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NIVEIS DE INTENSIDADE E COMPLEXIDADE

Use o estudo do Elemento Chave - TECNICA, na Secdo Pa-
drao de Movimento, para auxiliar a elaborar as melhores infor-
macbes para os seus alunos, sobre as diferentes intensidades
dos movimentos como: velocidade, amplitude, mobilidade etc.

MIXAGEM POWERJUMP

Para mixar as aulas de POWERJUMP EXPRESS,
nao podemos esquecer de respeitar:

1) a estrutura original da aula,
2) Tempo maximo de 26'.
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POWERJUMP EXPRESS 06

POWERJUMP EXPRESS 6 tras muita energia, muito gasto calérico e claro, novi-
dades no treino e nos movimentos.

Track 3: Um grande desafio com os Slides e Squats Jumps. A combinagao explora
as movimentagdes laterais e as propulsdes nos saltos.

Track 4: Seguimos com o Treino Misto. 3 blocos que irdo melhorar a condi¢édo
fisica e a performance diaria para desenvolver outras atividades.

Track 5: Flexdes Intermediarias combinadas com Escalador para gerar uma
grande contragcdo muscular integrada do CORE.

Track 6: Treino Misto Extensivo, a grande novidade deste release para apimentar
ainda mais o treino com seus alunos.

Vocé esta pronto para mais um desafio?

Treino HIIT: Nos tracks 2, 4 e 6; vocé deve experimentar com seus alunos, um
treino de intensidade moderada a alta, com picos de esforgos acima de 80%.

Estimule o treino HIIT, mas esteja preparado para treinar e ensinar.

Sugestao: Estude cada coreografia e seus roteiros de treino. Tenha clareza dos
objetivos e focos de cada faixa musical.

Relembrar: Passe as orientagdes dos exercicios conforme os Estagios de En-
sino com Exceléncia.

#powerjump #powerjumpexpress #powerjumpamigo #hiit #uncional

#powerjumpexpress6

Envie seu feedback para: robinson.kennedy@lesmills.com

Diretor e coreégrafo do POWERJUMP EXPRESS
Robinson Kennedy

@powerjumpexpress e @powerjumpoficial

AGRADECIMENTOS ESPECIAIS

- Lisa Osborne: Diretora de Criagéo Les Mills Internacional

- Bryce Hastings: Diretor de Pesquisas da Les Mills Internacional

- Produgao Musical: Robinson Kennedy - RKLuz robinsonkluz@gmail.com

- Empresa Parceira com os Trampolins — @manutencaojump

- Brindes Les Mills Brasil: ARM3D impressdes em 3D. www.arm3dboituva.
com.br

- Edigao: Ricardo Lanzoti r./lanzoti@yahoo.com.br
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POWERJUMP EXPRESS 06

E para B: Joyce Carobino, Thais Amorin, Gabriel Ferraz, Robinson Kennedy e
Nycollas Borzani

POWERJUMP EXPRESS 06 - APRESENTADORES

Robinson Kennedy (Sao Paulo—SP): Diretor e Coredgrafo do Programa
POWERJUMP e POWERJUMP EXPRESS. Criador da Metodologia Black Series Trai-
ning, Treinador e Apresentador de BODYATTACK, BODYCOMBAT e BDYPUMP, ins-
trutor Academia Scelta Alphaville. Idealizador e Treinador do Mddulo de Treinamento
POWERJUMP Expert e Intensive. (CREF: 3246-G/SP).

Joyce Carobino Vaz (Garga-SP) - Treinadora Les Mills Brasil RPM e POWERJUMP.
Apresentadora dos programas POWERJUMP EXPRESS, Les Mills SPRINT e
BODYPUMP e instrutora da academia LOUKDEMIA-Garga/SP. (CREF:130112-G/
SP).

Nycollas Borzani Sanches (Sdo Paulo-SP): Trainee Les Mills Brasil. Apresentador
dos programas BODYATTACK, POWERJUMP EXPRESS, instrutor POWERJUMP,
BODYCOMBAT, instrutor da BIO RITMO ACADEMIA - Sao Paulo/SP.
(CREF:138419-G/SP)

Gabriel Ferraz (Sdo Paulo-SP): Instrutor POWERJUMP EXPRESS, POWERJUMP,
BODYPUMP, BODYATTACK, LES MILLS e BODYBALANCE. Instrutor BIORITMO
ACADEMIA. (CREF: 182379-G/SP).

Thais Amorin (Sao Paulo-SP): Instrutora POWERJUMP EXPRESS, POWERJUMP,
BODYPUMP e BODYATTACK. Instrutora e coordenadora da Academia Movimento.
(CREF: 148869-G/SP).
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AUTENTICIDADE

O POWERJUMP EXPRESS ¢ uma aula de 30 minutos com
um treino coletivo que utiliza um minitrampolim como aces-
sorio; usa exercicios selecionados que sdo coreografados
numa rotina de repetigbes simples e ciclicas, consideran-
do os principios de treinamento funcional e intervalado e
as seguintes variaveis: velocidade, amplitude, seguran-
¢a, eficiéncia e intervalos de esforcos e recuperagoes.

A BASE DO POWERJUMP EXPRESS

BASE do POWERJUMP EXPRESS ¢é dada pelo
desenvolvimento da melhor condigao cardiovascular.

O CORAGCAO DO POWERJUMP EXPRESS

CORAGAO do POWERJUMP EXPRESS esta no Treinamento
HIIT e Treinamento Funcional.

A ALMA DO POWERJUMP EXPRESS

ALMA do POWERJUMP EXPRESS esta na sensacéao de
desafio, da superagdo e nos resultados das conquistas,
resultantes do treinamento.

Instrutor, tenha mais atitude e consciéncia plena para
influenciar e impactar positivamente os resultados de
seus alunos. Seja a verdadeira imagem do POWERJUMP
EXPRESS e siga sendo um professional de exceléncia.

Treine, inspire e influencie!

Robinson Kennedy
robinson.kennedy@lesmills.com
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1 CARDIO HIIT

TRACK:| Am The Hype — 328"

FOCODOTREING: 1° Treino HIIT com estabilizagcao do tronco mais a agédo do Core.

SENTIMENTO DO TREINO: Enérgico e Atlético.
EMPO  CTS  DESCRIGAODOEXERCICIO

0:00 | 2x8 Giro dos bragos para frente (1x8)
Giro dos bragos para tras (1x8)

0:13 | 2x8 Alongue Quadriceps E, D

0:19 | 2x8 Massageie as costas 3x

Suba no trampolim
CARDIO HIIT 1

0:26 | 2x8 Grupado. Br PL

0:33 | 2x8 Chinelo Quatro. HOH
0:39 | 4x8 Chinelo Quatro. BCh
0:53 | 4x8
1:06 | 2x8 Pare e desga do trampolim
FUNCIONAL 1
1:13 | 2x8 Preparagao Flexao Intermediaria

1:20 | 6x8 COMBO"*
Flexao Intermediaria x2. (1x8)
Escalador Lento Alt E, D x2 (1x8)

1x8 Pare e suba no trampolim
CARDIO HIIT 2

Chinelo Dpl. Esp e cruze

1:44 | 3x8 Grupado. BR

1:54 | 4x8 Tesoura Quatro E, D. BC
2:07 | 4x8 Tesoura Dpl E, D. BC

2:20 | 2x8 Pare e desga do trampolim

FUNCIONAL 2

2x8 Preparagao Flexao Intermediaria
2:34 | 6x8 Repetir COMBO"-D

2:54 | 1x8 Pare e suba no trampolim
CARDIO HIIT 3
3x8 Grupado. BR
4x8 Chinelo Dpl ou Tesoura Dpl
2x8 Final

3:07
3:21

REP DICAPRINCIPAL

4x Aquecga a articulagdo dos
4x ombros.

Alongue a coxa.

16x Prepare seu corpo para o treino.
2x Somente pernas.
4x Para fora e para dentro.

8x Quadril para tras.

Maos para dentro da costura.

Desca duas vezes.
Puxe os joelhos alternados.
3x

Segure!

24x Pés chapados.
4x Bragos ao lado do corpo.

8x Dois, dois...

3x Escalador com a outra perna.

24x Ultimo bloco.
8x Treine a amplitude.
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01.IAMTHEHYPE - 3:28 MINS
INTRODUGHO

Dé as boas-vindas aos alunos. Explique rapidamente sobre o objetivo
principal da aula e passe as dicas mais importantes como:

TRACK3
« Posicionamento atras do trampolim.
» Demonstre rapidamente o movimento Slide.

TRACK S

* Posicionamento do corpo tendo como referéncia o trampolim para
executar a Flexao Intermediaria.

* A opcgéo de execugdo com o apoio dos joelhos.

* Posicao correta das maos na lona para dentro da costura.

» Demonstre também o Escalador.

GARDIO HIIT1

Use as dicas de Ensino no estagio 1 e 2.
* Tenha 100% de clareza da coreografia.
* Chinelos dpl, pise préximo da costura.
* Mantenha os pés chapados.

« Treine a amplitude das pernas.

GARDIOHIIT 2

Use as dicas de Ensino no estagio 1 e 2, como:

» Tronco com uma pequena inclinagdo para frente.
« Acione a alavanca para empurrar a lona.

» Sinta a frequéncia cardiaca subir.

* Mantenha os abdominais contraidos.

FUNGIONAL

Use as dicas de Ensino no estagio 1 e 2, como:
* Flexione e estenda seus cotovelos.

» Desga o peito préximo da lona.

» Aproxime os joelhos do trampolim.

* Sinta seus ombros queimarem.

DICA DA MOSICA

Esta musica te estimula a treinar focado na batida forte.
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2 POWER ENDURANCE

TRACK:Bongo Cha Cha Cha — 347~

FOGO DO TREINO: 2 biocos de 80 segundos e 1 bloco de 40 segundos em alta

intensidade.

SENTIMENTO DO TREINO: Grandioso e Forte.

CTS  SEG  DESCRIGAODOEXERCICIO
BLOCO DE TREINO 1

TEMPO

0:00 | 1x8 Introdugao e explicagdo do foco
0:03 | 1x8 Tcha-Tcha baixo E, D. BR

0:07 | 3x8 Lateral Dpl E, D. BS

0:17 | 4x8 Lateral Spl E, D. EA

0:31 | 4x8 Lateral Dpl E, D. BS

0:45 | 4x8 Lateral Spl E, D. EA

0:59 | 4x8 Sprint Baixo 1,2,3 E, D. BC
1:13 | 4x8 Sprint Baixo Acelerado. BC

Nas ultimas 4cts pare.
BLOCO DE TREINO 2

1:27 | 4x8 Chinelo Dpl. Esp e Cruze

1:41 | 4x8 Chinelo Spl. Dpl Soco e Cruze
1:54 | 4x8 Chinelo Dpl. Esp e Cruze

2:08 | 4x8 Chinelo Spl. Dpl Soco e Cruze
2:22 | 4x8 Sprint Baixo 1,2,3 E, D. BC
2:36 | 4x8 Sprint Baixo Acelerado. BC

Nas ultimas 4cts pare.
BLOCO DE TREINO 3

2:50 | 4x8 Lateral Dpl E, D. BS

3:03 | 4x8 Lateral Spl E, D. EA

3:17 | 4x8 Chinelo Dpl. Esp e Cruze

3:31 | 4x8 Chinelo Spl. Dpl Soco e Cruze
Divisdo de Sala

3:45 Final

REP DICAPRINGIPAL

3 blocos grandes de treino.

2x Treine ritmo, forga e poténcia.

6x Empurre a lona com os pés.

16x Acelere. 1 e 1.

8x Intensidade moderada.

16x Sinta elevar a frequéncia
cardiaca.

8x Aperte a coxa.

Velocidade maxima.

8x Acione os flexores.

16x Foque no treino da alavanca.
8x Acione o Abdémen.
16x Acelere e va mais alto!

8x Vamos recuperar e equilibrar.

O mais rapido!

8x Treine com alta intensidade.

16x Estamos quase no fim.

8x Coxas em direcao das
costelas.

16x Hora do desafio!
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02. BONGO CHA CHA GHA - 3:47 MINS
INTRODUGHO

Explique rapidamente sobre o longo treino de resisténcia.

FOCO ESPECIFICO:

CARDIO HIIT 1 com treino de lateralidade.
CARDIO HIIT 2 com treino de alavanca.
CARDIO HIIT 3 com treino de resisténcia pura.

DICAS DEMOVIMENTOS

LATERAL DPL

* Pés paralelos.

* Forga nos abdominais.
* De um lado para outro.

LATERAL SPL

« Tronco ligeiramente para frente.
* Seja rapido.

» Joelhos apontando para cima.

CHINELO DPL

» Mantenha os dois pés na linha central.

* Acione os gluteos para aumentar a forca das alavancas.
* Vencga a forgca das molas.

CHINELO SPL

* Pernas rapidas e precisas.

* Rapido, abre e feche.

* Joelhos apontando para frente.

SPRINT 1,2,3

* Pise no centro.

* Contraia o quadriceps para elevar o joelho.
« Sinta o corpo veloz.

DICA DAMUSIGA

Mantenha o ritmo e o alta astral para estimular seus alunos a treinarem com mais
energia.
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5 LOW BODY

TRACK: 1s Whats It Is — 3’55

FOCO DO TREING: Treino de Lateralidade com a frenagem dos tornozelos e a forga

explosiva das pernas.

SENTIMENTO DO TREING: Exaustzo e Fadigado.

TEMPO  CTS  DESCRIGAO DOEXERCICIO
PLIOMETIRA 1

0:00 | 2x8 Desga do trampolim
2x8 Prepare-se para o Passo Slide
0:14 | 8x8 Combo’

Passo Slide E, D x2. BP (1x8)
Squat Jump x2. MC (1x8)

Prepare Repetidor Unilateral E
TREINO FUNCIONAL 1
0:57 | 6x8 Rep. Unilateral E Lento. BC (4cts)

1:18 | 2x8 Rep. Unilateral E Rapido. BC (2cts)
Nas ultimas 4cts segure e prepare-
se para o Slide

PLIOMETIRA 2

1:25 | 8x8 Combo’
Passo Slide E, D x2. BP (1x8)
Squat Jump x2. MC (1x8)

4x8 Prepare Repetidor Unilateral D
TREINO FUNCIONAL 2
2:08 | 6x8 Rep. Unilateral D Lento. BC (4cts)

2:29 | 2x8 Rep. Unilateral D Rapido. BC (2cts)
Nas ultimas 4cts segure e prepare-
se para o Slide

PLIOMETIRA 3

2:36 | 8x8 Combo?
Passo Slide D, E x2. BP (1x8)
Squat Jump x2. MC (1x8)

3:05 | 4x8 Recupere

3:19 | 8x8 Combo?
Passo Slide Prop D, E x2. BP (1x8)
Squat Jump x2. MC (1x8)

3:48 | 2x8 Recuperacao

PLIOMETIRA 4

REP DICAPRINCIPAL

Fadiga dos musculos das
pernas.

Deslize de um lado para outro.

4x Abre e fecha!
Peso do corpo em uma perna.

12x Puxe e retorne.

6x Acelere!

4x Mantenha os joelhos
flexionados.
4x Mantenha o tornozelo firme

12x Peso do corpo numa perna.
6x

Slide para o outro lado.

4x
Relaxe as pernas.

Com propulséo...

4x
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03. 1 WHATIT IS - 3:50 MINS
INTRODUGHD

Oriente seus alunos para como se posicionarem atras do trampolim.
Este track vai elevar a frequéncia cardiaca e fortalecer as suas pernas.

TREINO FUNCIONAL

Instrutor(a), importante vocé praticar e entender os movimentos antes de
aplicar em suas aulas. Atente-se aos seguintes pontos.

* Posigao do corpo.

* Posigéo dos pés.

» Amortecimento durante os saltos.

» Movimentagéo do corpo durante os slides.

DIGAS DEMOVIMENTO

PASSO SLIDE

* Deslize o corpo de um lado para o outro.

* Mantenha os joelhos flexionados.

* Balance os bragos para auxiliar no equilibrio.

SQUAT JUMP

* Pernas afastadas e os joelhos para fora.

* Forga de propulsdo com toda for¢a do quadriceps.
» Atengéo para passar a opgdo sem salto.

REPETIDOR UNILATERAL

* Perna de apoio com joelho semiflexionado.
* Puxe o joelho para a diagonal.

« Sinta o gluteo contraido.

DICA DAMUSICA

Sinta a batida forte da musica e treine no ritmo com forga e exploséao.
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4 TREINO MISTO

TRACK: Pronto — 4°05”
FOCODOTREING: 4 Blocos com 40 segundos HIIT por 20 segundos de recuperagéo

passiva.

SENTIMENTO DO TREINO: Agil e Poderoso.

EMPO  SEG  DESCRIGAD DOEKERCICIO DICAPRINGIPAL

0:00 Retorno ao trampolim e introdugéo Vocé ira sentir as pernas e o coragao.
0:20 10" Corrida Atlética E, D. BC Corra no tempo da musica.
0:30 10" Corrida Hop E, D. BC Tronco vertical e joelho alto.
0:40 10" Lateral Squat Dpl E, D. MC M&os nas coxas.

0:50 10" Lateral Plyo Spl E, D. MC Afunde e suba!

1:00 20" Recuperagao 2 movimentos novos.

1:20 10" Corrida Atlética E, D. BC Para o alto e joelho para dentro.
1:30 10" Corrida Hop E, D. BC Feche e corra no centro.

1:40 10" SquatDpl. MC Aberto e pulse.

1:50 10” Squat Plyo. MC Agache e subal

BLOCO3

2:00 20" Recuperagao Conexdo com os alunos.
2:20 10" Corrida Atlética E, D. BC

2:30 10" Corrida Hop E, D. BC

2:40 10" Lateral Squat Dpl E, D. MC Réapido!

2:50 10" Lateral Plyo Spl E, D. MC Aumente a altura vertical.

3:00 20” Recuperagéo Recupere. Momento de interagdo da
sala

3:20 10" Corrida Atlética E, D. BC Corra o mais rapido!

3:30 10” CorridaHop E, D. BC

3:40 10" SquatDpl. MC Mantenha as pernas afastadas.

3:50 10" Squat Plyo. MC Va para o teto!

4:00 Final
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04. PRONTO - 4:05 MINS
INTRODUGHD

Vocé tera um tempo de 20” para explicar o objetivo principal do Treino
Misto, por isso seja assertivo e claro.

#COMUNIDADE

Este € um Treino que oferece uma oportunidade de interagdo com seus
alunos. Vocé podera oferecer o floor coaching como ferramenta de conexao
com eles.

Vocé ainda podera seguir a mesma sugestao realizada pelo apresentador
Robinson kennedy.

Pratique nestes momentos o Estagio de Ensino 3. Ajuste a intensidade de
forma individual e aumente a motivagéo coletiva.

DICAS DE MOVIMENTO
CORRIDA ATLETICA

* Pise proximo da costura.
« Joelhos para dentro.
* Bragos de corredor com as maos espalmadas.

CORRIDA HOP

* Pernas pernas e joelhos paralelos.
 Tronco na vertical.

* Pise somente no centro.

LATERAL SQUAT

* Pernas paralelas e joelhos flexionados.
* Leve o corpo de um lado para o outro.
« Sinta as coxas queimando.

SQUAT DPL

* Pernas afastadas.

 Leve o quadril para tras.

» Mantenha o gluteo e a lombar contraida.

PIYO

Instrutor(a), neste treino misto partimos do principio de treino PLYO
(Pliomético), onde a musculatura tem que ser pressionada e na sequéncia
ter um estiramento para acontecer a impuls&o. Trabalhe com seus

alunos a flexao dos joelhos e a forga maxima no salto. Nao esqueca do
amortecimento realizando ponta do pé, bola do pé e calcanhar.
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5 UPPER BODY & ACTIVE RECOVERY

TRACK: Tear It Down — 3'28”

FOCODOTREINO: Flexdes intermedidrias com agéo do core e recuperagdo ativa com
corridas e saltos na vertical no ritmo.

SENTIMENTODOTREING: Forte e Desafiador.

EMPO  CTS  DESCRIGAODOEXERCICIO REP DICAPRINGIPAL

0:00 | 2x8 Desca do trampolim Desga por tras do trampolim.
2x8 Preparagao para Flexao Intermediaria

TREINO DE FORCA 1

0:22 | 4x8 COMBO! Desga duas vezes e puxe 0s
Flexao Intermediaria x2. (4cts) Jjoelhos alternados.
Escalador Lento Alternado E, D (4cts)  4x
0:45 1x8 Pare e retorne para o trampolim Lentamente va para o tram-
polim.
RECUPERAGAO ATIVA 1
0:51 | 1x8 Corrida Hop Spl E, D 360°. BC 4x Corrida completa para o lado
direito.
0:57 | 1x8 Springer A/P E, D. BC 4x Frente e tras.
1:02 | 1x8 Corrida Hop Spl E, D 360°. BC 4x Nao gire e fique de frente.

1:08 | 1x8 Springer A/P E, D. BC

TREINO DE FORGA 2

1:14 8 Desca do trampolim e prepare-se para Retorne para as flexées.
Flexao

1:25 | 4x8 COMBO? Cotovelos apontam para tras
Flexao Intermediaria x2. (4cts) e para cima.
Escalador Lento Alternado D, E (4cts)  4x

1:48 2x8 Flexao Intermediaria 1/1 8x Agora acelere.

2:00 Pare e retorne para o trampolim

RECUPERA(;AO ATIVA 2

2:05 | 1x8 Corrida Hop Spl D, E 360°. BC 4x Corrida é para esquerda.

2:11 | 1x8 Springer A/P D, E. BC 4x Salte frente e tras!

2:17 | 1x8 Corrida Hop Spl D, E 360°. BC 4x

2:22 | 1x8 Springer A/P D, E. BC

TREI O DE FORCA 3

2:28 8 Desca e prepare-se para Flexao Retorne para as flexées.

2:40 4x8 Repetir COMBO' 4x

3:02 | 2x8 Flexao Intermediaria 1/1 8x Mantenha os joelhos no chdo
3:14 | 2x8 Flexao Intermediaria 1/1 8x Desafio, sem joelhos no chao!
3:25 Pare embaixo
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05. TEAR ITDOWN - 3:28 MINS
INTRODUGHO

Explique para seus alunos o objetivo do treino. So 3 blocos de forga por 2 blocos
de recuperagéo ativa.

TREINODE FORGA

Instrutor(a), passe as informagdes adequadas para a realizagdo das Flexdes
Intermediarias e suas opgoes, por exemplo:

* Os cotovelos apontam para tras e para cima.

* Desafio é realizar as flex6es sem o apoio dos joelhos.

RECUPERAGAD ATIVA

Instrutor(a), neste track vocé executara a Corrida Hop com giro de 360° alternando
os lados.

DICAS DE ENSIND ESTAGI0 2

FLEXAO INTERMEDIARIA

* M&os espalmadas para dentro da costura.

» Cotovelos para cima.

» Desca o peito em dire¢ao da lona.

* Pressione a lona para baixo e sinta a instabilidade.

ESCALADOR ALTERNADO

* Puxe um joelho de cada vez.

» Mantenha o quadril abaixo da linha das costas.
* Sinta os ombros queimando.

DICA DA MUSICA

Sinta o som da guitarra para estimluar o treino.
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6 TREINO MISTO EXTENSIVO

TRACK: Follow Me — 4’53
FOCODOTREING: 4 Blocos de treino sendo o ultimo Extensivo.
SENTIMENTO DO TREINO: Divertido e Forte.

EMPO  CTS  DESCRIGAODOEXERCICIO REP DIGAPRINCIPAL

0:00 | 4x8 Hidratagao e retorno ao trampolim Suba no trampolim para o ultimo
pico cardio.

0:14 | 4x8 Grupado 32x Explicagdo do FOCO

0:29 | 4x8 Chinelo Dpl. HOH 8x Prepare-se para o bloco
extensivo.

0:44 | 4x8 Chinelo Dpl. Esp e Cruze 8x Baixa intensidade.

0:58 | 4x8 Chinelo Dpl. Esp e Cruze 8x Moderada intensidade.

1:13 | 4x8 Chinelo Spl. Dp/ Soco e Cruze 16x Alta intensidade.

1:27 | 4x8 Grupado 32x Recuperagéo ativa.

1:42 | 4x8 Sprint Alto 1,2,3 E, D. BC 16x Agilidade.

1:56 | 4x8 Tesoura Dpl E, D. BC 8x Baixa intensidade.

2:11 | 4x8 Tesoura Dpl E, D. BC 8x Moderada intensidade.

2:26 | 4x8 Tesoura Spl E, D. BC 16x Alta intensidade.

2:40 | 4x8 Descanso

2:55 | 4x8 Grupado Pulsando 32x Momento maximo do treino.

3:10 | 4x8 Sprint Alto 1,2,3 E, D. BC 16x Agilidade e velocidade.

3:24 | 4x8 Chinelo Dpl. Esp e Cruze 8x Moderada intensidade.

3:39 | 4x8 Chinelo Dpl. Esp e Cruze 8x Alta intensidade.

3:53 | 4x8 Chinelo Spl. Dp/ Soco e Cruze 16x Esforgo maximo.

4:08 | 4x8 Tesoura DplE,D. BC 8x Moderada intensidade.

4:22 | 4x8 Tesoura Dpl E, D. BC 8x Alta intensidade.

4:37 | 4x8 Tesoura SplE, D. BC 16x Esfor¢co maximo.

4:51 Final
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06. FOLLOW ME - 4:33 MIN
INTRODUGHD

Explique o objetivo do ultimo treino cardio, com a regulagem da
intensidade em cada movimento.

MOVIMENTOS GRUPO2

Dicas de Ensino Estdgio?2

» Experimente empurrar mais a lona e sinta seu abdominal!

« Sinta a FC alta e as pernas pesadas!

* Amplitude e velocidade para gastar mais energia e queimar mais
calorias!

DICAS DEMOVIMENTOS

CHINELOS

Dicas de Ensino Estagio 2

* Bata na lona com os pés chapados.

» Aumente a alavanca durante o aumento das intensidades.

TESOURAS

Dicas de Ensino Estagio 2

* Um pé depois o outro.

» Mantenha o quadril alinhado com os ombros e ligeiramente para frente.

SPRINT ALTO 1,2,3

Dicas de Ensino Estagio 2

« TAH, TAH, TAH...

« Sinta a acéo dos quadriceps para empurrar as pernas.

DICA DA MUSICA
Leve seus alunos ao treino intenso ao som dos tambores.

© Les Mills Brasil Fitness Ltda / POWERJUMP EXPRESS 06-Q3/23



7 STABILITY HIPS

TRAGK:| Wanna Know — 3'14”
FOCODOTRENG: Estabilizagao de Quadril com agéo dos posteriores da coxa e gluteos.
SENTIMENTO DO TREING: Equilibrio e Forga.

EMPO  CTS  DESCRIGAODOEXERCICIO REP DICAPRINCIPAL
0:00 | 2x8 Desca por tras do trampolim

0:13 | 2x8 Deite-se no chdao com os pés no
trampolim
Prepara-se para a Ponte

TREINO DE ESTABILIZAGAO E FORGA 1

0:21 | 4x8 Ponte 1/1/2. M&os no chdo 4x Suba o quadril rapido e desga
devagar.

0:36 | 4x8 Ponte pulsando 3x. M&os no chao 4x Trés, dois e pare....

0:52 | 4x8 Ponte pulsando 3x. Maos no chao 4x Aumente a altura do quadril

ALONGAMENTO

1:08 | 2x8 Solte os joelhos para o lado E Relaxe os joelhos para o lado.

1:16 | 2x8 Repetir para o outro lado Mude o lado.

TREINO DE ESTABILIZAGAO E FORGA 2

1:23 | 4x8 Ponte 1/1/2. M&os no chao 4x Contraia o gluteo.

1:39 | 4x8 Ponte pulsando 3x. M&os no chédo 4x Pulse trés vezes.

1:55 | 4x8 Ponte pulsando 3x. M&os no ch&o 4x Continue!

2110 | 4x8 Ponte pulsando 15x. M&os no chdo Desafio, fique em cima.
OPCAO: 16x

2:26 | 4x8 Relaxe a lombar de um lado para Relaxe.
outro

2:41 | 2x8 Sentado, estenda a perna E Alongue Alongue a musculatura.
Posterior

2:49 | 2x8 Puxe perna E, Alongue Quadriceps E

2:57 | 2x8 Troque de lado, estenda a perna D

3:05 | 2x8 Alongue Posterior
Puxe perna D, Alongue Quadriceps D

3:13 Final Agradeca seus alunos pelo

treino.
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07 WANNA KNOW - 3:14 MINS

INTRODUGAO
Treino de compensagéo e forga dos musculos do quadril e parte inferior
das costas.

TREINO DEESTABILIZAGAD
Instrutor(a), passe as informagdes adequadas para a posigao e
execugado corretas para a PONTE.

PONTE

DICAS DE ENSINO DEESTAGIO2

* Aproixme o bumbum do aro.

* Pés no centro do trampolim.

« Sinta a contragéo dos gluteos e posterior da coxa.

Instrutor(a), indique para seus alunos as posigdes dos pés:
*0PGADT: pés paralelos no centro.

*0PGA02 pés paralelos com os calcanhares na costura.
*0PGAD3: pes paralelos no aro

DICA DA MOSICA

Levada por uma batida pop, crie neste track um clima descontraido para
o treino dos gluteos.
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