NOSSA seiwmitio

A familia Les Mills Global é constituida por mais de Enquanto empresa que lidera experiéncias de
14000 clubes de fitness, 90000 instrutores e fitness de grupo para milhdes de pessoas,
milhdes de participantes em mais de 80 paises por todos os dias, trabalhamos numa linha muito
todo o mundo. fina que estabelece o limite entre entregar um
SEPARADOS PELA GEOGRAFIA, RELIGIAD, RACA, COR E CREDO, produto inovador e de técnica de ponta e,
ESTAMOS UNIDOS PELO NOSSO AMOR PELO MOVIMENTO E PELA assegurar que as normas sdo mantidas e
MUSICA, E NA PERSEGUICAD POR UM ESTILO DE VIDA MAIS respeitadas.

SAUDAVEL, PARA NOS E PARA TODO O PLANETA. Escolher mdusicas, passar pelo processo de

NA LES MILLS ACREDITAMOS NA DIGNIDADE INDIVIDUAL DE CADA licenciamento, ~ conseguir  corresponder  a

UM NA NOSSA COMUNIDADE, E LUTAMOS PELOS DIREITOS E musica com a coreografia certa, € um enorme
LIBERDADE DE CADA UM. desafio! Analisamos a musica que utilizamos e

NA NOSSA ESCOLHA DE MODELOS. MUSICA E evitamos linguagem ou referéncias que possam
MOVIMENTOS, SABEMOS QUE PESSOAS E ser ofensivas. Sempre que conseguimos
SOCIEDADES DIFERENTES TERAO TAMBEM colocamos uma faixa alternativa (no final da
DIFERENTES PADROES NA CULTURA NA lista de faixas) para ser utilizada como opcao.

DANGCA E NA FORMA DE VESTIR. TAMBEM SABEMOS Adotamos uma comunicagéo aberta com toda
QUE O QUE PODE SER APROPRIADO NUM DETERMINADO a nossa familia, para que opinibes diferentes
CONTEXTO, PODE NAO SER EM OUTRO. possam ser expressadas e consigamos atingir

0S NOSSO objetivos.

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

BODYSTEP™ — SENTE-TE LIBERTO E VIVO COM ESTE TREINO DE

STEP ENERGIZANTE QUE LEVA O SISTEMA DE QUEIMA CALORICA AO
SEU MAIS ALTO NiVEL

VIIN3SSI =~

FAZ-TE OUVIR - diz-nos o que pensas sobre este langamento. Visita-nos em
lesmills.com/BLAH
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CONTEUDOS

0S MOTIVADORES DE EXERCICIO — QUAL DELES FUNCIONA?

TREINO DE CORE PARA RESULTADOS MAXIMOS

ENSINAR 0 STEP ATLETICO

TRACK TYPE

1

10
11

12

10

WARMUP

SONG TITLE

Boogie 2nite
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Keys, Smith, Stewart

STEP WARMUP

Midnight Midnight
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Kidron, Lock, Murphy, Greene, Mcdermott, Shav

STEP ORIENTATION

Domino
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Cornish, Sandberg, Gottwald, Walter, Kelly

STEP ATHLETIC

My Delirium
P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Gabriel, Robinson, Brown, Gray

MIXED STRENGTH

Stay Awake
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Gleave, Ray, Stephens

Jump
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Dupri, Richards, Gordy, Mizell, Noland, Webs

Stay Awake
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Gleave, Ray, Stephens

Jump

p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.

ivittan b Miins Dicharde Rards Mizall Maland M ahe

POVER PEAR

Thunderstruck
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: M. Young, A. Young

STEP RECOVERY

Don't Hold Your Breath
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Steinberg, Gad, Berman

PARTY STEP

Countdown
P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Taylor, Bivins, Dean, Knowles, Lamb, Frost, Mo

SPEED STEP

Everythings Gonna Be Alright
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Greenslade, Skedden, Leaf, Kerrison

PEAR

Wet
P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Hale, Dean, Wilhelm, Hermansen, Eriksen

RECOVERY/CONDITIONING

Without You
p2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Guetta, Riesterer, Cruz, Butler, Raymond, Tui

COOLDOWN/STRETCH

Love On Top

P2011 Sony Music Entertainment. Under license from Sony Music
Commercial Music Group, a division of Sony Music Entertainment.
Written by: Knowles, Nash, Taylor

ATHLETIC CIRCUIT

Are You Gonna Go My Way

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Kravitz, Ross

B-Boys & Flygirls

P2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: J. Salovaara, R. Ebanks

Are You Gonna Go My Way

p2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Kravitz, Ross

PEAR

Wet (Instrumental)
P2011 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Hale, Dean, Wilhelm, Hermansen, Eriksen

ARTIST

DJ Pistol

The Jooly Defect

Fried Cold

88Eight

Blink Tide

K Double

Blink Tide

K Double

Ruff Emerald

Petal Shock

High Ability

Minor Cubs

Shock Petal

The Running

Beyoncé

Violent Gloom
Ripe Tide

Violent Gloom

Super Suspense

DURATION

4:06

5:52

1:15

1:.01

4:50

3:59

4:06
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CHAVE

alt alternado

RA i
ATT atravessa o step bragos de corrida

Ref refrdo (frase recorrente ou nimero

ATW avolta do mundo de linhas da cancéo)

B up construir (musica) Rep reprise (parte do coro repetida)
Br ponte (ndo é coro) Rep Xx executa a sequéncia/Exercicio x
c tempo
coro

ROM amplitude de movimento
C br coro_ ponte
) Seq  sequéncia
cont continua
ST passo e toca
cts tempos
Tempo batida normal da musica
F&B  para a frente e para trés
V' verso
HOH maéos na anca
) 1/1 2 tempos para cima,
Instr instrumental 2 tempos para baixo

Intro  introdugéo 2/2 4 tempos para cima,

. 4 tempos para baixo
mins minutos .
3/1 6 tempos para cima,

NV néo verbal 2 tempos para baixo

O/H acima da cabeca 4/4 8 tempos para cima,
8 tempos para baixo

Opp oposto 1/2/1 2 tempos para cima,

OTS no lugar 4 tempos e segura,
2 tempos para baixo

OTT por cima do step antecipagdo

] (O
Outro ultimos compassos da
@ opgéao mais leve

REPARA SO NISTO! DICAS OBRIGATORIAS ‘MUST-DO’ msica
Aparecem agora na se¢éo de Técnica e/ou PC antes do coro
Coaching para cada faixa. Estdo em Bold Italic.

. repete
Estas sdo as dicas que deves dar quando ensinas QC coro silencioso REPEAT

cada movimento. QPC antes do coro silencioso novo movimento

L

R&L direita e esquerda

CREDITS BODYSTEP™ FORMATOS EXPRESS

Choreography — Mark Nu'u FORMATO 30- MINUTOS FORMATO 45-MINUTOS
BODYSTEP™ Creative Consultant

and Head of Training — Lisa Osborne ;r:acl; ; \é\{(armvt\;p ;r:acl; ; \é\{(armvt\;p
Group Fitness Director — Dr Jackie Mills rac ep ‘?’"“‘P rac ep ‘?’"“‘P
- . Track 3 Step Orientation Track 3 Step Orientation

Creative Director — Janine Phillips ) )

: . Track 4 Step Athletic Track 4 Step Athletic
Program Planner — Taimane Elise )

) Track 6 Power Peak Track 5 Mixed Strength
Program Coach — Mid Thomas
Track 7 Step Recovery Track 6 Power Peak

Technical Consultant — Bryce Hasting Track 7 Sten R
rac ep Recovery

Track 8 Party Step
Track 10 Peak
Track 12 Cooldown

A Gltima impresséo

As ferramentas do Instrutor Les Mills’ (CDs, DVDs e notas coreogréficas) sdo recursos Unicos e valiosos fornecidos ao instrutor certificado Les Mills', para te
permitir aprender e ensinar cada lancamento, apenas nos ginasios licenciados com os programas Les Mills'. Nao partilhes estas ferramentas. Fazeres cépias,
retirares os documentos da internet, ou venderes as ferramentas do Instrutor Les Mills’ é ilegal, para além de que “corta” com a Les Mills, os seus distribuidores e
outros instrutores. Se estas envolvido em algumas dessas atividades ilegais, poderdo haver consequéncias legais sérias para ti enquanto profissional, incluindo a
suspensédo ou cancelamento definitivo da tua certificagdo Les Mills. A tua cooperagdo sera bastante apreciada.
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BODYSTEP" 88

BODYSTEP™ é o mix perfeito entre o Atletismo e Emogao.

Queres pernas mais fortes? A 12 parte da aula é desafiante com a combinagdo
SCISSOR na Faixa 4, a combinagao de Pliométricos, na Faixa 5, os Power Jumps na
Faixa 6 e a sequéncia de Agachamentos na Faixa 7. Definitivamente as pernas véo
ter um treino terrivel, sem esquecer o treino Cardio.

Emocéo: Faixas 1, 3 e 8...

Kicks desde o inicio, logo na Faixa 1 - Boogie 2nite... uma musica divertida para
colocar os alunos a sorrirem e na disposicdo para a aula de Body Step!

Vé a opgdo dos ‘boogie arms’ ou faz os teus préprios bragos boogie.

Mais Emog&o na Faixa 3 com os Galopes e a sensacéo descontraida da combinagao
do Rocker Knee.

(New Zealand) is the BODYSTEP™ Program Director and an International
Presenter for BODYVIVE™, based in Auckland. He is a former international and
national aerobics competitor.

(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.

(New Zealand) is a LES MILLS™ National Trainer and International
Presenter in, BODYSTEP™, BODYATTACK™, BODYCOMBAT™, BODYJAM™ and
SH'BAM™. She last presented on BODYSTEP™ 87 and SHBAM™ 6.

A Faixa 8 é sobre attitude FEROZ. Vé e TRABALHA em ‘La Squeesha Snap’. Vais
adorar!

A Faixa 9, speed step, é um pouco mais leve ... descontrai e movimenta-te de forma
livre ao som da batida da musica.

Depois a faixa 10 vai-te levar ao limite... salientando a componente cardio deste
lancamento. Vai ao maximo da ALTURA e da profundidade, no NOVO
MOVIMENTO... ‘The Leap Of Faith’, utiliza, se necessario, a opgdo mais baixa do
Skater.

Uma das lesdes mais comuns no BODYSTEP™, é a dos gémeos. A Faixa 11
proprociona um grande treino de prevencéao, pois fortalecemos os gémeos para
prevenir les6es que poderiam acontecer em aulas futuras.

O Circuito Atlético esta de volta e mais intense do que sempre.
Caracteristica do movimento = SPEED TAP... vais conseguir manter?!

(United Kingdom) is the UK Head Trainer for BODYSTEP™ as well
as being a BODYATTACK™ and BODYPUMP™ Trainer. She last presented on
BODYSTEP™ 80.

(France) is a BODYSTEP™ Trainer who also teaches
BODYATTACK™, BODYPUMP™ and CXWORX™. This is her 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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0S MOTIVADORES DE EXERCICIO

Se conseguirmos compreender 0 que leva as pessoas
a fazerem exercicio, podemos melhorar a forma como
motivamos novas pessoas, para nos assegurarmos
gue elas continuam a aparecer nas aulas.

Esta estimado que 50% de nés desiste de um novo
treino, NoOs primeiros seis meses.

— COMO TE PODES ASSEGURAR
QUE ESTAS PESSOAS CONTINUAM A IR TREINAR?

Uma nova pesquisa que estudou habitos de exercicio num grupo de
mulheres de meia-idade, indica que existem trés grandes motivadores
para o exercicio:

(que inclui a satde atual e a futura)

, OU cComo as pessoas saudaveis
vivem o dia-a-dia

ou mudar a forma como nos vemos

Esta pesquisa mostrou que as mulheres que foram motivadas para o
exercicio para aumentarem a sua qualidade de vida —tem a ver com
sentirem-se bem a fazer as suas tarefas do dia-a-dia — tiveram o racio
de participagdo mais alto, enquanto que as mulheres que treinaram
apenas para perderem peso e por questdes estéticas, tiveram o racio
mais baixo.

De facto as mulheres que estavam interessadas em melhorar a sua
qualidade de vida, exercitaram-se 34% a mais, do que as mulheres
gue estavam apenas & procura de mudarem a sua aparéncia

Sabemos que as mudangas na aparéncia acontecem com o exercicio
fisico, mas ao se focarem em objetivos como este logo no inicio, que
sdo dificeis de atingir, e demoram muito tempo a alcangar, pode levar
a desmotivacéo por ndo conseguirem atingir o que estao a espera,
nem verem mudancas que indiquem que estdo a fazer progressos.

Enguanto que, ao se focarem em mudanc¢as imediatas — como
aumentar os niveis de energia — motiva as pessoas a continuarem.

5 DEVES IR COM CALMA NAS
DICAS FISICAS.

“Estas a ir muito bem”
“Estéas a mudar a forma dos teus glateos”.

“Vais-te sentir muito bem depois disto”
“Vais parecer fantastica depois disto”.

“Consegues sentir isto — que estas a ficar em forma — agora
mesmo?”
“Isto vai-te dar uns abdominais fortes e definidos”.

As pessoas desistem quando ndo se sentem bem-sucedidas! Foca-te
no que vai acontecer depois de cada aula — foca-te em recompensas
imediatas, como aumentar a boa disposi¢&o ou reduzir o stress.

« Segar M, Rebranding exercise: closing the gap between values and behaviour, International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 2011, 8:94

© Les Mills International Ltd 2012



Investigamos as diferencas entre determinados exercicios
como os Crunches e os Oblique Twists e comparamos estes
com alguns dos mais recentes treinos ao nivel das Pranchas.
Colocamos electrodos magnéticos (EMG), que mediam a
atividade nos musculos do Core, Glateos e nos Deltoides.
Estes electrodos transmitiam informacao para o computador
que nos permitia medir os diferentes niveis de ativacdo em
cada exercicio.

Comecamos com o que denominamos de linha base,
colocando os participantes a andar nas passadeiras. Permitiu-
nos colocar em percentagem as suas leituras no que diz
respeito ao padrdo de andar. Isto vai vos permitir comparar
individualmente os participantes e agrupar os resultados para
ficarem com uma viséo geral.

RESULTADOS MAXIMOS

Temos leituras dos exercicios tradicionais de core como: Crunches,
Oblique Crunches e Back Extensions, depois comparamos com as
Pranchas e exercicios de quatro-pontos com elasticos para criar
resisténcia.

O primeiro conjunto de exercicios sdo considerados isolados e
usualmente s&o utilizados durante o treino de core. O segundo
conjunto s&o exercicios integrados.

A maior parte das pessoas iria utilizar uma combinacdo destes
exercicios quando treinam — mas queriamos ver qual deles era melhor
em termos de recrutamento muscular assim como a quantidade de
esforgo envolvida para executar o exercicio.

Todos os exercicios integrados que testamos, recrutam os musculos
da mesma forma que a atividade de andar. Estamos a falar daquilo
para que os musculos do core foram desenhados, e estes exercicios
integrados conseguem “stressar” os musculos de forma a melhorar as
atividades do dia-a-dia.

E o nivel de aumento da ativagdo nos exercicios integrados, foi
realmente surpreendente.

ENTAO O QUE PODEMOS CONCLUIR NO QUE DIZ RESPEITO AO

Exercicios integrados sdo uma excelente forma de treinar — resultando
num bom recrutamento muscular assim como um efeito de forca
funcional.

ESOBRE 0

CXWORX™ vai entregar resultados — rapidos. Os exercicios
escolhidos neste programa ja provaram que funcionam de forma
eficaz.

© Les Mills International Ltd 2012



STEP
ATLETICO

’ E QUE EU
E') ENSINO?

Substitui a faixa 8 e 9 — ensina as faixas 1 a 7, depois a
A faixa de Circuito Atlético s30 7 minutos longos e & FAIXA DE TREINO DE CIRCUITO ATLETICO seguida pelas faixas 10, 11 e

constituida por 6 estagdes de exercicios de 45 segundos 12

Cada’ com 30 Segundos de recuperagéo entre elas. Substitui a faixa 19 —ensina as faixas 1 a 8, depOiS a FAIXA
DE TREINO DE CIRCUITO ATLETICO seguida pelas faixas 11 e 12.

SAU 03 E QUE EU
BENEFICIOS? ENSINO?

Os picos de treino de 45 segundos nesta faixa, entregam 4 beneficios

extraordinarios que ndo conseguimos obter num treino lento e longo de Diz aos teus alunos que vais estar a ensinar o
cardio: circuito e pede para eles terem 0s pesos prontos antes da aula
) ) comegar.

O teu treino nunca entra em plateau porque vais estar

constantemente a tentar alcancar o teu esforgo maximo Explica que consiste em

individual. 6 blocos de treino, cada um com 45 segundos com recuperagdes de

) ) ) i 30segundos.

Vais-te manter a queimar calorias durante horas, apés este

treino, & medida que o teu corpo repde a energia e tonifica os Da nomes a todos os movimentos e

teus musculos. d& Dicas de Preparacgéo; depois usa Dicas curtas de Coaching para

) ) ) ) motivares os teus alunos e aumentares a intensidade... encoraja-os a

Estes picos de alta intensidade criam “exploses” da hormona de treinar até a exaustao!

crescimento, que n&do conseguimos no treino de steady-state. A L . i )

hormona de crescimento reduz a gordura corporal. E importante que a frequéncia cardiaca baixe

o ) e que os teus alunos consigam recuperar antes da proxima fase de
Novos estudos indicam que exercicios de grande treino intenso; por isso é importante levar oxigénio a todo o corpo.

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

© Les Mills Interational Ltd 2012



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

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

FEEDBACH:

FAIXA DE TREINO DE CIRCUITO ATLETICO.

© Les Mills International Ltd 2012



! WARMUP

Boogie 2nite > 4:50 mins

MUsIC SEQUENCE/EXERCISE CTS REPS
0:00 Intro | _Oh ohoh ¥5x8 Prepare to move 1-4
0:05 Instr Oh 2x8 |A | Alt Hamstring Curl L, R. HOH 1-4 4x
0:12 Oh 2x8 |A' | Alt Hamstring Curl L, R. Cross Arms In Front 1-4 4x
0:19 Brl1 Tonight 2x8|B  Bounce L&R. Fists by hips 1-2 8x
0:25 Rep Tonight are 4x8 |C  4x March On Top L. RA 1-8 4x

REPEAT

3:16 Br3 Oh 5x8 Place L foot on to the step 1-4
ACTIVE CALF STRETCH SEQUENCE
3:17 Ref  Oh,yeah 4x8 Sit into Soleus Stretch then stand. Reach F then B 1-4
Lift R heel. Reach O/H then pull fists to hips 5-8 4x
3:31 Oh, yeah 4x8 Repeat to the other side 1-8 4x
3:44 Br2  Tonight 2x8 |B Bounce R&L 1-2 8x
351 C _ I found 8x8 | F* Grapevine Sequence R 1-32 2x
4:18 Brl  Tonight 1x8 |B Bounce R&L 1-2 4x
4:22 Instr  Oh 4xg|C 4x March On Top R 1-8 ax
436 C _ I found 2x8 | Al Alt Hamstring Curl R then L 1-4 4x
4:42 _ I found 2x8 | A’ | Alt Hamstring Curl R then L. Reach Up & Down 1-4 4x

© Les Mills International Ltd 2012



1

Foco da Faixa Ensina com um sorriso na tua voz, enquanto que fazes os teus alunos se sentirem bem-vindos. Ensina com uma
grande postura e com linhas de bragos fortes, e adiciona os Bragos Boogie para conseguires um pouco de Emogao.

CONECGAO

Sé um bom anfitrido e ensina com um sorriso na voz. Um foco
nesta faixa é o contraste entre a forma atlética com linhas de
bracos e postura forte, com o tema do “Boogie” injetado na
sequéncia Grapevine.

SABES? MOSTRA!

© Les Mills International Ltd 2012



R XXX
2 STEP WARMUP [0

Midnight Midnight > 3:58 mins

SEQUENCE/EXERCISE

Midnight Alt Hip Extension R, L. Reach Up then Down

3:33  Instr Uh oh 2x8|F  Alt Down Tap R then L. RA 1-8 2x

3:41  Instr2 4%x8 |F'  Alt Cha-Cha-Cha R, L. Push The Ceiling x2 1-8  4%x
@ Gallop on the last 4 cts

© Les Mills International Ltd 2012



2

Foco da Faixa Cria contraste nesta faixa, acalmando a tua voz assim como o estilo de movimento. Movimento com controlo e um
coaching descritivo, na combinacéo Midnight. Depois termina a faixa em modo de festa.

Importante: Lembra-te de utilizares dicas iniciais, e ensina a tua turma a se movimentar no step de forma correta ]

Cria contraste nesta faixa, acalmando a tua voz, e ensinado com uma
“boa vibragdo”. Usa momentos de siléncio no segundo coro, de forma a

que a tua turma consiga ouvir e sentir a masica, especialmente no
agachamento lento.

SABES? MOSTRA!

© Les Mills International Ltd 2012



3 STEP ORIENTATION 2%

Domino > 4:06 mins

MUsIC SEQUENCE/EXERCISE CTS  REPS
0:00 Intro | _ You're 4x8 | A Gallop L, R. Push The Ceiling x2 1-8 4x
3x TURN STEP & SHUFFLE COMBO
0:14 C _ Rock 4x8 (B Turn Step L, R, L. Scoop & Clap 1-12
Shuffle R then L x2. RA 13-16
Repeat to the other side 17-32
0:29 _ Every 4x8 |B'  3x Propulsive Turn Step & Shuffle Combo 1-32
0:43 Rep _ You're 4x8 | A Gallop L, R 1-8 4x

3:58  Outro ¥5x8 Jump on top of step. Push The Ceiling x2

© Les Mills International Ltd 2012



Foco da Faixa Liberta-te, deixa-te perder, empurra o teto e diverte-te com os Galopes. Depois ensina os angulos do corpo nas
voltas, Turn Steps, assim como o levantar do calcanhar na combinagdo 3x Single Knee.

SABES? MOSTRA!

© Les Mills International Ltd 2012



A STEP ATHLETIC {79

My Delirium > 5:52 mins

MUSIC SEQUENCE/EXERCISE CIS  REPS

0:00 Intro Playing 1v5x8 Prepare to move. Face R corner 1-12
0:05 |Instr _ Hey 4x8|A  Knee Lift L. Single Punch O/H (to the R corner) 1-4
3x Basic Step R. RA (to the center) 5-16
Repeat to the other side 17-32
DELIRIUM COMBO
0:19 C _ Hey 8x8|A'  Propulsive Knee Lift L. Single Punch O/H (to the R corner) 1-4
3x Basic Jog R. RA (to the center) 5-16
Repeat to the other side 17-32 2x
0:47 Rep _ Hey 4x8|B | Alt Propulsive Knee Lift L, R. Single Punch O/H
(to the corners) 1-8 ax

5:11 Ref Stop 1x8 Basic Step L 1-4 2x
515 C  _Hey 4x8|At Delirium Combo L, R 1-32
5:29 Rep _ Hey 4x8|B Alt Propulsive Knee Lift L, R 1-8  4x
5:42 Outro Stop 1x8 Finale: Jump on top. Hands flexed F 1-8
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4

Foco da Faixa Movimenta-te com energia, enquanto que conectas com a letra da masica “Hey”, nos Knee Lifts. Foca em
‘altura’ e ndo ‘profundidade’, na combinagédo de Scissor.

SABES? MOSTRA!

© Les Mills International Ltd 2012



5 MIXED STRENGTH ELL1i0)

Stay Awake/Jump > 5:26 mins

MUSIC SEQUENCE/EXERCISE CTS REPS
0:00 Intro | _Ifwe 2x8 On R diagonal, prepare to move 1-16
DOUBLE SQUAT & REPEATER COMBO (Small ROM)
0:07 Ref _Meme 4x8 | A Double Squat Pulse L, R. Hands to thighs 1-8
Note: Move over the step when doing the Squat
3-Repeater Knee Lift L. RA 9-16
Repeat to the other side 17-32
0:21 C1 _Ifwe 8x8 | A Double Squat & Repeater Combo (bigger ROM) 1-32 2X
0:49 Br _Meme 2x8 | B 4x March On Top L. RA (move toward the R side of the step) 1-8 2x

REPEAT

Jump Squat on to the step and hold
hake out on top of the step, then step behind the step close to the L side

REPEAT
REPEAT

5:19 Outro Jump 1x8 Jump Squat on to the step and hold 1-4
Point to the class 5-8
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Foco da Faixa

Trabalha cada combinag&o, com o seu nivel especifico de intensidade (Recuperagdo, Média e Intensidade Elevada). Ensina a
opgdo mais leve na combinacéo de Pliométricos, para quem precisa.

SABES? MOSTRA!

© Les Mills International Ltd 2012



H
6 POWER PEAR B5T0D)

Thunderstruck > 5:01 mins

MUsIC SEQUENCE/EXERCISE CTS  REPS
0:00 Intro | Thunderstruck 148 Prepare to move 1-4
0:02 Ref Thunder 6x8 | A 6x March Across The Step L, R. RA 1-16 3x
0:23 C Thunderstruck 4x8 | B Propulsive ATT L, then R. Reach Up & Down
8Option: Low ATT 1-8 4x

3:15 Br Thunderstruck 4x8 Transition to the back of the step for Mountain Climber & Pushup
Sequence 1-32
MOUNTAIN CLIMBER & PUSHUP SEQUENCE
3:29 Rep2 |was shaking 8x8 | F L knee in and back
R knee in and back 1-2
Pushup 3-4
5-8 8x
3:57 Rep3 Thunder 4x8 | G Single Pushup 1-4 8x
4:11  Br Thunderstruck 1x8 Jump feet in toward step 1-2
Stand, and move to the R side of the step
3-8
4:15 Br2  Ten, nine, eight 2x8 Shuffle OTS L, R. RA 1-2 8x
4:21 C Thunderstruck 4x8 | D* Propulsive ATT L. Reach Up & Down 1-4
Shuffle OTS R, L, R, L. RA 5-8
Repeat to the other side 9-16 2X
4:35 Thunderstruck 5x8 | B Propulsive ATT L, R 1-8 5x
4:53 | Outro | Thunder 148 Finale: Punch your R fist upward 1-4
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Foco da Faixa Acrescenta um pouco de ruido quando te conectares com a letra da musica, em “Thunder”. Ensina com forca para
alcangares o segundo pico de cardio, e da op¢des menos intensas, de forma a conseguires chegar a todos os alunos na aula.
Diverte-te nos Shuffles,com “Shaking at the knees”.

CONECGAO

Ensina esta faixa de forma intense e com ruido. Utiliza a tua voz para
combinar com o que se passa na musica. Acalma quando a musica
guebra quando a musica aumenta.

SABES? MOSTRA!
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7 STEP RECOVERY {0

Don’t Hold Your Breath > 3:37 mins

SEQUENCE/EXERCISE (HE)

iStand on top of the step, move toward the L side, lift R knee and prepare to
'Lunge B

259 C You can't 8x8|(B 6x Squat Pulse Sequence R, L 1-32 2x
Outro Breath %8 Step R leg on to step. Arms by side 1-4
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7

Foco da Faixa Antes de comecares a faixa, d4 uma grande inspiragéo e muda o teu estilo de ensino para um modo calmo. Conta as
6 insisténcias, para ajudares os teus alunos nesta faixa.

CONECCAO

Ensina com uma voz calma para criar contraste vocal desde a faixa
6. Foca-te em dares uma dica de cada vez, dando espago para
cada dica ser interiorizada pela tua turma. Isto vai-te ajudar a criar
contraste. O Siléncio é de ouro — v& como a tua turma reja a essa
calma.

SABES? MOSTRA!
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3 PRty STEP 0

Countdown > 4:50 mins

MUsIC SEQUENCE/EXERCISE CTS  REPS
0:00 |Intro Boy 12x8 Prepare to move 1-4
0:02 QC Oh, killing 4x8|A Basic Step L. RA (on the L diagonal) 1-4 8x
0:16 PC Me and 2x8|B OTT L then R. HOH 1-8 2x
0:23 Me and 2x8|B*  Switch Curl L then R. HOH 1-8 2x
0:30 Rep Meand 4x8|B? Switch Curl L then R. La Squeesha Snap L then R 1-8 4x

REPEAT

REPEAT

427 Rep 10,9,8,7 4vx8|B? Switch Curl R then L 1-8  4¥x
4:43 Outro One 14x8 Jump on top. Point R arm F 1-4
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Foco da Faixa Pratica o teu divertimento e a tua atitude feroz, depois leva tudo para a tua aula. Ensina os angulos corporais € 0
salto para o Step, para o Swirl. Acima de tudo... diverte-te e treina!

Nota: Todos os movimentos, com excegdo dos Over The Tops, no inicio da faixa, sdo executados
com o corpo virado para as diagonais esquerda e direita.

CONECCAO

Esta é uma faixa de emogoes, e é tudo sobre encorajar a tua turma a se
movimentar com divertimento e ao mesmo tempo, atitude feroz. Nao te
sentes a vontade em deixar soltar a tua emogéo? Entdo PRATICA em
frente ao espelho. Se ndo a levares para a tua turma, os alunos néo véo
sentir a emocéao verdadeira desta faixa. V& como a Vanessa faz no DVD.
Instrutores masculinos, mantenham uma atitude masculina. Encoragem
as senhoras no Step a sairem da sua zona de conforto, a se libertarem e
a se movimentarem como verdadeiras Divas.

SABES? MOSTRA!
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9 SPEED STEP (LD

Everythings Gonna Be Alright > 3:59 mins

MUsIC SEQUENCE/EXERCISE CTS REPS
0:00 Intro 'Whoadon't 1x8 Prepare to move 1-8
0:03 Instr 6x8 |A  Slow OTT L, R, lift knee on cts 8 & 16. RA 1-16 3x
0:18 C _Soyou 8x8 |A' Speed OTTL,R, lift knee on cts 4 & 8. RA 1-8 8x
0:37 _ And the 4x8 |B  Speed Leap Of Faith L, R. Slow RA 1-4 8x
0:47 _Soyou 4x8 |B' Speed Leap Of Faith L, R. Open & Clap 1-4 8x

2:21  Ref
|

3:52 Outro Whoa oh

Frustrated

3x8

1x8

A

Slow OTT L, R. RA o116 1%x

REPEAT

REPEAT

REPEAT

Step R leg on top. Two thumbs up F 1-8
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Foco da Faixa Descontrai e viaja com esta faixa de Speed Step. Ensina o movimento de corpo lado a lado, assim como o
alinhamento do joelho no Speed Leap Of Faith.

OPGAO

Explica aos alunos novos, que podem fazer esta faixa no chdo, sem utilizarem
o Step, se a acharem muito desafiante. Para além disso explica que podera
ser preciso 5 ou 6 aulas de BODYSTEP™, até que se sintam mais
confortaveis no Step.

CONECEAO

Esta faixa de Speed Step, é um pouco mais leve. Ensina de forma
descontraida e com atengéo a todos. Foca-te em conectares com a tua
turma e aproveitares esta musica.

SABES? MOSTRA!
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10 PEAR 70

Wet > 5:11 mins

MUSIC SEQUENCE/EXERCISE CIS  REPS

0:00 Intro Ilike the 5x8 Prepare to move 1-4

0:01 |Instr _Hahaha 2x8|A Alt Down Tap L then R. RA 1-4 4x
0:08 _Hahaha 2x8|A'  Alt Propulsive Down Tap L then R. Alt Punch O/H 1-4 4x
0:15 C I'm gonna 2x8|A?  Alt Propulsive Down Tap L then R. Alt Punch O/H 1-4 4x
0:22 Dripping 2x8|A®  Alt Propulsive Down Tap L, R. Double Arm Reach O/H 1-4 4x
0:29 Rep1 Littlewet 4x8|B Propulsive OTT L, R. Reach Up & Down 1-8 4x
0:43  Instr 212x8|C Low Leap Of Faith L, R. RA 1-4 5x
0:52 Rep2 Take aleap 4x8|C*  Leap Of Faith L, R. RA 1-4 8x

4:22 Instr _ Hahaha 4x8|D* Indecision Down Tap L, R 1-16 2x
4:36 C I'm gonna 4xg|A Alt Propulsive Down Tap L, R 1-4 8x
4:42 Take a leap 2x8|A Alt Propulsive Down Tap L, R 1-4 4x
4:50 Rep 2 Little wet 4x8|Ct Leap Of Faith L, R. RA 1-4 8x
5:03 Outro Hahaha 5x8 Step down L side. Circle Arms Outward 1-4
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10

Foco da Faixa Conecta com os altos e baixos da musica, e conduz os pontos fortes com energia. Ensina uma técnica correta no
Leap Of Faith, para aumentar a frequéncia cardiaca, mas ensina as duas op¢des menos intensas.

CONECGAO

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

« Usa uma voz calma para combinares com as secg¢des musicais

* Movimenta-te de forma intense e utilize uma voz forte nos
Agachamentos Alternados de Propulsédo

* Movimenta-te com energia e utilize dicas Motivacionais, para
conduzires os teus alunos em cada coro

« Utiliza siléncios de vez em quando, para deixares a musica falar,
especialmente quando o Gltimo coro inicia.

SABES? MOSTRA!
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11 RECOVERY/CONDITIONING 10

Without You > 5:04 mins

MUSIC SEQUENCE/EXERCISE (HE) REPS

0:00 Intro 5x8 Lift the lid off the step, prepare for Single Leg Squats 1-40

Change legs

REPEAT
REPEAT

2:20 Instr  You 4x8 Transition: Step lid back on to risers, prepare for Knee Hover 1-32

2:35 V3 Can'’t escape 4x8 | C | Knee Hover 1-32

2:49 | won't 4x8|Ct  Full Hover 1-32
4 Option: Knee Hover

FULL HOVER WITH SINGLE LEG LIFT

3:04 | can't look 8x8|D | Full Hover, lift L leg 1-8

Full Hover, lift R leg 9-16 4x
3:34  Instr 8x8 | D' | Walking Hover L, R 1-2 32x
4:03 Instr  (Quiet) 3x8 Transition: Sitting, butt close to the step, feet on the step, knees above hips 1-24

ou’re your . 8x8|E  AltOblique Crunch with Leg Extension .18 8x

4:44 You're your 4x8 |E* | Alt Oblique Crunch with Leg Extension (faster pace) 1-4 8x

© Les Mills International Ltd 2012



11

Foco da Faia Uma das lesbes comuns nas aulas de Step, s&o as lesdes dos gémeos. Nesta faixa fortalecemos os gémeos
enguanto que recuperamos ativamente. Pensa nisto como um treino inteligente e preventivo para estes musculos.

SABES? MOSTRA!
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12 COOLDOWN/STRETCH

Love On Top > 4:06 mins

MUSIC SEQUENCE/EXERCISE CTS  REPS
0:00 Intro _ Bababada 2x8|A Feet on the step. Lower knees toward the R. Arms out to sides 1-16
0:10 Beat in _ 2x8|A Lower knees toward the L 1-16
0:20 V1 Honey honey 2x8|B R leg crossed over L leg. Hip Stretch R 1-16
0:31 On the window 2x8|C Thread R arm through legs, hug legs toward chest. Gluteal Stretch R 1-16
0:41 PC Everybody 2x8|B Hip Stretch L 1-16
0:51 Nothings 2x8|C Gluteal Stretch L 1-16
1:01 C Baby it's you 2x8|D Hamstring Stretch L 1-16
1:11 It's you 2x8|D Hamstring Stretch R 1-12
Stop Both feet on to the step 13-16
1:22 Rep Love ontop 2x8|E Hug knees to chest 1-16
1:32 Love on top 2x8 Lower knees toward the back of the room, transition to stand and straddle the step | 1-16
1:42 V2 Baby baby 2x8|F Adductor Stretch L. L hand on the step 1-16
1:52 _ Boy your lips 2x8|G Swivel R, Hip Flexor Stretch L. Clasp hands F. Back Stretch 1-16
2:03 PC Everybody 2x8|G Swivel L, Hip Flexor Stretch R. Open arms
to side. Chest Stretch 1-16
2:13 Nothings 2x8|F Adductor Stretch R 1-16
223 C Baby it's you 2x8|H Standing Quadricep Stretch R 1-16

‘ REPEAT

3145 éLove on top | 4x8 éStep L foot over the step. Squat Tap L then R with twist 1-4. 8x

© Les Mills International Ltd 2012



12

Foco da Faixa Recuperar e alongar com um pouco de attitude divertida. Conecta com a letra da musica em “Stop” e “You” para
criares mais estilo, e faz com que os teus alunos saiam da aula com sorrisos na cara.

COACHING

Mantém uma postura correta em todos os alongamentos:
¢ Peito para cima
¢ Ombros paratras e para baixo

CONECCAO

Conecta com a musica. Os momentos magicos acontecem sempre
que a letra da musica diz “STOP”, e em ambos os alongamentos do
lliotibial Band, quando a mdusica diz “YOU”.

SABES? MOSTRA!
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ATHLETIC ciRcurr EEEDD

Are You Gonna Go My Way/B-Boys & Flygirls > 6:46 mins

SEQUENCE/EXERCISE
0:00 Intro Let'sgo 2x8 Prepare to move 1-16
Slow Low Speed Tap
0:08 Ref Areyou 6x8 | A Note: Start with R foot on the step
Slide R. Slow RA 1-2
Slide L. Slow RA 3-4 8x

Walk, shake it out, then prepare for the next move

2:19 Ref _Old . 5x8|B Repeat walk, shake it out, then prepare for the next move 140
2:36 Funky - 28|D  Small ROM Double Squat L then R. Hands to thighs .18 2
2:93 :C B-Boys : 8x8 | D! : Double Squat L. Hands to thighs : 1-3:
Leap OTT. Reach O/H 4
Repeat to the R side 5-8 8x
3:10 E Rep E_ Go go E 4x8 | D? E Single Squat L&R. RA (Blade Hands) E 1-4 E 8x
3:24 E Ref E_ Two E 5x8 | B E Repeat walk, shake it out, then prepare for the next move E 1-40 E

4:30 Ref Areyou 4x8 | B Repeat walk, shake it out, then prepare for the next move 1-32

4:43 2x8 | A Repeat Slow Speed Tap L then R 1-4 ax

535 Ref Are you . 4x8|B Repeat walk, shake it out, then prepare for the next move 132

5:49 2x8 | A Repeat Slow Speed Tap R then L 1-4 ax
555 C  Accept . 4x8|A'  Repeat Speed Tap R&L 12 16x
6:10 | Ref | Are you | 5x8 | A? | Speed Tap R&L, standing taller (Low Intensity) | 1-2 | 20x
6:26 C Accept 4x8 | A Repeat Speed Tap L&R 1-2  16x
6:40 Outro Bounce %28 Finish strongly 1-4
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Foco da Faixa Treina para entrares em fadiga nos blocos de Cardio, depois recupera nos Blocos de Recuperacéo.

Esta faixa substitui a Faixa 8 e 9 pelo formato Atlético.
Esta é a estrutura Atlética que deves seguir a partir de agora.
Estrutura da aula: Faixas 1-7, depois Faixa 10, depois o Circuito Atlético, depois Faixa 11 e 12.

Explica o seguinte:

» 45 segundos de Step Atlético, onde o objetivo é treinares o mais intenso que conseguires, até a fadiga, para que precises de recuperar ao
fim dos 45 segundos

» Depois dos 45 segundos de treino intenso, tens 30 segundos de recuperacao ativa

» 3x exercicios repetidos duas vezes é termina — 6 ¥2 minutes de treino Atlético

CONECCAO

Aprende a musica toda e encontra dicas musicais, que te vao ajudar a
conectares com cada bloco.

* Toma o papel de um INSTRUTOR DE BOOTCAMP. Leva e motiva os teus alunos a darem o maximo que conseguirem em cada fase
de 45 segundos.

* Quando eles ja souberem o exercicio, podes optar por sair do Step por uns momentos, e trabalhares a turma, com dicas verbais e
motivacionais, junto deles, ou se preferires, manteres-te no treino com eles.
* Nos Blocos de Recuperagdo, motiva os teus alunos a darem “cinco” a alguém da aula.
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