A familia Les Mills Global é constituida por mais de
14000 clubes de fitness, 90000 instrutores e
milhdes de participantes em mais de 80 paises por
todo o mundo.

SEPARADOS PELA GEOGRAFIA, RELIGIAO, RACA, COR E CREDO, ESTAMOS
UNIDOS PELO NOSSO AMOR PELO MOVIMENTO E PELA MUSICA, E NA

PERSEGUICAO POR UM ESTILO DE VIDA MAIS SAUDAVEL, PARA NOS E
PARA TODO O PLANETA.

NA LES MILLS ACREDITAMOS NA DIGNIDADE INDIVIDUAL DE CADA UM
NA NOSSA COMUNIDADE, E LUTAMOS PELOS DIREITOS E LIBERDADE DE
CADA UM.

NA NOSSA ESCOLHA DE MODELOS, MUSICA E
MOVIMENTOS, SABEMOS QUE PESSOAS E
SOCIEDADES DIFERENTES TERAO TAMBEM
DIFERENTES PADROES NA CULTURA, NA
DANCA E NA FORMA DE VESTIR.

DECLARACAO
DE INTENCAO

Enquanto empresa que lidera experiéncias de
fitness de grupo para milh6es de pessoas,
todos os dias, trabalhamos numa linha muito
fina que estabelece o limite entre entregar um
produto inovador e de técnica de ponta e,
assegurar que as normas sao mantidas e
respeitadas.

Escolher musicas, passar pelo processo de
licenciamento, conseguir corresponder a
musica com a coreografia certa, € um enorme
desafio! Analisamos a musica que utilizamos e
evitamos linguagem ou referéncias que possam
ser ofensivas. Sempre que conseguimos
colocamos uma faixa alternativa (no final da
lista de faixas) para ser utilizada como opcéo.

Adotamos uma comunicac¢do aberta com toda
a nossa familia, para que opinibes diferentes
possam ser expressadas e consigamos atingir
0S NOSso objetivos.

ACIMA DE TUDO SOMOS APAIXONADOS POR ENTREGAR EXPERIENCIAS DE
FITNESS QUE MUDEM VIDAS, EM QUALQUER LUGAR, A QUALQUER HORA

BODYSTEP™ - LIBERTO E VIVO COM ESTE TREINO DE STEP

ENERGIZANTE QUE LEVA 0 SISTEMA DE QUEIMA CALORICA AO SEU
MAIS ALTO NIVEL

VIINISS1 -

m FACA-SE OUVIR - diz-nos o que pensas sobre este langamento. Visita-nos em

lesmills.com/BLAH
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CONTEUDOS

0 TEU EU GENUINO

FORCA FUNCIONAL

“COACHING” 0 STEP ATLETICO

TIPO DE FAIXA

WARMUP

TITULO DA HUSICA

You Make Me Feel...

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Wroldsen, Mac

ARTISTA

Yesterday Stomp
feat. Diverse

DURAGAD

STEP WARMUP

Good Girl

2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Rowe, Eriksen, Hermansen, Wilhelm

Sushi Tribe

STEP ORIENTATION

Moves Like Jagger (Mix I)

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: A. Levine, B. Levine, Malik, Schuster

January Rays
feat. Riley

5:31

STEP ATHLETIC

Dance In The Dark

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Garibay, Gaga

Southern Light

5:53

MIXED STRENGTH

Own This Club

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Musumeci, Egizii, Elliott

DJ Mark

4:31

POWER PEAR

Rockstar

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Williams, Hugo

The Claw

5:06

STEP RECOVERY

Make My Day

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Kamosi, Bogaert, Pope, Thomas, Naden

Beefy & Halo

3:41

PARTY STEP

Where Them Girls At (Mix II)

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.

Written by: Caren, Cotter, Dillard, Guetta, Maraj, J. Silinas, O. Silinas,

Tuinfort, Wilhelm

Olson Bjerre feat.
Climb Max & Famous J.

4:43

SPEED STEP

(Your Love Keeps Lifting Me)
Higher And Higher

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Jackson, Miner, Smith

Mondo Libre

3:51

10

PEAK

Don’t Leave Me This Way

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Gamble, Gilbert, Huff

Velvet Affect

11

RECOVERY/CONDITIONING

Cinema

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: A. Benassi, M. Benassi, Baker

Dee D. feat. DJ Gazz

5:24

12

COOLDOWN/STRETCH

Stereo Hearts

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Levine, Levin, Malik, McCoy, Omelio

Radiation Leep
feat. Amy L.

3:34

ALTERNATIVE

8/9

ATHLETIC CIRCUIT

Two Tribes

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Gill, Johnson, O'Toole

Walking Wounded

2:10

Flash

p2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: May

Buck Wild

Two Tribes

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Gill, Johnson, O'Toole

Walking Wounded

1:15

Flash

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: May

Buck Wild

1:10

The Fine Print
Les Mills' instructor resources (CDs, DVDs and choreography notes) are unique, valuable resources provided to you as a Les Mills' certified instructor to enable you
to learn each new release and teach it in Les Mills' licensed clubs only. Do not share these resources. Copying, burning, uploading files onto the internet or selling
Les Mills' instructor resources to other people is illegal, rips off Les Mills, its distributors and other instructors. If you are engaging in any of these illegal activities,
there may be serious consequences for you personally including legal action, the suspension or permanent withdrawal of your Les Mills certification. Your
cooperation is much appreciated.
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CHAVE

alt
ATT
ATW
B up
Br

Cbr
cont
cts
F&B
HOH
Instr
Intro
mins
NV
O/H
opp
OoTS
oTT

Outro

PC

Qc
QPC
R&L

alternado
atravessa o step
a volta do mundo
construir (musica)
ponte (n&o é coro)
coro

coro_ ponte
continua

tempos

para a frente e para tras
maos na anca
instrumental
introducéo
minutos

nao verbal

acima da cabeca
oposto

no lugar

por cima do step

uItimps compassos da
musica

antes do coro

coro silencioso

antes do coro silencioso

direita e esquerda

RA  bragos de corrida
Ref refrdo (frase recorrente ou niimero
de linhas da cangéo)

Rep  reprise (parte do coro repetida)

Rep Xx executa a sequéncia/Exercicio x

tempo

ROM amplitude de movimento

Seq sequéncia
ST passo e toca

Tempo batida normal da musica

V. verso
1/1 2 tempos para cima,
2 tempos para baixo
2/2 4 tempos para cima,
4 tempos para baixo
3/1 6 tempos para cima,
2 tempos para baixo

4/4 8 tempos para cima,
8 tempos para baixo

1/2/1 2 tempos para cima,
4 tempos e segura,

2 tempos para baixo
@ antecipagdo

@ opgao mais leve

Repear) EPEte

novo movimento
o

REPARA SO NISTD! DICAS OBRIGATORIAS ‘MUST-DO aparecem agora na segéo de Técnica e/ou Coaching para cada faixa. Estio
em Bold Italic. Estas sé&o as dicas que deves dar quando ensinas cada movimento.

CREDITS

Choreography — Mark Nu'u and Lisa Osborne
BODYSTEP™ Creative Consultant

and Head of Training — Lisa Osborne

Group Fitness Director — Dr Jackie Mills
Creative Director — Janine Phillips

Program Planner — Taimane Elise

Program Coach — Ruth Teina-Duncan
Technical Consultant — Bryce Hasting

BODYSTEP™ FORMATOS EXPRESS
FORMATO 30-MINUTOS

Faixa 1 Warmup

Faixa 2 Step Warmup
Faixa 3 Step Orientation
Faixa 6 Power Peak
Faixa 7 Step Recovery

FORMATO 45-MINUTOS

Faixa 1 Warmup

Faixa 2 Step Warmup
Faixa 3 Step Orientation
Faixa 4 Step Athletic
Faixa 5 Mixed Strength
Faixa 6 Power Peak
Faixa 7 Step Recovery
Faixa 8 Party Step
Faixa 10 Peak

Faixa 12 Cooldown

© Les Mills International Ltd 2012



BODYSTEP™ 87

Desde o inicio musica fresca, moderna com alguns temas antigos nas Ultimas faixas
de cardio! Achamos esta aula facil de ensinar pelo facto de ter grandes altos e
baixos... Podes desligar o micro que os teus alunos véo a mesma entrar na loucura!
A faixa 4 tem padrdes de movimentos fantasticos assim como progressoes... Faixa 9,
movimentos familiares que se véo tornar tdo confortaveis para serem usados
repetidamente.

De volta porque é a misica que vocés mais nos pedem, e é a nossa preferida
também... Faixa 10 — o ponto alto desta aula!

Este langamento entrega, sem duvida, a promessa do BODYSTEP™ de gliteos e
coxas fortes, com bastantes opgdes durante toda a aula.

BODYSTEP" Presenters

Mark Nu’u (New Zealand) has been BODYSTEP™ Program Director for 17 years
and is also an International Presenter for BODYVIVE™, based in Auckland. He is a
former international and national aerobics competitor.

Lisa Osborne (New Zealand) is Creative Consultant and Head of Training for
BODYSTEP™ and Program Director for BODYATTACK™. She is a former five-time
Australian aerobics champion.

Sarah Robinson (New Zealand) is a LES MILLS™ National Trainer and International
Presenter in BODYSTEP™, BODYATTACK™, BODYCOMBAT™, BODYJAM™ and
SH'BAM™. She last presented on BODYSTEP™ 86.

Existe um foco forte no atletismo, por isso ndo te esquegas de injetares energia nas
Faixas 3,8¢e9.

N6s queremos saber o que achas, por isso ensina a aula algumas vezes e depois da-
nos o teu feedback online...

70/30 formatos  Ensina as Faixas 1 — 12
Atlético 1
Atlético 2

Ensina as Faixas 1 — 8 + Circuito Atlético + 11 + 12
Ensina as Faixas 1 — 7 + 10 + Circuito Atlético + 12
Agora explode com esta aula mas... queremos-te ouvir em breve!
Mark e Lis

Edina Schaal (Germany) is a Trainer for BODYSTEP™, BODYATTACK™,
BODYPUMP™ and BODYVIVE™. She also teaches
BODYBALANCE"/BODYFLOW®, CXWORX" and SH'BAM™. This is Edina’s first
time presenting on a Masterclass DVD.

Christophe Besse (France) is Head Trainer for

BODYSTEP™ as well as being a Trainer for BODYBALANCE ™/BODYFLOW®,
BODYCOMBAT™, BODYPUMP™ and CXWORX™. This is his first time presenting
on a Masterclass DVD.

© All rights reserved. No part of these notes may be used, stored or reproduced in any form or by any means without prior written permission from Les Mills International Limited.
Requests and enquiries concerning reproduction and rights should be addressed to Les Mills International Limited, 22 Centre Street, Freemans Bay, Auckland, New Zealand,

PO Box 91137, Victoria Street West, Auckland 1142. Telephone +64 (9) 366-9900.
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0 TEU EU GENUINO

Com quem sonhas ser enquanto ensinas? Este questionario vai-te ajudar a conectares com a tua estrela interior ou com O
TEU EU GENUINO. Por isso vé a sesséo de educacao no DVD, responde a estas questdes e inicia a tua jornada ...

SE FORES 0 TEU EU GENUINO...
ANTES DE CHEGARES A AULA...

2> O QUE ESTAVAS A FAZER?

2> O QUE COMESTE AO PEQUENO-ALMOCO?

2> QUE TIPO DE CARRO CONDUZES?

>> QUAL E A TUA MUSICA PREFERIDA?

2> COM QUEM FALASTE E O QUE DISSESTE?

»> DESCREVE A TUA FORMA DE ANDAR E A TUA POSTURA.

>> QUAL E A TUA EXPRESSAO FACIAL PREDOMINANTE?

>> QUAIS SAO AS TUAS CARACTERISTICAS DE CARACTER CONHECIDAS?

2> DESCREVE O LOCAL ONDE ENSINAS.

>> AMBIENTE FISICO: COM QUE E QUE A SALA SE PARECE?

© Les Mills International Ltd 2012



>> 0O QUE E QUE A SALA DIZ SOBRE O TEU CARACTER?

>> QUAL E O AMBIENTE EMOCIONAL DA SALA?

>> COMO E QUE TE SENTES QUANDO ESTAS NA SALA?

>> COMO E QUE AS PESSOAS TE CUMPRIMENTAM?

>> DESCREVE A RELACAO EMOCIONAL ENTRE Tl E AS OUTRAS PESSOAS NA SALA.

2> O QUE E QUE SENTES SOBRE AS OUTRAS PESSOAS NA SALA?

22 NO GERAL, O QUE TENTAS CONSEGUIR DAS OUTRAS PESSOAS?

>>  DESCREVE 0 TEU EU GENUINO

DEPOIS DE TERES TERMINADO O JOGO,
REFORCANDO E MANIFESTANDO, PENSA
NISTO...

Quais sdo os conflitos que estdo a fazer com
gue ndo sejas O TEU EU GENUINO?0O que te
impede?

Escreve uma carta do TEU EU REAL para O
TEU EU GENUINO

E lembra-te que partilhares este exercicio
com alguém vai melhorar muito a tua
experiéncia

© Les Mills International Ltd 2012



FOR
FUNCIONAL

Forca funcional é a forga que é necessaria para realizarmos as
atividades do nosso dia-a-dia, como por exemplo o nosso trabalho ou
desporto.

Logo, o treino de forca funcional faz com que fiques em forma em tudo
o que fazes.

Por exemplo, os Agachamentos proporcionam for¢a funcional, uma
vez que recrutam muitos musculos, enquanto que o movimento de
Leg Extension numa maquina (exercicio isolado) nédo o faz.

QUAL 0 TIPO DE 9
EXERCICIO QUE E H

Um estudo em 2008 mostra que o treino de forca funcional aumenta a
forca e o equilibrio, muito mais do que os exercicios isolados.

Também sabemos que exercicios de forga funcional, ajudam as
pessoas a melhorar ao nivel das articulagbes e isto faz com que
evitem as lesdes. Em 2004, um estudo mostrou que os atletas que
tinham menos controlo no gliteo médio, tinham a maior probabilidade
de les&o de todos os atletas.

Se executares um movimento que tenha impacto, a forma como se
coloca a perna vai determinar se te vais lesionar ou ndo.

Muito simples, se mantiveres o joelho alinhado com o teu pé, no
impacto, vais ficar muito mais seguro.

No entanto se o teu joelho se desloca para dentro, vais aumentar as
probabilidades de te lesionares.

Exercicios de For¢a Funcional vdo nos obrigar a utilizar estes
musculos estabilizadores, ao contrério de exercicios isolados que nao
o fazem. Assim estes exercicios dao-nos o tipo de forca que nos
impede de nos lesionarmos.

NOS ACREDITAMOS

NO TREINO DE FORCA
FUNCIONAL.

Todos 0s nossos programas promovem isto e utilizamos padrdes de
movimentos, selecionados cuidadosamente, assim como dicas para
aumentar o controlo ao nivel das articulagdes. O Unico momento em
que estamos condicionados a uma maquina € durante 0 RPM™ — e
mesmo aqui continuamos a ensinar o controlo de alinhamento e
estabilidade.

+ Spennewyn K. (2008) Strength Outcomes in Fixed Form Versus Free Form Resistance Equipment. Journal of Strength and Conditioning Research, Volume 22, Number 1, January 2008

+ Leetun D. (2004) Core Stability Measures as Risk Factors for Lower Extremity Injury in Athletes. Medicine and Science in Sports and Exercise

© Les Mills International Ltd 2012



“COACHING”

0 QUE E2

A faixa de Circuito Atlético sao 7 minutos longos e é
constituida por 6 estagdes de exercicios de 45 segundos
cada, com 30 segundos de recuperagao entre elas.

DUAIS siefes:

Os picos de treino de 45 segundos nesta faixa, entregam 4 beneficios
extraordinarios que ndo conseguimos obter num treino lento e longo de
cardio:

1 Oteu treino nunca entra em plateau porque vais estar
constantemente a tentar alcancar o teu esforgo maximo individual.

2 Vais-te manter a queimar calorias durante horas, apés este treino, &
medida que o teu corpo repde a energia e tonifica os teus musculos.

3 Estes picos de alta intensidade criam “explosdes” da hormona de

crescimento, que ndo conseguimos no treino de steady-state. A
hormona de crescimento reduz a gordura corporal.

4 Novos estudos indicam que exercicios de grande intensidade criam
efeitos metabdlicos incriveis... houve inclusive um estudo que
relacionou os exercicios intensos com uma menor taxa de morte por
cancro.

STEP

ATLETICO
UE EU

ONDE ¢
ENSIND?

OPCAD 1: Substitui a faixa 8 e 9 — ensina as faixas 1 4 7, depois a FAIXA DE
TREINO DE CIRCUITO ATLETICO seguida pelas faixas 10, 11 e 12.

OPCAD 2: substitui a faixa 10 — ensina as faixas 1 & 8, depois a FAIXA DE
TREINO DE CIRCUITO ATLETICO seguida pelas faixas 11 e 12.

COMO ¢
ENSINO?

INTRODUCAD DA AULA: Diz aos teus alunos que vais estar a ensinar o
circuito e pede para eles terem o0s pesos prontos antes da aula comegar.

A MEDIDA DUE O TREINO DE CIRCUITO COMECA: Explica que consiste em 6

blocos de treino, cada um com 45 segundos com recuperacdes de
30segundos.

DURANTE CADA FASE DE TREINO: D& nomes a todos os movimentos e da
Dicas de Preparacéo; depois usa Dicas curtas de Coaching para motivares
os teus alunos e aumentares a intensidade... encoraja-0s a treinar até a
exaustao!

A\ FASE DE RECUPERACAD: E importante que a frequéncia cardiaca baixe e
gue os teus alunos consigam recuperar antes da préxima fase de treino
intenso; por isso é importante levar oxigénio a todo o corpo.

Sé atencioso e preocupado com 0s teus alunos como se eles estivessem
a treinar no seu maximo e precisam de encorajamento para continuarem.

* JA Laukkanen Intensity of leisure-time physical activity and cancer mortality in men. Br J Sports Med 2011; 45; 125-129

E importante explicar que é suposto esta faixa ser desafiante, por isso encoraja-0s a treinarem até a exaust&o, mas a nio
desistirem.

Depois de cada fase de treino, deves estar a respirar de forma intensa onde ndo consegues falar nem beber agua.

FEEDBACK:

TREINO DE CIRCUITO ATLETICO.

FAIXA DE

© Les Mills International Ltd 2012



| wARMUP TR

You Make Me Feel... > 4:51 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO
0:06 |Intro |Lalala 1x8 Step SET Position 1-8
0:09 Lalala 1x8 Standing feet together. Raise Arms O/H then down 1-8
0:13 _ Put your 4x8 |A | Hamstring Curl L then R. Open & Clap 1-4 8x
0:26 |C Lalala 4x8 |B | 4x March On Top L. RA 1-8 4x

4:11  Instr 4x8 | A Hamstring Curl L then R. Open & Clap 1-4 8x
425 C Lalala 8x8 | E* 2-Knee Repeater & Bounce Combo L then R 1-16 ax

© Les Mills International Ltd 2012



|

Foco da Faixa D& as boas vindas calorosas aos teus alunos enquanto que entram no aquecimento. Ensina o ritmo do
andar normal nas marchas, progredindo para o Bounce. .

CONECGAO

Sé um bom anfitrido e ensina sempre com um sorriso na cara. O
foco nesta faixa é saberes a musica e a coreografia de cor, de
forma a conseguires descontrair e conectar com os teus alunos.

SABES? MOSTRA!

© Les Mills International Ltd 2012



2 STEP WARMUP LY

Good Girl > 3:32 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO TEMP  REPET

0:01 Intro Heart 4Ax8 | A AIt Hip Extension L then R. Reach O/H & Pull Down (to the R then L corners)
0:16 ~Boom ~ 4x8|B  Alt Quarter-Depth Drop Squat L then R. Bent Arms F

REPEAT

|

© Les Mills International Ltd 2012



2

Foco da Faixa Ensina com uma amplitude pequena o Quarter-Depth Drop Squat para conseguires agquecer as pernas gradualmente.
Cria contraste entre os Agachamentos e a sensacéo de subir nos Hip Extensions.

O mais importante: Lembra-te de usar Dicas Iniciais, e ensina os teus alunos a utilizarem o step de forma correta. ]
- FITNESS MAGIC

)

Usa a letra da musica especialmente os “Boom” para acentuar o Drop
Squats forte nesta faixa. Sente a musica e tenta criar uma imagem
utilizando os “Booms”. Exemplo: Senta um pouco mais em baixo e sente
o0 Boom nas pernas e nos gluteos

SABES? MOSTRA!

© Les Mills International Ltd 2012



3 step otenTaTion €

Moves Like Jagger > 5:31 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO TEMP  REPET

0:00 Intro  (Whistling) 4x8 | A  6x March On Top L then R. RA 1-16 2x
@® 6x Wide Bounce On Top on the last 8 cts

JAGGER SWAGGER

0:14 Rep _ Yeah 8x8|A'  6x Wide Bounce On Top L then R. Blade RA 1-16 4x

0:43 C _Take 2x8|B  Turn Step L then R. Scoop & Clap 1-8 2x

0:50 | don't 2x8|B*  Propulsive Turn Step L then R. Scoop & Clap 1-8 2x
OTT & SHUFFLE COMBO

0:57 Rep _ Yeah 4x8 | C  OTT & Shuffle L then R. Reach Up & Down then RA 1-16 2X
80Option: OTT & March OTS

1:12 _Yeah 4x8|C'  OTT & 180° March Combo L then R. Reach Up & Down then RA 1-16 2X

o
m
E
3

EAT

3:56 Ref _ Take 4x8 | At Jagger Swagger L then R 1-16 2x

4:10 _ I dont 4x8 | E Low OTT & 180° March L then R. HOH then RA 1-16
Jagger Swagger L then R. Blade RA 17-32
OTT & 180° JAGGER SWAGGER COMBO
4:25|C _ Take 12x8|E' | OTT & 180° March L then R. Reach Up & Down then RA 1-16
Jagger Swagger L then R. Blade RA 17-32 3x
5:08 Rep _ Yeah 4x8 | B! Propulsive Turn Step L then R 18  4x
5:23 Outro Move 1x8 | A Jagger Swagger L 1-6
Step down L with Jagger head nod. HOH, elbows back 7-8

© Les Mills International Ltd 2012



Foco da Faixa Sorri, ri e encoraja os teus alunos a descontrairem e a aproveitarem a sensacéo leve no Jagger Swagger.

SABES? MOSTRA!

© Les Mills International Ltd 2012




A STEP ATHLETIC

Dance In The Dark > 5:53 mins

Musica SEQUENCIA/EXERCICIO TEMP  REPET

0:00 Intro :_ Dance 12x8 Prepare to move 1-4

0:01 |Instr 8x8|A  |Jump Squat & Bounce L Combo. Bent Arms F & Boxers Guard 1-8 8x
{0 Option: Drop Squat OTS & Bounce L

3x KNEE LIFT & BASIC STEP COMBO

0:29 |Instr |(Synth) 8x8(B  [3x Knee Lift L. RA (to the R corner) 1-12
Basic Step R. RA (to the center) 13-16
Repeat to the other side 17-32 2x

Note: On the second set, progress to Single O/H Punch on the Knee Lift
3x PROPULSIVE KNEE LIFT & JUMP SQUAT COMBO

0:57 C _ Baby 8x8|B! 3x Propulsive Knee Lift L. Punch O/H (to the R corner) 1-12

Jump Squat. Bent Arms F (to the center) 13-16

Repeat to the other side 17-32 2X
1:25 Rep Inthe dark 4x8|C  Alt Propulsive Knee Lift L then R. Punch O/H 1-8 4x

4:13  Br Marilyn 2x8 Boxers Bounce L&R. Boxers Guard 1-2 8x

@ Half Burpee & Boxers Bounce on the last 8 cts
4:20 Work your 4x8|E  Half Burpee & Boxers Bounce L 1-8 4x
4 Option: Double Squat & Boxers Bounce
4:34 QC _ Baby 4x8|B* 3x Knee Lift L. RA 1-12
@ Half Burpee 13-16
Repeat to the other side 17-32
4 Option: 3x Knee Lift L & Double Squat
4:49 C _ Baby 12x8|B*®  3x Propulsive Knee Lift L. Punch O/H 1-12
Half Burpee 13-16
Repeat to the other side 17-32 3x
5:31 Rep Inthe dark 4x8|C Alt Propulsive Knee Lift L then R 1-8 4x
5:45 Outro In the dark %8 Jump on to the step 1-2
Point R to class 3-4
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4

Foco da Faixa D& opgBes mais leves para o Jump Squat, e o Half Burpee. Ensina uma posicdo base bem afastada para o Boxers
Bounce e o Half Burpee.

SABES? MOSTRA!

© Les Mills International Ltd 2012



5 MIXED STRENGTH E0

Own This Club > 4:31 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO TEMP  REPET
0:00 Intro 1x8 Prepare to move 1-8
0:03 _ Let's 4x8|A Squat Tap L then R. RA 1-8 4x
0:18 Rep Getcrazy 4x8|A! Squat Tap L then R. Reach Across then Reach O/H 1-8 4x
0:32 |C Rock 4x8|B 4x Squat Pulse L then R. Hands to thighs then Reach O/H 1-16 2x
1:15 |PC _ Move 4x8|B Repeat 4x Squat Pulse L then R 1-16 2x
HALF STOMP & 4x SQUAT PULSE COMBO
1:29 C Rock 8x8|D 2x Half Stomp L. RA 1-8
4x Squat Pulse L. Hands to thighs then Reach O/H 9-16
Repeat to the other side 17-32 2x
1:58 Br  Tonight Y5x8|A Squat Tap L. HOH 1-4
2:00 Rep Getcrazy 4x8|A! Squat Tap R then L 1-8 ax

2:43 |PC _ Move 4x8|B* 2x Squat Pulse R then L. Hands to thighs then Reach O/H 1-8 4x
HALF STOMP & 2x SQUAT PULSE COMBO
2:57 |C Rock 8x8|D* 2x Half Stomp R. RA 1-8
2x Squat Pulse R then L. Hands to thighs then Reach O/H 9-16 4x
3:126 |Br Tonight 1%x8|A Squat Tap R 1-4
3:28 Rep Getcrazy 4xg|At Squat Tap L then R 1-8 4x
342 |C Rock 8x8|D* Half Stomp & Squat Pulse Combo L 1-16 4x
410 C Tonight 4x8|B? 2x Squat Pulse L then R 1-8 4x
4:25  Outro %8 Step L foot to the floor. Circle arms outward 1-4
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Foco da Faixa Para treinar de forma mais intensa, ensina o Half Stomp. Utiliza as contagens e d4 dicas visuais claras para
conseguires levar os teus alunos ao sucesso.

SABES? MOSTRA!
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6 POWER PEAK D)

Rockstar > 5:06 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO TEMP  REPET

Intro It's almost 148 R side of the step. Prepare to move 1-4
KNEE LIFT & ATT COMBO
0:02 |Instr 4x8 (A Knee Lift L & ATT L. RA then HOH 1-8
Repeat to the other side 9-16 2X

@ Nutcracker & Propulsive ATT Combo on last 8 cts
NUTCRACKER & PROPULSIVE ATT COMBO

0:15 |C _Youcan'’t 4x8|At Nutcracker Knee Lift L and Propulsive ATT L. Reach Up & Down 1-8
Repeat to the other side 9-16 2X
0:29 Rep _ Doyou 4x8|B Propulsive ATT L then R. Reach Up & Down 1-8 4x

8Option: Low ATT

3:06 Br 4x8 Transition to back of step for Pushup & Jump Sequence 1-32
@® Pushup & Jump Sequence on the last 8 cts

3:20 Ref _I'ma 8x8 Pushup & Jump Sequence 1-8 8x
8 Option: Alt Knee Lift L then R

3:47 _lts 4x8 Single Pushup 1-4 8x
& Option: Alt Knee Lift L then R

4:01  Instr 2x8 Transition to stand, then move to the R side of the step 1-16

408 2x8|A Knee Lift L & ATT Combo L then R. RA then HOH 1-16

415 C _ You can't 8x8|A Nutcracker Knee Lift and Propulsive ATT Combo L then R 1-16 4x

4:43 |Rep |[_Doyou 4x8(B Propulsive ATT L then R 1-8

4:57  Outro 148 Jump L on to the step. Air Guitar R 1-4
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Foco da Faixa Rapidamente da a opcgéo para os teus alunos ficarem durante a sequéncia Pushup & Jump. Ensina as opgdes e

leva-os a treinarem de forma intensa.

CONECCAO

Ensina com garra de forma a combinares com a natureza ‘grunty’ desta
musica. Acrescenta um movimento de guitarra no Bounce a volta por
trds para conectares com a letra da masica Rockstar.

SABES? MOSTRA!
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7 STEP RECOVERY {0

Make My Day > 3:41 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO

Prepare to move

Alt Up Tap L then R. RA (to the R then L corners)
_Alt Tap Down L then R. RA

REPEAT
REPEAT
REPEAT
REPEAT

REPEAT

3:32  Outro My day - ¥%x8 Feet apart, Circle R arm O/H - 14
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Foco da Faixa Foca na recuperagao cardio na primeira parte desta faixa. Depois ensina os teus alunos a comegarem a puxar um
pouco mais para aumentar a intensidade, ao mesmo tempo que das op¢fes para quem precisa.

CONECCAO

Ensina com uma voz calma para criares contraste na Faixa 6. Foca
em ensinar uma técnica e postura correta em todos os
movimentos.

SABES? MOSTRA!
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& PARTY STEP #

Where Them Girls At > 4:43 mins

MUSICA SEQUENCA/EXERCICIO TEMP REPET
0:00 Intro Lilly 158 Prepare to move 1-4
0:01 |Instr 4x8|A  |Alt Down Tap L then R. RA 1-8 4x
@® Cha-Cha-Cha on the last 4 cts
0:16 |C Girls 4x8|A'  |Alt Cha-Cha-Cha L then R. Natural Arms 1-8 4x
@ Alt Cha-Cha-Cha traveling F&B on the last 8 cts
0:30 |Rep |Day 4x8|A?  |Alt Cha-Cha-Cha L then R traveling F&B. Bent double point R then L 1-8 4x

[ REPEAT

|

REPEAT

{
Rep
|
|

3:35 Ref _So 4x8|B? 3-Repeater Side Tap L then R 1-16 2X
@ Speed Tap Combo on the last 8 cts

349 C Girls 8x8|B* Speed Tap Combo L then R 1-16 4x

4:17 |Rep |Day 5x8|A? Alt Cha-Cha-Cha traveling F&B L then R 1-8 5x
Outro Create your own finale on the last 2 cts
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Foco da Faixa Sé brilhante e cheio de energia divertida. Utiliza dicas fonéticas repetidas na combinagdo Speed Tap, e d4 a opgéo

do Repeater para quem precisa.

CONECCAO

Esta é uma faixa DIVERTIDA, por isso sorri, descontrai e diverte-te.
Usa dicas fonéticas repetidas para ajudares os teus alunos e terem
sucesso em todos 0s movimentos.

SABES? MOSTRA!
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9 SPEED STEP %

(Your Love Keeps Lifting Me) Higher And Higher > 3:51 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO TEMP  REPET
0:00 Intro _ Gotta 1x8 Prepare to move 1-8
0:02  Instr 4x8 Jog OTS L, R. RA 1-2 16x
0:12 Rep _ Gotta 4x8 Speed Basic Jog L. RA 1-4 8x
0:22 C Your love 4x8 Speed Basic Jog L. RA 1-4 8x
@ Speed Freeze Knee Lift L then R on the last 8 cts
0:31 Your love 4x8 Speed Freeze Knee Lift L then R Freeze. RA 1-8 4x

Slow Knee Lift L, R then L. RA
Jog R, L x4 OTS. RA

REPEAT
REPEAT

- (RepeaT

3:24 |Rep |_Gotta 8x8 Speed Basic Jog R 1-8 8x
Outro Strike a pose on the last 4 cts
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Foco da Faixa Ensina de forma forte o ritmo natural da corrida na combinagéo Speed Stomp, depois usa dicas visuais para
mostrares a dire¢do. Sorri, ri, bate as palmas e diverte-te.

OPGAO

Deixa os novos alunos saber que
podem fazer esta faixa no chdo
sem utilizarem o step, se acharem
demasiado desafiante. Explica que
pode ser preciso 5 a 6 aulas de
BODYSTEP™ até se sentirem
mais confortaveis no step.

CONECCAO

Esta é uma faixa DIVERTIDA. Coloca mais divertimento
e conecta com a musica subindo os teus bragos no
Speed Freeze Knee Lifts, e bate as palmas mais alto no
Speed Stomp Step, e acima de tudo sé brilhante e
energizante.

SABES? MOSTRA!
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10 PEAR D

Don’t Leave Me This Way > 4:51 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO TEMP  REPET

0:00 Intro : Out of 148 Prepare to move 1-4

0:02 Instr  (Quiet) 4x8 |A Alt Tap Down L then R. RA 1-4 8x
0:15 (Tempo) 4x8 |A'  Alt Propulsive Tap Down L then R. Alt Punch O/H 1-4 8x
029 C Baby, my 4x8 | B Propulsive OTT L then R. Reach Up & Down 1-8 4x

8Option: Low OTT

0:43 Out of 2x8 |A'  Alt Propulsive Tap Down L then R. Punch O/H 1-4 4x
0:50 Set me free 2x8 | A% Alt Propulsive Tap Down L then R. Reach Up & Down 1-4 4x

346 |C Baby, my 4x8 |D 4-Repeater Knee Lift L then R 1-16 2x
4:00 Out of 4x8|C 2-Repeater Knee Lift L then R 1-8 ax
414 C Baby, my 2x8 | A Alt Tap Down L then R 1-4 4x
4:20 Got to do 2x8 | A2 Alt Tap Down L then R 1-4 4x
4:27 Out of 4x8|B Propulsive OTT L then R 1-8 ax
4:41 | Outro | Baby 2x8 Step R on to step. Point R O/H 1-4
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10

Foco da Faixa Escolhe os momentos certos para deixares a misica falar, e sente a energia da musica. Foca-te na técnica perfeita
para seres um role model exemplar.

Uma exploséo do passado. Esta foi uma das faixas mais pedidas pelos instrutores. Aproveita!

CONECCAO

Ensina com a musica e utilize os altos e os baixos para criar contraste.

« Utiliza voz calma para corresponder aos momentos calmos

* Movimenta-te com forga e utiliza voz forte nos Alt Propulsive Tap
Downs

* Movimenta-te com energia e utiliza Dicas Motivacionais para levares
os teus alunos em cada coro

» Utiliza o siléncio em alguns momentos para deixares a musica falar,
especialmente quando o ultimo coro comega

SABES? MOSTRA!
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11 RECOVERY/CONDITIONING &LI:0H

Cinema > 5:24 mins

0:00

MUSICA

Intro

|
|
|

SEQUENCIA/EXERCICIO

Set up on top of the step, prepare for
‘Back-Stepping Lunge

TEMP  REPH

1-3

2:00 (Quiet) Transition on to the step, prepare for Lunges

\
|
|
|
|

REPEAT

4:00 Instr 2 4x8|C! Transition to the step, prepare for core work 1-32
4:14 |V3 _ lcould 8x8|E' |Feet up, knees bent. Slow Oblique Crunch L then R (Alt Extend Leg, elbow

toward knee) 1-16 4x
4:43 |C _You are 8x8|F |Faster Oblique Crunch L then R (Alt Extend Leg, elbow toward knee) 1-8 8x
5:12 |Outro 2x8 Feet on the step, lower knees to the R. Arms out to sides 1-8 2X
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11

Foco da Faixa Foco numa técnica correta assim como o tempo nos Lunges, Pranchas e Flexdes. Leva o teu tempo — ndo aceleres
0S movimentos.

SABES? MOSTRA!
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12 COOLDOWN/STRETCH

Stereo Hearts > 3:34 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO TEMP REPET

nt My heart’s 2x8| A Lower knees to the R side. Arms to sides
0 _Makemea Lower knees to the L side. Arms to sides
' Made for you Move to the back of the step

2:35 |Ref|_ I hope 2x8 |G | lliotibial Band Stretch L 1-16
2:45 _ ltake 2x8| G lliotibial Band Stretch R 1-16
2:56 C _ My heart's 2x8|H  Standing Quadricep Stretch R 1-16
3:06 _ Make 2x8 | H Standing Quadricep Stretch L 1-16
3:17 Ref Oh, ohoh 2x8 Squat Tap L then R. Elbows shoulder height 1-4 4x
3:28 Oh 148 Feet apart. Arms out to sides 1-4
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12

Foco da Faixa ‘Chill’ e alonga. Foco na postura em todos os alongamentos. Ensina os teus alunos a manterem o olhar na frente
no alongamento do adutor para manter a coluna longa.

COACHING

Mantém uma postura correta em todos 0s
alongamentos:

« Peito para cima

* Ombros para tras e para baixo

SABES? MOSTRA!
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8/9 ATHLETIC CIRCUIT TRACK IE:ID

Two Tribes/Flash > 6:41 mins

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO TEMP REPET
Flash, he'll : E 5 :

LL ROM LEG ABDUCTION
0:05 |Instr Note: Start with R foot on the step
Abduct L leg. Bent Arms F
Step L foot down and Squat down. Swing Bent Arms B, fists to hips
@ |eg Abduction Power Jump on the last 4 cts

[ RePEAT

Small ROM Leg Abduction R

[ RePEAT

REPEAT

E) E) E)
m m m
E E E
3 3 3

o
m
E
5

E) E)
m m
g g g
3 3 3
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ALTERNATIVE

8/9

Foco da Faixa Trabalha até & fadiga nos blocos de treino, depois recupera nos blocos de recuperacéo. Treina de forma intensa!

Explica o seguinte:

» 45 segundos de step atlético intenso, onde o objetivo é treinares o mais forte que conseguires, de forma a que precises de recuperar ao
fim dos 45 segundos.

» Depois dos 45 segundos de treino intenso, tens direito a 30 segundos de recuperagéo ativa.

» Exercicios séo repetidos 3x e acaba, 6% minutos de treino atlético sem “frescuras”

CONECGAO

Aprende a musica de dentro para for a e encontra a letra ou dicas
musicais que te vao ajudar na faixa em cada bloco.

Agarra o papel de um INSTRUTOR DE BOOTCAMP. Conduz e motiva os teus alunos a darem tudo o que tiverem em cada fase de 45
segundos.

Depois de eles aprenderem o exercicio, podes escolher sair do step por momentos e trabalhares a motivagdo com dicas verbais, junto
dos teus alunos ou continuares a tua performance ao mesmo tempo que eles.

Com o BODYSTEP™ langamento 87, tens 3 opgdes de formatos de aulas:
. Ensina as faixas 1-12 para a tua aula regular de 70/30 BODYSTEP™

. Opcao Atlética 1: Ensina as faixas 1-8, depois o Circuito Atlético e depois a faixa 11 e 12
. Opcéo Atlética 2: Ensina as faixas 1-7, depois a faixa 10, o Circuito Atlético e depois a faixa 11 e 12

W N P

N

SABES? MOSTRA!
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