


COMENTARIOS

POWER JUMP MIX 65

SESSAD EDUCACIONAL - SORRIA COM 0S OLHOS

TRACK / OBJETIVD TiTULO DA MUSICA DURAGAD
1  AQUECIMENTO Forever Is Now (Version RKLuz) 4:43
2 TRAINING 1 Behind Blue Eyes (Techno RKLuz) 6:33
3 TRAINING 2 Rain On Me (Remix RKLuz) 5:31
4 INTENSIVE \zl\g)\erever You Will Go (Technomix RKLuz 6:52
5  CARDIO Break My Heart (Dancemix RKLuz) 4:54
6 TRAINING 3 Always (Version Remix RKLuz 20) 6:18

7  ELECTRIC INTENSIVE Alive Chandelier (Version Psy RKLuz 20) 6:03

8  POWER HIIT Heaven (Hardstyle RKLuz 20) 5:45
How Deep Is Your Love (New Version .

9  FORTALECIMENTO RKLuz 20) 3:41

10  ALONGAMENTO Winner 3:19

ESSENCIA

o -
P‘I'IW[H JUMP- UM SALTO DE QUALIDADE NA SUA VIDA.
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LEGENDA

Final

T
Combo
cts
Seq
HOH
MC
Instr
Intro
Sinte
B-up
B-down
B-high
B-low
E

D

AR

PC

Ultima parte da musica
Tras
Combinagéo
Contagens
Sequéncia

Maos na cintura
Maos nas coxas
Instrumental
Introducéo
Sintetizador
Crescente
Decrescente

Alto

Baixo

Esquerda

Direita
Arremessar
Punhos Cerrados

Esp

BC

BR

BS

BP

PD

BT

ME

BCb

EA

EF

BL

SB

O/H
(Spl/Spl/Dpl)
(Dpl/Spl/Spl)
Ref

<

Espalmadas

Bracos de Corrida
Bracos Relaxados
Bragos Swing

Bragos em Péndulo
Puxada Dupla

Braco Twist

Méos Espalmadas
Bracos Combinados
Extenséao Alternada
Estende a Frente

Braco Lizzie

Soco Oposto para Baixo
Acima da Cabeca
simples, simples e duplo
duplo, simples e simples
Refrao

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 repeticao do exercicio em
10”. O nivel de intensidade podera ser usado por vocé, ou seja, vocé
podera passar as sugestoes da intensidade para seus alunos, mas o
importante € que o foco seja no trabalho da execu¢dao aumentando a

amplitude e forca de empurrar.
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Power Jump - FORMATOS EXPRESS
FORMATOS EXPRESS 45

OPCAO 1
Musica 1
Musica 2
Musica 3
Musica 4
Musica 5
Musica 6
Musica 7

OPCAO 2
Musica 1
Musica 2
Musica 3
Musica 4
Musica 5
Musica 6
Musica 8

Aquecimento
Training 1
Training 2
Intensive

Cardio

Training 3
Electric Intensive

Aquecimento
Training 1
Training 2
Intensive
Cardio
Training 3
Power HIT

FORMATOS EXPRESS 30

OPCAO 1
Musica 1
Musica 2
Musica 4
Musica 6

OPCAO 2
Musica 1
Musica 2
Musica 4
Musica 7

OPCAO 3
Musica 1
Musica 2
Musica 4
Musica 8

MIXAGEM POWER JUMP
Para mixar as aulas de Power Jump, ndo po-

Aquecimento
Training 1
Intensive
Training 3

Aquecimento
Training 1
Intensive
Electric Intensive

Aquecimento
Training 1
Intensive
Power HIIT

demos esquecer de respeitar a estrutura ori-
ginal da aula de Power Jump (independente

do tempo de duragao)
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Sizzler Power Jump Mix 65

Mais do que nunca, com tudo o que estamos vivendo, se fez cla-
ra a importancia de valorizar a vida, de cuidar de nossa saude fisica
e emocional, de curtir bons momentos ao lado de quem amamos.

O PARA SEMPRE é construido no AGORA, e por casa um de
nos!

Precisamos nos responsabilizar por nosso futuro fazendo esco-
Ihas melhores e mais saudaveis!

E com essa consciéncia e energia que queremos te dar boas
vindas ao Power Jump mix 65!

Trazendo a certeza de que ONDE QUER QUE VOCE VA, nés
continuaremos juntos!

Seja em grande eventos, salas de aula, ou cada um em sua
casa, o Power Jump estara |a, para te trazer saude, paixao e alegria
suficientes para que possa compartilhar com seus alunos e levar
bem estar a um numero cada vez maior de pessoas!

Para que seja cada vez mais gostoso, SEMPRE buscamos algu-
ma novidade para aquecer seu coragao.

Seja através de um BPM mais lento na sequéncia de joelhos da
musica 4, ou na batida eletrizante e brasileira, carregada de bongos
e repiniques da musica 7.



O que importa mesmo é que possamos nos transformar em LUS-
TRES VIVOS, iluminando todos que cruzarem o nosso caminho!

E para mostrar nossa forga, nossa garra, e QUAO PROFUNDO E
O NOSSO AMOR, encerramos esse mix como verdadeiros VENCE-
DORES, fazendo na musica 10 o nosso hino de vitéria, nos deixando
prontos e saudosos por um enorme reencontro!

A musica 10 vem pra fechar esse trabalho com a mesma bravura
com que foi feito! Mostrando quem realmente somos, mostrando a
forca, a unido e a coragem que encontramos dentro nés para que,
JUNTOS, possamos enfrentar esse momento!

Robinson Kennedy

Sugestao: Estude as ondas musicais para ter claramente as in-
tensidades.

Relembrar: Passe as opcdes de INTENSIDADE e COMPLEXI-
DADE, seguindo as orientagées do coaching POWER, com dicas
claras da 12 Camada. Respeite os niveis de intensidade sugeridos
nas notas coreograficas e no video pelos apresentadores.

#powerjump #powerjumpamigo #powerjumpbeautifulworld #po-
werjumpgoodlife #powerjumpsanguelaranja #powerjumpunited #fami-
liapowerjump #soupowerjump #powerjump65

Envie seu feedback para:

f powerjumpoficial e powerjumpbrasil

Diretor e coreografo do Power Jump



4 4@
Power Jump Mix 65

Power Jump Mix 65 - Apresentadores

Robinson Kennedy (Sao Paulo-SP): Diretor e Coredgra-
fo do Programa Power Jump. Criador da Metodologia Bla-
ck Series Training, Treinador e Apresentador de BODYATTACK,
BODYCOMBAT e Les Mills Sprint, professor de BODYPUMP e RPM Acade-
mia Scelta Alphaville. Idealizador e Treinador do Médulo de Treinamento Power
Jump Expert e Power Jump Intensive. (CREF: 3246-G/SP)

Camila Braido (Sao Paulo): Treinadora Junior Power Jump e CXWORX, Apre-
sentadora BODYBALANCE. Professora BODYPUMP e Grit. Professora de Gi-
nastica Bio Ritmo Academias. (CREF: 077983-G/SP)

Rodrigo Viegas (Niter6i-RJ): Treinador Power Jump, BODYBALANCE e BO-
DYSTEP. Apresentador SH'BAM. Professor BODYPUMP e CXWORX. Professor
na Academia Tio Sam Barreto (Niter6i/RJ). (CREF: 028859-G/RJ)

Eduardo Abaroa Pino (Santiago/Chile): Licenciado en Educacién UC. Professor
Power Jump e BODYATTACK pela academia Sportlife Chile.

Fabio Del Sarto (Santo André-SP): Apresentador Power Jump e BODYCOMBAT,
Treinador BODYCOMBAT. Professor: BODYATTACK e CXWORX. Professor da
Bio Ritmo e Tem Esportes: (CREF: 092329-G/SP)

Flavio Rodrigues ( Tabodo da Serra-SP): Professor - Power Jump, RPM, SH-
BAM e BODYATTACK da Academia Xpoint: (CREF: 141582-G/SP)

Luana Souto (Passos-MG): Professora Power Jump, BODY PUMP, BODY BA-
LANCE, SH'BAM e BODYCOMBAT. Professora no Centro de Satide e Bem-estar
TOK FITNESS. (CREF: 037339-G/MG)

Gabriela Machado Timmers (Porto Alegre/RS): Apresentadora Power Jump e
GRIT. Professora de BODYPUMP e BODYBALANCE. Academia Body Tech e
Estudio Louize Treinamentos Porto Alegre. (CREF: 013006-G/RS)

Carla Martins (Portugal) Trainer Power Jump, BODYPUMP, BODYCOMBAT. Ins-
trutora de BODYATTACK. Personal trainer Estudio Stage One. (TPTEF: 6146)

L. Filipe Freitas ( Rio de Janeiro-RJ): Professor : Power Jump, CXWORX, BODY
PUMP, BODYATTACK, BODYBALANCE e BODYJAM. Professor da CHAMPS FI-
TNESS ACADEMIA, TIJUCA e MEIER. (CREF: 052030-G/RJ)

Leonardo Ledn (Argentina): Profesor de Power Jump. Profesor en Gimnasio49.

Isaias dos Reis ( Sdo Paulo): Professor - Power Jump e BODYPUMP. Acade-

mias: Allday Tranning e MONDAY Academia: (CREF: 139223-G/SP)
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1 AQUECIMENTO

Forever Is Now (Version RKLuz) > 4:43 mins

FOCO DA MUSICA: Sinta a musica e d& uma calorosa boas vindas para seus
alunos mostrando as dicas basicas dos principais movimentos executados
durante a aula..

MisIcA SEQUENCIA/EXERCICIO CTS REPS

0:00 | Batida 2x8 Introdugao da musica 16

0:12 | (Continua) 2x8 Pernas afastadas, Inspire. 16

0:19 | B-up 4x8 | Along Puxe pé D e Alongue
Quadriceps D 16
Repetir para o outro lado 16

0:32 | Baixo Sinte 8x8 | Along Pernas Afastadas, Along. .
Dinamico Adutor E, D. 16
Segure do lado E 16
Repetir para o outro lado. 32

0:59 1x8 Pernas Unidas desenrole 8

1:03 | Just for 4x8 | Along Perna E no trampolim N
Alongue Posterior E 16
Repetir para o outro lado 16

1:16 |It's lonly 4x8 | A Step Touch E, D. BR 4

1:30 |Is Now 4x8 | B Joelho Spl E, D. EA

1:43 | Still 4x8 | B! Joelho Spl. E, D. PD

1:56 | Sinte 4x8 | C Corrida Spl E, D. BC

2:10 | Melodia 4x8 | C* Hop Balango Vertical E, D. BC
2:24 | (Continua)  4x8|C? Sprint Baixo 1,2,3 E, D. BC
2:37 | Baixo Sinte 4x8|D Cha-Cha Baixo E, D. BR

2:51 | Just for 4x8 | E Calcanhar T Spl E, D. EF
3:04 | It’s lonly 4x8 | E' Calcanhar T Rep E, D. EF

16x

[ T S S L S ) S S
0
X

—_

3:17 |Is Now 4x8 | B Repetir Joelho Spl E, D. EA 32
3:31 | Still 4x8 | B2 Joelho Funk E, D. AR 4
3:44 | Sinte 4x8 |F Grupado. BR 1
3:58 | Melodia 4x8 | G Tesoura Quatro E, D. BC 8 B
4:12 | (Continua) 4x8 |G’ Tesoura Dpl E, D. BC Y 8x
4:25 | Baixo Sinte 4x8|D Repetir Cha-Cha Baixo. 32
4:38 | Just for 4x8 | H Calcanhar F Spl E, D. SB 4

4:52 | It’s lonly 4x8 | H' Calcanhar F Rep E, D. SB 16
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5:05 | Melodia 4x8 || Chinelo Quatro. BCh
5:19 | (Continua)  4x8|I" Chinelo Dpl. BCbh

5:32 | Instr 4x8 | 12 Chinelo Spl. Dpl Soco
5:46 | Baixo Sinte  4x8|D Repetir Cha-Cha

5:59 Transigédo para musica 2
ONDA MUSICAL

RECOMENDACOES GERAIS

MOVIMENTOS G1

» Corra no centro e mantenha o tronco reto

» De um lado para outro, movimentos laterais

» Mantenha um pé em contato com a lona e empurre

O OO

MOVIMENTOS G2

 Contato na lona com os pés planos

* Empurre as pernas com a agao dos gluteos
« Deixe a cervical na posigao neutra

O OO

CONEXAD

Crie uma atmofesra livre e divertida com seus alunos, mas nao perca o foco

principal do treinamento Cardio. Motivadores Extrinsecos poderdo auxiliar seus
alunos a treinarem com satisfagéo.
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@
2 TRAINING 1

Behind Blue Eyes (Techno RKLuz) > 6:33 mins mins

FOCO DA MUSICA: Foco no treino continuo enfatizando a melhora na capacidade
aerdbia e na aptid&o fisica coordenagéo.
MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Hop Balango Vertical , Calcanhar T & Variagdes, Joe-

lhos & Variacdes
MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO I:IS REPS

0:00 | Repicada :x8 | APRESENTAGAO DRAMATICA

0:02 | Batida 4x8 | A Corrida Spl E, D. BC 2
0:15|L.I.LM.P 4x8 | A Hop Balango Vert E, D. BC 2
0:28 | Br 1x8 | B Step Touch E, D. BR 4
0:32 |No one 4x8 |C Calcanhar T Spl E, D. EF 4
0:45|Andnoone 4x8|C! Calcanhar T Rep E, D. EF 16
0:59 | ...dreams 4x8 |D Joelho Spl E, D. EA 4
1:12 | ...hours 4x8 | D? Joelho Dpl E, D. EA 8
1:25 | Sinte 8x8 |Seq"' Calcanhar T Rep & Joelho Dpl
Calcanhar T Rep E. EF 8
Joelho Dpl D, E. EA 8
Calcanhar T Rep D. EF 8
Joelho Dpl E, D. EA 8

1:52 | Melodia 8x8 |Seq' Repetir Calcanhar & Joelho Dpl 64
2:19 | No one 24x8 | Repetir sequéncia— C/C'/D /D" /Seq’

3:40 | Exploséo 1x8 | Pausa APRESENTAGAO DRAMATICA 8

3:43|L.I.M.P 4x8 | A1 Repetir Hop Balango Vertical 32
3:56 |L.I.LM.P 4x8 | D? Joelho Spl E, D. PD 4
4:10 | Batida 12x8 | Combo" Hop Balango & Joelho Spl
martelada Hop Balango Vertical E, D x2. 4
Joelho Spl, E, D. PD 4
4:50 | No one 4x8 Recuperacéao e Hidratagao 32
5:04 |[And noone  4x8 A Repetir Corrida Spl 32
5:17 | Sinte2 8x8 | Combo' Repetir Hop Balango & Joelho Spl 64
5:44 | B-fast 12x8 | Combo* Hop Balango & Joelho Spl Prop.
Hop Balango Vertical E, D x2. 4
Joelho Spl E, D Prop. PD 4
NOTA: Atencgéo para a velocidade da
musica
6:22 | Exploséo Y2x8 POSE FINAL 4
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ONDA MUSICAL

TECNICA

Professor, esteja atento na sequéncia final pois o bpm da musica
aumenta, mantenha a concentragdo para nao perder o controle e
o ritmo
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—
3 TRAINING 2

Rain On Me (Remix RKLuz) > 5:31 mins
FOCO DA MUSICA: Treino cardio nos Cha-Chas & Corrida Atlética e, muita intensidade
na estabilizacdo do quadril nos Calcanhares F Repetidores Intensivos.

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Cowboy Baixo e Alto, Calcanhar F & Variagées e Corrida
Atlética.
Misica

Dance

0:13
0:27

0:40
0:47
0:54
1:07

1:20

1:47
2:14
3:35
3:38
3:48
4:02
4:15
4:21
4:28

5:22

+ Baixo
Me

| didn’t

A never
Piano

I'd rather be

I'd rather be

+ Piano
Livin in
Yeahhh
Rain on Me
Sinte grave
to the sky
I'd rather be
I'd rather be
Melodia

Batida seca

4x8
4x8

2x8
2x8
4x8
4x8

8x8

8x8
24x8
1x8
3x8
4x8
4x8
2x8
2x8
16x8

SEQUENCIA/EXERCICIO CTS REPS
Passe OBJETIVO e FOCO. 32
A Cha-Cha Baixo E, D. BS 4
Combo' Cha-Cha & Atlética
Cha-Cha Alto E. BC 2
Corrida Atlética D, E. BC 2
Cha-Cha Alto D. BC 2
Corrida Atlética E, D. BC bl 4x
B Step Touch E, D. BR 4
© Calcanhar F Spl E, D. SB 4
D Cowboy Alto Dpl E, D. HOH 4
D’ Cowboy Alto (Spl/Spl/Dpl) E,
D. HOH 8

Combo? Calcanhar F & Cowboys
Calcanhar F Spl E, D x2. SB 8
Cowboy Alto (Spl/Spl/Dpl) E, D. 8 R

Combo' Repetir Cha-Cha & Atlética 64
Repetir Sequéncia — C (4x8) / D'/ Combo? / Combo’
APRESENTAGAO DRAMATICA 8
Alongue Quadril E, D 24
Cc! Calcanhar F Rep E, D. SB 16

cz Calcanhar F Rep Intenso E, D.

B Repetir Step Touch

16
A Repetir Cha-Cha Baixo 16
Combo® FINAL

16

16

Repetir Combo’ x2
Calcanhar F Rep Intenso E, D.

Final Pose
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DICA DE COACHING
CALCANHAR F REPETIDOR INTENSO

Professor, dedique um tempo maior para treinar este novo
movimento. Tem dois detalhes que precisam ser precisos: 1) a tor¢éo do
tronco para o lado contrario a perna de apoio; 2) a extensao dos bragos
para baixo, que devem estar paralelos e alinhados.

COACHING 1° CAMADA

CHA-CHA ALTO

» Cha-cha...cha-cha...

* Repique o pé da frente

» Matenha o tronco na vertical

(RO

CORRIDA ATLETICA

* Os joelhos formam uma letra "A"

* Corrida pisando préximo da costura

» Rapida transferéncia do peso do corpo

CALCANHAR F REPETIDOR

» Mantenha o peso do corpo para o lado
 Brago da linha do peito para baixo

* Manteha o quadril Alinhado

OO0

(RO
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4 INTENSIVE

Wherever You Will Go (Technomix RKLuz 20) > 6:52

FOCO DA MUSICA: Termine o 1° Pico com 3 blocos de treino intervalado agindo com
a flexdo do quadril nos Joelhos Repetidores e Laterais.

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Laterais & Variagdes, Joelho & Variagdes e Twist &

Variagdes.
MisicA
Introducéo

0:13 | Techno 4x8
0:26 | (Continua) 4x8
0:39 | + Guitarra 4x8
0:52 | Exploséo 3x8
1:02 | So lately 4x8
1:15|If a great 4x8
1:29 | If | could 16x8
2:21|If | could 8x8
2:47 | Sinte 8x8
3:14 | Gooooo 1x8
3:17 | Tempo 1x8
3:20 | And maybe 34x8
5:14 | And maybe  4x8
5:27 | If a great 4x8
5:40 | Sinte 8x8
6:06 | B-Break 8x8
6:32 | B-fast 4x8
6:46 | Explosao 2x8

SEQUENCIA/EXERCICIO

Objetivo e Foco da Musica

(]

A Grupado. BR. 1
B Lateral Dpl E, D. BS 4
B’ Lateral (Spl/Spl/Dpl) E, D. EA 8
APRESENTAGAO DRAMATICA 24
@ Twist Quatro E, D. BT 8
@i Twist Dpl E, D. BT 4
Seq' Joelho Funk & Repetidor
Joelho Funk E, D x4. AR 8
Joelho Rep E x4. BC 8
Joelho Funk D, E x4. AR 8
Joelho Rep D x4. BC 8
Seqg® Joelho Funk & Repetidor Prop
Joelho Funk E, D x4. AR 8
Joelho Rep E Prop x4. BC 8
Joelho Funk D, E x4. AR 8
Joelho Rep D Prop x4. BC 8
Seq® Laterais & Variagoes
Lateral Dpl E, D x4. BS 16
Lateral (Spl/Spl/Dpl) E, D. EA 16
Pausa 8
A Repetir Grupado 8
Repetir Sequéncia— C / C'/ Seq' (8x8) / Seq?
| Seq®/ Pausa /A
© Repeitr Twist Quatro 32
C Repetir Twist Dpl 32
Seq® Repetir Laterais & Variagbes 64
Seq? Repetir Joelho Funk &
Repetidor Prop 64
B Repetir Lateral Dpl 32
Final Transigao para musica 5 4



ONDA MUSICAL

DICAS DO COACHING 1° CAMADA

LATERAL

« Trés laterais duplos e dois simples

* Tronco ligeiramente inclinado para frente, visdo ao horizonte
* Intensifique a acdo dos flexores e leve os joelhos para cima

JOELHO FUNR

* Deslize o calcanhar pela lona

 Tronco em flexao lateral com rotagdo externa

» Lance o brago com tenséo na cintura escapular

JOELHO REPETIDOR

* Vire o corpo 45° para a diagonal

» Deixe as maos espalmadas para ganhar velocidade
* Puxe o joelho como um estilingue
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5 CARDIO

Break My Heart (Dancemix RKLuz) > 4:54 mins

FOCO DA MUSICA: Cardio intenso com um foco na recuperagao ativa e o equilibrio
na execucao atlética dos Calcanhares T Propuls&o e Defensivo.

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Calcanhar T Dpl & Spl, Hip Hop & Variagdes e Defensivo.

MisIcA SEQUENCIA/EXERCICIO CTS REPS
0:00 Dance 4x8 HIDRATACAO E INTRODUCAO 32
0:13 | (Continua)  4x8 | A Step Touch E, D. BR 4
0:27 | I've always  4x8 |B Calcanhar T Dpl E, D. EP 8
0:40| You say my 4x8|B! Calcanhar T Spl E, D. EP 4
0:54 | Centre of 4x8 | C Hip Hop Dpl E, D. BP 4
1:07 | Stayed at 4x8 | C* Hip Hop (Spl/Spl/Dpl) E,D. BP 8
home
1:21 | Stayed at 8x8 | Combo' Calcanhar T & Hip Hop
home Calcanhar T Spl E, D x4. EP 16
Hip Hop (Spl/Spl/Dpl) E, D
x2. BP 16
1:47 | Heart... 1x8 A Repetir Step Touch 8
1:51 | Oh no, 20x8 | Repetir toda Sequéncia— B/ C/ Combo' (12x8)
2:58 | Centre of 4x8 | A Repetir Step Touch 32

3:11 | Sinte Solo  12x8 | Combo' Calcanhar T & Defensivo
Calcanhar T Spl E, D x2. EP 8
Defensivo E, D x4. ME 8

3:52 | Heart... 42x8 | A Repetir Step Touch 36

4:07 | Sinte Solo  12x8 | Combo? Calcanhar T Prop & Defensivo

Calcanhar T Spl E, D Prop
x2. EP 8

Defensivo E, D x4. ME 8
4:47 |Heart... 1x8 | Final ~ APRESENTAGAO DRAMATICA 8




TECNICA + COACHING

Professor, para o Defensivo, estenda seus bracos para
diagonal, com as palmas das maos bem abertas, tronco
ligeiramente para frente e mantenha o controle. Neste mo-
vimento, sinta as pernas queimarem e as escapulas fortes
para manter a estabilizagao do tronco.

COACHING 1° CAMADA

HIP HOP

« Tronco ligeiramente para frente ()
* Aterrisse com os pés de firma compacta, ndo salte na base O
» Mantenha a velocidade sincronizada na musica C)

CALCANHAR SPL PROPULSAO

* Mantenha a base aberta e com 6tima aterrissagem C)
* Projete o corpo para cima @
* Puxe atras o calcanchar e impulsione ()

© Les Mills Brasil Fitness Ltda / Power Jump 2020




4 @
6 TRAINING 3

Always (Version Remix RKLuz 20) > 6:18 mins
FOCO DA MUSICA: Inicie o segundo pico com o treino pela repetigdo € o trabalho das
alavancas com seus niveis de intensidade sendo respeitados.

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Chinelo & Variagdes, Laterais & Variagdes, Corrida & Va-
riacdes e Chinelo Squat.
MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO CTS Rers

Techno HIDRATAGAO E INTRODUGCAO

0:13 | Solo Sinte 4x8 | A Grupado. BR 1
0:27 | This Romeo  4x8|B Chinelo Oito. HOH 16
0:40 | Its’s been 4x8 | B! Chinelo Oito. BCb 16
0:54 ||l can’t sing 4x8 | B? Chinelo Dpl. ME e Cruze 4

1:07 | Yeahh | will 8x8 | Combo' Corridas & Chinelos
Corrida Atlética E, D x4. BC 8

Corrida Hop E, D x4. BC 8
Chinelo Dpl x4. ME e Cruze 16
1:34 | Sinte 8x8 | Seq' Laterais & Variagoes
Melodia Laterais Dpl E, D x4. BS 16
Laterais Quatro E, D x2. BCb 16
2:01 | your 28x8 | Repetir toda Sequéncia—- B/ B'/ B2/ Combo’

pictures | Seq'

3:36 | If you told 8x8 | Seq? Chinelos & Variagoes
Chinelo Dpl. ME e Cruze
Chinelo Spl x2. Dpl Soco

4:03 | Solo 4x8 | C Chinelo Squat Spl. MC

4:16 | Well, there 2x8 Pausa

4:23 | Can pack 2x8|D Corrida Spl E, D. BC

4:30 | I will love  8x8 | Combo' Repetir Corridas & Chinelos 64
4:57 | Always 16x8 | Combo? Corridas & Chinelos Squats

Corrida Atlética E, D x4. BC
Corrida Hop E, D x4. BC
Chinelo Squat Spl x4. MC

5:51 | Sinte 8x8 | Seq? Repetir Chinelos &
Melodia Variagoes 64
6:18 | Piano 2x8 | Final APRESENTAGAO DRAMATICA 4
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ONDA MUSICAL
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ENTRETENIMENTO

Esta musica oferece grandes contrastes de sentimentos e mo-
mentos para vocé gerar emogao aos seus alunos, por isso, estude
com muita ateng&o e crie um roteiro cheio de surpresas.
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@
7 ELECTRIC INTENSIVE

Alive Chandelier (Version Psy RKLuz20) > 6:03 mins

FOCO DA MUSICA: Tenha atengéo para a intengéo de treino de cada Bloco e explore os
niveis de intensidade nos Chinelos Quatro e Simples.
MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Grupado, Corridas & Variagdes, Tesouras & variagdes e Chi-

0:30
0:44
0:58

1:54
2:07
2:21
2:28
2:42
2:56
3:03

3:44
3:58
4:12
4:26

nelo & Variagdes .

MUSICA
...Bongd
I’m gonna
I’m gonna
Voz spoken

Melodia
Bongo

Sequencer
+ B-up
Baixo
(Continua)
Party girls
One, two,

Melodia
Bongd

Bongd

I’'m gonna
I’'m gonna
Repenique

4x8
4x8
4x8
16x8

4x8
4x8
2x8
6x8
4x8
2x8

12x8

4x8
4x8
4x8
4x8

Trans INTRODUGAO E HIDRATAGAO

SEQUENCIA/EXERCICIO

APRESENTAGCAO DRAMATICA

Seq’

Corrida Hop E, D. BC

Sprint Baixo 1,2,3 E, D. BC
Hop Balanco & Sprint 1,2,3
Hop Balango Vertical E, D x8.

Sprint Baixo 1,2,3 E, D x4.

Sprint Baixo Desacelerando

Sprint Acelerado

PAUSA

Grupado. BL

Tesoura Quatro E, D. BC
Tesoura Dpl E. D. BC
Tesouras & Variagoes
Tesoura Quatro E, D. BC
Tesoura Dpl E. D x2. BC
Repetir Grupado

Chinelo Quatro. BCb
Chinelo Spl. Dpl Soco

Chinelos & Variagoes
Chinelo Quatro. BCbh
Chinelo Spl x4. Dpl Soco

CTS REPS
40

6x

16x

2x

Percusséo

Seqg? Repetir Chinelos & Variagdes
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5:07 (Continua) 8x8 Seq® Chinelos & Variacoes -
DIAGONAL
Chinelo Quatro 45° E. BCb
Chinelo Spl de frente x4. Dpl Soco

Chinelo Quatro 45° D. BCb
Chinelo Spl de frente x4. Dpl Soco

5:35 | Sequencer 4x8 | B Repetir Grupado
5:49| + B-up 4x8 | B! Grupado AMPLITUDE
6:03 | Exploséo FINAL

Transigao para a musica 8

ONDA MUSICAL
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8 POUWER HIIT

Heaven (Hardstyle RKLuz20) > 5:45 mins

FOCO DA MUSICA: Encerre o 2° pico explorando o trabalho de forca para empurrar,
respeitando a velocidade da musica e a amplitude correta.

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Calcanhar T Repetidor, Joelho Spl, Lateral Dpl e Chinelo

Dpl
MUSICA SEQUENCIA/EXERCICIO CTS REPS

0:00
0:13
0:26
0:40
0:53
1:06
1:20

2:00
2:07
2:20
2:33
2:46
3:00

3:40

3:46

Thinking
Now,

Baby,

And Love
Sinte
(Continua)
(GEICEYE)]

Exploséo
Now,
Now,
Baby,
And Love
Sinte
(Hardstyle)

Sinte Ataque
heaven
And Love

4x8
4x8
4x8
4x8
4x8
4x8
12x8

2x8
4x8
4x8
4x8
4x8
4x8

2x8
2x8

24x8

RECUPERAGAO E HIDRATAGAO 2.
A Step Tap E, D. BR 4 8x
B Calcanhar T Rep E, D. EP 16
C Joelho Spl E, D. PD 4
B Repetir Calcanhar T Rep E, D. 32
c Joelho Spl E, D Prop. PD 4
BLOCO' Calcanhar T Rep E, D x2. EP 32

BLOCO?

A1

BLOCO?®

Joelho Spl Prop. E, D x8. PD
Calcanhar T Rep E, D x2. EP

Foco para o 2° Bloco 16
Grupado 1
Lateral Dpl E, D. BS 4
Chinelo Dpl. HOH 4
Chinelo Dpl x2. Br Estrela 8

Repetir Grupado

Lateral Dpl E, D x4. BS

Chinelo Dpl x2. Br Estrela

Recuperagéo e Hidratagao 16
Cha-Cha Alto E, D. BR 4 4x
Calcanhar T Rep E, D x2. EP

Joelho Spl Prop. E, D x8. PD

5:13
5:26
5:40

B-down
(Continua)
Fader down

4x8
4x8
1x8

E1
E2
Final

Repetir BLOCO? x4

Lateral Spl E, D. EA 2 D3
Lateral Spl AMPLITUDE 32
Pose Final 8
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ONDA MUSICAL

DICA PARA 0 PROFESSOR

A musica 8 — Power HIIT, vem sofrendo modificagbes e adaptacbes
desde o mix 57. Isso acontece porque, para um treino HIIT ser colocado
dentro do treinamento Power Jump, precisamos levar em consideragdo
conceitos e principios que tem como variaveis: o trampolim, a veloci-
dade da musica, os movimentos escolhidos e o tempo de rebote da lona.

Entéo, a partir desde mix o foco determinado neste track sera o tre-
ino da velocidade com menor amplitude. Isso fara com que o movi-

mento seja mais forte pela repeticdo rapida, acionando fibras mus-
culares tipo 2 e propiciando a auséncia de oxigénio, enfatizando
o treinamento anaerébio e o esgotamento energético imediato.

PROFESSOR
Lembre-se do Foco do POWER HIIT, trabalho de muito esforgo por

bloco onde o aluno determina a intensidade.

Seja motivador, faga muita conexao e tenha um roteiro cheio de
dicas positivas e desafiantes. Aproveite os roteiros dos apresenta-
dores para aumentar seu poder de conhecimento.
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9 FORTALECIMENTO

How Deep Is Your Love (New Version RKLuz20) > 3:41 mins

FOCO DA MUSICA: Foco no fortalecimento do core: cintura escapular, regido lombar,
glUteos, reto abominal e infra-abdominal.

MOVIMENTOS PRINCIPAIS: Pointer Estendido & Variagdes e Crunch Combo

0:00

0:22
0:37

0:52

1:.07

1:37

1:562
1:55

2:10

Sequencer

Is your love?
Is your love?

Lo, lo, lo...

Fingered

Instrumental

Br

Open up
my eyes
Is your
love?

6x8

4x8
4x8

4x8

8x8

4x8

1x8
4x8

4x8

Intro Massageie as costas, soltura do
tronco e Descga do minitrampolim
Alongue Quadriceps E e depois o D
Diga o FOCO DA MUSICA e
posicione-se de frente para o
trampolim para a Posi¢céo do Pointer
Estendido
OPCAO1 — Com joelhos

OPCAO2 — Sem joelhos

A POINTER ESTENDIDO
Estenda Perna E e segure
Retorne a perna
Estena Perna D e segure
Retorne a perna

Al POINTER ESTENDIDO PULSANDO
Estenda Perna E e pulse 3x
Retorne a perna
Estena Perna D e pulse 3x
Retorne a perna
OPCAO: Antebragos apoiados na
lona

A POINTER ESTENDIDO PULSANDO 2
Estenda Perna E e pulse 7x
Retorne a perna
Estena Perna D e pulse 7x
Retorne a perna
Relaxe
Ajoelhado, Alongue Ombro E e

depois o D

Desenrole lentamente e sente-se no
trampolim

Prepare o Crunch
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2:25

2:40

2:55

3:24
3:39

Is your 4x8 | B
love?
Lo, lo, lo... 4x8|B’

Instrumental 8x8 | B2

Instrumental2 4x8 | B3

Final

CRUNCH COMBINADO - LENTO
Suba o tronco

Traga os joelhos

Segure

Retorne

CRUNCH COMBINADO - RAPIDO
Suba o tronco

Traga os joelhos

Segure

Retorne

CRUNCH COMBINADO 2

Suba o tronco. Lance os bragos
Traga os joelhos

Segure

Retorne

Fique em cima Pulsando 1/1+
Abrace os joelhos

NNDDNDN B S

N NDNNDN

2x

4x

8x
16x

TECNICA + COACHING
POINTER ESTENDIDO

* Alinhe o quadril com os joelhos e mantenha as escapulas fortesO
 Estenda a perna contraindo gluteo e posterior da coxa
» N&o relaxe o abdominal

* Flexione o tronco e depois traga os joelhos
« Solte todo o ar para aumentar a contragao
* Fique pulsando curto e intenso

@)
@)

OO0
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10 ALONGAMENTO

Winner > 3:19 mins

FOCO DA MUSICA: Alongamento simples e envolvente para os principais miscu-
los utilizados durante a aula.

0:00
0:11

0:33

0:44

1:06

1:28

2:34

3:16

Agradecaseusalunos pelaaula. Aproveite ofinaldamusicapara
sedespedirdos seus alunos. Bemvindos ao Power Jump Mix 65!

MUSICA
This is the

Time many

Let the ride

...awinner

I've been a

It's been a

... a winner

It took us

Look at all

...awinner

... a winner

2x8
4x8

2x8

4x8

4x8

4x8

4x8

4x8

3x8

4x8

A

SEQUENCIA/EXERCICIO

Abrace os joelhos e sente-se lentamente
Continue sentado

Apoie o tornozelo E acima do Joelho D.
Alongue Quadril e Gluteo E

Repetir para o outro lado

B

C

Desenrole
Caminhe para tras do trampolim
Pé E para tra, Alongue Panturrilha E.

Repetir para o outro lado

D

Apoie pé E na lona, Alongue Posterior E

Repetir para o outro lado

E

Pernas afastadas Alongue Posterior Duplo
Intensifique

Desenrole

Puxe pé E, Alongue Quadriceps E
Repetir para o outro lado

Cruze perna D atras da E, Alongue
Lateral do corpo D

Repetir para o outro lado

Maos nas coxas, massageie as costas
lentamente 3x

Pare embaixo

Desenrole

Respire

Prepare-se

Soltura E, D lentamente

Step Touch E, D x2. Palmas

Soltura E, D lentamente

Inspire e retorne

Pose de vencedor

CTS

16

N

NN

o 0 0
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ONDA MUSICAL
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CONEXAD

Chegamos ao final da aula, agora faga com que os alunos retornem
para suas casas, ou sigam para outro treino, confiantes e satisfeitos.
Por isso ndo deixe de:

+ Parabenizar seus alunos pelo treino realizado.
* Incentivar os alunos a voltarem para a préxima aula.
+ Cumprimentar a TODOS na porta, um por um.

* Ficar a disposigao para duvidas ou uma simples conversa.

#familiapowerjump #powerjumpamigo #soupowerjump #powerjum-

punited
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POWER JUMP #65
SESSAO EDUCACIONAL — SORRIA COM 0S OLHOS

Instrutor, bem vindo ao Power Jump mix 65.

Neste material educacional, vocé irda encontrar uma revisédo do nosso 4° Ele-
mento Chave — CONEXAO, e ainda, dicas de como conseguir levar para os seus
alunos, momentos de interagao, integragcao e sociabilizagao, respeitando este
momento de pandemia

Com estas informacgdes que foram elaboradas pelos treinadores Alexandre
Alves, Andréia Mazuquellli e Robinson Kennedy; vocé podera aumentar o seu
roteiro de instrutor de Power Jump, elevando o seu conhecimento para passar
dicas positivas e desafiadoras.

Bom estudo e 6timas aulas!

CONEXAO

Quando falamos em conexdo, estamos falando de pessoas que estédo e
deveriam estar, conectadas com outras pessoas. Fortalecer relacionamentos,
demonstrar o sentimento de cuidar e zelar, buscar entregar um servico para fide-
lizar; fazem com que nos tornemos pessoas interessadas pelas pessoas.

Hoje, nas nossas aulas, temos um grande desafio pela frente. Como pode-
mos dar atengdo aos nossos alunos nessa pandemia??

Um dos conectores basicos do Elemento Chave CONEXAO ¢ o sorriso.

Vocé sabia que o sorriso pode mudar o dia de alguém? Inclusive o seu dia?

Sorrir trés beneficios, produz mais endorfina, ajuda combater o stress, da
mais energia e disposicao, libera tensdes, contagia e comunica de forma simpa-
tica , amigavel e agradavel.

Mas, hoje sendo obrigatério o uso de mascara nosso sorriso fica escondido.

Entéo, chegou a hora de n6s usarmos e abusarmos do outro conector basico,
0 CONTATO VISUAL!!!




CONTATO VISUAL

A capacidade de fazer um bom contatol visual, € uma das maiores habilida-
des sociais que toda pessoa deveria ter. Caso vocé ndo tenha, ndo se preocupe,
pois é juma habilidade que pode ser treinada.

As pessoas que utilizam um maior nivel de contato visual com os outros séo
percebidas como pessoas proximas, acolhedoras, simpaticas, agradaveis, pode-
rosas, competentes, honestas, sinceras, seguras e emocionalmente estaveis e
parecem mais acessiveis aos didlogos.

Manter o contato visual com os outros pode aumentar e intensificar a quali-
dade das relagdes interpessoais. Outras oportunidades podem surgir como: uma
entrevista de emprego, expor sua ideia em publico, uma apresentagéo pessoal
perante um aluno novo etc.

#powerjumpunited #powerjump65 #soupowerjump

Os olhos falam, o olhar é capaz de transmitir iniUmeras sensacdes e senti-
mentos, sendo assim, vocé sorri com os olhos , mesmo de mascara sorria, sorria
sempre para seus alunos olhando nos olhos deles, eles irdo ver e sentir essa
grande conex&o, e mesmo com o distanciamento e o uso de mascara eles irdo se
sentir acolhidos e bem cuidados, criando uma experiéncia memoravel e inesque-
civel nas suas aulas de Power Jump!!!

“E facil ser diferente. Dificil é ser melhor!”.
Jonathan Ive




