POWER

COMENTARIOS
FOCO E SENTIMENTO - POWER JUMP 58
OBJETIVO DA MUSICA TiTULO DA MUSICA DURACAD
1 AQUECIMENTO I'm On Fire (Remix RKLuz) 4:25
2 TRAINING 1 Take On Me (Techno Remix RKLuz 2018) 5:36
3 TRAINING 2 La Cintura (Remix RKLuz) 6:06
4 INTENSIVE Break Your Heart (Techno RKLuz) 7:38
5 CARDIO Happier (Dance RKLuz) 5.25
6 TRAINING 3 Like a Prayer (Remix RKLuz 2018) 7:38
7 ELECTRIC INTENSIVE Lucid Dream (Version RKLuz) 6:26
8 POWER HIIT We Control The Sound (Remix RKLuz) 4:48
9 FORTALECIMENTO One Kiss (Dance Mix RKLuz) 4:35
10 ALONGAMENTO Flames (Version RKLuz) 419
LEGENDA
Final Ultima parte da misica BC Bragos de Corrida
T Tras BR  Bragos Relaxados

Combo  Combinagdo
cts Contagens
Seq Sequéncia
HOH  Méos na cintura
MC  Méos nas coxas
Instr  Instrumental
Intro  Introdugéo
Sinte  Sintetizador
B-up Crescente
B-down  Decrescente

BS  Bragos Swing

BP  Bragos em Péndulo

PD Puxada Dupla

ME Maos Espalmadas
BCb  Bragos Combinados

EA  Extensdo Alternada

EF  Estende a Frente

BL  Brago Lizzie

SB  Soco Oposto para Baixo
O/H Acima da Cabega

B-high Alto (Spl/Spl/Dpl) simples, simples e duplo
B-low Baixo (Dpl/Spl/Spl)  duplo, simples e simples
E Esquerda Ref Refrédo
D Direita <O> Assista o Video

NOVIDADE POWER JUMP
TREINAMENTO BLOCO

PROFESSOR: neste mix vocé encontra momentos de treinamen-
to em BLOCO. Serdo movimentos coreografados de forma isolada

ou combinada, para serem treinados pela repeticdo do exercicio em
10”. O nivel de intensidade podera ser usado por vocg, ou seja, vocé
podera passar as sugestdes da intensidade para seus alunos, mas o
importante é que o foco seja no trabalho da execu¢do aumentando a
amplitude e forga de empurrar.

ANOTAGOES

Power Jump - FORMATOS EXPRESS

FORMATOS EXPRESS 45

OPCAO1

Musica 1 Aquecimento

Musica 2 Training 1

Musica 3 Training 2

Musica 4 Intensive

Musica 5 Cardio

Musica 7 Electric Intensive

Musica 9 Alongamento
(Max. 2 min)

FORMATOS EXPRESS 30°
OPGAO 1
Musica 1 Aguecimento
Musica 3 Training 2
Musica 4 Intensive
Musica 8 Power HIIT
Musica 9 Alongamento
(Max. 2 min)

MIXAGEM POWER JUMP

OPCAO 2

Musica 1 Aquecimento

Musica 2 Training 1

Musica 4 Intensive

Musica 5 Cardio

Musica 6 Training 3

Musica 7 Electric Intensive

Musica 9 Alongamento
(Méx. 2 min)

OPGAO 2

Musica 1 Aquecimento

Musica 2 Training 1

Musica 6 Training 3

Musica 8 Power HIIT

Musica 9 Alongamento
(Max. 2 min)

Para mixar as aulas de Power Jump, ndo podemos esquecer-nos

de:

1. Respeitar a estrutura original da aula de Power Jump

(independente do tempo de duragao).
2. Manter as faixas/musicas 1 e 2 do mesmo mix.

3. No formato 60', ndo repetir um ou mais movimento(s) de

G2 nas musicas 4,6 e 7.




1 AQUECIMENTO

I'm On Fire (Remix RKLuz) > 4:25 mins

FOCO DA MUSICA: Crie uma grande conex&o e mostre para seus alunos, como € simples
e divertido se movimentar no minitrampolim.

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO CTS REPS
0:00(I'm On Eire  8x8|Along Pise E no trampolim, Alongue
Panturrilha D 16
Posterior de Coxa E 16
Repetir para o outro lado 32
0:35|Instr 4x8 Alongamento Dinamico de

Adutores E, D, E, pausa.
Depois, D, E, D, pausa. 16
Repetir Alongamento Dinamico
de Adutores.

Alongue quadriceps D
Repetir para o outro lado

0:48(I’'m On Fire 3%2x8

1:00/Br 2x8 Suba no trampolim

1:02|Sinte 4x8|A Agachamento 1/1

1:15|On Eire 1x8|B Step Touch

1:19{I'm the kind 4x8|C CalcanharTE, D. EF
1:32|What | say ~ 4x8|D Chinelo Quatro. HOH

1:46|Br 2x8|B Step Touch E, D

1:48|0On Eire 4x8|E Cowboy Alto Dpl E, D. HOH
2:01|my desire 4x8|E" Cowboy Alto (Spl/Spl/Dpl) E, D.

HOH

Cha-Cha Dancante E, D. BR
Lateral Dpl E, D. BS

Squat Lateral E, D.

Br Locomotiva

2:55|0n Fire 1x8|Trans Pausa
2:59|I'm the kind  4x8|I Joelho Spl E, D. EA
3:13|What | say  4x8|I" Joelho Spl E, D. PD

2:14|kind of guy  4x8
2:28|Sinte 4x8|G
2:42|B-Break 4x8|H

n

3:25|Br 2x8|Trans Pausa
3:27|0n Eire 4x8|J Grupado. ME
3:41|Sinte 4x8|K Tesoura Quatro E, D. BC

3:54|Continua 4x8|K" Tesoura Dpl E, D. BC 4

4:08|0On Fire 1x8|B Step Touch E, D. BR 4

4:11|B-down 4x8|F Cha-Cha E, D. BR 4
Transigao para a musica 2

TECNICA

MOVIMENTOS G1

« Corra no centro e mantenha o tronco reto

* De um lado para outro, nos movimentos laterais

» Movimente os bracos de forma sincronizada

* Mantenha um pé em contato com a lona e empurre

OO0 0O

MOVIMENTOS G2

» Contato na lona com os pés planos

 Deixe a cervical na posigao neutra

* Empurre as pernas com a agdo dos gliteos
» O quadril deve ser empurrado para tras

ORONON®)

PROFESSOR

PROFESSOR: seja tdo inspirador quanto a Treinadora Viviane Neves

para comegar a aula incendiando seus alunos de motivagao e paixao
pelo Power Jump!

MOVIMENTOS DOS SQUATS

» Técnica de Aterrissagem: ponta-bola-calcanhar

» De um lado para o outro, salta e agacha

* Quadril pra tras e pra baixo, tronco levemente inclinado
» Bragos de locomotiva!

ANOTAGOES

Power Jump 58

Power Jump #58 - Apresentadores

Robinson Kennedy (Sdo Paulo): Coreoégrafo do Programa Power
Jump. Criador da Metodologia Black Series Training, Treinador e
Apresentador de BODYATTACK, BODYCOMBAT e Les Mills Sprint.
Idealizador e Treinador do Mddulo de Treinamento Power Jump Expert
e Power Jump Intensive. Diretor de Programa da Les Mills Brasil
Fitness. (CREF: 3246-G/SP)

Viviane Neves (Sao Paulo): Treinadora de Power Jump, BODYSTEP e
GRIT, Treinadora de Power Jump Expert, apresentadora de BODYPUMP
e BODYBALANCE, professora de CXWORX e Black Series training.
Socio-Proprietaria e professora da ANVIFITNESS ACADEMIA. Cref
072351-G/SP. (CREF: 044383-G/RJ)

Beto Gongalves (Maceid): Treinador Power Jump, GRIT e SPRINT.
Treinador de Power Jump Expert. Apresentador de BODYCOMBAT.
Professor de RPM. Supervisor de Customer Experience na Regido
Nordeste da Les Mills Brasil Fitness. Gerente e Professor na Academia
Fit Arena (Macei¢/AL). Coordenador Técnico de Ginastica da Oxxi
Academia (Sobral/CE). (CREF: 36397-G/SP)

Diogo Henrique (S&o Paulo): Apresentador e Treinador de Power Jump.
Treinador Power Jump Expert, BODYPUMP, BODYATTACK. Gerente da
unidade rede BlackFit e professor da academia All Day. (CREF: 120295-
G/SP)

Camila Braido (S&o Paulo): Treinadora Junior Power Jump, Apresen-
tadora CXWORX, Professor Body Pump, Body Balance e Girit.
Professora de Ginastica Bio Ritmo Academia e Personal Trainer Smart-
Fit. (Cref 077983-G/SP)



4:36/B- 12x8|Combo® Sprint Alto (1/2/3) & Joelh
2 TRAINING 1 P B sgrril:t AItoo(1/2/3) E, D;: Boé 8

Take On Me (Techno Mix RKLuz 2018) > 5:36 mins Joelho Spl E, D 2x. PD 8
FOCO DA MUSICA: Comece 0 1° pico da aula com muita emog3o e focado nas dicas para 5:16|B-down 4x8/D Repetir Sprint Alto (1/2/3) E,
as Corridas Hops e o Sprint Alto 1,2,3. D. BC
MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Corrida & Variag@es, Calcanhar T & Variagdes, Joelho com 5:30 Pose Final: Comemoragéo
Puxada Dpl Sprint Alto 1,2,3.
MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO
0:00|Take me on 2x8|A Cha-ChaE, D, BR 4 4x

APRESENTAGCAO DRAMATICA || DICAS DE CONEXAO + ENTRETENIMENTO

0:07|Sinte Corrida Spl E, D. BC 2 16x . , . . . . . .

0:20/Melodia CORRIDA HOP & SPRINT E uma musica muito conhecida e divertida. Aproveite para
Corrida Hop (Spl/Spl/Dpl) E interagir com os alunos e para criar dramatizagdes. Inspire-se
D. BC ' 8 nos apresentadores do video e crie uma atmosfera agradavel
Sprint Alto (1/2/3) E, D 2x. BC 8 em sua aula.

0:40|talking Calcanhar T Repetidor E, D. EF 16

0:53|Shying Calcanhar T Dpl E, D. EF 8

Joelhos & Calcanhares T
Joelho Spl E, D 3x. PD
Calcanhar T Dpl E. EF
Repetir para o outro lado

1:00{Take me on

2:13|Guitarra Repetir Corrida Spl E, D. BC
Sprint Alto (1/2/3) E, D. BC

Repetir Corrida Spl E, D. Palmas
2:40|Continua Repetir Seq' CORRIDA HOP &
SPRINT

4:00|Take me on 2x8|Pausa Dramatizacado
4:06|Take me on Repetir Cha-Cha

4:20|'ll be gone  4x8|Combo? Joelhos & Sprint Alto (1/2/3)
Joelho Spl E, D 2x. PD

Sprint Alto (1/2/3) E, D 2x. BC
Joelho Spl E, D. PD

4:33|I’ll be

3 THAINING z 4:52|Sinte 16x8/Combo Repetir Combo Final com Troca
La Cintura (Remix RKLuz) > 6:06 mins de Referéncia - Quadrado 96

FOCO DA MUSICA: Com um estilo latino, o foco esta na velocidade e agilidade durante a
troca das pernas nas variagées dos Cowboys.
MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Hip Hop Dpl & Defensor, Calcanhar F & Variagdes, Cowboy
Alto Spl & Dpl.
MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO
0:00 Batida Passe OBJETIVO e FOCO
Seq Cowboy Baixo Spl E, D. HOH
0:27|Solo + Guitar Hip Hop Defensor E, D. ME 2
0:40|Flauta Step Touch E, D. BR 4 4x
0:47|cuando anda Calcanhar F Spl E, D. SB 4 4x
0:53|de seda Cowboy Alto Dpl E, D. HOH 4
1:00|Me acerco Cowboy Alto (Spl/Spl/Dpl) E, D. HOH 8
1:07|mi cintura Calcanhar F & Cowboy Alto
Calcanhar F Spl E, D 4x. SB 16
Cowboy Alto (Spl/Spl/Dpl) E, D
2x. HOH 16
Repetir Step Touch E, D. BR 16
Cowboy Baixo & Cowboy Alto -
Diagonais
Cowboy Baixo Spl E, D 4x. HOH 8
Cowboy Alto (Spl/Spl/Dpl) E, D.
HOH - Virando diagonais

5:45|mi cintura 4x8|A Cowboy Baixo Spl E, D. HOH 2
6:00|mi cintura Pose Final

1:34/Solo
1:40|mi cintura

mi cintura Repetir Step Touch E, D. BR

APRESENTAGAO DRAMATICA 4

3:51|Y bajando  4x8|B'’ Hip Hop Dpl E, D. BP 4

4:05(Sinte 4x8|B Hip Hop Defensor E, D. ME 2

4:18|Continua  4x8|B? Troca de Referéncia - Quadrado
Hip Hop Defensor E, D. ME 32 ENTRETENIMENTO

4:32|mi cintura  2x8|C Repetir Step Touch E, D. BR 16 Professor, aproveite esta musica para fazer apresentagdes dra-

4:38|Y bajando  4x8/Combo Combo Final maticas para acrescentar muita diversdo a essa musica. Faga isso
Cowboy Baixo Spl E, D 4x. HOH 8 nos momentos certos, conforme sugerido no video para ndo compro-
Cowboy Alto Dpl E, D. HOH - meter a Coreografia e a Técnica dos movimentos, entregando corre-
Movimente-se nas diagonais 8 tamente o treino aos seus alunos.
Hip Hop Defensor E, D 8x. ME 16




16x8|Combo? Chinelos e Joelhos com PD
Chinelo Dpl. Br abertos

4 INTENSIVE

Break Your Heart (Techno RKLuz) > 7:38 mins

5:14/If you fall

h (2cts), Br cruzados (2 cts) 4
FOCO DA MUSICA: Termine o 1° Pico da aula focado no trabalho de alavanca das Chinelo Spl 2x. Br e cruzados 4
Tesouras e Chinelos Quatro. Repetir 8
MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Tesoura & Variagdes, Chinelo & Variagdes, Joelho Spl. Joelho Spl E, D 4x. PD

6:07|Break
6:22 Solo Sinte

4'/,x8|Pausa
20x8 BLOCO

Hidratagéo 40
BLOCO

Chinelo Spl. Br abertos e
cruzados

MUSICA

SEQUENCIA/EXERCICIO CTS REPS
INTRODUGAO: Objetivoe 32
Foco da Musica

0:00 Batida

0:13|Whoa oh 4x8|A Grupado. HOH 32 Joelho com Propulséo E, D.
0:27|B-high 4x8|B Tesoura Quatro E, D. BC 8 PD
0:40Continua 4x8|B" Tesoura Dpl E, D. BC 4 Srfl‘l';:;%ssl"- Brabertos e
0:54|baby 4x8|C Ch!nelo Quatro. HOH 8 Joelho com Propuls&o E, D.
1:07|If you fall 4x8|C’ Chinelo Dpl. Br abertos PD
(2cts), Br cruzados (2 cts) 4 Chinelo Spl. Br abertos e
1:20/gonna 8x8|Seq" Chinelos Quatro & Dpl cruzados
break Chinelo Quatro. Br abertos (4 7:32|Explosao 1x8|Final ~ Pés afastados, faga um giro
cts), maos unidas (4 cts) 8 de tronco da E para D 8
Chinelo Dpl 2x. Br (2cts), TRANSICAO - 5” para
br cruzados (2 cts) 8 musica 5
1:47|(Come on...) %2x8|D Step Touch E, D. BR 4
1:49|Sinte 4x8|E Joelho Spl E, D. EA 4
2:02|gonna 4x8|Combo’ Tesouras & Joelhos
break Tesoura Quatro E, D. BC 8
Tesoura Dpl E, D 2x. BC 8
Joelho Spl E, D 4x. EA 16
2:12|Solo Sinte 12x8|Combo' Repetir Combo' - o Joelho
é com PD
2:56|Br 72x8|D Step Touch E, D. BR 4
2:58|point trying 24%:x8/Repetir Sequéncia - C, C', Seq', Combo’ e D
4:33|(Rap) 4x8|C’ Chinelo Dpl. Br abertos (2cts),
br cruzados (2 cts) 4
4:47 [to me baby 4x8|C? Chinelo Spl. Br abertos e
cruzados 2
5:00|hide 4x8|D Step Touch E, D. BR 4 8x

4:25 Sinte
Forte

5 CARDIO

Happier (Dance RKLuz) > 5:25 mins
FOCO DA MUSICA: Trabalhe de forma intensa os movimentos propulsores, e mantenha
a diversdo que a musica oferece.

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Corrida Atlética, Variagbes Calcanhar T & F, Calcanhares T
Repetidores com propulséo.

16x8 BLOCO Corridas Atléticas & Repetidores
BP
Corrida Atlética E, D x8. BC

espalmadas
Calcanhar Repetidor E, D com
Propulséo. BP

APRESENTAGAO DRAMATICA

5:19|Final Y5x8|Final

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO CTS REPS
0:00(Introd 4x8 HIDRATAGAO E INTRODUGAO 32
0:13|Instr 4x8|A Corrida Spl E, D. BC 2 16x
0:27|Walking 8x8|B Calcanhar F (Spl/Spl/Dpl) E, D.
down Soco para baixo 16 4x
0:54|Ain’t 8x8|Combo’ Corridas & Calcanhares F
nobody Corrida E, D. BC 8
Calcanhar F (Spl/Spl/Dpl) E. Soco
para baixo 8
Corrida D, E. BC 8
Calcanhar F (Spl/Spl/Dpl) D. Soco
para baixo 8
NOTA: Na 22 Rep antecipe o giro
de 180° e fique de costas para a
turma
1:20/look 8x8|Combo"' Repetir Combo’ - Com Meia Lua 64
happier DICA PARA O PROFESSOR
1:47|Br 1x8lc Step Touch E, D. BR 4 PR?FESEOE: (@) Calciarjhar T Repetldtor, é ur;n mc.)c\jnr(r;entc:c G1
~ com o trabalho de propulsdo, assim manter a intensidade a fase
1:51|Solo 8x8|Combo? Corridas Atléticas & Repetidores de aterrissagem eF:a pro'e 50 do Corpo para a vertical & muito
Sinte Corrida Atlética E, D x8. BC , gem € a projeg po p
espalmadas 8 importante. Nas primeiras aulas faga com que os alunos compre-
Calcanhar Repetidor E, D. EP 8 endam a execugao correta.
2:17|look 4x8|Combo"' Repetir Combo' - Com Meia Lua 32
hapier DICAS DE TECNICA + COACHING
— +
2:31|Vento 1x8|C Repetir Step Touch E, D 8
2:34/Satin  32x8|Repetir toda Sequéncia — B (4x8), Combo' (4x8), Professor, vo_ce tem' L_Jma musm_a cardio com trelnamgnto de pro-
the Combo! - Meia Lua, C, Combo?, Combo' pulsores e Corrida Atléticas, esteja preparado para estimular seus
4:11|happier 4x8|C’ Cha-Cha Baixo E, D. BR 4? alunos a treinarem forte, mas esteja atento para os alunos que neces-

sitam das opgdes.




6 TRAINING 3
Like a Prayer (Remix RKLuz 2018) > 7:38 mins

FOCO DA MUSICA: Contamine seus alunos com a energia da musica e diferencie as
intensidades nos movimentos Laterais. Atengao para a Combinagéo de Grupado com
Squat Lateral..

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Grupados, Twist & VariagGes, Laterais & Variages, Squat
Lateral.

MisIcA SEQUENCIA/EXERCICIO CTS REPS
0:00|Introd 4x8 INTRODUGAO 82
0:13|Life is 4x8|A Cha-Cha Dangante E, D. BR 4 8x
0:27 feels like 4x8|B Grupado. BR 1.32x
0:40|l hear your  4x8|C Twist Quatro E, D. BH 8 4x
0:54|l close my  4x8|C! Twist Dpl E, D. BH 4 8x
1:07|When you  8x8(Seq’ Lateral Dpl & Quatro

Lateral Dpl E, D x4. BS 16
Lateral Quatro E, D x2. BCb 16 2x
1:34|you there  4x8|D Lateral Spl E, D. EA ] 16x |

1:48|Like a child 20x8|Repetir Toda Sequéncia - C, C', Seq'e D
2:56|you there 4x8|D? Lateral Spl E, D AMPLITUDE 32

3:09(feels like 4x8 Pausa - Recuperagéo 32
3:22|Lifeis a 4x8|E Passo Lateral Pulse x2 E,D. MC 8
3:35|0h, oh, oh  2x8|F Preparagéo para o Grupado 16
3:42|Eletrénico  4x8|F Grupado. BL Espalmadas il 32x

3:56|Voice 4x8|E! Squat Lateral E, D. Brlocomotivas 4 )4
BLOCO Grupado x8. BL Espalmadas

Squat Lateral E, D x2.
Br locomotivas

4:36|Life is a 4x8

4:50\When you  4x8
call

5:03|Just like 4x8|Seq?

Pausa — Recuperagéo 32
APRESENTAGAO DRAMATICA 32

Lateral Dpl & Quatro -
Reduzido

Lateral Dpl E, D x2. BS 8
Lateral Quatro E, D. BCbh 8
Repetir Lateral Dpl & Quatro

- Reduzido 64

5:16|like a prayer 8x8|Seq?

5:43|you there
5:57|you there

Repetir Lateral Spl
Repetir Lateral Spl
AMPLITUDE

6:10|Life is a Pausa — Recuperagao 32
6:24|Eletronico Grupado

6:31 When you 12x8 BLOCO Grupado x8. Mdos em oragdo
Squat Lateral E, D x2.
Br locomotivas

Grupado. M&os em oracédo

7:11|Heaven 4x8|F*

7:24|feels like 4x8|Final

APRESENTAGAO DRAMATICA

ENTRETENIMENTO

PROFESSOR: Esta coreografia sincronizada com este super
hit da Madonna, cria uma grande oportunidade de estimular seus
alunos a treinarem ainda mais motivados. Aproveite cada parte da
musica para criar momentos de muita emocéo.

7 ELECTRIC INTENSIVE

Lucid Dream (Version RKLuz) > 6:26 mins

FOCO DA MUSICA: Prepare dicas importantes do treinamento Continuo e Intervalado. Leve
seus alunos para uma verdadeira montanha russa de emogdes.

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Corridas & variagdes, Lateral & variagdes, Tesouras & Variagoes.

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO

0:00 Lucid 40” Trans  Introdug&o. Momento para
Dream preparacgéo e hidratagédo

0:40|Eletrénico 4x8|A Corrida Spl E, D. BC

0:53|B-high 8x8|A’ Corrida Hop (Dpl/Spl/Spl) E, D.

BC Espalmadas

1:20|Continua 8x8|B Lateral Dpl E, D. BS

1:47|Seq 8x8|Combo" Corridas Hop & Lateral Dpl

Corrida Hop (Dpl/Spl/Spl) E, D

x2. BC Espalmadas

Lateral Dpl E, D x4. BS

Pausa para Recuperacao

APRESENTAGAO DRAMATICA

Grupado. BR

Tesoura Quatro E, D. BC

2:14(Solo sinte 4x8

2:29|(Voz Spoken) 4x8|C
2:42|Baixo Eletro 8x8|D

3:09|B-high 4x8|D’ Tesoura Dpl E, D. BC
3:22|Continua 4x8|D? Tesoura Dpl E, D AMPLITUDE
3:34|Br 5x8 Pausa

3:36|Chymbal 4x8|D?
3:50|Continua 4x8|D?

Tesoura Spl E, D. BC
Tesoura Spl E, D. AMPLITUDE

4:03|(Voice) 6x8 Recup. e Hidratagédo

4:21|B-up 2x8|A Repetir Corrida Spl

4:28|Continua 2x8|A? Preparagao para Sprint

4:35|Continua 2x8|A® Sprint Baixo ACELERADO

4:41|Br Y5x8 Pausa

4:43|Seq 8x8|Combo" Repetir Corridas Hop &
Lateral Dpl

5:10|Batida 4x8|A Repetir Corrida Spl

5:23|Acelerada  2x8|A3 Sprint ACELERADO

5:30(Br Y2x8 Pausa

5:32|Solo Sinte  8x8/Combo’ Repetir Corridas Hop

& Lateral Dpl

5:58|Eletronico  8x8|A® Sprint ACELERADO

DICAS IMPORTANTES

TESOURA DPL AMPLITUDE & LATERAL SPL
O foco destes exercicios esta em aumentar a amplitude diminuindo a
velocidade do movimento. Procure passar para seus alunos os pontos prin-
cipais de execugao.
1 — Pés chapados, quadril para tras, inclinagéo do tronco para frente.
2 — Aproveitar o rebote da lona para gerar a reagéo de jogar as pernas para
cima até a linha do quadril.

3 — Manter o controle do corpo sem que o tronco seja projetado para frente

Professor, para estes dois movimentos, treine primeiramente na sua aca-
demia e sinta cada dica passada aqui para que assim o seu coaching de 1% e
22 camadas, sejam eficientes.

ANOTAOES




8 POWER HIIT

We Control The Sound (Remix RKLuz) > 4:48 mins

FOCO DA MUSICA: Encerre o 2° pico da aula com a variagao dos movimentos G1 e G2,

em 3 Blocos de treinamento.

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Joelho Spl, Sprint, Grupado e Laterais.

MUSICA
0:00|Explosao
0:16|Sinte

5x8|Pausa

0:43|Acelerada
0:57 Batida
Pesada

12x8 BLOCO

1:37|There’s not
1:50/Sinte

4x8|Pausa
4x8|D

2:17 Batida
Pesada

12x8 BLOCO

1x8|Pausa
4x8|C’
2x8|C

24x8 BLOCO

2:57|Exploséo
3:01|There’s not
3:14|Acelerada
3:21 Batida
Pesada

4:42|Explosao

SEQUENCIA/EXERCICIO
Transigdo e Recuperagao
Cha-Cha Baixo E, D. BR
Joelho Spl E, D. PD

Sprint

BLOCO'

Joelho Spl E, D com Propulséo
x8. PD

Sprint. BC

Joelho Spl E, D com Propulséo
x8. PD

Recuperacgao e Hidratagao
Grupado. BL

Lateral Spl E, D. EA

BLOCO?

Grupado. BL Espalmadas
Lateral Spl E, D. EA

Grupado. BL Espalmadas
Recuperacgao

Corrida Spl E, D. BC

Repetir Sprint

BLOCO?

Joelho Spl E, D com Propulsédo
x8. PD

Grupado x4. BL
Lateral Spl E, D. EA
Pose Final Impactante

ANOTACOES

9 FORTALECIMENTO

One Kiss (Dance Mix RKLuz) > 4:35 mins

FOCO DA MUSICA: Trabalho de pernas e estabilizag&o do quadril com uma variag&o para

o treinamento com Equilibrio Dindmico.
MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Afundo, Abdominal Obliquo Crunch.

MUSICA
Intro
0:17|Let me take  4x8

0:32|Something 4x8

in
0:47|0ne kiss 4x8
1:02|Sinte 4x8
1:17|B-high 4x8

1:32|Continua 4x8

4x8

1:48|l just wanna

3:18|Something 4x8
in

3:33|0ne kiss 4x8

3:49|Baixo Sinte  4x8|B

SEQUENCIA/EXERCICIO
4%:x8|Intro Recuperagéo com soltura
Preparagao para o Afundo com o
Apoio n o Trampolim
Afundo E 4/4 — Pé E no trampolim.
Maé&os na cintura.

Afundo E 1/1 — Pé E no trampolim.
Ma&os na cintura.

Afundo E Pulsando 2x embaixo
lento — Pé E no trampolim.

Afundo E Pulsando 2x embaixo
rapido — Pé E no trampolim.
Afundo E Pulsando 2x embaixo
rapido com extenséo da Perna D
atras — Pé E no trampolim.

Segure embaixo
Relaxe a perna
Prepare o outro lado

Segure embaixo

Relaxe a perna

Prepare o Obliquo crunch
Deite-se no trampolim
Acomode-se

Eleve os dois pés do chao
Mé&os atras da cabeca
OBLIQUO Crunch
Obliquo E, D, E e segure
Obliquo D, E, D e segure

36

32

16

-
o 0 0

=

@ 00 0 0 0 O ™

o]

4:04/Instru

4:19|Continua

2x

8x

4x

8x

8x

ANOTAGOES

2x

4x8

4x8

OBLIQUO Crunch — com
Extensao alternada das pernas
Obliquo E, D, E e segure

Obliquo D, E, D e segure
OBLIQUO Crunch — com
Extensao alternada das pernas
e Bragos

Obliquo E, D, E e segure

Obliquo D, E, D e segure

Abrace os dois joelhos e relaxe




10 ALONGAMENTO CONEXAO

Flames (Version RKLuz> 4:19 mins Chegamos ao final da aula, agora faga com que os alunos re-

FOCO DA MUSICA: Alongamento simples para os principais musculos trabalhados du- tornem para suas casas, ou sigam para outro treino, confiantes

rante aula. , _ e satisfeitos. Por isso n&do deixe de:

MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO CTS . . .
0:00|Piano 18| Relaxe 8 Parabenizar seus alunos pelo treino realizado.
0:05|Continua 1x8| Desenrole e Posicione-se atras do Incentivar os alunos a voltarem para a proxima aula.

trampolim 8 Cumprimentar a TODOS na porta, um por um.
0:10/One foot 4x8|A Apoie o Calcanhar E na lona, empurre o ) ) . - . ,
quadril para tras Alongue Posterior E 16 Ficar a disposicao para duvidas ou uma simples conversa.
Intensifique o alongamento 16 Deixar a sala organizada para a proxima aula
0:30|Go, go, go 2x8|B Leve o corpo para F e Alongue
Panturrilha D. Bragos acima da cabeca 16
0:40/So my love 4x8|C Alongamento Dindmico de Adutores E, D,
E, pausa. 16 f
Intgnsifique o Alongamento de AdutorD 16 Mmmgn[s
1:00/0Oh my 2x8|D Vire-se para E Alongue Flexor de

love, Quadril. Mdo D apoiada no trampolim 16
1:10|Flames ¥%x8|  Transigao para o outro lado 4
1:13|Don’t stop 12%2x8| Repetir Toda Sequéncia— A até D
2:16|Flames 2x8 Pés Paralelos e maos nas coxas,

massageie as costas 16
2:26|Go, go, go 2x8|E Relaxe o tronco mantendo as pernas

estendidas 16
2:36|Somy love  2x8|F Puxe pé D atras e Alongue Quadriceps 16
2:46/0h my 2x8|G Cruze o pé D na coxa E, Alongue

love, Quadril 16
2:56|Somy love  2x8|F' Puxe pé E atras e Alongue Quadriceps 16
3:06/0h my 2x8|G" Cruze o pé E na coxa D, Alongue

love, Quadril 16
3:16|0Oh my 2Y%.x8|H Step Touch E, D. Palmas 16

love, Inspire e espreguice 4
3:33 Agradeca seus alunos pela aula.

Aproveite o final da musica para se
despedir dos seus alunos.
Bem vindos ao Power Jump mix 58!
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