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LA MUSICA Y EL EJERCICIO
FORMATOS DE CLASE 70 / 30 Y ATLETICO

TIPO DE TRACR TITULO DE LA CANCION

CONTENIDO

€ CALENTAMIENTO 255200 E it e SixTen 404
Written by: Coleman, Johnson, Desrouleaux

9 CAL EN EL STEP gz%%sgg ﬁius Music Licensing Ltd. Ice Blowout 3:21
Written by: Hernandez, Leving, LaWIBNCE, BIOWN ... ... .. i ittt e

Turn Up The Music

Intense Dusk 4:22
e unlE“TAcIu“ ®2013Les Mllls Music Lmensnghomas P ense jusic - &2

The Only Hero Head Rush 1:38

® 2013 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Newport, van de Geer, Langeveld

Scream
® 2013 Les Mills Music Licensing Ltd.

The Brotherhood ~ 1:00

The Only Hero

® 2013 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Newport, van de Geer, Langeveld

e g]nIEIE“T Ac I ﬂ N Written by: Raymond, Sandberg, Schuster, Kotecha.
ATLETICO

Head Rush 0:42

Scream
® 2013 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Raymond, Sandberg, Schuster, Kotecha

The Brotherhood ~ 1:02

i Parachute - .
) STEP ATLETICO SR M o vomnus, Intuton Chop 507
ol e, Comet And The

issi, Hamilton, Simons

Rest 0f My Life

(\7;;2013 Les Mills Music Li

© vix ok FuERza b35%

Rest Of My Life
®2013 Les Mllls Music Licensing Lm
Written by: Guetta, Tuinfor

Outcome

Comet And The
Outcome

| Don’t Like Y
®2£3 Lgs Mm‘sg MugH Licensing Ltd. Comet And The 0:50
Wiiten by: Zaslavski, A Benassi, B. Benassi, Hamiton, Simons Outcome . .
0 POWER PEAR Kickstart My Heart
® 2013 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Nikki Sixx

0 SIEP H[I:UP. ‘\é\l 2Il])1a3tLest|lls Mldslc Licensin

Written by: 0. Jacobs, Purcell, P. Jacot s, Hennques

Purely South 5:24

Unwound Sphere  3:48

0 PA HTY sTEP g%% lijeg n;lrlllhsEMIu-slc Licensing Ltd.

Written by: Schuller, Choung, Nishimura, Roh, Coquia, Baier, Reed

The Teamwork 4:53

Here’s To Never Growing U
0 spE[n STEP ® 2013 Les Mills Music Llcensmg Ltg P

Written by: Kroeger, Lavigne, Hindlin, Johnson, Hodges

Introspection .
Enabler &

@ PEAR gglﬁgLesMiIIsMusicLicensin Ltd,

Written by: Perry, Mckee, Gottwald, Walter, Martin

The Optic Velocity — 4:32

Waiting All Night

@ CIRCUITO Sending Wiy Love
ATLETICO amaLes i

©2013 Les Mills Muslc Llcensm Ltd Ripping Feral 1:03

She Wolf (Fallmg To Pleces) The Good 0:41

® 2013 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Furier, Tuinfort, Braide, Guetta ~ Shamrock .
Ageless Gravy 311
Ripping Feral 1:01

Iz
She Wolf (Falllng To Pleces) The Good 0:46
® 2013 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Furler, Tuinfort, Braide, Guetta ~ Shamrock .

RECUPERACION/ only You
~ACONDICIDNAM. @ 2013 Les Mill Music Licensing Ltd. Wrten oy: Ect, Goulding

Change Your Life
cuu I.n DWN I ®2012 glmco Limited under exclusive license to Sony Music Entertainment

UK Limited. Under license from Sony Music Commercial Music Group,
Es“nAMIE“Tos a division of Sony Music Entertainment.
Written by: Stannard, Powell, Howes, Edwards, Nelson, Pinnock, Thirlwall

The Yellow Andrew  5:11

Little Mix 3:21
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FORMATOS EXPRES DE BODYSTEP™

(' FORMATO DE 30 MINUTOS ") ( FORMATO ATLETICO DE 30 MINUTOS

Track 1 Calentamiento Track 1 Calentamiento
Track 2 Calentamiento en el step Track 2 Calentamiento en el step
(Track 3 Step Orientacion 70/30 ) (Track 3 Step Orientacion ATLETICO)
Track 4  Step Atlético Track 4  Step Atlético
Track 6  Power Peak Track 5 Mix de fuerza
\Track 7 Step Recuperacion ) \(CA Circuito Atlético ) )
(FIIIIMATIJ DE 45 MINUTOS h (FIJIIMATIJ ATLETICO DE 45 MINIJTIJS\
Track 1 Calentamiento Track 1 Calentamiento
Track 2 Calentamiento en el step Track 2 Calentamiento en el step
(Track 3 Step Orientacion 70/30 ) Track 3 Step Orientacion ATLETICOI
Track 4  Step Atlético Track 4 Step Atlético
Track 5 Mix de fuerza Track 5 ix de fuerza )
Track 6 Power Peak Track 6 Power Peak
Track 7 Step Recuperacion Track 7__Step Recuperacién
;fact 8 Ea”z Step (@ Circuito Atlético )

\_ rack 10 Pea J \Track 11 Recup./Acondicionamiento )
Como en estos formatos no hay Cooldown/Estiramientos, aconseja a tus alumnos que estiren por su
cuenta y sigan moviéndose hasta que su ritmo cardiaco y su respiracion recuperen la normalidad.

Nota: Los formatos de 30 y 45 minutos han sido adaptados a esta coreografia. De ahora en adelante, cuando combines diferentes
coreografias, utiliza los formatos exprés estdndar que encontraras en la seccion de Educacion para instructores en www.lesmills.com
AdyAt Adelante y atrés Outro  dltimas notas de la misica 1/1 2 cuentas para subir, 4
alt  alternar ' PC  pre-coros 2 cuentas para baja.r cn En ITns
ATT  Across The Top/cruce QC  quiet chorus/coro suave o i gﬁgmgz Sgﬁg E:F; Coreografia
longitudinal del step . .
ATW Ao o i e e o o S by Merk N
BC Brjazos de corredor de la cancion que se repiten) o4 g gﬁgmgz gg{: Z:FJ Eirseaatfl)vseb([))rqu?tor
Bup ﬁwﬂg;gﬂﬁsg;ﬁ%?gnla Rel arte del coro que se repite 1/2/1 2 cuentas para subir, y .
Br  bidoiens 0 o) R oo i, 0L e Dlrecor
o oo Rep Xx ;e‘;aélczgsla Secuenma/EJermcmm Movimiento nuevo Program Planner
Chbr  chorus bridge/puente de coros ROM  rango de movimiento GYREIED  Opcion de clase 70/30 Taimane Elise
cont  continuar ST Step Touch GISTIEEY Opcin de clase Atiética Technical Consultant
ots - cuentas Tempo  ritmo normal de la musica Q Técnica Bryce Hastings
Delz derecha e izquierda v verso
Instr  instrumental ‘__ Sefial de ensefianza
Intro  introduccion n Consejo musical
min  minutos
NV no verbal GATENCION! LAS SENALES OBLIGATORIAS ahora se muestran en la seccion de
oTT do;/Ie;TeEe Top/cruce transversal Técnica y/o Ensefianza de cada track. Aparecen en letra negrita y cursiva. Estas

on las sefales que debes utilizar cuando ensefies un movimiento determinado,

La letra pequefia
Todo el material de los instructores Les Mills (CD, DVD y notas coreogréficas) son recursos tnicos y valiosos que te proporcionamos como instructor certificado por Les Mills y que
te ayudan a aprender cada nueva coreografia y ensefiaria solo en los clubes con licencia Les Mills. No compartas estos recursos. Copiar, grabar o subir estos archivos en internet
o vender los recursos del instructor de Les Mills a otras personas es ilegal, supone robar a Les Mills, a sus distribuidores y a otros instructores. Si estas implicado en cualquiera de
estas acciones ilegales, podria haber consecuencias graves para tu persona, incluyendo acciones legales o la suspension o retirada permanente de tu certificacion de Les Mills.
iApreciamos tu colaboracién!



BODYSTEP" 95

Siente la energia y la emocién de BODYSTEP™ 95, filmado en
directo desde el Globen, en Estocolmo, Suecia.

La sesion comienza con la energé explosiva de la cancion The
Other Side. Una cancion apropiada, ya que tienes dos formatos
de clase entre los que elegir — el BODYSTEP™ CLASICO, o el
BODYSTEP™ ATLETICO

En la clase clasica, te pediremos que subas los brazos y “gires”

al son de Turn Up The Music , en el Track 3, después llegaran
los taps, los giros y sentirds el amor en el Party Step, gracias a
las buenas sensaciones de la cancion Turn Up The Love.

En la clase Atlética aprenderas la técnica de los Escaladores
del Track 3, con los que lo daras todo en el Track 5.

El Track 4 llevard tu fitness a los niveles més altos con la
cancion Parachute, en el que utilizamos los Brazos Paracaidas
para asegurarnos de apoyar con suavidad en los grandes
saltos.

Presenters de BODYSTEP"

Mark Nu’u (Nueva Zelanda) es el Director del programa
BODYSTEP™ y Presenter Internacional de BODYVIVE™,
vive en Auckland. Ha competido en aerébic a nivel nacional
€ internacional.

Lisa Oshorne (Nueva Zelanda) es Creative Consultant y
Head of Training de BODYSTEP™ vy Directora del Programa
BODYATTACK™. Ha sido cinco veces campeona de aerébic
en Australia. Vive en Auckland

Pernilla Andersson (Suecia) es Program Coach de
BODYSTEP™, Trainer de BODYATTACK™ y BODYPUMP™ ¢

BODYSTEP™ ATLETICO -

© Todos elechos reserve

De izda a dcha: Lisa Osborne, Katarina Skanderby, Pernilla Andersson, Susanna Varsanpéd, Mark Nu'u, Tor Andersen, Jarno Tynkkynen

Ninguna parte de estas notas puede ser utilizada, guardada o reproducida d
por escrito de Les Mills International Limited. Las solicitudes y preguntas
nal L\mlled 22 Centre Street, Freemans Bay, Auckland, Nueva Zelanda. PO Box 91137, Auckland Mail C

El Track 6 te hara sentir un subidén de adrenalina mientras
surcas los cielos desde un avion con Kickstart My Heart.
Alcanza el siguiente pico cardiovascular mientras utilizas la
imagen de acechar a tu presa como si fueras un tigre en la
cancion Roar. Cuidado con el pico de entrenamiento sorpresa
hacia el final de este track — jte dejara sin aliento!

Aquellos que queréis menos adornos y mas grufiidos, elegid
BODYSTEP™ ATLETICO, con un Circuito Atlético en el que os
machacaréis con Power Jumps, Patinadores de velocidad

y el nuevo Combo Burpee Superman Press — jéste es un
totalmente DEVASTADOR! Ambos formatos de clase terminan
con un trabajo de acondicionamiento con disco para trabajar
los hombros con el nuevo Combo Elevacion frontal; y el tren
inferior con Lunges \emos y controlados.

Mark

Instructora de CXWORX™., Vive en Falkenberg, donde dirige
su propio centro de fitness.

Susanna Varsanpaa (Finlandia) es Trainer de BODYSTEP™,
BODYBALANCE™ y BODYPUMP™, instructora de
BODYATTACK™ , CXWORX™ y LES MILLS GRIT™. También
es entrenadora personal. Vive en Helsinki.

GRACIAS ESPECIALMENTE A: Katarina Skanderby, Tor
Andersen y Jarno Tynkkynen.

ferentes a la reproduct

© Les Mills \ntemat\ona\ Ltd 2014




FORMATO

10/30

ASPECTO Alegre, motivante y lleno de energia
ESTILO Alegre y vital

FOCO DE ENSENANZA Excelente enserianza con mucha energia.
Divertido e interactivo.

SELECCION DE TRACKS

@ Calentamiento

@ Calentamiento en el step
@ Step Orientacién 70/30)
() Step Atlético

© Mix de fuerza

(@ Power Peak

@ Step Recuperacion

() Party Step

) Speed Step

(T) Peak

(¥ Recuperacion/Acondicionamiento
(F) Cooldown/Estiramientos

EN ESTA COREOGRAFiA...

Debes ensefiar el Formato 70/30 como una clase completa. )
NO DEBES UTILIZAR NINGUN EJERCICIO O TRACK de la clase ATLETICA.
e Track 3: Utiliza el Step Orientacion 70/30 — Turn Up The Music.

¢ Track 5: No ensenes los Escaladores.
e Track 11: Utiliza un disco.



ATLETICORR

ASPECTO Fuerte, modelo de gran nivel de fitness
ESTILO Entrenamiento para conseguir resultados -
FOCO DE ENSENANZA Excelentes sefiales con fuerza y motivacion

SELECCION DE TRACHS
@) Calentamiento ¢ Calentamiento

@) Calentamiento en el step € Calentamiento en el step
&3 Step Orientacion ArLrico) @)Y Step Orientacion ATLETICD)
@ Step Atiético ) @ Siep Atiético )

@ Vix de fuerza ) @ Vix de fuerza )

(9 Power Peak 0 (9 Power Peak

@ Step Recuperacion @ Step Recuperacion
(] Circuito Atiético) (T) Peak

{T) Peak (1 Circuito Atlético)

(%) Recup./Acondicionamiento  €¥) Recup./Acondicionamiento
(F) Cooldown/Estiramientos ~ €F2 Cooldown/Estiramientos

EN ESTA COREOGRAFIA...

Debes ensefiar el Formato Atlético como una clase ATLETICA completa.
Track 3: Utiliza el Step Orientacién ATLETICO — The Only Hero/Scream.
Track 5: La Coreografia que muestra el Equipo ATLETICO en el DVD.
Utiliza el EIRCUITO ATLETICO en lugar de los Tracks 8 y 9.

Debes ensefiar el CIRCUITO ATLETICO antes O después del Track 10.
Track 11: Utiliza un disco.

© Les Mills International Ltd 2014



4 @
LA CIENCIA DETRAS DE

LA MUSICA Y EL EJERCICIO

;ALGUNA VELHAS PH[]BA[][] A HACER EL TRACK DE SQUATS SIN HiSICk
EREES QUE PARECERIA MAS DIFICIL QUE CON MUSICA?
¢D|SFHUTARIAS DE LA EXPERIENCIA?

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

T 1]

(14
@
[ 1]
(14
—
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90




Los expertos han descubierto que la

musica:

e Aumenta el volumen de trabajo

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

* Mejora la eficiencia metabodlica

* Mejora el estado de animo

e Favorece el movimiento ritmico

REDUCE EL REP

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

UMBRAL ANAEROBICO

Sin embargo, este efecto sobre el REP se

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

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

MEJORA LA EFICIENCIA
METABOLICA

El uso de musica puede reducir las
necesidades metabdlicas del cuerpo ante el
gjercicio al proporcionar una mayor eficiencia
metabolica. Un estudio realizado en 2012
(1) Bacon C, Myers T & Karageorghis C (2012). Effect of

Movement — Music Synchrony on Exercise Oxygen Consumption.
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 52(4).

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

:COMO CREA LA MUSICA
fstos EsTADOS?

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

1. El ritmo o beat de la musica

2. Musicalidad: pitch y armonia

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

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

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

BIEN, ;Y AHORA QUE?

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

0 en su capacidad para “engancharse”

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

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

¢Donde estan los limites?

TURN IT UP!

© Les Mills International Ltd 2014




0:00
0:08

The Other Side > 4:04 min

MUSICA
.Intro .Take meto

Instr

0:15

0:22

0:35
0:49
1:03
1:10
1:16

v

123 ¢

1:30

1:44
158
2:11
2:18
2:25

W

2:32

2:39

2:52

306

3:08

Instr

321

3:35

3:49

Tonight

_And|

If we walk

Beginning
Chilling
Just get

: Bite your

Tonight

_And|

: If we walk

Be perfect
Nervous
Just get

: Bite your

Tonight

_Andl

Other side

Whoa

: Other side

Tonight

_And|

1x8

2x8
2x8

4x8

4x8
4x8

2x8
2x8
2x8
2x8

4x8

4x8
4x8

2x8
2x8
2x8
2x8

4x8

4x8
1x4

4x8

4x8
4x8

4x8

&
SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
: Prepados para empezar 1-8 :
ST Izy D. Manos en caderas 1-4 4x
: Curl talén Iz y D. Cruzar brazos al frente 1-4 : 4x
4x Marchas sobre el step Iz. BC 1-8 4x
<©> Combo medio caballo y marcha en Git.8 cts
Combo medio caballo y marcha lz. BC 1-8 4x
Marcha del/at Diagonal Iz. BC 1-8 4x
8x taps repetidos Iz. BC 1-16
8x rodillas repetidas lz. BC 1-16
ST D e lz. Extender y tirar 1-4 4x
! @D Curl talon D e Iz -4 &
G 4x Marchas sobre el step D 1-8 4x
<©> Combo medio caballo y marcha en Git.8 cts
G0 Combo medio caballo y marcha D 1-8 4x
. @D Marcha del/at Diagonal D 18 &
@D 8x taps repetidos D 1-16
G 8x rodillas repetidas D 1-16
@DSTIzyD 1-4 4x
! G Curl talon Izy D 1-4 ! 4x
G 4x Marchas sobre el step 1z 1-8 4x
<©> Combo medio caballo y marcha en (It.8 cts
! G0 Combo medio caballo y marcha Iz 1-8 ! 4x
Paso Iz al suelo, separar pies. Manos en caderas 1-2
! Paso D sobre el step ! 3-4 !
Estiramiento activo de gemelo Iz. Elevacion delante
brazos flexionados 1-32
! @D Estiramiento activo de gemelo D : 1-32 :
@D Marchas sobre el step D 1-8 4x
<©> Combo medio caballo y marcha en Git.8 cts
! @ Combo medio caballo y marcha D 1-8 : 4x




Foco del Track Musstrate cercano y acogedor. Ensefia el ritmo natural de caminar y
conecta con la frase “the other side” en el caballo, después trabaja el otro lado.

EMPIEZA ESTE TRACH: Con energia, positivo y acogedor, listo para dirigir a tus alumnos en este gran entreno.

POSICIGN INICIAL BODYSTEP En todos los movimientos
4 Abdomen fuerte

4 Pecho alto

4= Hombros atrds

4 MARCHAS SOBRE EL STEP

4 Todo el pie dentro del step

4= Espacio entre los pies

4= Ritmo natural de caminar

4= Di: Marcha arriba, marcha abajo

COMBO MEDIO CABALLO Y MARCHA

Sube Iz, D. BC 1-2

Baja en caballo Iz,D. BC 3-4

Marcha atrés Iz, D, Iz, D. BC 5-8

4= Di: Camina arriba, camina abajo, camina atrds
4= Ritmo natural de caminar

REPEATERS

4= Postura— Pecho alto, abdomen fuerte, hombros atras y abajo
4= Rodilla del. flexionada, pierna de atrds larga, taldn arriba
4= Sube la rodilla para empezar a calentar el flexor de cadera

ESTIRAMIENTO DE GEMELO ACTIVO

Pie D en el step. Pie Iz en el suelo, un pie ligeramente

adelantado

Siéntate y empuja talon Iz hacia el suelo. Brazos

flexionados delante 1-2

Elévate y sube el talon Iz. Tira pufios a caderas 3-4

2 Rodillas alineadas con la punta de los pies

2 Siéntate con la cadera atras y abajo, e inclinate
ligeramente adelante desde las caderas

2 Mantén la punta del pie en el suelo al subir

4= Di: Talones abajo, talon arriba

CONEXION

Conecta con la frase “The Other Side” cuando
realices los movimientos en el otro lado.

El Combo Medio caballo y marcha, srequiere un ritmo

natural de caminar?

© Les Mills International Ltd 2014



Treasure > 3:21 min

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO
0:00  Intro 4%x8 | A Extension de cadera alterna D, Iz. Elevacion brazos = 1-8 = 4¥x
: : : : flexionados delante. : :
0:16 V1 Gimme 4x8 | B Basicolz. BC 1-4 8x
<©> Caballo en T en (lt. 8 cts
0:31 : Whao s C : CaballoenT Iz. BC S 18 &
0:46 : C : Treasure : 8x8 (D : Combo 2x Basicos y caballo en T Iz ! 1-16 ! 4x
1:16  Br _Youare @ 2%x8 A | @D Extension de cadera alterna lzy D 1-8 2%x
1:26 _Youare 2x8 | A" - Extension de cadera alterna D e Iz. Extension 1-8 2X
arriba y abajo <@ Extension de cadera alterna
! i ! -con desplazamiento delante atras en Ult. 8 cts
1:33 ‘Rep YYYYou 4x8 | A Extension de cadera alterna con desplazamiento
: : : : delante atras, D. Extension arriba y abajo : 1-8 : 4x
1.48 V2 Pretty girl 4x8 | B+ @D Bésico D 1-4 8x
<©> Caballo en Ten (lt. 8 cts
2:03 : Whao 48 C ! @D CaballoenTD o 18 &
218 . C - Treasure ~ 8x8|D @ Combo 2x Basicos y caballo en T D S 1160 4
2:48 Br _Youare @ 22x8 | A @D Extension de cadera alternaD e Iz 1-8: 2%
2:58 i i _You are ! 2x8 | A! i @D Extension de cadera alterna Iz y D : 1-8 : 22X
3:05 ‘Rep YYYYou 4x8 | A - @D Extension de cadera alterna con 1-8 4x
: desplazamiento delante atrés, Iz




Foco del Track Ensefia los movimientos de pies afternos en las Extensiones de caderas y utiiza
sefales visuales claras para MANTENER los 2 Step basicos en el Combo Step basico y caballoen T.

EMPIEZA ESTE TRACK: Con calma, control y con un montén de informacion importante para que tus alumnos puedan
pisar el step correctamente durante el resto de la sesion.

Mantén la Posicion INICIAL sobre el step en todos los movimientos COMBO STEP BASICO Y CABALLOEN T
Mantén brazos de corredor activos Step basico Izx2. BC 1-8
f CaballoenTlz. Bc  9-16
i"—iuzelstl:rlzlte cerca el step 4= Usa una sefial visual clara para ‘MANTENER' los
) 2 asi | |
< Pisa con todo & ple dentro gl step Steps basicos en el centro, y para mostrar la

) - ; y direccién del Caballo en T
4= Un pequerio espacio entre [os pies
4= Ritmo natural de caminar
4= Di: Camina arriba, camina abajo

CABALLOEN T

Pisa el step Iz, D. BC 1-2

Baja en caballo Iz, D. BC 3-4

Sube en caballo Iz, D. BC 5-6

Baja atrés Iz, D. BC 7-8

4= Ritmo natural de caminar

2 Una vez explicado, empieza a sentarte mas abajo en las
cuentas 3-4 para calentar mds las piernas

4= Dj: Camina arriba, camina abajo, camina arriba, camina atrds

EXTENSION DE CADERA ALTERNA

4= Pierna libre abajo

4= Contrae los gliteos

4= Mantén el cuerpo largo, desde los dedos de los pies hasta
los dedos de las manos cuando extiendas arriba

EXTENSION DE CADERA ALTERNA CON DESPLAZAMIENTO

4= Es el mismo movimiento, sdlo despldzate Ad. y At.

4= Di: Sube tu pierna, baja del step, sube pierna, baja atrds

Opcion: Permanece detrés de tu step

Cuentas: 2 4 6 8

¢Qué tipo de sefial debes utilizar para MANTENER el Step

Basico en el Combo Step basico y Caballo en T?
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Turn Up The Music > 4:22 min

0:00

0:28

042
0:56

110

1204

139

153

207

201

2:35

2:50

3.04

318

332
346

4:01

415

Intro

il

Rep

Instr

Rep

MUSICA

_Tumn up

You're sexy
You're sexy

The music

: The music

: Hey

Hey

The music

_Turnup
You're sexy
You're sexy

The music

The music

Hey

i Hey

Instr
Outro

The music
The music

8x8

48

: 4x8
! 4x8

4x8

48

48

4x8

48

48

4x8

. 4x8

4x8

48

: 4x8
i 4x8

4x8

1

A
B
B!
B?

C

CT

o

DT

B
B!
B2
C

CW

D

D'
E

SECUENCIA/EJERCICIO

6x Marchas sobre el step 1zy D. BC
. <©> Combo Tap Indecision en Glt. 8 cts

Tap Indecision 1z y D. Brazos flexionados delante y
: BC simple
i Tap Indecision Iz y D. Manos arriba
: Tap Indecision propulsado Iz y D. Manos arriba

OTT y Marcha en lugar Iz y D. Manos caderas y BC
- <@>0TTy tijeras en el lugar en llt. 8 cts

OTT y tijeras en el lugar Iz y D. Manos caderas y BC
. <©> Swirl OTT y Tijeras en el lugar en (lt. 8 cts

Swirl OTT y Tijeras en el lugar Izy D. BC
Swirl OTT y Tijeras en el lugar 1z y D. Brazos
! Paracaidas y BC

Power OTT Media intensidad 1z y D. Extender arriba
Y tirar hacia abajo

: @D Tap Indecision 1z y D
@ Tap Indecision Izy D
! @D Tap Indecision propulsado Iz y D

@ OTT y Marcha en lugar lzy D
. <@>OTT y tijeras en el lugar en Glt. 8 cts

@D OTT y tijeras en el lugar Izy D
. <©> Swirl OTT y Tijeras en el lugar en Glt. 8 cts

@ Swirl OTT y Tijeras en el lugar Izy D
! G Swirl OTT y Tijeras en el lugar Izy D

! @D Power OTT Media intensidad Iz y D
! Pie Iz sobre el step. Darle al disco x2

16
116

1-16

116
116

116

1-8

116

1-16

1416

1-16

116

1416
116

1-8

14




Foco del Track Ensefia el “salto” sobre el step en el Swirl Over The Top y ofrece opciones
menos intensas para aquellos que las necesiten. Conecta y diviértete con la frase que dice

hands in the air (“manos en el aire”).

EMPIEZA ESTE TRACK: Con mucha energia. Alegre, desenfadado.

Mantén la Posicion INICIAL sobre el step en todos los movimientos

6 MARCHAS SOBRE EL STEP
4=Di:6,5,4, 3 2, 1, baja del step
4= Utiliza una sefial visual para mostrar la direccion de la bajada

TAP INDECISION

Sube Iz, D. Brazos flex. delante 1-2
Tap Iz, después baja al suelo. BC 3-4
Tap D, después baja al suelo. BC 5-6
Baja Iz al suelo, después tap D en el suelo.

Brazos flex. delante 7-8

Repitelo al otro lado 9-16

4= Di: arriba, tap, tap, baja del step

4= Usa una sefial visual para mostrar la direccion de la bajada
4 Flexiona las rodillas para poder tocar el suelo (en los Taps)

4= Pecho alto

A

Cuentas: 1

TAP INDECISIGN PROPULSADO

2 Anade una ligera propulsion en las cuentas 2, 4y 6
2 Pierna libre extendida en las cuentas 2,4y 6
Opcidn: 6x Marchas sobre el step

OVER THE TOP Y MARCHA EN EL LUGAR

OTT lz. Manos sobre las caderas 1-4

Marcha D, Iz, D, Iz. BC 5-8

Repitelo al otro lado 9-16

4= Di: Por encima, aguanta y marcha

4= Usa una sefial visual para “MANTENER” las marchas
en el lugar

4= Voz suave para adaptarte a la musica

OVER THE TOP Y TIJERAS EN EL LUGAR

OTT Iz intentsidad media. Manos en caderas  1-4

Tijeras D, Iz, D, junta. BC 5-8

Repitelo al otro lado 9-16

4= Di: Por encima, tijeras

4= Abdomen fuerte, rodillas suaves para absover el impacto

4= Empieza a aumentar la intensidad y utiliza una voz
mds fuerte para adaptarte a la musica

Opcién: OTT y Marcha en el lugar

SWIRL OVER THE TOP Y TIJERAS

Salta |z sobre el step. Pierna D extendida al lado.
BC naturales 1
Pie D en el suelo (lado 1z del step). BC naturales 2
Pie Iz atrés, después Tap D atras. BC 3-4
Tijeras en el lugar 3x. BC 5-7
Salta y junta los pies. BC 8

Repitelo al otro lado 9-16

4= Di: Salta, abajo, step, tap, tijeras

£ Debes ‘SALTAR’ sobre el step, si prefieres no saltar,
step OTT

4= Gran energia, también en tu voz para adaptarte a la musica

Opcion: OTT y Marcha en el lugar

BRAZOS PARACAIDAS

4= \lolveras a ver los Brazos Paracaidas en el préximo
track

4= Infla tu paracaidas, y hazlo tan grande como puedas

POWER OVER THE TOP INTENSIDAD MEDIA

4= Di: Sube, baja

4= Siéntate mds abajo al bajar del step

4= Trabajamos de 2 formas, al subir y al bajar
Opcion: OTT

0 Los llamamos Brazos Paracaidas porque el movimiento repre-
senta___ .
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STEP ORIENTACION ATLETICO

The Only Hero / Scream > 4:22 min
MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO

0:00 : Intro : _Ow 4x8 | A Rebote Iz, D en el lugar. Purios en caderas 1-2 16x
| <@>Bupesritmolento en timas § cts .~
0:14 : Instr : Scream _ 4x8 | B Burpee ritmo lento 1-8 4x
<©> Burpee bajada rapida y subida lenta (t.8 cts
028 ... “8|B Bupeebajadardpidaysubidalenta 18 &
0:42 Ref  Ten, nine 4x8 | A @® Rebote Iz, D 1-2 16x
| <©>10xescaladores bupee en it 16 cts i
056 ¢ Imfaling 126|C 116 B
1:38 :Br .- Somebody : 1x8 D . e
1:41 “nstr  _Ow 4x8 | E Basmo Iz. BC 1-4 8x
<©> Triple caballo y marcha atras en Glt. 16 cts
‘1‘:55‘ S __Qw o 4x8 Trlplecaballoymarchaatras lz. BC 1 16»_ ) ‘2x
209:C . Screamyeah . &8 | F' . Triple cabal 116 &
2:37  Ref  Countdown 1x8 | D+ @D Parar en el lugar 1-8
2:41 3x8 [ A @D Rebote D, Iz 1-2° 12x
] <®>2xescalador burpee en it Bcts .
251 C  Imfaling = 8 .C.‘. 2« escaladorburpee LA
320 C Yeah 4x8 |E @D Bésico 1-4 8x
<©> Triple caballo y marcha atras (lt. 16 cts
3:33 _Ow 4x8 | F @ Triple caballo y marcha atras D 1-16 2X
347 Screamyeah  8¢B |F' G Tiple cabalo enjogy marcha atis D 116 &
415 Ouro  18|D  Separarpies. Brazos a los lados LA



Foco del Track Ensefia con claridad la bajada répida y la subida lenta del Burpee. Utiliza
la musica de los 10 Escaladores Burpees, y deja que la musica haga la cuenta atras de los
4 Escaladores.

EMPIEZA ESTE TRACK: con un plan de juego, cargado de conocimientos técnicos y opciones para los movimientos
que vas a ensefiar.

L0 MAS IMPORTANTE: Usa este track cuando ensefies BODYSTEP™ Atlético.
INTRODUCCIGN AL TRACK: EI tema es Stiperman. Posicion INICIAL al ponerte en pie, como Stiperman.

[0 Una opcion para los 10x Escaladores con Burpee es...
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STEP ATLETICO

Parachute > 5:07 min

0:00

0:02

0:09

0:16

0:30

0:44

0:58
1:26 .

154

2:22

204

2:37

305
333

401
429

4:31

445

4:59

Intro
Instr

Rep
Instr

Vi

Instr :
! Baby 111
Parachute

Br
Ref2
Rep

Instr

V2

Instr .
: Baby I'11

Br
Ref2

Rep

Outro

MUSICA

.BabyIII

Parachute

: Parachute

Like you

I don’t need

: About you

Like you

1 don’t need :

: me going

Like you

Parachute

| don’t need

x4

2x8
2x8

4x8

4x8
4x8

8x8

8x8

8x8
1x4
4x8
4x8

4x8

8x8

8x8

8x8

x4

4x8

4x8

1x4

A
Al
A

A3

()

CW

2
A

A
A

o

CW
CZ

A
AZ

AI!

SECUENCIA/EJERCICIO

Preparados para empezar

elevacion de rodilla alterna, Izy D. BC
elevacion de rodilla alterna, Iz y D. Punch arriba

elevacion rodilla propulsada alterna, Iz y D. Punch
arriba

<8 elevacién rodilla propulsada desplazada
delante y atras en dlt. 8 cts

elev rodilla prop. desplazada del/at. Punch arriba

Bésico Iz. BC
. <©> Triple caballo en T y Marcha atrés (lt. 16 cts

Triple caballo en T Iz. BC
! <> Triple caballo en T saltado 16 cts

Triple caballo en T saltado
- <@>Triple salto en (lt. 16 cts

Triple Salto caballo T saltado Iz. Brazos paracaidas
Elevacion rodilla Iz
@D elevacion rodilla propulsada alterna D e 1z

@D elevacion rodilla propulsada desplazada
! delante y atras
G Basico D
. <> Triple caballo en Ty Marcha atrés dlt. 16 cts

@D Triple caballoen T D
. <> Triple caballo en T saltado 16 cts

G Triple caballo T saltado D
. <> Triple Salto caballo T saltado Uit. cts

! @D Triple Salto caballo T saltado D
: @D Elevacion rodilla D

@D elevacion rodilla propulsada alterna Iz y D
<©> glevacion rodilla propulsada desplazada
delante y atras Ultimas 8 cts
G elevacion rodilla propulsada desplazada

: delante y atras

Salto Iz sobre el step. Brazos paracaidas lento.

2
=
CIS REPS
14
18 x
18
18 4
18 4
14
116 4
116 4
116 4
14
18 4
1-8 4x
14 8
116 4
116 4
116 4
14
18 &
18 &
14




Foco del Track Conecta con el tema “Paracaidas” con los Brazos Paracaidas. Ofrece la
opcion de no saltar para los que necesiten trabajar con menos intensidad.

EMPIEZA ESTE TRACK: Fuerte, atlético, lleno de energia y listo para trabajar como tu elijas hasta el primer pico.

Mantén la Posicion INICIAL sobre el step en todos los movimientos

ELEVACIGN DE RODILLA PROPULSADA

CONEXION

Conecta con el tema “Paracaidas”.

4= /e apoyando la planta del pie, taldn, metatarso, impulsate desde fa punta

4= Apoya suave
Opcion: Sin salto, sin brazos

ELEVACION DE RODILLA PROPULSADA CON DESPLAZAMIENTO

4= Di: Sube tu rodiilla, baja del step; sube tu rodilla, baja atrds
4= Mismo movimiento. Desplézate adelante, despldzate atrds
4= Cuanto mas lejos te desplaces, mds duro trabajards
0pcion: Permanece detréas de tu step

TRIPLE CABALLO EN T

Sube Iz, D al step. BC

Baja en Caballo, después sube x21%. BC
Marcha atrés Iz, D, Iz, D. BC

4:Di: 3,2, 1, camina atrds

4= Ritmo natural de caminar

TRIPLE CABALLO EN T SALTADO

Salta sobre el step. Brazos flexionados delante
Baja en caballo Iz, D. Purios en las caderas
Sube con caballo saltado, baja en caballo Iz, D.
Brazos flexionados delante, BC

Sube con caballo saltado, baja en caballo Iz, D.
Brazos flexionados delante, BC

Marcha atrés Iz, D, Iz, D. BC

4= Di: 3, 2, 1, camina atrds

4= flexiona las rodillas en cada apoyo

4= Rodillas alineadas con la punta de los pies
Opcion: Triple Caballo en T

TRIPLE SALTO CABALLO EN T SALTADO LTI
Salta sobre el step. Tira con los brazos atras

Baja en Caballo saltado. Brazos Paracaidas

Sube en Caballo saltado y baja. Brazos Paracaidas
Sube en Caballo saltado y baja. Brazos Paracaidas
Marcha atrés Iz, D, Iz, D. BC

4:Di: 3,2, 1, camina atras

4= Flexiona las rodillas al apoyar

4= Rodillas flexionadas, hacia fuera

Tira de la cuerda; usa tu paracaidas
para apoyar con suavidad.

1-2
3-12
13-16

5-8

9-12
13-16

12
3-4

9-12

13-16
Cuentas: 1

4= Brazos en circulo grande, extiende por completo hasta los dedos

4= Manos a los muslos al apoyar en el suelo

4 Crea la imagen de 3 paracaidas que se abren. Tu paracaidas principal y 2 de reserva

0pcion: Triple Caballo en T

En el Triple Salto caballo en T, ;Cuando es importante que
flexiones las rodillas?
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© MIX DEFUERZA s

. . ) +1
I Don’t Like You / Rest Of My Life > 5:25 min -
MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTSREPS
0:00 : Intro  ldon't even 1x6 Preparados para empezar 1-6
0:02 Instr ComslAa Tap alterno abajo Iz y D. BC 18 &
<©> Drop Squat alterno en las Gltimas 4 cts
0:16 4x8 | B Drop Squat alterno Iz y D. Elevar brazos flexionados 1-8 4x
<©> Combo Drop Squat y péndulo en Glt. 8 cts
0:30 8x8 | C : Combo Drop Squat y Péndulo 1-8° 8
0:59  Instr 4x8 |A @D Tap abajo alterno Iz y D 1-8° 4x
114 V1 _Theysay 8x8 [ D 7xrodillas repetidas Izy D. BC 132 X
1:42 i C Of my life 2x8 [ D'  3x rodillas repetidas |z y D. BC 1-16 ¢
: - <@ Combo 3x Lunge propulsados en Ult. 8 cts :
Life - Combo 3x Lunge propulsados . BC

CLASE ATLETICA

Of my life @D Tap alterno abajo Iz y D
_Of mylife : @D Drop Squat alterno Iz y D

Life G Combo Drop Squat y péndulo
3:02 Instr  Of my life 4x8 | A @ Tap alterno abajo lzy D 18 4x
316 V2 _Imstuck  88|D @ 7xrodilas repetidas lzy D 132 X
344 C 0f my life 2x8 | D' - @ 3 rodillas repetidas Iz y D 1-16 -

Life

- @® Combo 3x Lunge propulsados
CLASE ATLETICA

Of my life G Tap alterno abajo Izy D
Of my life 2x8 @ Drop Squat alterno Izy D
- <@ Combo Drop Squat y péndulo en (. 8 cts
@ Combo Drop Squat y péndulo
<©>Drop Squat y péndulo en Gltimas 8 cts
: Drop Squat y péndulo Izy D )
Drop Squat Iz. Apuntar con las manos hacia delante.

4:27 2X

nstr 88

‘Outro Of my life



Foco del Track Ensefiar la profundidad en la pequefia pausa de la fase de Drop Squat
del Combo Drop Squat y péndulo. Cuando impartas la version ATLETICA, haz una previa de
los 10x Escaladores Burpee en las Ultimas 16 cuentas de los Taps abajo, y los 2x Escala-
dores en las tltimas 8 cts del Rebote. Recuerda a tus alumnos que ya han practicado estos

gjercicios en el Track 3.

EMPIEZA ESTE TRACK: Con una ligera falta de oxigeno por el Track 4. Mantente fuerte y toma el control.
L0 MAS IMPORTANTE: Te cuidado con la coreografia de BODYSTEP™ 70/30 y BODYSTEP™ Atlético. Los 10x y 2x
Escaladores Burpee se ensefian solo en el formato Atlético de BODYSTEP™,

Mantén la Posicion INICIAL sobre el step en todos
los movimientos

TAP ABAJO

4 Cuerpo alineado hacia el frente

4 Relaja — recoloca — recupera

4= Utiliza una senal visual para mostrar la direccion

DROP SQUAT ALTERNO

4= Cuerpo alineado hacia el frente

4= Di: Squat, en pie

4= Pecho alto

4= Siéntate con la cadera atrds y abajo

4= Rodillas alineadas con la punta de los pies

COMBO DROP SQUAT Y PENDULO  <ICTTITIND

Drop Squat |z. Brazos flexionados delante  1-2

(pie 1z sobre el step)

Cruza con balanceo en péndulo D, Iz.

Pufios en caderas 3-4

(pie D, luego Iz sobre el step)

Drop Squat D. Brazos flexionados delante  5-6

(pie D sobre el step)

Baja atras Iz, D. Purios en caderas 7-8

4= Di: Squat, balanceo, squat, atrds

4= Squat fuerte con ROM completo para trabajar y sentir
el ritmo

Opciones: Drop Squat o Tap abajo

AN AR

Cuentas:1-2
DROP SQUAT Y PEIIIllll.n 1Z, I.llEl.‘.Il D
Drop Squat Iz. Brazos flexionados delante  1-2
Cruza balanceo péndulo D, Iz. Purios en caderas 3-4
Drop Squat D. Brazos flexionados delante  5-6
Cruza balanceo péndulo Iz, D. Purios en caderas 7-8
4= Anima a tus alumnos a sentarse mas profundo y
trabajar mas duro hacia el final del track

7 ELEVACIONES DE RODILLA REPETIDAS

4= En el centro del step

4= Cuenta atrds las repeticiones

4= Pecho alto, rodilla alineada con la punta de los pies

4= Flexiona la rodiila de delante para sentarte mds abajo,
activa la piemna t trabaja mds duro

3x ELEVACIONES DE RODILLA REPETIDAS

4= Di: 3, 2, 1, cambia de lado

COMBO 3x LUNGES PROPULSADOS

Lunge propulsado Iz, D, luego lz. BC 1-5
Sube rodilla D. BC 6
Baja D, Iz. BC 7-8
Repitelo al otro lado 9-16

4= Di: 3, 2, 1, rodilla, cambia de lado

4= Rodlilla alineada con la punta del pie

4 Peso repartido por igual en las dos piernas
4= Talon de atrds elevado, postura alta
Opcion: 3x Elevaciones de rodilla repetidas

CLASE ATLETICA

10x ESCALADORES BURPEE

Flexiona rodillas, marnos al step1
Salta, lleva los pies atrds 2

10x Escaladores 3-12
Salta, acerca pies, rodillas flex. 13-14
Postura alta. Puiios en caderas15-16
4= Lo practicamos en el Track 3

4= Di: baja atrés, 10,9, 8,7, 6, 5,4, 3, 2, 1, acerca, en pie
4= Recuerda hacia donde mirar y el abdomen fuerte
0pcion: 7x Rodillas repetidas

Flexiona rodillas, maros al stem A A A
Salta, pies atras

Postura alta. Purios en caderas7-8

4= Di: Baja atrds, 2, 1, acerca, en p/e

4= Deja que la musica haga la cuenta atras 4, 3, 2, 1

2x ESCALADORES

2x Escaladores A A A
Salta y acerca, rodillas flex. 5- 6

0pcion: 3x Rodillas repetidas

0 | es la sefial para el Combo Drop Squat y Péndulo?
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POVER PEAR &t L L

Kickstart My Heart > 5:24 min
MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
0:00 : Intro : B B B Baby : 1x8 : Preparados para empezar : 1-8 :
0:04 :Instr : Whoa 4x8 [ A 6x Marcha atraves Izy D. BC 1-16 2X
<8> 6x halanceo en péndulo en dlt. 8 cts
0:18 : : Oooh : 4x8 | A : 6x balanceo en péndulo Iz y D. Purios caderas ! 1-16 ! 2X
0:31  PC _ Yeah are 1x8 | B Elevacion rodilla Iz (mirando al frente). BC 1-4 2X
0:34 i ! _Yeah are ! 1x8 | B! ! Elevacion rodilla Iz (mirando a diagonal Iz). BC i 1-4 ! 2X
0:38 : C Whoa yeah 8x8 | C - Combo 2x rodillas propulsadas Iz y 6x
: . : : balanceo en péndulo Izy D ! 1-32 . 2X
1:06 : Br : Yeah : x4 (D : ATT Iz. Manos en caderas ! 1-4 !
1:08 ' Rep _ Sky dive 4x8 | D' - ATT propulsado D e Iz. Extender arriba y abajo 1-8 4x
121 V1 Skydve  1x8|B  ®DEevacion rodllaD (mirandoal frente) 14 2
1:24 1x8 | B' : @ Elevacion rodilla D (mirando a diagonal D) 1-4 2X
128 My heart 2x8 [ B> : Nutcracker D. BC 1-4 4x
1:35 PC _ Yeah are 2x8 | B Nutcracker D. Extender arriba y tirar abajo 1-4 4x
142 :C Whoa yeah 8x8 | C' - Combo 2x Nutcracker y 6x balanceo péndulo
! i ! ! Delz i 1-32 i 2X
2:10  Br - Yeah .~ 1x4|D @DATTD o 14
2:12 ! Rep ! Sky dive : 4x8 | D : G ATT propulsado Iz y D : 1-8 : 4x
2:25 V2 See | got 1x8 | B | @ Elevacion rodilla 1z (mirando al frente) 1-4 2X
2:28 1x8 | B! | G Elevacion rodilla Iz (mirando a diagonal Iz) 1-4 2x
2:32 ! ! My heart : 2x8 | B? ! G Nutcracker |z : 1-4 : 4x
2:39 ! PC ! _ Yeah are : 2x8 | B® : @D Nutcracker Iz : 1-4 : 4x
2:46 : C Whoa yeah 8x8 | C' : @ Combo 2x Nutcracker y 6x balanceo
: : ! i péndulo Izy D i 1-32 ! 2X
314 Br Yeah - 1x4|D @DATTEZ 14
3:16 ! Rep ! Sky dive : 4x8 | D ! G ATT propulsado D e Iz : 1-8 : 4x
3:29 ' Instr (Quiet) 4x8 Parar — Transicion a posicién de pushup 1-32
: . : : <@> Combo pushup Combo en (lt. 8 cts ! .
3:43 : Ref : Whoa BB B : 8x8 | E : Combo Pushup ! 1-8 : 8x
411 : Instr : Ooooh : 48 | E' : Pushup seguidas ! 1-4 ! 8x
4:25 : PC : _ Yeah are : 2x8 : Transicion, de pie, en el lado D del step : 1-16 :
432 :C Whoa yeah 8x8 | C' : @ combo 2x Nutcracker y 6x balanceos
: . : : péndulo Izy D ! 1-32 . 2X
4:59 - Br - Yeah - 1x4|D  @DATTIz o 14
5:01 ! Rep ! Sky dive : 4x8 | D ! G ATT propulsado D e Iz : 1-8 : 4x
5:15  Outro 1x4 Salto pie D sobre el step. BC 1
: Elevar rodilla 1z. Punch D sobre la cabeza : 2-4 :




Foco del Track Diviértete un poco mientras trabajas duro en este track conectando con
el tema “paracaidas”, que también conecta con el tema del Track 4.

EMPIEZA ESTE TRACK: Fuerte, con ciertas dificultades para respirar, las piernas ardiendo y listo para soltar
los mUsculos de las piernas y después sumergirse en un intenso trabajo cardiovascular.

6x MARCHA CRUZANDO EL STEP
4-Di:6,5,4, 3 2,1, baja del step

6x BALANCEO EN PENDULO

4-Di:6,5,4, 3 2,1, baja del step

4 Relaja las rodillas para absorver el impacto

4= Contrae el abdomen para mantener las caderas fijas

4= Trabaja mas duro con el pie en punta, contrayendo los
musculos de las piernas y subiéndolas un poco mds

Opcion: 6x Marcha cruzando el step

NUTCRACKER

4= Di: Salta y tira

4= Cuerpo hacia la diagonal

4= Pigrna libre abajo

4= Sube la rodilla

Opcion: Elevacion de rodilla Cuentas: 1

ACROSS THE TOP PROPULSADO

4= Paso hacia el centro del step para cruzar
4= Controla la bajada del step

Opciones: ATT bajo o en el suelo

CONEXION

Conecta con la letra que habla de “paracaidas”. Tienes el

paracaidas del Track 4 — ahora SALTA.

¢Verdadero o falso? Cuando hacemos el Nutcracker, debemos
arquear la espalda y subir la pierna de atras tan alto como podamos.

COMBO 2x NUTCRACHER & 6 BALANCEOS EN PENDULO
2x Nutcracker Elevacion rodilla D. Extiende y tira 1-8
6x Balanceos péndulo D, Iz, D, Iz, D, Iz.

Pufios en las caderas 9-14
Baja D'y después tap Iz en el suelo 15-16
Repitelo al otro lado 17-32

4= Di: Rodilla, rodilla, 6x balanceos
4= Usa una sefial visual para mostrar la direccion y hacer
que tus amigos realicen el Balanceo en Péndulo

COMBO PUSHUP

Pushup abajo, luego arriba 1-4
Escalador répido Iz 5-6
Escalador rapido D 7-8

4= Manos separadas
4= El pecho no baja por debajo de la altura de los codos
Opcion: Pushup sobre las rodillas, después relaja atrés
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What About Us > 3:48 min

0:00
0:03
® 016
0:31

0:53
1.22

1:36
1:51
2:05

2:27
2:56

3N
3:23
3:25
3:37
3:39

En la introduccion y el primer blogue de este track — por favor, sigue las notas coreograficas y no el DVD.

MUSICA
 Intro .C’mon
C Whatever

Whatever
V1 Ohwhy

.Rep fWe’re not !

Instr
. C : Whatever
! ! Whatever
V2 Everything

.Rep ._We’re not :

Instr
' C ' Whatever
Us
Whatever
Us

! Outro : About us

4x8
4x8

6x8

8x8
4x8

4x8
4x8

6x8

8x8
4x8

38

1x4
3%%x8
1x4

1x8

A
Al
B

A‘\

A‘\

SECUENCIA/EJERCICIO

Preparados para empezar, pierna Iz en el step

Lunge Doble rebote y Tap Iz. BC
: Lunge Doble rebote y elevacion rodilla lz. BC :

Combo paso atras a lunge Iz. Manos caderas
. <©> Combo Sprinter Gltimas 8 cts
: Combo Sprinter Iz
14x rodillas repetidas Iz. BC
Marcha en el suelo D, Iz, D, Iz. BC
@D Lunge Doble rebote y Tap D.
! @D |unge Doble rebote y elevacion rodilla D :
@D paso atras a lunge D
! <©> Combo Sprinter Gltimas 8 cts
: @D Combo Sprinter D
@ 14x rodillas repetidas D.
! @D Marcha en el suelo Iz, D, Iz, D.

@D Lunge Doble rebote y elevacion rodilla Iz
@D Marcha D, 1z en el lugar
@D Lunge Doble rebote y elevacion rodilla D
@D Marcha Iz, D en el lugar

! Marcha en giro 360°. Brazos a los lados

14
14
18

18
1.8
29-3

14

14
18

18
1-28
20-32
1-4
122
1-4
12
18

8x
6x

8x

8x
8x

6x

8x

7x
2X
7x
2X

® Empieza a moverte de manera informal tan pronto como puedas, pero deja que tus alumnos se unan a ti cuando
puedan, sin meterles prisa.




Foco del Track Ensefia a tus alumnos a intentar mantenerse abajo y con las piernas
activas en los Lunges con doble rebote, después alarga el cuerpo en el Combo Sprinter.

EMPIEZA ESTE TRACK: Sin aliento y necesitando recuperacion cardiovascular. Crea contraste vocal hablando suave.

L0 MAS IMPORTANTE: Empieza este track relajado. Empieza el Combo Lunge doble rebote, y pide a tus alumnos
que observen y se unan a ti cuando estén preparados.

Mantén la Posicion INICIAL sobre el step en todos

los movimientos

LUNGE DOBLE REBOTE Y TAP

Pisa Iz en el step y 2 Rebote en Lunge. BC ~ 1-3
Tap D en el step. BC

Pie D atrés y 2 rebotes en Lunge. BC 5-7
Tap D en el step. BC 8
4= Di: Doble, tap, doble, tap

4= No demasiado abajo, Solo hasta la mitad

4= Pecho alto, cuerpo alto

LUNGE DOBLE REBOTE Y ELEVACION DE RODILLA

Pisa D atras y 2 Rebotes en Lunge. BC 1-3

Elevacion rodilla D. BC 4

4= Di: Doble, rodilla, doble, rodilla

4= Mantente abajo para cargar las piernas

4= Intenta mantener la cabeza en el mismo Sitio para
mantener las piernas activas

PASO ATRAS A LUNGE

Pie D atrés. Manos en las caderas 1-2
Lunge abajo. Manos en las caderas 3-4
Lunge arriba. Manos en las caderas 5-6
Elevacion de rodilla D 7-8

4= Paso amplio atrds

4= Taldn de atrds elevado

4 Pies a la anchura de las caderas
4= Pecho alto

COMBO SPRINTER <ITTI[ >

Paso corto abajo Iz. Pufios en caderas 1-2
Paso amplio atras D. Mano D al step, brazo Iz al lado  3-4
Pie D sobre el step. Purios en las caderas 56

Sube rodilla |lz. Empuja manos flexionadas delante  7-8
4= Di: Atras, toca, step, sube

4= Contrae el abdomen

4= Mirada delante de las manos

4= Flexiona la rodilla al bajar

4 Pecho orgulloso

4= Contrae los gliteos al ponerte de pie

Opcion: Mantener el cuerpo arriba sin tocar el step

fatd

Cuentas: 1-2 3-4

14x ELEVACIONES DE RODILLA REPETIDAS

4= Siéntate abajo para activar las piernas

4= Cuenta atrds las ultimas 6 repeticiones

4= Usa una sefal visual para AGUANTAR las marchas
en el lugar

0 ¢Hacia dénde debes mirar durante el Combo Sprinter?
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Turn Up The Love > 4:53 min
SECUENCIA/EJERCICIO

Preparados para empezar

0:00
0:02

0:09

0:37

1:06
1:.08
1:22
1:25
1:29

1:50
2:04

2:19
2:47
2:49
3.03
3:07
3:10

3:32
3:46
4:00
4:28
4:30

MisIcA
: Intro ._We’re
Instr
Instr - _Turn
C Are one
B (Whistle)
nstr Riff
%l Popping
One two
: : Turn me
QC :Areone
i C i Are one
Br (Whistle)
: Instr : _Tumn
V2 Floss
Damn girl
i i Turn me
: Qc : Are one
: C : Are one
! Br ! (Whistle)

Instr © _Turn

1x8
2x8

8x8

8x8

1x4
4x8

1x8
1x8
6x8

4x8
4x8

8x8
1x4
4x8

1x8
1x8
6x8

4x8
4x8
8x8
x4

A‘\

: Tap alterno abajo Iz y D. BC

Combo sin giro

Tap alterno abajo Iz, D, Iz. BC
Basico D (hacia la esquina I2). BC
Repetir al otro lado

- <@ Combo giro en iltimas 16 cts

Combo giro
Tap alterno abajo Iz, D, Iz. Abrir y palmada
paso y giro en el suelo. Brazos abiertos

Repetir al otro lado

Cha-Cha-Cha arriba Tap Iz. Brazos naturales

: Cha-Cha-Cha arriba Tap D € lz. Brazos naturales

4x Marchas sobre el step D. BC

4x Marchas sobre el step pies separados D. BC
Combo 2x rodillas sobre el step y marcha D
<@> Combo 2x rodillas sobre el step y rebote en
las Ult. 8 cts

: Combo 2x rodillas sobre el step y rebote D

@D Combo sin giro D e Iz

! <@> Combo giro en Gltimas 16 cts

: G Combo giroD e Iz

! @ Cha-Cha-Cha arriba Tap D

: Cha-Cha-Cha arriba Tap Iz y D. DJ Scratch

G 4x Marchas sobre el step 1z

@D Marchas pies separados arriba Iz

G0 Combo 2x rodillas sobre el step y marcha Iz
<©> Combo 2x rodillas sobre el step y rebote en
las ult. 8 cts

: @D Combo 2x rodillas sobre el step y rebote Iz
@ Combo sin giro Izy D

@D Combo giro Izy D

: @ Cha-Cha-Cha arriba Tap Iz
: Cha-Cha-Cha arriba Tap D e Iz

Acabar el Ultimo Cha-Cha-Cha sobre el step con
: DJ Scratch

CTS REPS
18
18
112
13-16
1732 X
112
1316
1732
14
18 4
18
18
18 6
18 4
1-32
182 &
14
1—8. 4x
18
18
18 6
18 4
132
182 2
14
18 &



Foco del Track Ten una actitud brillante cuando ensefies y anima a tus alumnos a
moverse con libertad en el Tap y Giro y respira.

EMPIEZA ESTE TRACH: Con entusiasmo, con energia recargada y muy animado.

10 MAS IMPORTANTE: Antes de dar al ‘play’, explica rapidamente el giro de 360°. Los aspectos principales son:
1) Es una rotacién completa de 360°; 2) Empiezas y terminas la rotacion mirando hacia el mismo sitio.
NOTA: No es un Giro en pivote — es medio giro y 3 Marchas para volver a la posicién de inicio.

Mantén la Posicion INICIAL sobre el step en todos los movimientos

COMBO SIN GIRO
4= Di: Tap 3, 2, 1, basico, aguanta
4= Usa senales visuales para mostrar la direccion y para AGUANTAR el Bésico

coMBO GIR0 <IN
4= Di:Tap 3, 2, 1, pisa el step y giro
4= Mantente ligero en tus pies en el giro

0Opcion: Bésico en lugar del giro - N
Paso y giro en el suelo
Pisa con Iz sobre el step. Abrir brazos a los lados 13
Marcha D, Iz, D 360° en el sentido del reloj en el suelo 14-16
: 1 2 3 4

4= Empieza y termina mirando en la misma direccion —
4 Un giro completo de 360° .
4 Intenta utilizar una referencia de la sala, ej. empiezas y terminas el giro mirando hacia los discos de la esquina

CHA-CHA-CHA ARRIBA TAP

4= Di: Cha-Cha-Cha, cambia de lado o 1, 2, 3, cambia de lado
4= Un pie detras del otro

4= Ligero en tus pies

4= Como si fueras un DJ haciendo scratching e

4x MARCHA SOBRE EL STEP
4-Di: 4, 3, 2, 1, Marcha abajo
4= Usa una serial visual para AGUANTAR a primera serie arriba

2x RODILLAS SOBRE EL STEP

4= Di: 1, 2, Marcha abajo

2 Empieza limpio y claro, después relaja y afiade estilo gradualmente
4= Fuerte por dentro, un poco relajado por fuera

CONEXION

Conecta con la frase “breathing in the same air” en el giro, y
con el “turn it up now” en el giro.

Haz un Scratch con el disco como lo harfa un DJ.

0 El Paso y Giro en el suelo, ;es una rotacion de 180° o de 360°?
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Here’s To Never Growing Up > 3:45 min

0:00
0:04
0:13

0:32
0:52
1:01

1:40
1:49

2:00
2:04

2:09
2:28
2:38

316
3:26
33

Intro

rC

MUSICA
i 0Oh whoa

! Instr !
C Radiohead
Vi _calup

! Say would
C Radiohead
: Rep : _ Oh whoa
- Oh whoa
Instr - Quiet
2 _Welie
: PC : Say would
C Radiohead
Rep : _ Oh whoa
= Oh whoa
Outro :

2x8
4x8
8x8

8x8
4x8

168

4x8
4x8

2x8

2x8

8x8
4x8

168

4x8
4x8

1x8

SECUENCIA/EJERCICIO
: Preparados para empezar
A ! OTT lento Iz y D. Manos en caderas

A' - OTT rapido Izy D. BC
. <©>Triple Stomp ilt. 8 cts

B i Triple Stomp Iz. BC
81

! Triple Stomp Iz. 3x palmadas arriba
Combo OTT Iz
- <@ caballo rapido en (. 4 cts
D  caballo rapido Iz. BC
D' : caballo rapido Iz. BC (Recorrido més amplio)
Transicion
Marcha sobre el step Iz y D x3
paso abajo Iz y tap D en el suelo
Jog D, Izen el lugar. BC
- <@>Triple Stomp . 8 cts
B ! @D Triple Stomp D
B! ! @D Triple Stomp D
C @@ Combo OTTD
. <8> caballo répido en (lt. 4 cts
D - @D caballo rapido D
D' ! G caballo rapido D (Recorrido mas amplio

! Paso pierna D sobre el step. Golpe de guitarra !

CTS REPS
116
116 2

18 &

18 6

18 4x
132 4

- 8x

- 8x
112
1316

12 8

18 6

18 4
132 &

14 8

14 8

18



Foco del Track Tus alumnos te seguiran facilmente si perfeccionas las sefiales previas
visuales en el Triple Stomp y el Caballo rapido. Celebra que eres joven de espiritu.

EMPIEZA ESTE TRACH: Llamando la atencion y listo para moverte rapido.

Mantén la Posicion INICIAL sobre el step en todos
los movimientos

OVER THE TOP RAPIDO
4= Di: por encima, parada, por encima, parada
4= Ligero en tus pies
4 Relaja las rodillas al bajar al suelo para
absorber el impacto
4= Mantén las rodillas alineadas con las puntas de los pies

TRIPLE STOMP
Stomp D sobre el step. Palmada arriba 1
Jog Iz, sube rodilla D. Abre las manos 2

Repite cts 1-2 x2 3-6
Jog D hacia el suelo, detrés de Iz. Puiios
en las caderas 7

Jog Iz hacia el suelo. Purios en las caderas 8

4= Usa una sefal visual para AGUANTAR en el lugar en
la Ultima repeticion de los OTT Rdpidos

4-Di: 3,2, 1, paso atrds

4= Tras la 4" repeticion, aumenta a intensidad subiendo

mds los pies
&) 5 6 7-8

Cuentas: 1 2

COMBO OVER THE TOP

OTT répido Iz, luego D x2. BC 1-16
Jog en el lugar Iz, D x4. BC 17-24
Triple Stomp Iz. 3 palmadas arriba 25-32

4= Di: Por encima 4, 3, 2, aguanta y jog, stomp 3, 2, 1,
paso atrds

4= Usa senales visuales para mostrar la direccion en los
OTTs, y para AGUANTAR el Jog en el lugar

TRANSICION
4= Usa senales visuales para AGUANTAR encima del
step, y para mostrar por qué lado el step has de bajar

0 ¢Como puedes aumentar la intensidad en el Triple Stomp?
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Roar > 4:32 min
MUSICA

0:00 : Intro .You’re

0:02  Instr

0:09 ! !

016 C Of the tiger

0:23 Roar

0:30 .Instr .Roaroh oh

044 VI _lusedto

0:53 _lguess

1:00 You held

113 C  Ofthetiger

141 B Roar

143 .Instr thoh

1:56 V2 _NowI'm

2:05 _lguess

2:12 ! .You held !

226 1 C Of the tiger

253 B Roar

2:55 .Instr ._Ohoh

3:09 ' Ref  Roar

321 C  Ofthe tiger

3:59 . Ref . Roar .

356 C  Ofthe tiger

4:.03 i .Roar

410 © Br .Roar

4:12 .Instr ._Ohoh

4:26  Outro : Roar

1x8
2x8
2x8

2x8
2x8

4x8

28
2x8
4x8

8x8

1x4
4x8

28
2x8
4x8

8x8

1x4
! 4x8
31x8

8x8
2x8

2x8
2x8

1x4
4x8
1x4

100

SECUENCIA/EJERCICIO
: Preparados para empezar

tap alterno abajo Iz y D. BC
: tap alterno abajo propulsado Iz y D. BC

tap alterno abajo propulsado Iz y D. Punch arriba

tap alterno abajo propulsado Iz y D. Extender
: arriba y tirar abajo
: OTT propulsado Iz y D. Extender y tirar abajo
@D tap alterno abajo Iz y D
2x Taps abajo Izy D. BC
: Doble Squat 1z y D. Guardia arriba
Combo 6x Taps propulsados y Doble Squat
! lzyD
! OTT Iz. Manos en caderas y garra D
! G OTT propulsado D e Iz
G0 tap alterno abajo D e Iz
@ 2x Taps abajo D e Iz
! G Doble Squat D e Iz
G0 Combo 6x Tap propulsados y Doble Squat
! Delz
@D OTTD
! @D OTT propulsado Iz y D
Paso Iz al suelo. Brazos en garra arriba
Abrir pie D al suelo y squat bajo con la espalda
plana. Bajar los brazos en garra
Parar
Transicion a tabla
- <@>Escalador lateral en Ultimas 4 cts
: Escalador lateral Izy D
: Transicion subir de pie sobre el step
Tap alternado abajo propulsado Iz y D
! Tap alternado abajo propulsado 1z y D
@D0TTIz
! @D OTT propulsado D e Iz
Paso D al suelo. Brazos en garra arriba
Abrir pie Iz al suelo y squat bajo con la espalda
! plana. Bajar los brazos en garra

+1
-
CTS REPS
18
14 &
1-4 4x
14 4
14 &
18 4
14 5
18
18 &
12
14
18 4
14
18
18 4
RE T
14
18 4
1-2
3.4
58
9-28
14 16x
116
14 K
14 &
14
18 4
12
34




Foco del Track Conecta con el tema “Roar” y “Luchador”. Anima a tus alumnos a sacar
sus garras para llegar al dltimo pico de cardio.

EMPIEZA ESTE TRACK: Fuerte, con energia contenida lista para ser liberada. Muestra emocion por la explosion final.

Mantén la Posicion INICIAL sobre el step en todos
los movimientos

TAP SIMPLE

4 Ligero en tus pies

« Punta del pie hacia el suelo, talones fuera del suelo
OVER THE TOP PROPULSADO

« Baja del step y controla la elevacion de rodilla
Opcion: OTT abajo

2x TAP

« Usa sefales visuales para que aguanten 2 Taps
DOBLE SQUAT

« Pies paralelos, cadera atrds y abajo, pecho alto
Opcidn: Doble Tap

COMBO 6x TAP PROPULSADOS Y DOBLE SQUAT

Tap abajo alterno Iz, D x3. Punch simple arriba 1-12
Doble Squat Iz. Guardia arriba 13-16
Repitelo al otro lado 17-32

« Di:6,5,4, 3 2, Doble Squat
« Cubre tu cara como un luchador

ESCALADOR LATERAL

« Cuerpo tan inmavil como sea posible

« Parte interna de la rodilla hacia el codo

« Balancea la pierna de atrds hacia atras en linea con
el step

« Contrae el abdomen

« Mirada delante de las manos

« Como un tigre al acecho

« Pico de entrenamiento — entrena duro

Opcidn: Squat simple propulsado de lado a lado

Cuentas: 1-12 13-16

Cuentas: 1-2 3-4

CONEXION

Conecta con el tema “Tigre” y “Roar”

Conecta con el tema “Luchador” en los Doble Squats.
Guardia arriba como un luchador.

Usa los ‘roars’ de la mUsica. Pide a tus alumnos que
se animen a “arafiar” como un tigre cada vez que
escuchen un “roar” en la misica.

0 ¢Cudl es la opcion para el Escalador lateral?
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Waiting All Night / She Wolf (Falling To Pieces) / Sending My Love > 6:42 min
(1S REPS

0:00
0:14

0:21

0:48

2:24 ¢

2:51
3.05

3:18
3:32

3:59 ¢

4:26
440

4:54

5:14

541

5:55

6:01
6:08

v

Intro

: Rep

Instr

(]

Instr

=

Instr

Instr

V2

Instr

. Instr
5:07 !

: Rep
: Instr

c
6:22 :

MisICA

Yeah
Want yeah

You need

_ Yeah yeah

(Quiet)
_ I'mfalling

(Instr)

(Quiet)

My love

My love

Love
My love love

(Quiet)

My love
My love

Love
My love

You want
You need me

_ Yeah yeah

(Quiet)
_ I'mfalling

(Instr)

4x8
2x8

8x8

4x8

2x8
2x8

4x8
4x8

4x8

8x8

8x8

4x8
4x8

4x8

8x8
8x8

4x8
4x8

4x8
2x8
8x8

2x8
2x8

4x8
4x8

A

A1

AZ

@

BQ

(@]

CW

D1

o

D1

Al

A2

BZ

SECUENCIA/EJERCICIO
- Waiting All Night

Preparados para empezar

Elevacion pierna lateral baja y Squat D. Elevar
- brazos flexionados delante

Power Jump D. Extender arriba y tirar a caderas
- <@>Power Jump OTT en (it. 8 cts

: Power Jump OTT D e Iz. Extender arriba
She Wolf

Transicion al lado D del step
! Tap lento de lado a lado Iz yD

Tap rapido media intensidad Iz y D
: Tap rapido mas profundo Iz y D
! Sending My Love
Transicion de pie, a caballo sobre el step
- <@ combo burpee Superman titimas16 cts

Combo Burpee Superman
<8> Combo Burpee Superman (it 16 cts
: combo Burpee Superman Press

Combo 3x saltos caballo y rebote Iz

Salto caballo sobre y fuera del step. Elevacion
! brazos flexionados Acabar sobre el step

Sending My Love

! Recuperar y subir, a caballo sobre el step

G Burpee Superman Combo
- @D Burpee Superman Press Combo

G Combo 3x saltos caballo y rebote D
G Salto caballo sobre y fuera del step.
: Elevacion brazos flexionados. Acabar sobre step
Waiting All Night
: Recuperacion y colocarse en el lado D del step
! GO Elevacion pierna lateral baja y Squat Iz

G Power Jump Iz
- <@>Power Jump OTT ult. 8 cts

: G Power Jump OTT Izy D
She Wolf

Transicion al lado 1z del step
! G Tap lento lado a lado D e Iz

G Tap rapido media intensidad D e Iz
! @ Tap rapido profundo D e iz

1-16

1-16
1-4

116
116

1-16
1-4

14

1-4

4x

8x

4x

16x
16x

4x

4x

2X
8x

4x
4x

2X
8x

4x
16x

8x

4x

16x
16x



Foco del Track Lieva a tus alumnos a trabajar a su méaxima intensidad mientras ensefias
con claridad opciones para todos los movimientos.

EMPIEZA ESTE TRACK: Fuerte y autoritario.

L0 MAS IMPORTANTE: Trabaja duro, busca tu marca personal, Suelta toda tu energia y anima a tus alumnos a

¢Cual es la opcién para el Combo Burpee Superman Press?
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Only You > 5:11 min

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO

0:00 :Intro :Ohohoh 4x8 Preparacion: Pie D sobre el step, disco en la 1-32

N N N N mano |Z N N
0:13 .V1 .Only you : 8x8 | A : FElevacion frontal y Lunge brazo Iz : 1-8 : 8x
0:41 Instr : Knees . M8 B : Combo elevacion frontal lenta Brazo Iz S 1-16 2
0:54 : Rep : Only you : 8x8 | B! : Combo elevacion frontal rdpida Brazo Iz : 1-8 : 8x
1:22 Br Only you 1x4 | C  Llevar disco a hombro a posicion press 1-4

! i i i hombros i !
1:24 ! Instr ! (Energy) ! 4x8 | D ! Press hombros y Lunge brazo Iz ! 1-4 ! 8x
1:37 Clnstr ¢ Oh ohoh . 48 : Transicion al otro lado 132
1.51 V2 Only you 8x8 | A | @ Flevacion frontal y Lunge brazo D 18 8
2:18 Instr Knees 4x8 | B @D Combo elevacion frontal lenta Brazo D 1-16 2x
2:32  Rep Only you 8x8 | B' - @@ Combo elevacion frontal rapida Brazo D 1-8 8
2:59 : Br : Only you : 1x4 | C : G | levar disco a hombro a posicion press : 1-4 :

! i i i hombros i !
3:.02 ! Instr ! (Energy) ! 4x8 | D ! G Press hombros y Lunge brazo D : 1-4 : 8x
315 ! Instr ! (Quiet) ! 4x8 ! Relajar. Estiramiento de hombro y pectoral ! 1-32 :
3:29 Instr - Knees 4x8 Transicion a posicion de tabla 1-32

<&> Combo tabla en rotacion en dit. 16 cts
3:42 . Instr . Knees . 12x8 | E . Combo tabla en rotacion Iz y D . 1-32 . 3x
4:23 . Instr . Knees . 4x8 . Transicion al suelo . 1-32 .
4:37 : Instr : (Energy) : 8x8 | F : Crunch alternado Oblicuo con extension de : 1-4 : 16x
pierna




Foco del Track Ensefia la postura correcta mientras tus alumnos trabajan con un disco.
Pecho alto, hombros atréas y abajo, e intenta mantener esta posicioén en todo momento.

EMPIEZA ESTE TRACK: Sin aliento y con necesidad.

L0 MAS IMPORTANTE: Di a tus alumnos que si les empieza a resultar desafiante se tomen un breve descanso y
sigan cuando puedan. Recomendamos que en su proxima clase, que elijan un peso mas ligero - 5 kg 0 2,5 kg.

ELEVACION FRONTAL Y LUNGE <ICTTE[INP

Lunge D abajo. Elevacion frontal Iz rdpido 1-4
Lunge lento arriba. Baja el peso delante Iz a la cadera 5-8
4= Di: Répido abajo, lento arriba

4= Peso no por encima del hombro

4= Potencia delante, bajar lento

4= Pecho alto

4= Hombros atrds

4= Cuerpo alineado, evita rotar

COMBO ELEVACION FRONTAL LENTA BT

Lunge réapido abajo D. Elevacidn frontal Iz rdpida ~ 1-4
Aguanta Lunge abajo. Flexidn lateral elevacion lateral Iz 5-8
Lunge arriba lento. Baja lento peso hacia la cadera Iz 9-16
4= Di: Delante, lateral, lento abajo

4= Mantén buena técnica

4 Muévete despacio con control

COMBO ELEVACION FRONTAL RiPiDA <ILITITNC

Lunge D abajo. Elevacion frontal Iz 1-2

Aguanta Lunge abajo. Flexion lateral elevacion lateral Iz 3-4

Lunge arriba lento. Baja lento peso hacia la cadera Iz 5-8

4= Di: Delante, lado, abajo

4= Revisa la ténica del Lunge, rodilla alineadia con Ia punta el pie,
intenta colocar el muslo paralelo al suelo

A

Cuentas: 1-2 3-4 5-8

PRESS DE HOMBROS Y LUNGE
Lunge Iz abajo. Press de hombros D 1-2
Lunge arriba. Press de hombros abajo 3-4

4= Extension completa sobre la cabeza
4= Peso sobre el hombro en la fase de bajada
4= Codo ligeramente por delante

COMBO TABLA EN ROTACION

Empieza con las rodillas en el suelo

Separa las rodillas del suelo a posicién de Tabla  1-4

Tabla rotadora Iz. Tira del codo Iz hacia el techo  5-8

Mano Iz hacia el step, mantén la Tabla 9-12

Baja las rodillas hacia el suelo, pero no descanses 13-16

4= Di: Rodillas arriba, rota, mano abajo, rodillas lentas
hacia el suelo

8 as

Cuentas: 1-4 5-8 9-12  13-16

TABLA EN ROTACION

4= Pies a la anchura de las caderas
4 £l cuerpo rota en una unidad

4= Codo hacia el techo

4= [ leva los dos talones hacia el suelo
4 Contrae fuerte el abdomen

CAIDA DE RODILLAS

4= Hombros sobre las muriecas

4= Toca el suelo ligeramente con las rodillas
4= Mirada delante de las manos

4= Mantén un abomen fuerte

CRUNCH OBLICUO CON EXTENSION DE PIERNA
4= Dedos en las sienes

4 Contrae el abdomen

4= Zona lumbar hacia el suelo

4= Hombro hacia la rodilla contraria

4= Separa las escdpulas del suelo

a En la Elevacion frontal, ¢ el peso debe subir por encima del hombro?
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COOLDOWN/ESTIRAMIENTOS

Change Your Life > 3:21 min

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO
0:00 : Intro 1x8 [ A Bajar las rodillas hacia atrés. Brazos a los lados
0:06 : 2x8 | A Bajar las rodillas adelante. Brazos a los lados
0:18 : V1 Captures 2x8 | B - Estiramiento cuadriceps tumbado D
0:30 You scared 2x8 [ G Relajar cadera Iz
0:42 ! ! _ You're not ! 2x8 | D ! Estiramiento gliteo Iz
054 C Change 2x8 | E Estiramiento isquiotibial Iz
1:06 : Change 28 |E @D Estiramiento isquiotibial D
118 V2 His body 2x8 | C @ Relajar cadera D
1:30 2x8 D - @ Estiramiento gliteo D
1:42 _ You're not 2x8 [ B @ Estiramiento cuadriceps tumbado D (hacia
atrds)
: : .Rodarapoﬁcbndelpenoabmo
1:54 : C : Change 4x8 | F : Caminar y estiramiento activo de gemelo D e Iz !
218 1 QC Change 2x8 Caminar con los pies hacia las manos
Dejar caer el cuerpo, flexion delante
: : wammmmmemmmm :
2:30 i Ref  All, you got 2x8 [ G : Estiramiento banda iliotibial D. Brazo flexionado
sobre la cabeza
2:42 : Not alone 2x8 | G .&'@ Estiramiento banda iliotibial Iz
2:54  C Change 2x8 [H : Estiramiento flexor de cadera y hombro D
3:.06 i i 2x8 | H ! @D Estiramiento flexor de cadera y hombro Iz :
3:18  Qutro Sacudir brazos y piernas, felicitar a la clase por
- su esfuerzo.
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1-16
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1-16
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1-16
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Foco del Track Relgjate y celebra al ritmo de esta inspiradora cancion. Ensefia a tus
alumnos a mantener los pies fuera del step en el Estiramiento de Cuédriceps.

EMPIEZA ESTE TRACK: Calmado y orgulloso de tus alumnos por el esfuerzo que han hecho en esta sesion.

TECNICA &

Mantén la Posicion INICIAL sobre el step en todos
los estiramientos

BAJA LAS RODILLAS HACIA EL LADO

 Apoya tu cabeza en el suelo

* Baja hasta donde estés comodo

 Pies por fuera de la parte de delante del step
para preparar el Estiramiento de cuddriceps

s

ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS
 Talon hacia el gliteo
 Caderas hacia delante

© Empuja Ia rodilla abajo hacia la otra pierna

i

RELAJAR LAS CADERAS
* Empuja la rodilla ligeramente para
relajar las caderas

ESTIRAMIENTO DE GLUTEOS
® Abraza la pierna contra tu pecho
para estirar los gliiteos

b

fuera del step?

En el Estiramiento de Cuadriceps, ¢los pies deben estar en el step o

ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIALES

EST. GEMELO ACTIVO CAMINANDO
o Lleva suavemente los talones

o Mantén los gltteos en el suelo A
o Alarga la parte posterior de la pierna
hacia el suelo .
o Sube las caderas hacia el techo
o Mira hacia las rodillas para alargar la nuca

ESTIRAMIENTO BANDA ILIOTIBIAL
o Eleva desde la cadera, arriba hacia el codo

EST. FLEXOR DE CADERA Y HOMBRO

e Talon de atrés elevado y hiindete
abajo

e Brazo D por delante del cuerpo
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