve. ) 8x8 4/4/4/4 (32 cts) o 2);
2 1:33 iPC I..ights.tur.n SXC 2/2/2/2 (16 cts) o 4>§
1:55 C Burn burn 8x8 | 4x mitades de abajo (16 cts) 4x
RECUPERACION 2117 fRep Burn burn 4x8 | Sacudir piernas, preparar la posicion de
: lunge Iz Opcidn: dejar la barra abajo
2:28 Ref  Lightitup 8x8 | 2/2/2/2 LUNGE Iz (16 cts) 4x
bajar (4 cts), AGUANTAR (4 cts), subir (4 cts),
B R .| AGUANTAR (4 cts) B
3 250 :PC Lights turned 8x8 | 1/3/4 (16 cts) 4x
S ) bajar (2 cts), AGUANTAR (6 cts), subir (8 cts) )
311 B )8 | AGUANTAR o
313 C Burn burn 12x8 | 4x mitad de abajo (16 cts) 6x
AECUPERACION 3:4? o Bu(n o 3x8 | Sacudir piernas
3:55 :Rep  Burnbumn 4x8 | Preparar lunge D
4:06 Ref Lightitup 8x8 | 2/2/2/2 LUNGE D (16 cts) &
4:28 PC B I..ights.tur.ned 8x8 1/3/4 (16 cts) o 4x
4 |449 B 8| AGUANTAR o
451 1C  Burnbum 12¢8 | 4x mitad de abajo (16 cts) 6x
524 Ouro Bum 2x8 | Posicion INICIAL -

RECUPERACION: Sacudir piernas. Estirar cuadriceps.



1 SQUAT AMPLIO 4 wwee |

PREPARACION POSICION / EJECUCION

Explica el Squat AMPLIO, centrandote en el

ritmo, el ROM y la activacion de los gliteos.

® Pies por fuera de la anchura de los hombros
— talon-punta desde el Squat Amplio

e Fleva el pecho, contrae el core

® Puntas de los pies ligeramente hacia
fuera, rodillas hacia las puntas

o Siéntate llevando la cadera abajo y atrds

* Rodillas a 90 grados

2 SQUAT AMPLIO

SEGUIMIENTO

Enséales donde deberian sentir el trabajo —

en los gluteos.

® Fmpuja los pies hacia fuera — gltiteos,
caderas e isquiotibiales

* Fmpuja desde los talones, contrae el gliteo

o Mitades de abajo — e/ tiempo bajo tension

nos ayuda a quemar

PREPARACION POSICION / EJECUCION

Desde el Squat AMPLIO al Lunge,

trabajamos y exprimimos los gliteos. Ensefia

la preparacion del Lunge.

* Rodilla de delante hacia fuera,
alineada con la punta del pie

® Baja la rodilla de atras en linea recta

e FEleva el pecho, mirada hacia el frente

* Rango completo, muslo de delante
paralelo al suelo

SEGUIMIENTO

Se trata de crear estrés metabdlico en los

musculos, asi que habla a tus alumos de los

beneficios de este tipo de entrenamiento.

® 1/3/4: Mantente abajo un poco mds de

tiempo del que quieres, ahora llega el cambio:

cuando haces cosas que no te apetece

® fango completo para el maximo cambio

* Empuja desde el talon de delante al subir;
esto ayuda a activar los gliteos

o Mitad de abajo, siente el trabajo aislado

SEGUIMIENTO

Prepara el otro lado con Sefiales iniciales de

ejecucion, después cuéntales mas beneficios:

o Abajo— abajo — PARA —arriba — armiba — PARA

o Mantén el equilibrio contrayendo el core
y elevando desde el pecho

o PARA — no te lances demasiado pronto

o Se trata de contraccion isométrica, que
acumula la sangre en los musculos,
quema calorias, induce a la fatiga y
iprovoca el CAMBIO!

INTENSIDAD

En este track la intensidad es generada por el
ritmo; asegurate de que tus alumnos siguen
el ritmo y trabajan con el ROM completo.

voz

Glen adapto sus sefiales al ritmo de la
musica. En las reps de 2/2/2/2, indico el
tiempo con palabras: abajo — abajo — PARA
— Sube — sube — PARA.

Observa como lo hace en el DVD — jes
fantéstico!

INFORMACION PUMP

Los ritmos de este track introducen paradas
isométricas; bloqueamos la sangre en la
fase de parada y esto hace que quememos.
iEsta quema es un estrés metabdlico que
aumenta la fatiga, provocando un CAMBIO
en tus musculos! Asegurate de hacer
énfasis en estas PARADAS.
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ﬂ HOMBROS True Hardstyler > 5:29 min

SELECCION DE PESO [ 2osus |

La barra con un peso entre el de biceps y pectoral,
también 2 discos con un peso ligero a moderado.

FOCO DEL TRACR FOCO MUSCULAR

Ensefia a tus alumnos como pasar de la Deltoides, trapecio, manguito rotador
potencia a la precision en la transicion de las
series compuestas a las series aisladas del final.

SERIE MUSICA EJERCICIO REPS
0:05: Intro  _True 4%x8 | Preparar Pushup
1 020 VI Tuehad  88|11PUSHP 16x
Opciones: rodillas cerca o lejos o sobre pies
RECUPERACION | 0:45 : Instr ~ (Low) 4%2x8 | Sacudir los brazos. Rotacion de hombros
1:00 : (Heavy) 8x8 | 1/1 PUSHUP 16x
2 : Opciones: rodillas cerca o lejos o sobre pies
RECUPERACION | 1:25 (Low) 5x8 | Sacudir brazos. Rotar hombros. Coger la barra
1:41 ~_Im 88| 4/4REMOVERTICAL Posicion INICIAL ~~ 4x
2:.07 : (Synth 8x8 | 2x 1/1 Mitad de arriba (8 cts) 7X
N o rhythm) R LV'J\Vtirmas8crt§,rlrransici()nrar pressqferhombrqsm o
3 s peaysyon | v pRess oEHoWBROS e s o
2:45 (Beat) 4x8 | 1/1 PRESS DE HOMBROS CON EMPUJE 8x

Posicion INICIAL

RECUPERACION | 2:58 (Low) 4x8 | Dejar barra. Sacudir brazos. Rotar hombros. Coger barra
311 o Jumpup ox8 2/2 REMO VERTICAL Posicion INICIAL X
327 : (Synth 8x8 | 2x 1/1 Mitad de arriba (8 cts) x
rhythm) Ultimas 8 cts, transicion a press de hombros
4 352 (Heawsynth) 4@ | 1/1 PRESS DE HOMBROS un pic adelantado  8x
405 (@ea) 48| 1/1 PRESSDEHOMBROSCONEMPUJE &
Posicion INICIAL
RECUPERACION | 4:18 (Low) 4x8 | Dejar barra. Sacudir brazos. Rotar hombros coger discos
4:31 Jump up 5x8 | 1/1 ELEVACION ROTADORA (8 cts) 5x
e brrsmmmsnsosssone | SN SR et

4:47 : (Heavy synth) 108 | 1/1 ELEVACION ROTADORA CON PRESS x2 5x

5 : (16cts)
519 (Winddown)  2+@ | 1/1 ELEVACION ROTADORACON PRESS x4 1Ix

: (16 cts)

AGUANTAR arriba en la dltima repeticion

RECUPERACION: Sacudir brazos; estirar hombros (cruzar brazo por delante del cuerpo).



PREPARACION POSICION / EJECUCION

o [leva el peso hacia delante

o Manos por fuera de los hombros

® Baja el pecho, alineado con los codos
en la posicion mas baja

® Empuja contra el suelo para subir

e (Contrae fuerte el abdomen, espalda
larga y recta

SEGUIMIENTO

* No sélo empujes contra el suelo, aprieta
el suelo con las manos para conseguir
una mayor contraccion

o Es un patron de movimiento
completamente funcional, activando el
pecho, los hombros, el triceps y el core

HEMU VERTIGAL DE F PRES
HOMBROS / PRESS CON EMPU.
PREPARACION POSICION / EJECUCION
Remo vertical de pie
e Manos por fuera de la anchura de
las caderas, talones debajo de las
caderas, hombros arriba, atrds y abajo
o Sube la barra hasta la parte baja del pecho
o Dirige el movimiento de los codos,
parando justo debajo de los hombros

Press de hombros de pie

o Desde la barbilla hacia el techo

o Mueve la barra en linea recta

e Abdomen fuerte

e (Codos ligeramente por delante

Press con empuje de pie

e Posicion INICIAL

e Potencia integrado — empuja los talones
contra el suelo para empujar la barra
arriba

s

cadena: piernas, caderas, core, hombros

§ REMO VE

ATICAL DE PIE /PRES
HOMBROS / PRESS CON EMPUJ
SEGUIMIENTO

Remo vertical de pie

o Mantén el rango, mantén la postura

o Momento de presion — jMitad de arriba!

o [£sa sensacion de quema es el estrés
muscular; lo aumentamos mediante
un estrés constante. Asi es como nos
ponemos en buena forma, mds fuertes, jy
quemamos grasa mas rapido!

Press de hombros de pie
o Sé estricto — quieto, contrae el abdomen

Press con empuje
® Buscamos una reaccion explosiva en

ELEVAGIUN ALl Dk F

hUIADURA
PRESS ROTADOR SOBRE LA CABEZ/
PREPARACION POSICION / EJECUCION

Elevacion rotadora

o Arriba — rota — baja — relaja

o Codos ligeramente por delante de los hombros

Press rotador sobre la cabeza

o Afiade 2 Presses, directo hacia arriba

o Todo trata de control — movimientos
DIecisos y exactos

o F£sculpimos los musculos externos de los
hombros y fortalecemos los internos

INTENSIDAD

Las series de trabajo mas largas con

el minimo descanso nos proporcionan
resultados gracias a la fatiga acumulada.
Esta fatiga genera el cambio muscular.

INFORMACIGN PUMP

Al combinar ejercicios compuestos y
aislados conseguimos un acondicionamiento
completo de los hombros.

© Les Mills International Ltd 2014



n CORE La La La > 3:44 min

DEMUESTRA:

El Hover lateral rotador con los antebrazos paralelos

FOCO DEL TRACR FOCO MUSCULAR

Ensefia este completo entrenamiento para Recto abdominal, oblicuos, extensores
el core con precision mientras combinamos lumbares.

gjercicios integrados y aislados para el core.

SERIE MUSICA EJERCICIO REPS
0:05 :lntro 4x8 | Preparacion en el suelo
020 Ref  Lalalla  4x8 | 4/4 CRUNCH Dedos en las sienes ™
0:35 V1 Hushdon't ~ 4x8 | 2/2 4x
050 PC  leat 48|31 R
) e Transicion pirersrfpreyar qgl suelo en las U’,'Um,as??is o
106 iC Covering  4x8 | 1/1 EXTENSION DE PIERNA ALTERNA (8 cts) 4x
: my Manos en caderas
1 ) e Opcién:toque con la punta del pie en el suelo o
1:21 i Ref Lalalala 4x8 | 1/1 CRUNCH MITAD DE ARRIBA (4 cts) 8x

Manos cerca de caderas, palmas abajo, hombros
separados del suelo.

: Transicion pies al suelo en las Ultimas 2 cts

1:37 V2 Lovels  4x3|2/2 CRUNCH &

152 :PC lcan't 4x8 | 31 4x
) ) Transicion pies fuera del suelo en las Ultimas2 cts )
207 iC Covering  4x8 | 1/1 EXTENSION DE PIERNA ALTERNA (8 cts) 4x
2 my Manos al lado de las caderas
: ) ) Opciodn: Toque punta del pie en el suelo )
2:23 i Ref Lalalala 4x8 | 1/1 CRUNCH MITAD DE ARRIBA (4 cts) 8x

Manos cerca de caderas, palmas abajo, hombros
separados del suelo.

2:38 Lalalala 4x8 | Transicion: Hover
: HOVER antebrazos paralelos Opciones: de rodillas
I osobrepies o
253 iC Covering 8x8 | 2/2 HOVER CON ROTACION LATERAL ALTERNO 4x
3 i my (16 cts)
{ ) ) Opcion: con una rodilla en el suelo )
3:24 Outro Lalalala 4x8 | HOVER antebrazos paralelos Opciones: de rodillas

0 sobre pies




1 CRUNCH / EXTENSION DE PIERNA
PREPARACION POSICION / EJECUCION

Crunch

* Dedos en las sienes, codos apoyados en
el suelo

e [leva las costillas inferiores hacia las
caderas al subir

® Mete la barbilla, al subir mira entre las
rodillas

® intenta separar las escapulas del suelo

Extension de una pierna alterna

® Brazos abajo

® Rodillas sobre las caderas

e Contrae el abdomen, zona lumbar
cerca del suelo

o [xtiende la pierna a 45 grados

® Rebote: Hombros fuera del suelo

o s e

2 CRUNCH / EXTENSION DE PIERNA

SEGUIMIENTO

Crunch

e Acerca tus costillas inferiores a las
caderas tanto como puedas; intenta
cerrar el hueco

® Comprueba si puedes subir un poco
mas — intenta exhalar al subir para una
contraccion mas profunda — se trata de
aumentar la presion

* Recuerda mirar entre las rodillas, sigue
alargando el cuello, hombros fuera del
suelo

Extension de pierna

® (Opcion de mantener las rodillas a 90
grados y tap con la punta del pie en el
suelo

3 HOVER / HOVER CON ROTACION
LATERAL ALTERNO

PREPARACION POSICION / EJECUCION

Hover

o Antebrazos paralelos — codos debajo de
los hombros

e (aderas a la altura de
los hombros

o Abdomen fuerte para que la espalda
esté larga y recta

Hover con rotacion lateral alterno

o Rota hacia el frente, al otro lado

e (Contrae fuerte tu abdomen para que
tu cuerpo se mueva como
una unidad sdlida

® Rota sobre la punta de los
pies hacia la parte externa e interna

SEGUIMIENTO

Hover

o Si quieres un poco mds de intensicad,
lleva los codos hacia dentro, hacia tus
caderas para sentir mas tension en el
abdomen

!

Y

INFORMACIGN PUMP

El Hover integra todos los musculos del

core y los entrena de la forma en que los
utilizamos en nuestro dia a dia. En esto
consiste el entrenamiento funcional del core.
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m (:IIIILIIWN Radioactive > 3:56 min

Er?sgfg EE}S !Eﬁﬁys a aprovechar al maximo cada estiramiento permaneciendo un poco mas y
estirando un poco mas profundo.

MisIcA EJERCICIO
0:05  Intro 4x8 | POSE DE BEBE
033 Vi _Im 4x8 | SENTADO ESTIRAMIENTO DE GLUTEO EN PASO DE VALLA IZ
101 iC Upifeelt  2+8| ESTIRAMIENTO DE FLEXOR DE CADERA D, piermalz delante
E ) Y brazoDaripa
1:15 _ Whoa, oh 2x8 | ESTIRAMIENTO FLEXOR DE CADERA D Estiramiento lateral
120 V2 _lraised 4x8 | SENTADO ESTIRAMIENTO DE GLUTEO EN PASO DE VALLA D
157 iC Upifeelt  2x@| ESTIRAMIENTO DE FLEXOR DE CADERA Iz, piera D delante
E ) Y brazolzaripa
2:11 _ Whoa, oh 2x8 | ESTIRAMIENTO FLEXOR DE CADERA Iz Estiramiento lateral
225 V3 Allsystems 2x@ | ESTIRAMIENTO CUADRICEPS 17
239 iC  Upifeelt 2@ |ESTIRAMIENTO BANDAILOTIRIALZ
253 | _Whoaoh 2@ |ESTIRAMIENTO DEHOMBRODEPEZ
3:07 iBr X8 | RELAJACION PARTE ALTA DE LA ESPALDA Brazos cruzados

delante

311 V4 Allsystems 248 | ESTIRAMIENTO CUADRICEPS D
325 C  Uplfedlit 2 |ESTRAMIENTOBANDAILIOTBIALD
339 . _Whoaoh 2«8 | ESTIRAMIENTO DE HOMBRO DE PIE D
3:53 i Qutro 1%x8 | Rotacion de hombros




CONSEJOS DE ENSENANZA

o Celebra que habéis completado el entrenamiento de hoy. Felicita tanto a los asistentes
habituales como a los nuevos.

* Deja que tus alumnos aprovechen mas cada estiramiento, enséfales a respirar y mantener
cada estiramiento para sentirlo mas profundo.

e El Cooldown es una gran oportunidad para conectar con tus alumnos y disfrutar de esa
increible sensacion de haber completado el entreno, juntos.

© Les Mills International Ltd 2014



GLOSARIO DE SENALES DE ENSENANZA DE TECNICA EN BODYPUMP™

POSICION INICIAL

Talones debajo de las caderas

Puntas de los pies ligeramente hacia fuera
Rodillas relajadas

Manos a un pulgar de distancia de los muslos
Mete suavemente el ombligo y contrae el abdomen
Eleva el pecho

Sube los hombros, rétalos hacia atrés y baja
las escépulas hacia la columna

Barbilla hacia dentro

POSICION CON UN PIE ADELANTADO

Igual que en la Posicion INICIAL

® Pies paralelos a la anchura de las caderas
 Talon de atrés elevado

 Rodillas ligeramente flexionadas

® Peso del cuerpo repartido en las dos piernas

Agarre normal Agarre amplio

SQUAT

Sefiales iniciales de posicion

e Barra sobre la parte carnosa de la espalda

 Pies ligeramente por fuera de la anchura de las
caderas, puntas de los pies hacia fuera

® Pecho elevado, ligera contraccion entre las
escéapulas

e Ombligo hacia dentro y abdomen fuerte

Sefiales iniciales de ejecucion

o Siéntate llevando las caderas atras y abajo

 Rodillas hacia delante alineadas con las puntas

® |a cadera se detiene justo sobre el nivel de —
las rodillas; rodillas a 90 grados

Senales de seguimiento

e Termina con las caderas debajo de los
hombros

 Siente la tension en los cuédriceps

o Contrae mas el abdomen en las Mitades de

SQUAT AMPLIO

Senales iniciales de posicion
* Separa talon-punta desde la Distancia Media

Senales de seguimiento

 Siéntate con las caderas atras

e Empuja desde los talones al subir, para
activar los gluteos

e Empuja los pies hacia fuera como si quisieras
separar el suelo

e Contrae los gltteos al subir

Distancia AMPLIA

LK

Distancia MEDIA Mitad de abajo

SQUAT MAS AMPLIO

Sefiales iniciales de posicion
o Separa talon-punta desde la Distancia Amplia

Senales de seguimiento
e Trata de separar tus pies
 Rodillas hacia fuera

td

Distancia MAS AMPLIA




PRESS DE PECTORAL

Sefiales iniciales de posicion

© Manos por fuera de la anchura de los hombros
® Barra sobre la base de las manos

e Hombros lejos de las orejas

o Abdomen dentro y fuerte; lumbar hacia el step
 Barbilla hacia dentro

Seiiales iniciales de ejecucion

* Baja la barra hacia el centro del pecho

* Baja los codos sdlo hasta la superficie del step
e Codos ligeramente flexionados arriba

Senales de seguimiento

e Abre el pecho al bajar y contrae entre las
escapulas

o Al bajar, lleva los codos hacia fuera

Al subir, contrae llevando los codos hacia dentro

e Trata de juntar tus manos como si quisieras
doblar la barra

REMO AMPLIO

Sefiales iniciales de posicion

© Manos por fuera de la anchura de la Posicion
INICIAL (a una mano de distancia por cada lado)

o Flexiona las piernas y siéntate en las caderas

o Cadera atras, abdomen dentro y fuerte

Senales iniciales de ejecucion

* Rema con los codos, arriba y hacia fuera

* Barra hacia las costillas inferiores, por
encima del ombligo

o Vuelve hacia las rodillas

Senales de seguimiento

* Mantén el tronco quieto para aislar la parte
media alta de la espalda

 Contrae entre las escéapulas al tirar

* Mantén los hombros lejos de las orejas

Posicion inicial de pectoral Mitad de abajo

REMO SIMPLE

Sefiales iniciales de posicion
Igual que en el Peso muerto

 Pecho elevado, abdomen contraido
Sefiales de ejecucion Agareinverido
o Barra hacia las rodillas

e Barra hacia el ombligo

o Contrae entre las escapulas

Sefales de seguimiento

o Sube la barra deslizandola sobre los muslos
o Contrae para juntar las escapulas

o Flexiona mas las rodillas y siéntate en las
caderas

o Mantén los hombros lejos de las orejas

PESO MUERTO

Sefiales iniciales de posicion

o Posicion INICIAL

o Rodillas ligeramente flexionadas (20 grados)

e Pecho elevado, abdomen fuerte

e Codos hacia atras — ligera contraccion entre
las escépulas

e Barbilla hacia dentro

Sefales iniciales de ejecucion

o Inclinate desde las caderas, manteniendo el
pecho elevado

® Barra hacia las rodillas

e Barbilla hacia dentro, mirada al frente
(a unos 2 metros)

Sefiales de seguimiento

 Tension entre las escapulas en todo momento
e Contrae los isquiotibiales y los gldteos al subir
o Talones apoyados en el suelo
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PESO MUERTO AMPLIO

Sefiales iniciales de posicion

 Posicion INICIAL

e Manos separadas a un mano de distancia
desde la Posicion INICIAL

* Rodillas ligeramente flexionadas (20 grados)

® Pecho elevado, abdomen fuerte

e Codos hacia atras

e Ligera contraccion entre las escapulas

Senales iniciales de ejecucion
Igual que en el Peso muerto

Senales de seguimiento

* Tension entre las escapulas en todo momento
o Contrae los isquiotibiales y los gluteos al subir
 Talones apoyados en el suelo

EXTENSION DE TRICEPS DE PIE

Sefiales iniciales de posicion

e Extiende el disco por encima de la cabeza
e | 0s codos apuntan hacia el frente

e Hombros lejos de las orejas

o Abdomen fuerte, pecho alto

Senales iniciales de ejecucion
* Baja el disco atrés, hacia la base del cuello,
mantén los codos hacia delante

Al

A A

PUSHUP DE TRiCEPS (CON STEP)

Sefiales iniciales de posicion
* Manos a la anchura de los hombros
o Espalda recta — abdomen fuerte para
proteger
el centro del cuerpo
o Barbilla hacia dentro

Senales iniciales de ejecucion
* Mantén los codos cerca del cuerpo
* Codos hacia las costillas

FONDOS DE TRICEPS (OPCION DE

DISCO 0 AUTOCARGA)

Seiales iniciales de posicion

* Pies a la anchura de las caderas

* Manos sobre el step, al lado de las caderas;
peso en la base de las manos

® Pecho alto

* Hombros lejos de las orejas

Seiiales iniciales de ejecucion

* Baja la cadera cerca de la parte superior del step;
cadera hacia el suelo

© Flexiona los codos hacia la parte posterior de la sala

Seguimiento
o Extension completa arriba

1. Sobre las puntas de los pies

2. Sobre las rodillas

Sin disco

Con disco

Sobre el step




EXTENSION DE TRICEPS SENTADO
(DISCO)

Senales iniciales de posicion

 Cruza las piernas para sentarse con las caderas
rectas

 Disco sobre la cabeza, brazos ligeramente por
delante de forma que veas tus codos

© Hombros lejos de las orejas

 Pecho alto — abdomen fuerte

 Barbilla hacia dentro

Seiiales iniciales de ejecucion
* Baja el disco hacia la base del cuello
® Extension completa arriba

Seguimiento
e | leva los codos hacia dentro en todo momento
para aislar los triceps

CURL DE BiCEPS CON DISCO

Senales iniciales de posicion

* Empieza con Agarre martillo

 Rodillas relajadas; un pie adelantado o Posicion
INICIAL

® Pecho elevado

e Abdomen hacia dentro y fuerte

Senales iniciales de ejecucion

e Curl hacia arriba, rotando los discos en las
Mitades de abajo y en las completas

 Discos frente a los hombros en el Curl completo

e Extiende abajo cerca de los muslos

Sefales de seguimiento

o (Contrae el abdomen para no balancear el cuerpo

e

POSICION 90/90

* De rodillas

e (aderas alineadas, angulos rectos en las rodillas

e (Clava la punta del pie de atras en el suelo y
sube; asi medimos la longitud de la zancada

CURL DE BiCEPS

Senales iniciales de posicion

o Rodillas suaves; pie adelantado o Posicion INICIAL
® Pecho elevado

e Abdomen contraido y hacia dentro

Seiiales iniciales de ejecucion

e Flexiona y sube la barra delante de los
hombros

o Extension completa, barra hasta los muslos

Senales de seguimiento
e (Codos a los lados del cuerpo
e No muevas el cuerpo

Mitad de abajo

LUNGE

Sefiales iniciales de posicion

 Pies a la anchura de las caderas y da un
paso atras a la distancia de zancada 90/90

e Caderas y hombros alineadas al frente

* Rodillas alineadas con las puntas de los pies

¢ Ombligo dentro, abdomen fuerte y pecho alto

Sefiales iniciales de ejecucion
 Flexiona las rodillas; rodilla de atras hacia el suelo
e Muslo de delante paralelo al suelo

Seguimiento

* Baja para trabajar los gliteos

e Peso del cuerpo repartido en las dos piernas

* Empuja desde el talon del. para activar los gluteos

A3
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PUSHUP

Senales iniciales de posicion

* Manos por fuera de la anchura de los hombros

o Espalda recta — abdomen fuerte para
proteger el centro

o Barbilla dentro

Senales iniciales de ejecucion
e Baja hasta llevar los hombros y el pecho
hasta la altura de los codos

Seguimiento
e Empuja lejos del suelo

T R AN
e e

2. Sobre las rodillas

1. Sobre las puntas de 3. En cuadrupedia

los pies

PRESS DE HOMBROS DE PIE -
(UN PIE ADELANTADO)

Sefiales iniciales de posicion

* Posicion con un pie adelantado

® Peso repartido en los dos pies, rodillas

relajadas

* Pecho elevado, abdominal fuerte

e Barra en linea con la barbilla, codos bajo las
mufecas

Sefiales iniciales de ejecucion

* Empuja la barra hacia arriba

* Mantén los codos suaves en la posicién mas
alta y ligeramente hacia delante

* Contrae el abdomen mientras subes la barra

Senfales de seguimiento
o Mantente erguido sin inclinarte atras —
mantén el trabajo en los hombros

REMO VERTICAL

Senales iniciales de posicion
 Posicion INICIAL
* Pecho elevado, abdomen fuerte

Sefiales iniciales de ejecucion

e Sube la barra hacia la parte baja del pecho
® Codos sobre la barra

e Mantén la barra cerca del cuerpo

Senales de seguimiento
 Dirige el movimiento desde los codos
e (Contrae entre las escapulas

PRESS CON EMPUJE

Senales iniciales de posicion
 Posicion INICIAL

* Rodillas flexionadas

e Pecho alto; abdomen fuerte

e Barra delante de la barbilla

Sefiales iniciales de ejecucion

o Utiliza las piernas para empujar la barra

e Empuja la barra con un Press de hombros

e Codos ligeramente hacia delante arriba

* Abdomen fuerte al llevar la barra sobre la cabeza
® Labarra vuelve hacia la barbilla

Seguimiento

® Flexiona las rodillas para recoger la barra
® Flexiona y empuja

* Sube la barra con potencia

¢




ELEVACION ROTADORA DE PIE

Seiiales iniciales de posicion

o Posicion INICIAL

o Pecho elevado, abdomen fuerte

e Codos flexionados a 90°; los discos miran
hacia dentro

Seiiales iniciales de ejecucion

e Fleva los codos hacia el lado, parando justo
por debajo de la altura de los hombros

e Rota los hombros para abrir los brazos

® Los antebrazos vuelven a la altura de los

hombros

o Vuelve a la posicion inicial

Senales de seguimiento
o Contrae entre las escapulas al tirar hacia atras
o Completa todas las fases de trabajo

Preparacion
 Desliza las costillas hacia las caderas
e Barbilla hacia la garganta

Senfales de seguimiento
e Sube un poco mas; escapulas fuera del suelo

N
Twtta

LERE

PRESS ROTADOR SOBRE LA
CABEZA

Inicio
Igual que la Elevacion rotadora y ademas:

Sefiales iniciales de ejecucion

o Sube los codos al lado, parando justo
bajo la altura de los hombros

e Rota los hombros para abrir los brazos

e Empuja los discos sobre la cabeza dos veces

e Codos ligeramente por delante

* Vuelve a bajar los antebrazos a la altura de
los hombros

 Vuelve a la posicion de inicio

Seguimiento

o AsegUrate de completar todas las fases de
trabajo, especialmente la fase de bajada de la
Elevacion rotadora
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