A NOSSA

A Familia Les Mills Global é constituida por
13,000 clubes de fitness, 70,000 instrutores e
milhdes de participantes de 80 paises a volta
do mundo. Separados por questbes
geogréficas, religides, raca, cor e credos.

DECLARAGAO

Como a organizacéo lider das
experiéncias em actividades de grupo da
maioria das pessoas em todo o planeta,
mais do que qualquer outra empresa,
caminhamos sobre uma linha muito

delicada entre encontrar exercicios
inovadores e motivantes e assegurar que
as normas séo mantidas e respeitadas.

NA LES MILLS ACREDITAMOS NA DIGNIDADE DE CADA E::;%@fte?n %"f;”;fefr']”g 'Oa drg"r‘rf(')f; q;ﬁao
INDIVIDUO DENTRO DA NOSSA COMUNIDADE E usar linguagem e refe‘ﬁéncias U possam
ESFORCAMO-NOS POR RESPEITAR 0S DIREITOS E

causar ofensas. Nao permitimos o uso de
LIBERDADES DE Tl_lllﬂS: Na nossa escolha por um musicas que possam ser usadas para
exemplo a seguir, misica e movimentos,

entendemos que cada sociedade estabelece descriminar minorias de qualquer tipo, &
: S qu o estamos muito empenhados em fortalecer
diferentes limites e padrbes de como se devem

vestir a, cultura popular e a danca. a compreensao entre pessoas de
diferentes culturas.

INCENTIVAMOS A CIIMIINII:AGT\II ABERTA ENTRE A

NOSSA GRANDE FAMILIA GLOBAL DE MODO A QUE AS

DIFERENCAS DE OPINIOES POSSAM SER EXPRESSAS,

E COMPROMISSOS ATINGIDOS.

As an organization that leads the group
fitness experiences of more people on the
planet than any other company, we walk a
delicate line between delivering cutting-edge,
innovative products and ensuring that
accepted norms are upheld and respected.

BODYSTEP™ - SENTE-TE LIVRE E
VIVO COM ESTE TREINO ENERGETICO DE
STEP QUE EMPURRA O SISTEMA DE
QUEIMAR GORDURA AO SEU MAXIMO.

VIINISS]

FAZ-TE OUVIR - Diz-nos o que achas deste langamento. Visita-nos em
lesmills.com/BLAH
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CONTEUDOS

APLICAR A CIEENCIA DO CORE

BODYSTEP™ OPCAO ATLETICA

TRACK TYPE SONG TITLE ARTIST DURATION
1  WARMUP Here | Go Maximum 6:01
P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Wilde, De Coster, Dels, Slijngaard
STEP Yeah 3x
z P 2010 JIVE Records, a unit of Sony Music Entertainment. Under license from Chris Brown 3:58
WARMUP Sony Music Commercial Music Group, a division of Sony Music Entertainment.

‘Written by: Brown, Justin, McCall, Streeter

3 STEP ORIENTATION The Call Graffiti Girls 4:25

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Martin, Rami

4  STEP ATHLETIC Sure Fire Winners Solar Collective 4:45

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Alexander, Gamson, James, Leiber

5 MIXED STRENGTH Who's That Chick Ultimate 4:56

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Hamid, Guetta, Tuinfort, Riesterer

6  POWER PEAR Jump! Mickey Index 5:04

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Hazze, Mora, Vission

T  STEP RECOVERY Muscles Annie Lee 3:29

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Jackson

8  PARTY STEP Show Me How You Burlesque Carla Cross 4:54
P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Aguilera, Stewart, Kelly
9  SPEED STEP Objection Mirage 316

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Shakira

10 PEAR Real Things DJ Riddle 5:10

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Bauwens, Doth, Slijngaard, Wilde

11  RECOVERV/CONDITIONING  UPrising TransNoise 5:14

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Bellamy

Rocketeer
12  COOLDOWN/STRETCH Original Fire 4:04

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Choung, Coquia, Mars, Nishimura,
Lawrence, Reeves, Roh, Romulus, Yip

Revolution

ALTERNATIVE P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Zamini, Thelenius, Andersson

Colorbox 2:23

g/9  ATHLETIC CIRCUIT

Last Train To Trancentral

P 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Cauty, Drummond

Bodytronixx 5:09

The Fine Print

Os recursos dos instrutores Les Mills' (CDs, DVDs e notas coreogréaficas) séo recursos valiosos e Unicos que lhe sdo proporcionados enquanto instrutor certificado
pela Les Mills para Ihe permitir aprender cada novo langamento e ensina-lo apenas em ginasios licenciados pela Les Mills: N&o partilhe estes recursos. Copiar,
gravar, colocar ficheiros na internet ou vender os recursos da Les Mills a outras pessoas € ilegal, € um roubo a Les Mills e aos seus distribuidores e a outros
instrutores. Se vocé estd envolvido em alguma destas actividades ilegais, poderd haver consequéncias sérias para si pessoalmente, incluido accdo legal, a
suspensé&o ou o cancelamento permanente da sua certificagdo Les Mills. A sua cooperagdo é muito apreciada.

CHAVE
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alt Alternado

RA i
ATT Por cima Bragos de corrida

Ref repetido (frase ou numero de linhas
recorrentes)

B up Construir (musica) Rep reprise (repeti¢do de parte do

refréo)

ATW A volta do mundo

Br Ponte (ndo-refréo)
Rep Xx Executa a sequéncia /Exerciicio x

C Refréo tempo
C br Ponte no refrdo ROM  Amplitude do movimento
cont Continua Seq sequencia
cts Contagem ST Passo e toca
Dbl Dobro Tempo Velocidade normal da musica
delt Deltoid V' verso
F&B Frente e trés 1/1 2 contagens para cima,

2 contagens para baixo

2/2 4 contagens para cima,
Instr Instrumental 4 contagens para baixo

HOH Ma&os nas ancas

Intro Introdugao 3/1 6 contagens para cin_1a,
2 contagens para baixo

mins Minutos 4/4- 8 contagens para cima,

NV Néao-verbal 8 contagens para baixo

1/2/1 2 contagens para cima,
4 contagens para,
opp Oposto 2 contagens para baixo

O/H Por cima da cabeca

OTS No lugar @» Antecipagdo visual ou dica
OTT Por cima do topo a Opgao de baixo impacto
Outro Ultimas barras musicais .
PC Pré-refrdo Repetigao
QC Refréo silencioso v o Movimento novo

R&L Direita e Esquerda

ATENCAD! DICAS “MESMO” OBRIGATORIAS aparecem agora na secgio de
Técnica e/ou Coaching em cada faixa. Estéo escritas em Bold Italic font. Estas séo as dicas que TENS mesmo que falar
a ensinar qualquer exercicio especifico.

CREDITOS AGRADECIMENTO ESPECIAL

Coreografia — Mark Nu'u Sarah Robinson obrigada
BODYSTEP™ Consultora criativa pela ajuda coreogréfica

e Head of Training — Lisa Osborne

Directora das actividades de grupo — Dr Jackie Mills

Directora Criativa — Janine Phillips

Planeamento do programa — Taimane Elise

Program Coach — Ruth Teina-Duncan

Conhecimento do Programa — Sarah Robinson

Consultor técnico — Bryce Hastings

BODYSTEP™ 85
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Bem vindo a revolugdo do BODYSTEP™ 85! Com este langamento tens a opgéo de
escolher o habitual BODYSTEP™ de arrasar ou levar os teus participantes para um
nivel completamente diferente com o novo formato — apresenta uma faixa de circuito
atlético que ira definitivamente espicacar a frequéncia cardiaca e tornar os teus
participantes mais tonificados, mais rapidamente. Vamos a isto!

Vais conhecer a tua plataforma a medida que fores aquecendo o teu corpo antes de
mergulhares num treino a sério mas divertido. A faixa 4 vai por os teus lunges a gritar
com a nova combinacéo de tesouras e se quiseres umas pernas fabulosas tens que
lutar para as conseguir — Todos serdo Sure Fire Winners quando chegares ao fim
desta faixa!

Na faixa da Party Step podes escolher ser um pouco maroto ou bem comportado a
medidida que Show Me How You Burlesque, antes de focar em experimentar alguns
passos espanhdis, Posicédo de Tango no Speed Step. Depois prepara-te para a Real
Things na faixa 10 e sente a tua frequéncia cardiaca aumentar com a velocidade do
Speed Tap.

BODYSTEP™ Presenters

Mark Nu'u (New Zealand) tem sido o Director de programa do BODYSTEP™ a 16
anos e é também um Presenter internacional do BODYVIVE™, baseado em
Auckland. Era um atleta de competi¢do nacional e internacional de aerdbica.

Lisa Osborne (New Zealand) Creative Consultor Criativo e Head Training do
BODYSTEP™ e directora de programa do BODYATTACK™. Foi cinco vezes campea
Australiana de aerobica.

Craig Duker (New Zealand) é um LES MILLS™ New Zealand Presenter e assessor
Nacional do BODYSTEP™ e BODYPUMP™, com base em Wellington. Também ensina
RPM™, e apareceu por ultimo no BODYSTEP™ 77.

Na Faixa 11 precisas de um peso — um de 5kg ou de 10kg — e enquanto recuperas da
parte cardiovascular, trabalhas os ombros, pernas e core ao som de um Uprising.
Instrutores podem agora substituir a faixa 8 e 9 com o novo circuito atlético do
BODYSTEP™- Tem 7% minutes de treino intervalado de alta intensidade que vai
fazer disparar a tua frequéncia cardiaca pelo telhado e inclui o Weighted Squat Power
Jump e o derradeiro exercicio que trabalha todo corpo, o Burpee.

Prepara-te para suares porque isto nédo é nenhuma aula de danca!

Michiyo Matsunaga (Japan) € um Trainer BODYSTEP™ e SH'BAM™, com base em
Niigata. Também ensina BODYBALANCE ™/BODYFLOW®, BODYCOMBAT™,
BODYJAM™ e BODYPUMP™, e esta é a sua estreia num lancamento da Les Mills.
Sarah Rohinson (New Zealand) é uma LES MILLS™ National Trainer e International
Presenter em SH'BAM™, BODYATTACK™, BODYCOMBAT™, BODYJAM™ e
BODYSTEP™. Apareceu por ultimo no lancamento do BODYSTEP™ 84.

Elizabeth Troutman (United States) é uma Trainer d¢ BODYATTACK™ e
BODYSTEP™, com base na Columbia, South Carolina. Também ensina
BODYBALANCE™/BODYFLOW® e BODYPUMP™, e trabalha como Personal
Trainer. Esta é a sua primeira participagdo num langamento da Les Mills.

© Todos os direitos reservados. Nenhuma parte destas notas podera ser utilizada, guardada ou reproduzida de nenhuma forma nem por nenhum meio sem a
prévia autorizagao escrita da Les Mills International Limited. Todos os pedidos ou questdes relacionadas com a reproducéo ou direitos deverédo ser remetidos para
Les Mills International Limited, 150 Victoria Street West, Auckland, New Zealand, PO Box 91137, Auckland Mail Centre. Telefone +64 (9) 366-9900.

APLICAR  ciiclt

COMO DEFENIMOS 0 CORE?

© Les Mills International Ltd 2011



E DEFINIDO COMO SENDO 0 TRONCO, OMBROS, E
ANCAS. A NOSSA COLUNA SEGURA TODOS ESTES MEMBROS.
COLUNA NEUTRA (QUANDO A COLUNA ESTA ALINHADA COM
UMA SERIE DE CURVAS, PONTOS CHAVE DO CORPO) £ A
MELHOR POSICAO PARA PROTEGER AS ARTICULAGOES E 0S
DISCOS DA COLUNA ESTAO SOB GRANDE PRESSAQ.

A Unica situagdo em que devemos usar dicas de colocar a barriga para

dentro € em movimentos baseados no yoga que irds ver no

BODYBALANCE™/BODYFLOW®. Nesta situagio usamos o suporte
suave da unidade interior para nos ajudar a colocar nestas posturas.

Existem dois tipos de treino abdominal: usamos ambos os exercicios
isolados e integrados nas nossas aulas.

Os exercicios isolados ocorrem quando focamos num grupo muscular
— diz os obliquos — e faz com que estes musculos contraem quando
sob press&o ao puxar as extremidades do musculo uma & outra, como
num Twisting Crunch. Os exercicios integrados combinam muitos
musculos num exercicio Gnico — pensa no Hover.

Quando nos encontravamos a criar 0 Nosso novo revolucionario
programa de treino do core, queriamos integrar exercicios isolados
versus exercicios integrados para testar.

COMO MANTEMOS A COLUNA NEUTRA?

Em programas como o BODYPUMP™, BODYATTACK™ e
BODYSTEP™, onde estamos sujeitos a grandes cargas e forcas de
impacto, apontamos de modo a manter a coluna neutra. Lembra-te:
SET position, Attack position e Step SET position.

Permitimos alguns desvios em aulas tais como o BODYCOMBAT™ e
o RPM™ por razdes técnicas e autenticidades. Nestas situagdes —
desde que evitemos o alongamento em excesso da coluna — é OK néo
manter a coluna neutra.

— diz “abre o peito e contrai os
abdominais” se pensas que a coluna ird sair da posi¢cao neutra.

NAO ENSINES EM DEMASIA

Tensé&o desnecessaria nos abdominais pode atrapalhar e criar tenséo
desnecesséria na coluna. No BODYPUMP™, por exemplo, a diferenca
entre a quantidade de controlo abdominal necessario no step durante a
faixa de peito em comparagdo com o colocar a barra acima da cabeca
durante o Clean & Press é enorme.

N&o exageres no coach em termos de estabilidade quando ndo é
necessario! Guarda para quando é mesmo necessario.

Quando sentires os teus abdominais a contrair durante um movimento,
essa é a altura certa para reforgar com dicas.

Acreditamos que a melhor dica é “aperta e abraga”. Isto NAO E por
para dentro. Devemos evitar dizer “draw your navel to your
spine”(“encosta o umbigo a coluna”) — isto € uma dica de Por para
dentro dita para solicitar o transversus abdominis que é demasiado
pequeno para suportar a coluna debaixo da carga que nés queremos.

A Professora de cinesiologia Dr2 Jinger Gottschall usou uma técnica
conhecida como Electromyography (EMG) — colocou eléctrodos nos
musculos do core e depois observou como esses musculos reagem
durante certos exercicios. Comegou por ter alguma leitura quando os
participantes se encontravam a andar — este teste criou um marco
sobre o quanto estes musculos sdo contraidos durante as cargas a
que estdo sujeitos no dia-a-dia e permitiu que ela observasse o tipo de
combinacdes de contrac¢des que vemos nas actividade diarias das
nossas vidas.

Olhou para exercicios tipo Crunches e Back Extensions e comparou-0s
com exercicios integrados tipo Hovers e Pranchas.

Ela observou gue existia mais actividade abdominal nos Hovers que
nos Crunches.
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A segunda descoberta chave foi que a contrac¢ao nos exercicios tipo

Ouve bem os Presenters na
Masterclass e vé as tuas notas coreograficas
DICAS para aperfeicoares as tuas dicas.

Para Hovers, Pranchas e para exercicios de abdominais baixos,

ensinamos estabilidade. Colocamos a coluna em posicéo neutra e

contrai os musculos para os manter 14, desafiando-o a manter a I.[MB“A-IE:
posicdo durante o exercicio. Irds usar dicas que mantém a coluna

neutra — assim “mantém as costas encostadas ao chao”, se tiveres

deitado de costas — OU “mantém as costas longas com o peito bem

aberto”, se tiveres em posicéo de Hover.

Hovers imitam os padrdes de activacdo do muasculo quando as nAn

Outros exercicios, tipo Crunches e trabalho obliquo, irhs mover a
coluna para fora da posi¢do neutra — as costas encostam ao chéo
naturalmente — e ndo existe problema.

pessoas andam. Quando andamos usamos um padrdo de activagao tri
dimensional, o que significa que usamos todos os muisculos do core
— frente, lado e costas — a cada passo.

© Les Mills International Ltd 2011



‘BODYSTEP REVPLUTION’

OPGOES ATLETI

BODYSTEP™ 85

OFERECE:

¢ Um treino de arrasar de BODYSTEP™

MAIS

» Um circuito vasto muito atlético de treino cruzado para
experimentar

CROSS-TRAINING E:

* Pequenas explosdes de treino intenso, com recuperagfes
entre cada set, estilo Bootcamp-Atlético

BENEFiCIOS:

« Pigues de intensidade para chocar o teu corpo de modo
que trabalhe mais e fique mais em forma mais
rapidamente

CAS

A NOVA ESTRUTURA DA AULA DE
BODYSTEP™ ATLETICO:

OPCAD 1: Ensina 0 BODYSTEP™ no seu formato inicial, como

mostram na Masterclass no teu DVD, nas tuas notas coreograficas e
na misica no CD.

OPCAD 2: Ensina BODYSTEP™ Atlético substituindo a faixa 8 e 9 com

uma faixa maior de circuito atlético apresentado no fim da Masterclass
(e também nas notas coreogréaficas e no CD).

LEMBRA-TE: devido a intensidade do treino cruzado atlético ensina-o s6
na faixa 8 e 9.

0 TREINO CRUZADO NECESSITA DE EQUIPAMENTO:

« Pede aos teus participantes para irem buscar os pesos no inicio da
aula

« Informa-os que o0 peso ir4 ser necessario na faixa 8 e para o
colocarem encostados a parede até a altura de os usar

« Assegura a tua turma que lhes irds dar opg¢des quando o treino
comecar a ser mais forte

Feedback:

© Les Mills International Ltd 2011



! WARMUP

Here | Go > 6:01 mins

SEQUENCE/EXERCISE )

iStanding feet together, slightly to the R. HOH
iST L then R. HOH
Hamstring Curl L then R. Reach F&B

I'm falling ‘March L, R OTS x4. Raise O/H then lower down

Tap Repeater & Hamstring Curl Combo
1:27 V1 Nowhere 8-Tap Repeater L. RA

Hamstring Curl R then L x4. Reach F&B

Repeat to the other side

REPEAT
REPEAT

REPEAT

3-Knee Rocker Combo

2:49 |Instr3 _ Herelgo 4x8|D? Step L on to step then lift R knee. RA 1-2
Step R F then lift L knee. RA 3-4
Step L B on the step then lift R knee. RA 5-6
Step down R, L. RA 7-8
Repeat to the other side 9-16 2X
4 Option: 3x Knee Lift On Top Combo
3:03 Br I'm falling 1x8|E March R, L OTS x4 1-8
3:06 Rep Here | go 4x8|G  2x ST Rthen L. Reach F&B 1-8 4x
319 V2 Nowhere 12x8|F Tap Repeater & Hamstring Curl Combo R then L 1-64  1¥x
401 C Here | go 4x8|D 3-Repeater Knee Lift L then R on the step 1-16 2x
@ 3-Knee Rocker Combo on the last 8 cts
4:15 Instr 2 8x8|D?  3-Knee Rocker Combo L then R 1-16 4x
4 Option: 3x Knee Lift On Top Combo
442 Br I'm falling 1x8|E March L, R OTS x4 1-8
445 Rep  Herelgo 4x8(G 2x ST LthenR -8 4x
4:59 Br Ooh yeah 1x8 Squat Tap L then R. RA 1-4 2x
5:02 1x8 Squat & Tap the step L then R. RA 1-4 2x
Active Calf Stretch
5:06 Instr (Quiet) 4x8 L foot on the step, Rock F. Reach F, palms up 1-2
Rock B. Pull fists to hips 3-4 8x
Step L foot down on the last 2 cts
5:20 Here | go 4x8 Repeat to the other side, but Reach Arms O/H & pull fists to hips
Step R foot down on the last 2 cts 1-4 8x
533 C Here | go 4x8|G 2x ST L then R 1-8 ax
5:47 Instr1 1x8|A ST Lthen R 1-4 2x
5:51 1x8(B Hamstring Curl L then R 1-4 2x
5:54 2x8|B* G 1-4 4x

Hamstring Curl L then R. Reach Up then Pull Down
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1

Foco da Faixa Eu vou ensinar com clareza os meus participantes a manter o espago entre os pés em todos 0s movimentos no
step para que mantenham o equilibrio e controlo na combinagéo do 3-Knee.

CONEXAO

Sorri, sé acolhedor, e ensina com forca para
preparar a sensagao atlética neste
lancamento.

Liga-te a letra da cangdo “Here | Go”. ‘Aqui
vamos nos, estamos a aquecer o corpo, a
preparar para um treino forte e atlético’.

Faz contacto visual com os participantes, e
tenta manté-lo.

Evita olhar através da pessoa ou por cima
delas.

Se conheceres alguns nomes de participantes
na tua aula, chama-os .
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2 STEP WARMUP

Yeah 3x > 3:58 mins

SEQUENCE/EXERCISE

Up Tap L then R. RA
Hip Extension L then R. Bent Raise F then pull fists to hips

REPEAT

2:58 Rap _Allthe 4x8|B Hip Extension R then L

1-8

4x

3:13 Instr 4x8|B! Hip Extension R then L. Reach O/H then pull fists to hips

1-8

4x

328 C Yeah 4x8|A° Down Tap with Wave Arms R

1-8

4x

3:43 Instr  Tonight 4x8|E  (RereaT) Alt Cha-Cha-Cha R then L

1-8

4x

© Les Mills International Ltd 2011



2

Foco da Faixa Vou ensinar com a musica para que a minha turma possa se ligar a letra da musica e se divertir com a combinag&o

de bragos e Wave Arms.

Muito importante: Lembra-te de usares Dicas Iniciais, e cn“EXAn

ensina a tua turma a pisar correctamente a plataforma. Ensina com a musica. As pessoas Vao
reconhecer automaticamente a cangao, e irdo
gostar mais da sensagéao do ritmo relaxante se
usares o siléncio de tempos a tempos e deixares
a musica falar.

Liga-te a letra “Everybody put your hands in the
air” and “Yeah, yeah, yeah”.
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&5 STEP ORIENTATION

The Call > 4:25 mins

SEQUENCE/EXERCISE

0:00 Intro 6x March On Top R Step down to the R side of step) then L. RA

@ |ndecision Straddle on last 8 cts 2Yax
Indecision Straddle L then R. RA 2X
@ Propulsive Indecision Straddle on last 8 cts

Propulsive Indecision Straddle L then R. RA 2X

8 Option: Indecision Straddle

Leg Abduction & Med Intensity OTT Combo

1:25 C _ Listen 4x8|E! Leg Abduction R. Cross, Open, Cross, pull to hips 1-4
Med Intensity OTT R. Reach Up then pull fists to hips 5-8
Repeat to the other side 9-16 2X

8 Option: Leg Abduction & OTT
@ Freeze Abduction & Med Intensity OTT on last 8 cts

Freeze Abduction & Med Intensity OTT Combo

1:40 _ Listen 4x8|E? Jump & Freeze Leg Abduction R. Freeze Arms out to sides 1-2
Step L to the floor. Cross in front 3
Tap R to the floor. Pull fists to hips 4
Med Intensity OTT R. Reach Up then pull fists to hips
(on ct 8 cross arms in front) 5-8 2X
Repeat to the other side 9-16

8 Option: Leg Abduction & OTT

2:25 C _ Listen 4x8|E? | Freeze Abduction & Med Intensity OTT Combo L then R 1-16 2X
4 Option: Leg Abduction & OTT
2:39 _ Listen 4x8|E®  Freeze Abduction & Med Intensity OTT Combo L then R with higher arms in the Freeze
Abduction 1-16 2x
4 Option: Leg Abduction & OTT
2:54 Br Gotta go 4x8|C OTTL 1-4 8x
2:56 Rep  Gotta go a8 |Ct Med Intensity OTT R then L -8 4x
3:10 Instr | (Quiet) 5x8  |A 6x March On Top R then L 1-16]  2vx
@ Propulsive Indecision Straddle on the last 8 cts
329 V3 | _Letme a8 B! Propulsive Indecision Straddle L then R 1-16  2x
3143 C _ Listen ax8  |E® Freeze Abduction & Med Intensity OTT Combo L then R with higher arms in the
Freeze Abduction 1-16 2x
3:57 _ Listen 4yx8 |Ct Med Intensity OTT L then R 1-8  4%x
4:14 Outro Gotta go 12x8 Step R on to step. Point R arm to the R 1-4
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Foco da faixa Vou demonstrar e ensinar a toda a minha turma a congelar o movimento de Abdug&o com um joelho suave para
ajudar a absorver o impacto e usa bracos dindmicos com linhas rectas para acertar no pique da musica.

FITNESS MAGIC

Sé dinamico no Freeze Abduction, e usa
o assento forte na musica quando paras.
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£ STEP ATHLETIC ATLETICO

Sure Fire Winners > 4:45 mins

SEQUENCE/EXERCISE

0:00 Prepare to move

0:02 Instr |
0:12 Alt Knee Lift L then R. RA (to the corners of the step)

0:19 ‘C ‘We are Alt Propulsive Knee Lift L then R. Alt Punch O/H ‘

4 Option: Alt Knee Lift
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4 Foco da Faixa Irei ensinar aos participantes para manter os seus pesos em cima do step e ficar em baixo
e depois forca para cima na combinagdo de Scissor, depois encoraja-0s a se soltarem no Propulsive Knee Lifts.

FITNESS MAGIC

Usa o contraste na tua voz para igualar o que esta a
acontecer na musica.

Sé calmo e usa o siléncio no Basic Step

Ensina com ‘garra’ na combinag&o de Scissor

Cria energia e excitagdo na tua voz na combinacéo de 4x
Propulsive Knee Lift & Basic Jog

Energia em alta no Single Propulsive Knee Lifts
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5 MIXED STRENGTH

Who's That Chick > 4:56 mins

MUsIC SEQUENCE/EXERCISE CTS  REPS
0:00 Intro _ Too 1x8 Prepare to move 1-8
0:03 Instr |(Techno) 8x8|A Triple Down Tap L. RA 1-8
2x Basic Step R. RA 9-16
Repeat to the other side 17-32 2X

@ Jump Squat on the last 8 cts

Triple Down Tap & Jump Squat Combo

0:32 C _ She's 8x8|A! Triple Down Tap L. RA 1-8
2x Jump Squat to center. Bent arms F 9-16
Repeat to the other side 17-32 2X

4 Option: 3-Repeater Down Tap & 2x Squat OTS

4:25 C _ She’s Ax8|E Alt Down Tap L then R. RA (body square, sit low) 1-8 4x
4:39 _ She’s 4x8|E! Alt Drop Squat L then R. Bent arms F x2 then Point x2 1-8 4x
4:52  Outro | Chick %8 Strike a pose on the last count 1-4
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5

Foco da Faixa As pessoas na minha turma irdo treinar o trem inferior melhor se Ihes ensinar a dobrar os joelhos e a agacharem

mais no agachamento e movimentos do Repeater.

CONEXAO

Liga-te ao “Who's that chick” da letra no Jump Squat e
Drop Squat, apontando para varios participantes, e faz
com que apontem de volta para ti
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6 POWER PEAR

Jump! > 5:04 mins

MUsIC SEQUENCE/EXERCISE CTS  REPS

0:00 |Intro | Areyou X8 R side of the step. Prepare to move 1-4

0:02 Instr Ready 2x8 Easy Walk L. RA 1-4 4x
Easy Walk & ATT Combo

0:08 V1 _ Ohyeah 4x8|A Easy Walk L. RA 1-4
ATT L. HOH 5-8
Repeat to the other side 9-16 2X
@ Double Jump & Propulsive ATT on the last 8 cts
Double Jump & Propulsive ATT Combo

0:22 C Jump 4x8|Al Jump F&B x2. Punch arms F&B x2 1-4
Propulsive ATT L. Reach Up & Down 5-8
Repeat to the other side 9-16 2X
4 Option: Easy Walk & OTT

0:36  'Rep Jump jump 4x8|B Propulsive ATT L then R. Reach Up & Down 1-8 4x
{Option: ATT or 2-Steps Across on the floor

REPEAT

3:20 | Br _ That's 1x8 Step R on to step and freeze. Flexed hands F 1-3
(Slow) Step behind step (feet apart). Cross arms in front 4
Feet apart, breathe in then out. Raise then lower arms 5-8
3:26 1x8 Transition to the floor, hands on the step, Pushup position -
(Slow)
3:33  |Instr | _ Boom 4x8|F Tread L, slow 1-2
Tread R, L, quick 3-4
Repeat to the other side 5-8 4x
@ Pushup with Tread on the last 4 cts
= Pushup With Tread
3:52  |Instr  (Sirens) 6x8 Push down 1-2
Push up and Tread L, R 3-4 12x
4 Option: Pushup on knees
4:16 Instr (Tempo change) 1x8 Transition to stand 1-4
Bounce around to R side of the step 5-8
4:20 Are you 1x8 Light Jog L, R x4 OTS. RA 1-8
4:23 Ref  Five, four 2x8|B* Low ATT L then R 1-8 2x
430 C Jump 4x8|A! Double Jump & Propulsive ATT Combo L then R 1-16 2x
JOption: Easy Walk & OTT
4:44  Rep Jump jump 4x8|B Propulsive ATT L then R 1-8 4x
JOption: ATT or 2-Steps Across on the floor
4:58 |Outro Read read 12x8 Jump on to step. Scratch the record
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Track Foco da Faixa Irei ensinar opgées leves em todos os movimentos e encorajar 0s meus participantes a trabalhar mais forte

para chegarem ao segundo pique de Cardio.

FITNESS MAGIC

Usa a transicéo para o chéo, e de volta para de pé para criares,
especialmente na aula de langamento e nos Quarterlies.
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[ STEP RECOVERY

Muscles > 3:29 mins

SEQUENCE/EXERCISE

Prepare to move

T-Step L then R. RA (tap toes to step on cts 4 and 12)
T-Step L then R. RA (sit lower on cts 3-4 and 11-12)

Outro Muscles Strike a few muscle poses
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7

Foco da Faixa Irei ensinar os meus participantes a relaxar e recuperar no T-Step, depois trabalha com forca e grande técnica em

CONEXAO

Liga-te a misica assegurando-te que te
moves com grande forma, técnica e postura
durante toda a faixa. N&o baixes a tua
guarda.

todos os movimentos de Lunge.
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& PARTY STEP

Show Me How You Burlesque > 4:54 mins

MUsIC SEQUENCE/EXERCISE

Prepare to move

‘Basic Step L. RA

Alt Down Tap L then R. RA
Alt Cha-Cha-Cha L then R. Natural Arms

Cha-Cha-Cha With Arms

Hit it up 4x8|C' | Cha-Cha-Cha L. Flexed hands R, L, R push from side to side
Cha-Cha-Cha R. Flexed hands L, R, L push from side to side
4 Option: Alt Down Tap

4x8|D | Alt Propulsive Hamstring Curl L then R. Cross,
Fan Hands O/H, Cross, to hips
8 0Option: Low Hamstring Curl

REPEAT

Hit it up

Out
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Foco da Faixa Irei encorajar os meus participantes a se moverem como quiserem de modo a se descontrairem, se divirtam e

consigam desfrutar da sensacéo de perverso e de simpatico da faixa.

FITNESS MAGIC

Esta é uma faixa de FLAVA , entdo solta-te e
diverte-te muito. Um pouco perverso ou um pouco
simpatico? A escolha é tua.
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9 SPEED STEP

Objection > 3:16 mins

MUSIC SEQUENCE/EXERCISE CTS REPS
0:00 |Intro I've got 1%x8 Prepare to move 1-12
0:04 4x8|A  Slow OTT L the R. Arms extended down,
palms face F (tap toes to step, knee open) 1-16 2x
0:14  |Instr 4x8|A' | Speed OTT L then R. RA (tap toes to step, knee open) 1-8 4x
OTT Tango
024 C Objection 8x8|A% Speed OTT L. Wrists crossed O/H on ct 3 1-4
Speed OTT R. Arms extended down, palms face F on ct 7 5-8 8x
0:44 V1 _ It's not 2x8|B  Speed OTT L then R. Arms extended down,
palms face F 1-8
Jog L, R x4 OTS. RA 9-16

3:08 | Outro

Speed OTT L. Arms extended down,
palms face F
Jog R, L x4 OTS. RA

Jump on to the step. Flick arms back and open chest
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Foco da Faixa A minha turma ir4 transitar de um movimento para o préximo com facilidade porque irei usar dicas verbais e visuais
para mostrar onde Hold On The Spot, e onde travel.

0 MAIS IMPORTANTE oiha e pratica a transicéo do Over-The-Top Tango para o On & Off Combo. Ao transitares do refrdo para o verso, passas de Over The

Top mais uma vez. Dica:
« Mais uma vez, para e corre com uma dica visual para FICARES On The Spot

© Les Mills International Ltd 2011



Real Things >5:10 mins

10 PEAR

MUSIC SEQUENCE/EXERCISE CTS  REPS

0:00 Intro Give me the 1x8 Prepare to move 1-8

0:04 Instr (Riff) 4x8|A  Alt Tap Down L then R. RA 1-4 8x

0:18 (Quiet) 2x8|A* | Alt Tap Down L then R. RA (gradually lower) 1-4 4x

0:25 (_ Let) 4x8|B Alt Propulsive Squat L then R. RA 1-4 8x
8 Option: Low Tap Down

0:39 C No more 4x8|C  Propulsive OTT L then R. Reach Up & Down 1-8 4x
4Option: OTT

REPEAT

3:56 Ref _Thethe 5x8|A Alt Tap Down L then R 1-8 5x
@ Speed Tap on the last 4 cts
4:12 Rep |It's the real 6x8|A® | Speed Tap L&R. RA 1-2 24x
4:33 Br Give me 1x8 4x Squat Pulse L. Hands to thighs 1-8
437 C Nomore 6x8(B Propulsive OTT R then L 1-8 6x
4:57 Outro 1x8 Step R to the floor. Hold fists O/H 1-4
Step L F to the floor. Slam fists down 5-8
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10

Foco da Faixa Irei ensinar os meus participantes a manter o peso corporal em cima do step e toca ligeiramente no ch&o no Speed
Tap, e motiva-os a trabalhar intensamente para chegares a pique final de cardio.

CONEXAO

Usa os altos e baixos da musica para criar

contraste

« Usa uma voz calma para igualar as seccdes
mais calmas

* Movimenta-te com forga e usa uma voz forte
nos Alternate Propulsive Squats

« Movimenta-te com energia e usa dicas de
motivagao e inspiragdo no refrao

« Usa siléncio de vez em quando para deixares
a musica falar
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1.1 RECOVERY/CONDITIONING

Uprising > 5:14 mins

SEQUENCE/EXERCISE

Pick up weight

Set up Squat stance to R side of the step
6x8 follow the L foot on the step, R foot slightly outside hip-width
choreography notes Weight at shoulder height, elbows down
instead of the DVD @ Squat Sequence on the last 8 cts

REPEAT

(Ferer)

REPEAT

2:44/Br4  Comeon 2x8 Transition down to the step, lie on R side, set up for Side Flexor Crunch 1-16
2:51 Instr  _ Hey hey 8x8|D  Side Flexor Crunch L (lying on R side) 1-4 16x
3:21 Br5 2x8 Transition to lie on L side. Set up for Side Hover 1-16
3:28 C They will not 8x8|E  Side Hover L. R arm extends upward 1-64
3:57 Br6 Comeon 2x8 Prepare for Side Flexor Crunch R (lying on L side) 1-16
4:05 Instr  _ Hey hey 8x8(D  Side Flexor Crunch R (lying on L side) 1-4 16x
4:35 Br7 1x8 Quick transition to lie on R side 1-8
4:38 C They will not 8x8|E Side Hover R. L arm extends upward 1-64
5:08 Outro Come on 1x8 Double Fist Pump L 1-8
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11

Foco da Faixa Irei ensinar com clareza a técnica em todos os exercicios para que os meus participantes treinem os seus ombros,
pernas e core em seguranca.

[ Usa um disco de 5.5-pound (2.5kg), 11-pound (5kg) ou 22-pound (10kg). $ Opg&o: Sem peso com as maos nas ancas J

FITNESS MAGIC

Usa a letra “We will be victorious, come on” para celebrares o fim do Lunge & Front Raise Combo e Side Hover levando
a tua turma a fazer um Double Fist Pump antes de transitarem para o préximo movimento.
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12 COOLDOWN/STRETCH

Rocketeer > 4:04 mins

MUSIC SEQUENCE/EXERCISE CTS

0:00 Intro  Here we go 2x8 Sit up and sit facing F with legs crossed 1-16
0:11 C Let's fly 2x8|A  Sitting Side Stretch L 1-16
0:22 Let's fly 2x8|A  Sitting Side Stretch R 1-16
0:33 V1 Where we go 4x8|B | Seated Hamstring Stretch L 1-24
Change legs 25-32

0:52 PC  Here we go 4x8|B Seated Hamstring Stretch R 1-24
Transition to stand 25-32

Hip Flexor Sequence

1:33 V2 Maybe we 4x8|E  Body upright. Tap R foot into L foot 1-2
Step R foot B 3-4
Lift R heel 5-6
Tuck hips under 7-8
Sit lower 9-16
Hip Flexor Stretch R. Hands clasped, stretch F 17-32
Note: Lower arms on the last 2 cts

1:52 PC Here we go 2x8|F  Lower R heel to floor. Calf Stretch R/Shoulder Stretch R 1-16

2:03 Take my hand 2x8|G  Step R leg closer, Soleus Stretch R/Tricep Stretch R 1-16

2:33 Ref Let's fly 2x8|H lliotibial Band Stretch R. R arm O/H 1-16
2:43 _Seelain't 2x8[H lliotibial Band Stretch L. L arm O/H 1-16
Hip Flexor Sequence 2
2:53 PC Here we go 4x8|E  Step L foot B 1-2
Lift L heel 34
Tuck hips under 5-6
Sit lower 7-8
Hip Flexor Stretch L. HOH 9-16
Open arms out to sides to stretch chest 17-32
313 C Let's fly 2x8|F Lower L heel to floor. Calf Stretch L/Tricep Stretch L 1-16
3:23 Let's fly 2x8|G Step R leg closer, Soleus Stretch R/Tricep Stretch R 1-16
3:33 Let's fly 2x8|1 Standing Quadricep Stretch L. R arm to the side 1-16
3:43 Let's fly 2x8|1 Standing Quadricep Stretch R. L arm to the side 1-16
3:53 Outro 2x8 Light twist R then L. Relaxed Arms 1-4
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12

Foco da Faiva Irei elogiar a minha turma e ensinar com calma e com um sorisso na minha voz para que os meus participantes
partam se sentindo bem com o esfor¢o que colocaram nos seus treinos.

COACHING

Mantém boa postura em todos os
alongamentos:

« Peito aberto

* Ombros para tras e para baixo
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ALTERNATIVA

ATHLETIC CIRCUIT TRACK

Intro Come on

> 7:32 mins

18

0:00 1x8 :Prepare to move
0:03 Small ROM Leg Abduction
Instr 8x8|A Leg Abduction R. Bent Raise F (R foot on the step) 1-2
Squat down. Swing Bent Arms B 3-4 16x
@ Power Jump on the last 4 cts
0:30 Power Jump
C Will you be 12x8|A’  Power Jump Up R. Reach Blade Hands O/H
(R foot on the step) 1-2
Squat down. Swing Arms B 3-4 24x
1:12 Ref _Itsa 4x8|B  Transition to the other side of the step 1-32|
1:26 V1 _ Love rules 4x8|A Small ROM Leg Abduction L (L foot on the step)
1-4 8x
1:40 C Will you be 12x8|A* Power Jump L (L foot on the step) 14 24x
2:22 Ref :_ This is 4x8|B'  Transition to pick up weight, and set up on the step 1-32
2:37 Rep Mu mu 4x8|C Alt Weighted Down Tap L then R. Hug weight high on the chest 1-4 8x
2:50 C All aboard 12x8|C*  Alt Weighted Single Squat L then R. Hug weight high on the chest 1-4 24x
3:33 This is 4x8|B'  Transition to place weight down, and move to the L side of the step 1-32.
Slow Half Burpee
3:47 Instr 4x8|D Bend knees. Fingertips on the step 1-4
Walk feet B 5-8
Walk feet in 9-12
Knees soft and stand 13-16 2x
4:01 Br LMI 1x8|E Boxers Bounce L, R. Guard up 1-2 4%
Half Burpee & Boxers Bounce Combo
4:05 C All aboard 12x8|D'!  Half Burpee 1-4
Boxers Bounce L, R x2. Guard up 5-8 12x
4:47 Ref _Thisis 4x8|B* Transition to pick up weight, and set up on the step 1-32
5:01 Rep _OK 5x8|C Alt Weighted Down Tap L then R. Hug weight high on the chest 1-4  10x
519 C All aboard 12xg|C! Alt Weighted Single Squat L then R. Hug weight high on the chest 14 24x
6:01 Ref  _Thisis 4x8|B*  ("==7) Transition to place weight down, and move to the R side of the step 132
6:15 Instr 4x8|D  (rererT) Slow Half Burpee 1-16 2x
6:29 Br LMI 1x8|E Boxers Bounce R, L. Guard up 1-2 4x
6:33 C All aboard 8x8|D" Half Burpee & Boxers Bounce Combo 1-8 8x
7:01 ‘Mu mu 4x8|D?  Half Burpee. Stay low 14 8x
7:15 Outro _ Over 1x8 Step L foot over the step. Point both arms F 1-8
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ALTERNATIVE

8/9

Foco da Faixa Irei fazer o papel do instrutor de um campo de treino e levar a minha turma a treinar de um modo mais intense até
ndo aguentarem mais em cada bloco de treino de 45 segundos.

Pede aos participantes para irem buscar um peso de: 5.5-pound (2.5kg), 11-pound (5kg) ou 22-pound (10kg) para os participantes mais
fortes.
« Coloca o peso no chéo, a frente do step

« Ensina as pessoas a dobrar os joelhos cada vez que pegam no peso ou o pousam no chao

Enquanto véo buscar o peso, explica o seguinte:

* 45 segundos de intenso Athletic Stepping, onde o objectivo € dares o teu maximo, de maneira a que tenhas de descansar no fim dos 45
segundos

« A seguir dos 45 segundos de treino intenso, tens 30 segundos de recuperacéo activa leve

« No circuito Atletico, trabalhar perto do falhar € uma coisa boa!

« Veste a personagem de BOOTCAMP INSTRUCTOR. Guia e motiva os teus participantes a darem tudo por tudo.

* Uma vez que saibam o movimento, podes deixar o teu step e trabalhar um pouco a sala por uns momentos e dar dicas verbais e motivar a
turma para executar o exercicio.

. CONTAGENS DECRESCENTES: Faz com que os teu participantes saibam em que parte da faixa se encontram. H&4 12x8 em

cada bloco de 45-segundos. Uma vez passado 4x8, sobram 30 segundos. Uma vez passado 8x8, sobram 15 segundos. Depois faz

contagem decrescente nas ultimas 8 repeti¢Ges, e elogia os participantes pelo seus esfor¢o a medida que recuperam.

© Les Mills International Ltd 2011




