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Short Description

entrenamientol...



Description


EN VIVO DESDE SUECIA COREOGRAFÍA



PRESENTERS DE NUEVA ZELANDA, REINO UNIDO, SUECIA
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CONTIENE



· BODYPUMP Y LA SALUD ÓSEA · COMBINAR DIFERENTES COREOGRAFÍAS · BODYPUMP: CONEXIÓN Y PERFORMANCE · THE REP EFFECT™



NUESTRA La familia internacional de Les Mills está formada por 14.000 clubs de fitness, 90.000 instructores y millones de participantes de 80 países de todo el mundo.



SEPARADOS POR LA GEOGRAFÍA, LA RELIGIÓN, LA RAZA, EL COLOR Y EL CREDO, ESTAMOS UNIDOS POR NUESTRA PASIÓN POR EL MOVIMIENTO, LA MÚSICA Y LA BÚSQUEDA DE UNA VIDA SANA, TANTO PARA NOSOTROS COMO PARA NUESTRO PLANETA. EN LES MILLS, CREEMOS EN LA DIGNIDAD DE CADA PERSONA DE NUESTRA COMUNIDAD Y LUCHAMOS POR RESPETAR LOS DERECHOS Y LIBERTADES DE CADA UNO. Cuando elegimos los modelos a seguir, la música y los movimientos, pensamos en que cada sociedad tiene diferentes formas de vestir, diferente cultura y diferentes danzas.



SABEMOS QUE LO QUE SE CONSIDERA APROPIADO EN ALGUNOS CONTEXTOS PUEDE SER TOTALMENTE INAPROPIADO EN OTROS.



DECLARACIÓN DE INTENCIONES



Como organización que lidera, por encima de cualquier otra empresa, las experiencias de gente de todo el planeta en las clases dirigidas, caminamos por una línea delicada entre ofrecer productos innovadores y vanguardistas y asegurar que se respeten las normas aceptadas.



¡Escoger la música, obtener sus derechos y crear la coreografía es un gran reto! Revisamos la música que utilizamos y evitamos un lenguaje o referencias que puedan causar ofensas. Si podemos, ofrecemos un track alternativo para que se pueda utilizar.



NOSOTROS ACEPTAMOS LA COMUNICACIÓN ABIERTA CON NUESTRA GRAN FAMILIA INTERNACIONAL, QUE SE PUEDAN EXPRESAR LAS DIFERENCIAS DE OPINIÓN Y LLEGAR A UN ACUERDO. SOBRE TODO, NOS APASIONA EL PODER OFRECER EXPERIENCIAS DE FITNESS QUE CAMBIEN VIDAS, EN CUALQUIER MOMENTO, EN CUALQUIER LUGAR.



Y SE BLAH HABLA TE ESCUCHARÁ



Dinos lo que piensas de esta coreografía. Visita lesmills.com/BLAH



¡Instructores! Cuando queráis combinar coreografías anteriores, intentad seleccionar tracks de las coreografías más recientes para reflejar los movimientos, la música y los principios de entrenamiento actuales. Si enseñáis una coreografía más antigua, combinadla con tracks modernos y no modifiquéis la coreografía; enseñad los tracks tal y como fueron creados, aunque podéis aplicar una terminología y un lenguaje más modernos.
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BODYPUMP y la salud ósea Combinar diferentes coreografías BODYPUMP: Conexión y Performance THE REP EFFECT™ TIPO DE TRACK



CONTIENE



TÍTULO DE LA CANCIÓN



ARTISTA Alesso feat. Ryan Tedder Alesso feat. Ryan Tedder Bassjackers & MAKJ



Scars



1



CALENTAM.



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Tedder, Lindblad



Scars



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Tedder, Lindblad



2



SQUATS



Derp



Hysteria Records. Written by: Van Hilst, Flohr, Johnson



3:14 1:48 6:17



Generation Day



Godsmack



3:13



Generation Day



Godsmack



2:52



Dark Skies



Nero



3:55



Dark Skies



Nero



1:54



Avicii



3:47



Avicii



1:46



Bon Jovi



3:20



Bon Jovi



1:19



Calvin Harris



4:01



Calvin Harris



1:45



Zedd & Botnek



3:36



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Gamson, Zavlaski, Troutman, Botnek



Zedd & Botnek



2:14



Young & Stupid



Travis Mills feat. T.I.



3:05



10 COOLDOWN



Purple



Six60



3:48



ALT ESPALDA



Underworld



Alloy Dreams



5:58



3



PECTORAL



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Erna, Larkin, Merrill, Rombola Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Erna, Larkin, Merrill, Rombola



4



ESPALDA



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Ray, Watson, Stephens Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Ray, Watson, Stephens



Waiting For Love



5



TRÍCEPS



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Al, Pontare, Garritsen, Aldred, Bergling



Waiting For Love



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Al, Pontare, Garritsen, Aldred, Bergling



6



BÍCEPS



We Don’t Run



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Bongiovi, Shanks



We Don’t Run



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Bongiovi, Shanks



How Deep Is Your Love (Calvin Harris & R3hab Remix)



7



LUNGES



2015 Sony Music Entertainment UK Limited. Under license from Sony Music Commercial Music Group, a division of Sony Music Entertainment. Written by: Duvall, Koolman, McDermott, Wrolsden



How Deep Is Your Love (Calvin Harris & R3hab Remix)



2015 Sony Music Entertainment UK Limited. Under license from Sony Music Commercial Music Group, a division of Sony Music Entertainment. Written by: Duvall, Koolman, McDermott, Wrolsden



Bumble Bee



8 9



HOMBROS CORE



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Gamson, Zavlaski, Troutman, Botnek



Bumble Bee



Courtesy of the Universal Music Group. Written by: Mills, Harris Jr., Juber, Frederic, Peyton, Ryan, Schuller, Spargur 2014 MASSIVE ENTERTAINMENT. Written by: Gerbes, Walters, Board, Harris



2015 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Newport, Langeveld, van de Geer



© Les Mills International Ltd 2016



FORMATOS EXPRÉS DE BODYPUMP 97 FORMATO DE 30 MINUTOS CRÉDITOS Track 1 Calentamiento Coreografía – Glen Ostergaard Chief Creative Officer – Dr Jackie Mills Creative Director – Diana Archer Mills Program Planner – Carrie Dean Program Coach – Kylie Gates Technical Consultant – Bryce Hastings Technical Advisor – Corey Baird Technical Advisor – Thomas Cerboneschi



Track 2 Squats Track 3 Pectoral Track 4 Espalda Track 9 Core Tiempo total 26:18



FORMATO DE 45 MINUTOS Track 1 Calentamiento Track 2 Squats Track 3 Pectoral Track 4 Espalda Track 7 Lunges Track 8 Hombros Track 9 Core Track 10 Cooldown Tiempo total 41:42



Nota: Los formatos de 30 y 45 minutos han sido adaptados a esta coreografía en concreto. De ahora en adelante, cuando combines diferentes coreografías, utiliza los formatos exprés estándar que encontrarás en la sección de Educación para instructores en www.lesmills.com



CLAVES Ad o At Alt



adelante o atrás alternar



O/H Outro



over head /sobre cabeza últimas notas de la música



1/1/2



2 cuentas para bajar, 2 aguantando, 4 cuentas para subir



1/3



2 para bajar, 6 cuentas para subir



2/2



4 cuentas para bajar, 4 cuentas para subir



B up



build up / preparación, progresión, subir intensidad



PC



pre-coros



Br



bridge / puente musical (no hay coros)



QC



quiet chorus / coro suave o en silencio



2/2/2/2



coros



Ref



3/1



6 cuentas para bajar, 2 cuentas para subir



cuentas musicales



Rep



refrain, estribillo / frase o líneas de la canción que se repiten reprise / pare del coro que se repite



4/4



8 cuentas para bajar, 8 cuentas para subir



C cts D



derecha



ROM



Instr



instrumental



V



Intro



introducción



1/1



Iz



izquierda



1/1/1/1



rango de movimiento verso 2 cuentas para bajar, 2 cuentas para subir



4 cuentas delante o detrás, 4 cuentas para bajar, 4 cuentas para subir, 4 cuentas delante o detrás



1/2/1



2 cuentas para bajar, 4 cuentas aguantando, 2 cuentas para subir



8/8



16 cuentas para bajar, 16 cuentas para subir Aumentar la selección de peso Mantener la selección de peso normal Disminuir la selección de peso



2 cuentas delante o detrás, 2 cuentas para bajar, 2 cuentas para subir, 2 cuentas delante o detrás



La letra pequeña Todo el material de los instructores Les Mills (CD, DVD y notas coreográficas) son recursos únicos y valiosos que te proporcionamos como instructor certificado por Les Mills y que te ayudan a aprender cada nueva coreografía y enseñarla sólo 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 estás implicado en cualquiera de estas acciones ilegales, podría haber consecuencias graves para tu persona, incluyendo acciones legales o la suspensión o retirada permanente de tu certificación de Les Mills. ¡Apreciamos tu colaboración!
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30-MINUTE FORMAT



De izda a dcha: Ben Main (Sombra), Mathilda Bjork (Sombra), Glen Ostergaard, Dave Kyle, Kylie Gates, Marcus Benson, Petter Ehrnvall, Libby Day



¡BODYPUMP 97! ¡Una coreografía épica! Esta clase es una de las mejores, con su estilo elétrico, y además la filmamos en Suecia para añadir aún más magia intensa, para que así disfrutes viéndola y aprendiéndola. Mis canciones favoritas – escucha los sonidos de los tracks de Squats, Espalda, Tríceps y Lunges. En cuanto al Foco y el estilo de los Tracks – mi PRINCIPAL foco (y espero que el tuyo también) es dar vida a la música y buscar un buen equilibrio entre una enseñanza de alto nivel ¡y una buena musicalidad y estilo! ¿Cómo puedes conseguirlo? Es simple. Cíñete a los fundamentos – el ritmo y el rango. Domina eso y todo irá bien.



Algunos consejos... El efecto de entrenamiento está detrás de la música, con mucha tensión, muchos rebotes – incluyendo el nuevo ritmo con rebote del Track 7 – así como las 8 Cargadas (¡sí, lo estás leyendo bien!) del track de Espalda. No te olvides de dar la opción de las 4 Cargadas y los 4 Remos en ese track, para que todos tus alumnos tengan éxito. Oh, y una última cosa... ¡El track de Tríceps track es el más duro de la historia! ¡Ja! ¡Y vamos a trabajar por crear Performance en BODYPUMP: sumérgete en la música – sé tu mejor versión – ¡da al play y adelante! ¡Disfruta!



Presenters de BODYPUMP Glen Ostergaard (Nueva Zelanda) es Director de programa de BODYPUMP™ y RPM™. Comenzó su carrera en el sector del fitness con BODYATTACK™ y vive en Auckland.



Libby Day (Reino Unido) es Instructora y Trainer de BODYPUMP, BODYVIVE 3.1 y CXWORX, entrenadora personal y coordinadora de actividades dirigidas. Ganó el premio al Gestor de fitness en grupo del año en el 2010 y el Premio a la aportación al fitness en grupo en 2012.



Dave Kyle (Reino Unido) es Instructor y Trainer de BODYPUMP y CXWORX™, Coach y Trainer de LES MILLS GRIT™ Series e instructor de BODYATTACK, BODYCOMBAT™, BODYVIVE 3.1™ y RPM. También es Training Manager de Les Mills y masajista deportivo, vive en Edimburgo, Escocia.



Marcus Benson (Reino Unido) es Instructor y Trainer de BODYPUMP y CXWORX y Coach y Trainer de LES MILLS GRIT Series. También es entrenador personal, entrenador de fútbol y profesor de educación física, vive en Norfolk.



Kylie Gates (Nueva Zelanda) es la Head Program Coach de BODYPUMP y Creative Director de BODYATTACK, BODYBALANCE™, BODYVIVE 3.1, CXWORX y SH’BAM™. Vive en Auckland.



Petter Ehrnvall (Suecia) es Instructor y Trainer de



BODYPUMP, BODYCOMBAT, CXWORX y RPM, Coach y Trainer de LES MILLS GRIT Series e Instructor de BODYATTACK. También es el Training Director del equipo de Les Mills’ Nordic.



© Todos los derechos reservados. Ninguna parte de estas notas puede ser utilizada, guardada o reproducida de cualquier modo o por cualquier medio sin el consentimiento previo por escrito de Les Mills International Limited. Las solicitudes y preguntas referentes a la reproducción y los derechos deben dirigirse a Les Mills International Limited, 22 Centre Street, Freemans Bay, Auckland, Nueva Zelanda. PO Box 91137, Auckland Mail Centre. Teléfono: +64 (9) 366-9900.



© Les Mills International Ltd 2016



BODYPUMP Y LA SALUD ÓSEA Se estima que, para el año 2020, la osteoporosis afectará a 14 millones de personas de más de 50 años, a nivel mundial. Otros 47 millones de personas tienen probabilidades de padecer de una densidad ósea baja. ¿Por qué deberíamos preocuparnos? Tener una densidad ósea baja puede ser devastador a medida que nos hacemos mayores. Las fracturas de cadera son frecuentes en las personas mayores con osteoporosis. Las estadísticas nos dicen que una de cada 5 personas de más de 50 años morirá en los 12 meses posteriores a una fractura de cadera, y menos de un tercio de ellas recuperará su nivel de funcionalidad normal. La pérdida de densidad ósea puede comenzar con sólo 35 años y, después de los 40, el ritmo de disminución se acelera. Es vital que alcancemos la densidad ósea máxima antes de esta rápida disminución, y que mantengamos esa masa ósea en adelante. Para aumentar la masa ósea se recomienda el entrenamiento de la resistencia. La recomendación tradicional consistía en levantar cargas pesadas durante pocas repeticiones. Aunque este tipo de entrenamiento está bien aceptado, no siempre es práctico para ciertas poblaciones. Levantar cargas pesadas en el gimnasio puede presentar contraindicaciones para adultos más mayores o desentrenados y también para las mujeres, para quienes este tipo de entrenamiento de alta intensidad puede quedar fuera de sus propias capacidades físicas. BODYPUMP 97



A BODYPUMP de Les Mills asisten multitud de personas, tanto personas mayores como mujeres. Este programa se ve como algo más alcanzable y menos intimidante que el modelo de entrenamiento de fuerza tradicional con cargas pesadas y pocas repeticiones. Sin embargo, hasta ahora, no ha habido pruebas específicas de cómo afecta BODYPUMP a la densidad ósea. Los estudios anteriores presentaban pruebas contradictorias sobre si un programa con cargas bajas y muchas repeticiones podía aumentar la densidad mineral de los huesos. Esta ausencia de un consenso claro nos llevó a dirigir un estudio para descubrir qué efecto podía tener BODYPUMP en esta materia. Un total de 20 adultos completaron un estudio de 27 semanas en la sala de actividades dirigidas de FITOLOGY. Se les distribuyó en dos grupos al azar – el grupo de entrenamiento fuerza resistencia de todo el cuerpo o el de entrenamiento de fuerza del core. Los participantes tenían entre 28 y 63 años e incluían a personas que padecían de osteopenia y también mujeres postmenopáusicas. Estas dos poblaciones se beneficiarían de forma sustancial de aumentar la densidad mineral de sus huesos. El grupo de entrenamiento de fuerza realizaba clases de BODYPUMP, el grupo de entrenamiento de core realizaba clases de BODYBALANCE, y ambos grupos asistían a RPM. Los resultados fueron asombrosos. El grupo que participó en BODYPUMP observaron un aumento de la densidad ósea del húmero de un 4%, de un 8% en el fémur, de un 7% en la pelvis y un 3% en la columna.



Los beneficios del grupo de BODYPUMP en los squats fueron un 25,3% superiores que en el grupo de fuerza del core. Este aumento en la fuerza en los squats está directamente relacionado con la densidad ósea. En otras palabras, mejorar tu capacidad para realizar squats aumentará tu densidad mineral ósea. El otro gran beneficio fue un aumento de la densidad del hueso de la pelvis. Mejorar la densidad ósea tanto de la pelvis como de las piernas es extremádamente importante cuando se trata de evitar potenciales fracturas de cadera. Una de las mejores cosas de BODYPUMP es que es un programa muy accesible para mujeres y adultos mayores y desentrenados. Dado que la carga es baja y puedes elegir tu propio peso, es un programa que se puede practicar fácilmente y que permite a largo plazo que pruebes a levantar cargas más pesadas en la sala de fitness. Los participantes con osteopenia aumentaron su densidad ósea en la zona de la cadera y la pelvis en un 29%, mientras que las mujeres postmenopáusicas observaron un aumento del 22% en la misma zona. Los resultados de este estudio demostraron con claridad que realizar un programa con poca carga y de alta resistencia es una forma efectiva de aumentar la densidad mineral ósea. BODYPUMP, por lo tanto, es la forma perfecta de mantenerse sano, en forma y fuerte a medida que nos hacemos mayores. Para más información sobre este estudio, entra en: http://www.minervamedica.it/en/journals/ sports-med-physical-fitness/article. php?cod=R40Y9999N00A150155 © Les Mills International Ltd 2016



COMBINAR COREOGRAFÍAS Tu forma de combinar los tracks tiene un efecto importante en la cantidad de calorías que quemarán tus alumnos.



Te pedimos que enseñes cada nueva coreografía durante al menos dos semanas tras el lanzamiento. Así tus alumnos tendrán tiempo de dominar cualquier ejercicio nuevo y de familiarizarse con la nueva coreografía. También crea un vínculo entre instructores y participantes de todo el mundo, ya que todos experimentamos la magia de la nueva coreografía al mismo tiempo. Pero, ¿cuándo es demasiado tiempo para la nueva coreografía? ¿Deberíamos mezclarlas ALGUNA VEZ? Para responder a estas preguntas, observamos el gasto calórico en tres coreografías diferentes y medimos los resultados en más de 1000 personas. Cada persona realizaba tres clases semanales de nuestros cuatro programas cardiovasculares y dos clases de BODYPUMP. Cada vez que una persona completaba una clase nueva, su gasto calórico era ligeramente inferior que en sus clases habituales. Los participantes nos dicen que no se sienten tan seguros cuando los ejercicios son nuevos. Sin embargo, la segunda vez que una persona realizaba la coreografía, su gasto calórico volvía a los niveles que esperaríamos observar en una clase normal. Por desgracia, si seguimos repitiendo exáctamente los mismos tracks durante las próximas tres a cinco clases, el gasto calórico disminuye y después se sitúa por debajo de lo normal. Si nos basamos en las encuestas post-clase, esta caída en el gasto calórico se debe a que los participantes encuentran la clase ligeramente menos desafiante e interesante. Los participantes saben qué esperar y aprenden cómo minimizar su esfuerzo. Dicho más simple, ¡hacen trampa! BODYPUMP 97



Piensa en la gente que asiste a TU clase. Los alumnos nuevos necesitan más tiempo para familiarizarse con el entrenamiento. Para ofrecer a tus alumnos una clase de calidad, también tienes que tener tiempo suficiente para sentirte seguro con la coreografía. Pero basándonos en el gasto calórico, os proporcionamos la siguiente guía para ti y para tu club.



¿Cuál es el número ideal de tracks que puedes cambiar cada semana? • Los que más has de cambiar son RPM y BODYPUMP. Si enseñas a un grupo de alumnos habitual, prueba a cambiar de 6 a 8 tracks cada semana para lograr el máximo consumo de energía. • En cuanto a BODYATTACK, BODYCOMBAT y SH’BAM prueba a cambiar de 3 a 5 tracks cada semana. • En BODYSTEP, BODYVIVE, CXWORX y BODYBALANCE intenta variar tu repertorio cambiando de 2 a 4 tracks cada semana. LES MILLS GRIT Series tiene unas indicaciones especiales en cada coreografía. Revisa tus notas coreográficas. Cuando combines coreografías, es importante que selecciones cuidadosamente las canciones. Programas como BODYCOMBAT, BODYJAM, o BODYBALANCE a menudo tienen secuencias de movimientos que se introducen, se perfeccionan y se repiten durante la coreografía. Por lo tanto, puede que estas indicaciones no sean aplicables a todas las coreografías. Y, por supuesto, ten en cuenta cuántos tracks intercambias cada semana para poder seguir perfeccionando y ofreciendo la coreografía de una forma clara y motivante. El último consejo es que hemos de ofrecer la mejor experiencia de fitness en cada… ¿qué te parece? ¡Prueba a mezclar coreografías!



© Les Mills International Ltd 2016



BODYPUMP: CONEXIÓN Y PERFORMANCE Hemos hecho grandes cambios en la Conexión en la formación inicial, porque conectar con la gente es el secreto del éxito en nuestras clases. Después de todo, son Conexión, ¡no existiría el fitness en grupo! Para crear Conexión en tus clases: Dirígete siempre a todos tus alumnos con Respeto y Cuidado. Recuerda – tus alumnos han destinado su tiempo a entrenar contigo. Habla con tus alumnos antes de la clase, apréndete sus nombres y recuerda cosas sobre ellos. Da la bienvenida a todos y haz que se sientan bien por venir a TU clase. Sé real. Sé tú mismo – no actúes como el 'gran instructor'. Sé auténtico, seguro de ti mismo, desafiante e inspirador. ¡Recuerda que puedes reírte! BODYPUMP es fuerte y potente, pero no estamos entrenando para los Juegos Olímpicos. Conecta con los diferentes estilos de aprendizaje de tu clase – visuales, auditivos y senestésicos. La gente recibe la información de forma diferente, por lo que es importante cómo se te ve, lo que dices y lo que haces. La gente necesita mucha información verbal, algunos necesitan que tu lenguaje corporal y tus expresiones faciales sean muy claros y otros sólo necesitan probarlo por sí mismos.



BODYPUMP 97



Prueba dos de las siguientes herramientas en tu próxima clase: 1. Busca y mantén la mirada de tus alumnos (¡no mires a una parte del cuerpo!) y sonríe. 2. Di, haz, mira – di la señal, haz lo que dices, después mira para comprobar que lo tienen claro antes de continuar. 3. Conecta con los cuatro cuadrantes de la sala. 4. Mira, reconoce y elogia las mejoras que veas. El reconocimiento puede ser algo tan simple como un contacto visual o un gesto con la cabeza. Y un elogio puede ser una sonrisa o un simple comentario como: “¡Los chicos del fondo, puedo ver que estáis trabajando duro!” 5. Enseña individualmente. Si estás teniendo dificultades para conectar con el grupo, haz contacto visual con una persona y ofrece a todos tu enseñanza. Todo el que esté en la sala se beneficicará. 6. Usa el CCR. Conecta con alguien – Corrige para recomendar un cambio – y Refuerza ese cambio cuando lo veas. Existen cuatro elementos para crear una gran Performance: 1. La Música en BODYPUMP genera la atmósfera y está en el centro de todo lo que hacemos. Establece cómo debemos usar nuestra voz y cómo debemos



movernos. La clave de la Performance es adaptar lo que dices y lo que haces al estilo musical del track. 2. Tus acciones y tu cara. Estamos limitados por la barra y los patrones de movimiento, por lo que la forma en la que utilizas tus expresiones faciales es extremádamente importante. Tu postura y tus movimientos han de ser grandes e inspiradores. 3. Tienes que trabajar para dominar Tu voz de forma que haga de la sesión un viaje. Tenemos dos voces: • Usamos una voz conversacional principalmente durante los versos. • Y usamos la voz motivacional. Ésta puede ser de anticipación – que se usa en los pre-coros, con más ritmo y urgencia – y en los coros puedes usar una voz grande o intensa. Recuerda, tu voz y tu enseñanza deben unirse al viaje musical del track. 4. El mejor estado para una buena performance es enseñar desde la esencia de BODYPUMP, por lo que necesitas convertirte en la mejor versión de ti mismo cuando estás sobre el escenario. Completa el cuestionario Tu mejor versión en la siguiente página para prepararte. 5. ¡Gracias por TU dedicación constante, que hace que BODYPUMP sea el entrenamiento con barra y discos más popular del mundo!



© Les Mills International Ltd 2016



TU



MEJOR VERSIÓN ¿Quién quieres ser cuando enseñas? Este cuestionario te ayudará a conectar con tu estrella interior o TU MEJOR VERSIÓN. Responde estas preguntas y empieza tu viaje...



Para ver el vídeo "Tu mejor versión", entra en https://vimeo.com/130062716 e introduce la contraseña ‘ultimateyou’



SI ERES ‘TU MEJOR VERSIÓN’... ANTES DE ENTRAR EN LA SALA... ¿QUÉ ESTABAS HACIENDO? ¿QUÉ DESAYUNASTE? ¿QUÉ TIPO DE COCHE TIENES?



¿CUÁL ES TU TIPO DE MÚSICA FAVORITA? ¿CON QUIÉN HABLASTE Y QUÉ LE DIJISTE? DESCRIBE TU FORMA DE ANDAR Y TU POSTURA.



¿CUÁL ES LA EXPRESIÓN QUE PREDOMINA EN TU CARA? ¿QUÉ PUNTOS FUERTES TIENE TU ‘PERSONAJE’ (ej. en forma, fuerte, seguro, loco...)? DESCRIBE EL LUGAR DONDE DAS CLASE. BODYPUMP 97



ENTORNO FÍSICO: ¿QUÉ ASPECTO TIENE LA SALA? ¿QUÉ TE DICE LA SALA SOBRE TU PERSONAJE? ¿CUÁL ES EL AMBIENTE EMOCIONAL DE LA SALA?



¿CÓMO TE SIENTES CUANDO ESTÁS EN LA SALA?



¿CÓMO TE SALUDA LA GENTE?



DESCRIBE TU RELACIÓN EMOCIONAL CON LA GENTE QUE ESTÁ EN LA SALA.



¿CÓMO TE SIENTES CON LAS DEMÁS PERSONAS QUE ESTÁN EN LA SALA?



Y SOBRE TODO, ¿QUÉ ESPERAS DE LOS DEMÁS?



DESCRIBE ‘TU MEJOR VERSIÓN’:



Cuando hayas terminado de interpretar, mejorar y expresar, Piensa en esto... ¿Qué conflictos te impiden convertirte en TU MEJOR VERSIÓN? ¿Qué te retiene?



Escribe una carta a tu ‘AUTÉNTICO YO’ desde tu ‘MEJOR YO’. Y recuerda, si compartes este ejercicio con alguien más mejorarás de verdad la experiencia. © Les Mills International Ltd 2016
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THE REP EFFECT



THE REP EFFECTTM nos permite obtener todos los beneficios del entrenamiento de resistencia muscular sin levantar pesos elevados. Es la clave para desarrollar unos músculos definidos y alargados y de paso romper algunos de los mitos del entrenamiento con pesas. Aunque parezca increíble, ciertas investigaciones del Centro de Prevención y Control de Enfermedades de Estados Unidos demostraron que menos del 20% de la población adulta realizan con regularidad las 2 sesiones de entrenamiento de resistencia muscular recomendadas. La realidad es que se puede desarrollar una masa muscular tonificada sin tener que levantar pesos elevados e hipertrofiar… te presentamos la fórmula secreta de Les Mills, la que se esconde detrás de "THE REP EFFECT™". THE REP EFFECT™ es la razón de que BODYPUMP™, de Les Mills, siga siendo la fórmula más rápida del universo para ponerse (y mantenerse) en forma. Ocurre gracias a los efectos de utilizar un número elevado de repeticiones con mucho menos peso para fatigar los músculos; y es la fatiga muscular, y no la carga muscular, la que tonifica y fortalece.



TRADICIONALMENTE, SABÍAMOS QUE UN ENTRENAMIENTO CON MUCHAS REPETICIONES MEJORA LA RESISTENCIA MUSCULAR, TONIFICANDO LOS MÚSCULOS BODYPUMP 97



SIN AUMENTAR SU VOLUMEN. Un entrenamiento con muchas repeticiones produce una mayor síntesis de proteínas en los músculos (así se crea el tono muscular) que con el entrenamiento tradicional con cargas más elevadas(1). En una clase típica de BODYPUMP™ se realizan unas 800 repeticiones en tan solo una sesión; ¡más de 4 veces el número de repeticiones que harías en una sesión de entrenamiento en el gimnasio! Y dividimos la clase en tracks, con entre 70 y 100 repeticiones por track, centradas en diferentes partes del cuerpo. Así alcanzamos dos tipos de fatiga; fatiga aislada en el grupo muscular propio de cada track y una acumulación de fatiga en el momento de terminar la clase. Y si quieres unos músculos alargados y definidos, la fatiga es buena. La duración de la clase y el hecho de que se mantiene un ritmo cardíaco elevado, significa también que estás realizando un trabajo cardiovascular, por lo que quemas grasa mientras moldeas y tonificas los músculos; ¡dos por el precio de uno! Les Mills diseña cuidadosamente cada track de BODYPUMP™ utilizando diferentes aspectos como los cambios de ritmo para fatigar diferentes fibras musculares de diferentes formas. Así aprovechas al máximo el REP EFFECT™ y el entrenamiento es único. Algunas fibras se trabajan mejor con ritmos más lentos y otras con ritmos más rápidos. Al aumentar y disminuir



el ritmo no sólo hacemos que el entrenamiento sea más interesante, sino que también activamos todos los tipos de fibras musculares. También utilizamos diferentes rangos de movimiento: por ejemplo las Mitades de Abajo, cuando nos sentamos en la posición más profunda de un Squat. Además aumentamos la tensión en los músculos al eliminar las recuperaciones que tendrías normalmente al finalizar cada movimiento. Esto se conoce como entrenamiento por oclusión y es una gran forma de generar más fatiga utilizando menos cargas(2). Y recientemente hemos añadido las propulsiones en el track de Lunges. Las propulsiones son un movimiento explosivo en el que se utilizan todas las fibras de contracción rápida, disparan el ritmo cardíaco y queman grasa.



AL FINAL DE UNA CLASE DE BODYPUMP™ HABRÁS AGOTADO CADA GRUPO MUSCULAR... Y TODOS SUS DIFERENTES TIPOS DE FIBRAS… Habrás elevado tu ritmo cardíaco hasta la zona de entrenamiento, habrás tonificado y fortalecido los músculos, habrás quemado grasa y te habrás divertido mientras lo hacías. Y esto es el REP EFFECT™. Tono sin hipertrofia. Muchas repeticiones, no mucho peso. Motivar, no intimidar. Un entrenamiento de resistencia muscular para cualquier persona, de cualquier edad y de cualquier nivel de fitness; disfruta y observa sus efectos.



© Les Mills International Ltd 2016



1



CALENTAMIENTO 



SELECCIÓN DE PESO



BARRA



Barra con peso ligero



DEMOSTRAR Posición INICIAL



FOCO DEL TRACK



Enseñar el ritmo y los recorridos. Céntrate en empujar con las piernas en las Cargadas y el Power Press.



SERIE



MÚSICA



1



TRANSICIÓN



3



I think



4x8 4/4 PESO MUERTO posición inicial



2x



0:24 0:38 QC 0:53 C



You say So I, _ And I, I



4x8 3/1 REMO VERTICAL 4x8 2/2 REMO 4x8 1/1



4x 2x 4x



1:07 Instr



(Beat)



4x8 TRIPLE REMO



2x



1x8 ROTACIÓN DE HOMBROS



1:26 V2



I think



4x8 2/2 PESO MUERTO



4x



1:42



You say



4x8 2/2 REMO VERTICAL



4x



1:56 QC



So I, I



4x8 2/2 CARGADA (16 cts)



2x



2:11 C



_ And I, I



4x8 1/1 (8 cts)



4x



2:25 Instr



(Beat)



POWER PRESS (16 cts) 4x8 Últimas 4 cts transición de la barra a SQUAT DISTANCIA MEDIA



2x



2:40 C



_ And I, I



4x8 1/1 SQUAT distancia MEDIA



8x



2:55 Rep



For life



4x8 2x MITADES ABAJO SQUAT



4x



3:09 Br



1x8 Transición: Barra a posición INICIAL



3:14 V3



I think



4x8 2/2 PESO MUERTO



4x



3:28



You say



4x8 2/2 REMO VERTICAL



4x



3:43 QC



So I, I



4x8 2/2 CARGADA



2x



3:58 C



_ And I, I



4x



4:13 Instr



(Beat)



4x8 1/1 POWER PRESS 4x8 Últimas 4 cts transición de barra a LUNGE Iz, paso D atrás



4:28 C



_ And I, I



4x8 1/1 LUNGE Iz



8x



4:42 Rep



For life



4x8 1/1 LUNGE D



8x



RECUPERACIÓN: Sacudir los brazos y las piernas; ligeras rotaciones de tronco.
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REPS



0:09 V1



1:22 Br



2



EJERCICIO 1x8 Posición INICIAL



0:05 Intro



2x



1



Scars > 5:02 min POSICIÓN INICIAL



SERIE 3



CAPA 1



CAPA 1/CAPA 2



Antes de empezar, enseña a tus alumnos la Posición INICIAL para establecer una base fuerte desde la que levantar peso. • Talones bajo las caderas, puntas de los pies ligeramente hacia fuera • Relaja las rodillas • Manos a un pulgar de distancia de los muslos • Pecho alto • Hombros arriba, atrás y abajo hacia la columna • Mete ligeramente el ombligo y contrae el core



SERIE 1 CAPA 1



Enseña el NERR en cada ejercicio – NOMBRE DEL EJERCICIO, RITMO y RECORRIDO. Así te asegurarás de que tu enseñanza es clara y fácil de seguir. Ej.: • Peso muerto 4/4 – Inclínate desde las caderas, desliza la barra hasta la parte superior de las rodillas • Remo vertical 3/1 – Barra hasta la parte baja del pecho • Peso muerto 2/2 – Rodillas, ombligo, rodillas y sube



Usa señales de la Capa 2 para mejorar la ejecución de los ejercicios que se repiten. Enseña una buena Preparación de la Posición y la Ejecución en los Lunges usando en todo momento muchas señales de ritmo. • Peso muerto 2/2 – Empuja desde los talones para activar isquiotibiales y glúteos • Remo vertical 2/2 – Mantén la barra cerca, súbete la camiseta • Cargada – 2x Squats cada vez: squat, press, squat, recupera, medio squat con las piernas • Power Press – Empuja desde las piernas • Lunge – Paso amplio atrás, rodilla de atrás abajo, caderas y hombros alineados, muslo de delante paralelo al suelo



CONEXIÓN



Prepara el escenario para el resto de la sesión. Glen estaba "on fire" e hizo que todo el mundo se sintiera parte de esta gran sesión que se filmó en Suecia con sus palabras positivas de ánimo. ¡En clases más pequeñas, puedes crear conexión usando mucho el contacto visual para meter a todo el mundo en 'la zona!'



SERIE 2 CAPA 1



La Serie 2 introduce la Cargada, el Power Press y el Squat. Enseña estos patrones de movimiento complejos con Señales de Posición y Ejecución de la Capa 1 para ayudar a tus alumnos a levantar peso con buena técnica. • Peso muerto 2/2 – Empuja las caderas atrás y mantén la barra cerca del cuerpo • Remo vertical 2/2 – Mantén la barra cerca al subir, lleva los codos hacia fuera • Cargada 2/2 – Tira y carga, flexiona rodillas, contrae el abdomen, pecho alto, barra cerca del cuerpo • Power Press – Flexiona rodillas, barra hacia la clavícula, pecho alto, abdomen fuerte • Squat – Cadera atrás y abajo, rodillas hacia delante, caderas a 90 grados
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SQUATS



SELECCIÓN DE PESO



BARRA



HABITUALES: 2–4 veces el peso del Calentamiento NUEVOS ALUMNOS: Doble del Peso del Calentamiento



FOCO DEL TRACK



Explica cómo ejecutar el Squat y enseña la diferencia entre el reclutamiento muscular y la sensación entre las 3 distancias: MEDIA, AMPLIA y MÁS AMPLIA.



SERIE



MÚSICA 0:05 Intro



1



TRANSICIÓN



2



TRANSICIÓN



3



FOCO MUSCULAR



Distancia MEDIA: Cuádriceps Distancia AMPLIA: Glúteo mayor Distancia MÁS AMPLIA: Glúteo mayor, glúteo medio, cadena posterior



EJERCICIO



0:20 Instr



(Build)



4x8 4/4 SQUAT distancia MEDIA



2x



0:35



(Synth build)



4x8 3/1



4x



0:50



(Beat build)



4x8 2/2



4x



1:05



(Heavy)



4x8 1/1



8x



1:19



(Cymbals)



4x8 4x MITADES DE ABAJO (16 cts)



2x



1:35



(Build)



4x8 3/1



4x



1:50



(Heavy)



4x8 1/1



8x



2:05 Br



(Silence)



1x8 Transición: SQUAT distancia AMPLIA



2:09



(Low)



4x8 4/4 SQUAT distancia AMPLIA



2x



2:23



(Synth)



4x8 3/1



4x



2:38



(Steady build + clap)



4x8 2/2



4x



2:54



(Heavy build)



8x8 1/1/2



8x



3:24



(Heavy)



4x8 1/1



8x



3:39 Ref



(Bleeps)



4x8 4x MITADES DE ABAJO



2x



3:54 Ref



(Bleeps build)



4x8 1/1



8x



4:08 Br



(Silence)



4:12



(Low)



1x8 Transición: SQUAT distancia MÁS AMPLIA 32x8 REPETIR SERIE 2 distancia MÁS AMPLIA Últ. rep aguantar abajo



RECUPERACIÓN: rotaciones de tronco, sacudir piernas, estirar cuádriceps.



BODYPUMP 97



REPS



4x8 Preparar SQUAT distancia MEDIA



2



Derp > 6:17 min 1 DISTANCIA MEDIA



3 DISTANCIA MÁS AMPLIA



CAPA 1



CAPA 2/CAPA 3



Indica la Preparación de la Posición y la Ejecución. Usa el NERR para enseñar una buena técnica de Squat – en referencia al ritmo, el recorrido y la alineación de las piernas. • Pies a la anchura de las caderas, puntas de los pies ligeramente hacia fuera • Abdomen fuerte • Eleva el pecho • Lleva los codos adelante y crea tensión en la parte alta de la espalda • Siéntate con las caderas atrás y abajo • Rodillas hacia delante para activar los cuádriceps • La cadera baja justo hasta el nivel de las rodillas • Siente más calor en tus cuádriceps, sigue empujando las rodillas adelante



2 DISTANCIA AMPLIA CAPA 1/CAPA 2



Establece la Distancia amplia con señales de rango y ritmo de la Capa 1, después refina el movimiento con señales de la Capa 2. El foco está en llevar las caderas más atrás y empujar más rodillas hacia fuera. Cuando subas, empuja desde los talones y contrae los glúteos para que éstos trabajen más. Ayuda a tus alumnos a permanecer en el entreno al aumentar la intensidad. Muestra tu amor por los Squats y la música. • Caderas más atrás ahora, empuja las rodillas más hacia fuera • Revisa tus rodillas; deben apuntar hacia el 2º o el 3º dedo – cuando las rodillas están hacia fuera los glúteos se activan • Empuja desde los talones al subir y contrae los glúteos • El ritmo 2/2 es un ritmo perfecto • Baja, para y espera • Baja rápido y recoge el peso abajo en el Squat contrayendo súper fuerte el abdomen • La intensidad está en la pausa • Rango completo en cada repetición, empuja desde los talones y contrae fuerte los glúteos • Así es como generamos calor, mientras moldeamos y tonificamos rápidamente las piernas



Gracias a las recuperaciones limitadas creamos el THE REP EFFECT™ y generamos más tensión. La Distancia Más amplia permite que el pecho permanezca elevado, creando una base fuerte desde la que hacer los squats. Trabajamos el glúteo medio al empujar desde la parte externa de los talones. Cuando domines esto, sentirás como si abrieras una grieta en el suelo, entre tus pies. Ofrecer estas señales de Enseñanza externas ayuda a los participantes a sentir más tensión y calor en las piernas y esto les ayudará a moldearlas más rápido. Sé positivo y motiva a todos a llegar juntos hasta el final. • Cuando los pies están separados el pecho permanece elevado, creando una base fuerte desde la que realizar los squats • Para activar el glúteo medio, empuja abajo la parte externa de los talones al bajar y al subir • Vamos a moldear unos bonitos glúteos • Sabrás que lo has conseguido cuando sientas que eres capaz de abrir una grieta en el suelo con los pies y te tiemblan las piernas • Todos los músculos participan en el entreno • Rango completo, pecho alto, ahora ya tienes la base • ¿Cómo vas a subir la intensidad?



INTENSIDAD



6 minutos, 3 distancias y pocos descansos; así se crea la intensidad en este track. El foco es que cada repetición sea con el rango completo para crear el REP EFFECT™. Trabajar desde una distancia amplia ayudará a tus alumnos a mantener el tronco recto.



PERFORMANCE



¡Sube el volumen! En esta canción hay muchos contrastes que te ayudarán a crear performance. Adapta tu cara y tu voz a la música y sé un ejemplo de buena técnica en el 'punto álgido'.



INFORMACIÓN PUMP



Mantener la espalda protegida durante los Squats es desafiante. Cuando nos centramos en llevar los codos delante bajo la barra, activamos los retractores de la escápula, que protegen la parte alta de la espalda.
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PECTORAL



SELECCIÓN DE PESO



BARRA



HABITUALES: Barra con 2/3 del Peso de Squat o menos NUEVOS ALUMNOS: Peso del Calentamiento



FOCO DEL TRACK



Céntrate en un buen ritmo durante todo el track. El desafío lo crean los rebotes, que activan y fatigan los músculos más rápidamente.



SERIE



1



2 RECUPER.



3



4



MÚSICA 0:05



Intro



0:20



Instr



0:38



FOCO MUSCULAR



Pectorales, tríceps y deltoides



EJERCICIO



(Guitar)



4x8 4/4 PRESS PECTORAL



2x



(Heavy)



2x8 8x REBOTES EN MITAD ABAJO (16 cts)



1x



0:47



V1



Revelation



8x8 3/1



8x



1:23



PC



Falling away



4x8 4x REBOTES EN MITAD ABAJO (8 cts)



4x



1:40



C



Generation day



2x8 8x REBOTES EN MITAD ABAJO (16 cts)



1x



1:50



V2



A situation



8x8 3/1 PRES PECTORAL



8x



2:26



PC



Falling away



4x8 4x REBOTES EN MITAD ABAJO



4x



2:44



C



Generation day



2x8 8x REBOTES EN MITAD ABAJO



1x



2:53



Instr



(Guitar)



4x8 4/4



2x



3:10



Br



3:21 3:31



Instr



(Build guitar) (Heavy)



2x8 4/4 PRESS PECTORAL 2x8 8x REBOTES EN MITAD ABAJO



1x 1x



3:40



V3



Revelation



8x8 3/1



8x



4:16



PC



Falling away



4x8 4x REBOTES EN MITAD ABAJO



4x



4:34 4:42



C V4



Generation day A situation



2x8 8x REBOTES EN MITAD ABAJO 8x8 3/1 PRESS PECTORAL



1x 8x



5:18



PC



Falling away



4x8 4x REBOTES EN MITAD ABAJO



4x



5:36



C



Generation day



2x8 8x REBOTES EN MITAD ABAJO



1x



5:45



Outro (Guitar)



4x8 4/4



2x



2½x8 Sentarse. Sacudir y relajar el pecho



RECUPERACIÓN: Sacudir los brazos y rotar los hombros. Estirar pectoral.
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REPS



4x8 Posición INICIAL en el step



3



Generation Day > 6:05 min 1 PRESS DE PECTORAL



4 PRESS DE PECTORAL



CAPA 1



CAPA 3



Enseña con señales de Preparación de la Posición y la Ejecución; usa el NERR para enseñar el recorrido y céntrate en un ritmo perfecto. • Sujeta la barra con las manos separadas • Pies a la anchura de las caderas, cerca del step • Baja los hombros • Abdomen fuerte, acerca la zona lumbar hacia el step • Baja súper lento • Baja hacia el centro del pecho • 8 Mitades de abajo • Baja los codos hasta la superficie del step • Siente el ritmo, baja, baja, baja, relaja



2 PRESS DE PECTORAL CAPA 1



La primera serie es corta, así que sigue utilizando señales de Ejecución de la Capa 1. Céntrate en el rango y el ritmo lento de los rebotes para que los alumnos sientan los movimientos. • Pies firmes, contrae fuerte el abdomen • Siente el ritmo ahora, empecemos a entrenar • Comprueba que los codos están sobre la superficie del step • Rebotes dinámicos – no son rápidos: hazlos despacio • Rebotes abajo, siente los Rebotes dinámicos • Mantener la carga durante más tiempo significa más resultados



3 PRESS DE PECTORAL



Motiva a tus alumnos diciéndoles que sólo quedan 90 segundos: ¡no les dejes elegir abandonar el entreno! Mantén un alto nivel de motivación usando señales positivas, animándoles a dar lo mejor de sí mismos. • Última serie, 3 y 1, vamos lento • La tensión aumenta, podemos hacerlo • Podemos hacerlo juntos • Mantén el rango, el ritmo y siente cómo ocurre el cambio • Ya casi estamos, 4 abajo, Rebotes • El cambio está sucediendo • Usa todas y cada una de las fibras musculares



INTENSIDAD



Aumentamos la intensidad manteniendo la carga en los ritmos lentos. Refuerza las señales de ritmo, especialmente en el momento en que tus alumnos necesitan escucharte para mantener la conexión contigo y con el entreno. Los Rebotes se mueven de forma dinámica y se sienten más lentos, creando un gran cambio muscular, rápido.



INFORMACIÓN PUMP



Al llevar la parte alta de la espalda hacia el step estabilizamos la columna torácica y nos resulta más fácil retraer las escápulas al bajar la barra. La retracción de la escápula ayuda a proteger los tendones del manguito de los rotadores, evitando posibles lesiones al bajar en el press.



CAPA 2



¡Usa la recuperación para hacer que tus alumnos se comprometan a completar los 3 últimos minutos del track! Crea más intensidad usando la Capa 2 corrigiendo la ejecución y céntrate en mantener la estabilidad al empezar a sentir la fatiga. La estabilidad genera intensidad, si lo acompañamos de un ritmo y un rango perfectos. • Ahora nos centramos en la estabilidad, pies apoyados en el suelo • Core fuerte y pecho abierto • Hunde la parte alta de la espalda en el step • La estabilidad genera intensidad • Lleva los codos hacia fuera al bajar • Abre lentamente • Ahora rebotes, lento, rango completo • La intensidad está en los rebotes y surge de la estabilidad
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ESPALDA



SELECCIÓN DE PESO



BARRA



Barra con el peso de Pectoral Opción: Aumentar el peso tras la 2ª serie 4 Cargadas y 4 Pesos muertos en lugar de las 8 Cargadas



FOCO DEL TRACK



Céntrate en enseñar a empujar con las piernas para conseguir el máximo efecto de entrenamiento de velocidad y potencia en la Cargada. Enseña las opciones con claridad.



SERIE



1



RECUPER.



MÚSICA 0:05



Intro



0:18



V1



0:45



Instr



0:58



RECUPER.



3



Cargada



FOCO MUSCULAR



Peso muerto/Cargada: Cadena posterior – glúteos, isquiotibiales, parte baja y alta de la espalda Remo simple: Dorsal ancho



EJERCICIO



REPS



4x8 ROTACIÓN DE HOMBROS



2x



Dark skies



8x8 4/4 PESO MUERTO



4x



(Heavy)



4x8 1/1 CARGADA (8 cts)



4x



(Heavy)



4x8 1/1 REMO



4x



1:11



V2



Power, control



8x8 3/1 PESO MUERTO



8x



1:38



Instr



(Heavy)



4x8 1/1 CARGADA



4x



1:51



(Heavy)



4x8 1/1 REMO



4x



2:05



(Low)



4x8 Dejar la barra. Rotaciones de tronco



Dark skies



4x8 4/4 PESO MUERTO



2x



2:31



Power, control



4x8 3/1



4x



2:45



Cruise in the



4x8 1/1 REMO



4x



(Heavy)



4x8 1/1 CARGADA



4x



3:11



(Heavy)



4x8 1/1 REMO



4x



3:24



(Heavy)



8x8 1/1 CARGADA Opción: 4x CARGADAS y 4x REMOS



8x



2:18



2



DEMOSTRAR



2:58



V3



Instr



3:51



Br



(Quiet)



1x8 Dejar la barra



3:54



Instr



(Low beat)



de tronco. Opción: añadir 4x8 Rotaciones peso



4:07



V4



Dark skies



28x8 REPETIR SERIE 2



RECUPERACIÓN: Rotaciones de tronco, estiramiento parte media y alta de la espalda (entrelazar manos delante, meter la barbilla, separar omoplatos). Estiramiento parte baja de la espalda (codos en muslos, barbilla dentro, elevar la columna).
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Dark Skies > 5:49 min 1 PESO MUERTO / CARGADA / REMO SIMPLE



2 PESO MUERTO / REMO SIMPLE / CARGADA



CAPA 1



CAPA 2



Explica cómo ejecutar los movimientos con señales de Preparación de la Posición y la Ejecución y con señales de NERR. Empieza con un peso más ligero que te permita desarrollar una técnica perfecta. PESO MUERTO • Posición INICIAL • Pecho alto, abdomen fuerte • Barra hasta la parte superior de las rodillas • Inclínate adelante desde las caderas, pecho alto • Mantén la barra cerca de los muslos • Codos hacia atrás para contraer entre las escápulas y abrir el pecho • Siente la tensión en la parte alta de la espalda, ahora tienes una buena postura CARGADA • Squat, empuja, squat, otra vez • Mantén la barra cerca del cuerpo • Colócate bajo la barra, empuja con las piernas • Flexiona las rodillas para absorber el peso • Contrae el abdomen al empujar la barra sobre la cabeza • Piensa en medio squat REMO SIMPLE • Barra hacia la parte superior de las rodillas, ombligo, rodillas y sube • Codos cerca del cuerpo, mantén la carga en los músculos de la espalda • Contrae entre las escápulas • Abdomen fuerte • Enséñame la marca de tu camiseta



En la transición, enseña visualmente el medio squat sentándote con las caderas atrás y subiendo para la Cargada. Anima a que empujen más con las piernas para conseguir los máximos resultados. Elige señales de la Capa 2 que mejoren la ejecución y manipulen la intensidad para generar resultados rápidos. Enseña la opción de los 4 Remos en lugar de las 8 Cargadas – permitiendo que los alumnos personalicen su entreno. Asegúrate de indicar con antelación para mayor seguridad y eficacia. PESO MUERTO • ¿Dónde van tus codos? Hacia atrás y contrae entre las escápulas • Lanza las caderas atrás para activar los glúteos y los isquiotibiales • Mantén la barra cerca del cuerpo • Empuja la barra hacia tus muslos para activar el dorsal y la parte alta de la espalda REMO SIMPLE • Barra hacia el ombligo • Segunda ronda, más grande y mejor • Pecho alto, sigue respirando • Mantente fuerte y estable en esta posición, cadera atrás, contrae el abdomen • Fija los codos cerca del cuerpo para poder sentir cómo trabaja la parte alta de tu espalda CARGADA • Húndete, 4 grandes • Squat, empuja, squat, prepara • Usa las caderas • Lleva las caderas atrás, de pie, atrás, prepara • Usa más las piernas para generar más potencia • Opción de hacer 4 Remos o seguir igual • Siente el ritmo cardíaco • Gran explosión de potencia
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ESPALDA continuación



BODYPUMP 97



Dark Skies > 5:49 min



4



3 PESO MUERTO / REMO SIMPLE / CARGADA CAPA 3



Ahora que los alumnos han visto las 8 Cargadas, desafíales a añadir más peso para conseguir el máximo efecto de entrenamiento. Muestra tu amor por el entreno siendo un gran ejemplo de técnica a pesar de la fatiga. Expresa físicamente y vocalmente la intensidad de la Cargada y motiva a tus alumnos a empujar desde las piernas para terminar con fuerza. • Tenemos una serie más – estáis conmigo, ¿verdad? • Liberar potencia requiere control • Mete y contrae fuerte el ombligo para controlar el tronco • ¿Quién está listo para liberar potencia? • Empuja fuerte con las piernas, lanza las caderas atrás • Mantén el pecho alto – estamos en la recta final • Más peso, más velocidad • Salta bajo la barra – haz que tiemble • ¡Sube y baja!



INTENSIDAD



Anímales a empezar con menos peso en este track, pues la intensidad reside en las 4 Cargadas que se amplían a 8. Nos movemos rápido y con potencia para generar el efecto de entrenamiento. Ofrece la opción del Remo simple para que todos puedan personalizar su entreno y conseguir los máximos resultados.



INFORMACIÓN PUMP Uno de los focos clave de este track es llevar las caderas atrás al flexionar las rodillas durante la Cargada. Esto crea un empuje fuerte de la cadera y nos asegura que activamos los glúteos.
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Alternativa ESPALDA



SELECCIÓN DE PESO



BARRA



Barra con el peso de Pectoral Opción: Aumentar el peso tras la 2ª serie 4 Cargadas y 4xRemos simples en lugar de las 8 Cargadas



Céntrate en enseñar a empujar con las piernas para conseguir el máximo efecto de entrenamiento de velocidad y potencia en la Cargada. Enseña las opciones con claridad.



MÚSICA 0:05



1



RECUPER.



2



Intro



3



Peso Muerto / Cargada: Cadena posterior – glúteos, isquiotibiales, espalda baja y alta Remo: dorsales



EJERCICIO



REPS



4x8 ROTACIÓN DE HOMBROS



2x



0:19



(Synth)



8x8 4/4 PESO MUERTO



4x



0:46



(Heavy beat)



4x8 1/1 CARGADA (8 cts)



4x



1:00



(Heavy beat)



4x8 1/1 REMO



4x



1:14



(Synth)



8x8 3/1 PESO MUERTO



8x



1:41



(Heavy beat)



4x8 1/1 CARGADA



4x



1:55



(Lower beat)



4x8 1/1 REMO



4x



2:09



(Quiet)



4x8 Barra abajo. Rotaciones de tronco



2:22



(Synth)



4x8 4/4 PESO MUERTO



2x



2:36



(Clap)



4x8 3/1



4x



2:49



(Drum)



4x8 1/1 REMO



4x



3:03



(Heavy beat)



4x8 1/1 CARGADA



4x



3:17



(Heavy beat)



4x8 1/1 REMO



4x



8x8 1/1 CARGADA Opción: 4x CARGADA y 4x REMO



8x



3:30



RECUPER.



Cargada



FOCO MUSCULAR



FOCO DEL TRACK



SERIE



DEMOSTRAR



3:58



(Quiet)



1x8 Barra abajo



4:02



(Steady)



de tronco. Opción: añadir 4x8 Rotaciones peso



4:15



(Synth)



28x8 REPETIR SERIE 2



RECUPERACIÓN: Rotaciones de tronco, estiramiento parte media y alta de la espalda (entrelazar manos delante, meter la barbilla, separar omoplatos). Estiramiento parte baja de la espalda (codos en muslos, barbilla dentro, elevar la columna).
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Underworld > 5:58 min



4
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TRÍCEPS



IDENTIFICA A TUS NUEVOS ALUMNOS Y DILES QUE SI QUIEREN PUEDEN MARCHARSE.



SELECCIÓN DE PESO



HABITUALES: Barra con el peso del Calentamiento o más 1 disco mediano o grande NUEVOS ALUMNOS: Peso del Calentamiento en la barra y 1 disco pequeño



FOCO DEL TRACK



Céntrate en unas buenas señales previas para los cambios rápidos. Explica con claridad cómo ejecutar el Pushup de tríceps, ofrece opciones para que todos puedan permanecer en el entreno.



SERIE



MÚSICA



TRANSICIÓN



2



TRANSICIÓN



3



Extensión de tríceps: Tríceps Pushups de tríceps y Presses de tríceps: Tríceps y deltoides Extensiones de tríceps de pie: Tríceps



EJERCICIO



0:11 V1



A will



4x8 2/2 EXTENSIÓN DE TRÍCEPS



4x



0:26



Every tyrant



4x8 1/3



4x



0:41 PC



Monday left



4x8 3/1



4x



0:56 1:10 Ref



Thank the To come



4x8 1/3 2x8 4/4 PRESS DE TRÍCEPS



4x 1x



1:18 Instr



(Synth)



8x8 2x MITADES DE ABAJO (8 cts)



8x



1:47



(Beat synth)



4x



2:01 V2



We are one



2:15 PC



Monday left



4x8 4x REBOTES EN MITADES DE ABAJO (8 cts) PUSHUP DE TRÍCEPS en el lado 4x8 Transición: estrecho del step 3/1 PUSHUP DE TRÍCEPS 4x8 Opción: sobre puntas, rodillas cerca o lejos



2:30



Thank the



4x8 1/3



4x



2:45 Instr



Come



7x8 2x MITADES ABAJO



7x



3:10



(Build)



1x8 Transición: de pie EXTENSIÓN DE DISCO



3:14



(Beat synth)



8x8 4x REBOTES EN MITADES DE ABAJO (8 cts)



3:43 Br



(Quiet)



1x8 Disco al pecho y AGUANTAR



3:47 V3



We are one



PUSHUP DE TRÍCEPS en el lado 4x8 Transición: estrecho del step



4:01 PC



Monday left



3/1PUSHUP DE TRÍCEPS 4x8 Opción: sobre puntas, rodillas cerca o lejos



4x



4:17



Thank the



4x8 1/3



4x



4:30 Instr



Come



7x8 2x MITADES ABAJO



7x



4:56



(Build)



1x8 Transición: de pie EXTENSIÓN DE DISCO



5:00 Beat



(Beat synth)



5:29 Outro



8x8 4x REBOTES EN MITADES DE ABAJO ¼x8 Disco al pecho y AGUANTAR



RECUPERACIÓN: sacudir brazos, estirar tríceps BODYPUMP 97



REPS



2x8 PREPARAR EXTENSIÓN DE TRÍCEPS



0:05 Intro



1



FOCO MUSCULAR



4x



8x



8x



5



Waiting For Love > 5:33 min 1 EXTENSIÓN DE TRÍCEPS / PRESS DE TRÍCEPS



3 PUSHUP DE TRÍCEPS / EXTENSIÓN DE TRÍCEPS DE PIE



CAPA 1



CAPA 2/CAPA 3



Enseña la Preparación de la Posición y la Ejecución de la Extensión y el Press de tríceps con la Capa. Usa el NERR, centrándote en unas buenas señales previas para los cambios rápidos de ritmo.



EXTENSIÓN DE TRÍCEPS



• Manos a la anchura de los hombros • Abdomen dentro y fuerte • Hombros atrás y abajo • Barra hacia la frente • Mantén los codos sobre los hombros • Trata de acercar los codos para activar el tríceps • Empuja los pies hacia el suelo



PRESS DE TRÍCEPS



• Press lento bajando hacia el cuerpo • Barra hacia las costillas inferiores • Abdomen dentro y fuerte • Codos hacia la superficie del step, cerca del cuerpo • Acerca los codos a ti para sentir el tríceps • Llega una sección de trabajo constante • Mitades de abajo 4, 3, 2 y sube • Mantente abajo para sentir el calor en los tríceps



2 PUSHUP DE TRÍCEPS / EXTENSIÓN DE TRÍCEPS DE PIE CAPA 1/CAPA 2



Enseña la Preparación de la Posición y la Ejecución con señales de la Capa 1 en los Pushups y las Extensiones, usando el NERR. Hay muchos Pushups, así que ofrece la opción de subir o bajar la intensidad para que todos permanezcan en el entreno. Tienes tiempo de crear estabilidad al empezar los Pushups y este foco de la Capa 2 ayudará a tus alumnos a mejorar la técnica. Enseña la transición rápida a las extensiones de pie para que tus alumnos no se pierdan ninguna repetición.



PUSHUP DE TRÍCEPS



• Sitúate en el extremo del step • Manos sobre el step • Contrae las axilas y activa el dorsal para más estabilidad • Pecho hasta la altura de los codos • Contrae el core • Codos hacia dentro y hacia atrás • Una opción es acercar las rodillas al step • Desafío extra sobre las puntas de los pies • Siente la carga ahora



Refuerza rápido la base y después usa un foco externo: 'alejarse del step' para ayudar a tus alumnos a superar las Mitades de abajo. Este foco externo puede producir un mayor esfuerzo por parte de los alumnos. Refuerza las opciones y muestra a tus alumnos que tú también lo sientes. Este track es implacable ¡pero no te rindas! Usa la letra para ayudarles a llegar al final.



PUSHUP DE TRÍCEPS



• Coloca las manos firmemente sobre el step • Recuerda el recorrido – Pecho a la altura del codo • Recuerda la opción – Rodillas, rodillas más cerca del step o sobre las puntas de los pies • Sé que cada vez es más duro así que céntrate en alejarte del step con tanta fuerza como puedas



EXTENSIÓN DE TRÍCEPS DE PIE



• Pies debajo de las caderas • Brazos sobre la cabeza • 4 Mitades de abajo, empuja el disco hacia el techo • Entrenamiento constante del tríceps, definiendo la parte posterior de tus brazos • ¿Puedes sentirlo?



PERFORMANCE



¡A todo el mundo le gusta esta canción! Ayuda a tus alumnos a disfrutar de la música manteniendo su motivación durante este entrenamiento constante del tríceps. Intenta utilizar señales de tipo intrínseco (la sensación interna de satisfacción que te aporta el entrenamiento) y señales extrínsecas (la recompensa externa del entrenamiento, ej. esculpir la parte posterior de los brazos) para que todos mantengan su compromiso hasta el final. ¡Demuestra a tus alumnos que tú también sientes que quema!



INFORMACIÓN PUMP



Al combinar muchos ejercicios diferentes, como hacemos en este track, Mantenemos en cambio constante el reclutamiento muscular, manteniendo un alto nivel de intensidad.



EXTENSIÓN DE TRÍCEPS DE PIE



• Transición rápida • Pecho alto, abdomen fuerte • Disco hacia la nuca • Extiende los brazos arriba • Contrae para llevar los codos hacia ti © Les Mills International Ltd 2016
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BÍCEPS



SELECCIÓN DE PESO 



BARRA



Barra con el peso del Calentamiento o algo menos Opción: Usar discos



FOCO DEL TRACK



Enseña una buena ejecución mediante el ritmo y el rango para manipular la intensidad en los Rebotes en la mitad. Vende los beneficios de este entrenamiento.



SERIE



MÚSICA



RECUPER.



2 RECUPER.



3



RECUPER.



4



Triple rebote en la mitad



FOCO MUSCULAR Bíceps



EJERCICIO



REPS



2x8 Posición INICIAL



0:04 Intro



1



DEMOSTRAR



0:12 Instr



(Guitar)



2x8 ROTACIÓN DE HOMBROS



1x



0:18 V1



Take a look



4x8 2/2 CURL DE BÍCEPS pie ADELANTADO



4x



0:31



I'm not afraid



4x8 3/1



4x



0:43 C



We don't run



8x8 COMBINACIÓN Posición INICIAL 1x 1/3 CURL DE BÍCEPS (8 cts) 3x REBOTES EN LA MITAD (8 cts)



4x



1:08 Rep



Run



2x8 ROTACIÓN DE HOMBROS



1x



1:13 V2



Take me to



4x8 2/2 CURL DE BÍCEPS pie ADELANTADO



4x



1:26



I'm not afraid



4x8 3/1



4x



1:38 C



We don't run



8x8 COMBINACIÓN Posición INICIAL



4x



2:02 Rep



Run



2x8 ROTACIÓN DE HOMBROS



2:08 Ref



There's fire in



2x8 2/2 REMO BÍCEPS P. INICIAL (16 cts)



1x



2:14 Instr



(Guitar)



4x8 1/1 (8 cts)



4x



2:26 C



We don't run



8x8 COMBINACIÓN



4x



2:51 Rep



Run



8x8 7x REBOTES EN LA MITAD (16 cts)



4x



3:17 Br



(Quiet(



1x8 Posición INICIAL



3:19 Rep



Run



2x8 ROTACIÓN DE HOMBROS



1x



3:25 Ref



There's a



2x8 2/2 REMO BÍCEPS P. INICIAL



1x



3:32 Instr



(Guitar)



4x8 1/1



4x



3:44 C



We don't run



8x8 COMBINACIÓN



4x



4:09 Rep



Run



8x8 7x REBOTES EN LA MITAD (16 cts)



4x



RECUPERACIÓN: sacudir los brazos. Estirar los bíceps. Pulgares dentro y abajo, brazos atrás.
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We Don't Run > 4:39 min 1 CURL DE BÍCEPS CAPA 1



Enseña con claridad el recorrido, el rango y el ritmo usando el NERR • Posición INICIAL, pies bajo las caderas • Flexiona las rodillas, rota los hombros atrás y abajo • Un pie adelantado, peso repartido por igual en las dos piernas • Eleva el pecho, contrae el abdomen • Sube la barra hasta la altura de los hombros • Baja hasta los muslos • Sube rápido, baja lento, Rebotes en la mitad – 3, 2, 1 y baja • 2,5 cm desde la mitad – ¡ése es el rango!



2 CURL DE BÍCEPS CAPA 2 La Serie 2 es corta para mejorar las sensaciones enseñando con claridad la Ejecución del Curl de bíceps mediante un rango de movimiento perfecto. Han de conocer y sentir la combinación de los coros al final de esta serie. Indica el ritmo con claridad. • Recupera – ronda 2, un pie adelantado • Los codos permanecen justo debajo de los hombros para mantener la carga • Aislamos gracias a un buen rango • Combinación… ¡a por ella!



3 REMO DE BÍCEPS / CURL DE BÍCEPS CAPA 1/CAPA 2 Enseña la Capa 1 del Remo de bíceps. Manipula la intensidad (enseñando más estabilidad para más aislamiento) en la Combinación y 7 Rebotes. ¡Los alumnos necesitan muchas señales de ritmo para no 'saltarse' los Rebotes! Lidera e inspira para llevarles hasta el final.



REMO DE BÍCEPS



• Cambio de ejercicio, Remo de bíceps lento • Hasta las rodillas, costillas, rodillas, de pie • Cadera atrás, pecho alto, abdomen fuerte



CURL DE BÍCEPS



4 REMO DE BÍCEPS / CURL DE BÍCEPS CAPA 3 La Capa 3 consiste en utilizar el estilo musical y la intensidad de los Rebotes para que todos lleguen juntos al final. Demuestra que trabajar duro puede ser divertido – esto genera una motivación intrínseca, ayudando a los alumnos a tener éxito haciendo que adoren sentir el trabajo duro. ¿Cómo llevarás a tus alumnos hasta el final? • Repite la serie 3, Remo lento • Tira y suelta • ¿Sigues con nosotros? • Termina con fuerza • Rápido, lento, fuerte… ¡me encanta! • No nos echamos atrás • Fuego en los brazos • Ya casi estamos, quédate con nosotros • Cada repetición cuenta • Bloquea, sube



INTENSIDAD



Hay poca recuperación, pero sentirás un ligero alivio con el Remo de bíceps. La intensidad está en los Rebotes en la mitad, en los que podemos generar la mayor producción de fuerza. Así creamos una gran demanda en los músculos – creando resultados más rápido.



PERFORMANCE



La Performance aparece cuando te sitúas en la esencia del track: fuerte y estable, llevando a la gente hacia el estilo y la emoción de la canción. Es una combinación de adaptar tu voz, tu cara y tu lenguaje corporal a la música. Hay muchas oportunidades para simplemente sumirse en la música y el movimiento – Glen dice que la magia musical está en la combinación.



INFORMACIÓN PUMP



Cuando un instructor demuestra una sensación de disfrute cuando está entrenando duro, ayuda a los alumnos a enamorarse de su propio entrenamiento. Esto ayuda a crear un hábito de fitness más duradero a largo plazo.



• Combo: sube rápido, baja lento • Siente que la carga ahora en los brazos • Controla la bajada • 7 Rebotes • No corras, quédate y lucha • Sube 2 cm – hazlo pequeño y estable • Los rebotes nos ayudan a quemar © Les Mills International Ltd 2016
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LUNGES



SELECCIÓN DE PESO



HABITUALES: Peso entre bíceps y pectoral NUEVOS ALUMNOS: Autocarga Opción: Usar sólo un disco



BARRA 1 DISCO



FOCO DEL TRACK



Enseña la ejecución y vende los beneficios del nuevo ritmo de los rebotes en los Squats y los Lunges.



SERIE



MÚSICA (Build)



TRANSICIÓN



2



FOCO MUSCULAR



Squats y Lunges: Glúteos y cuádriceps



EJERCICIO 4x8 2/2 SQUAT Distancia MEDIA



4x



0:38 Instr



(Low)



6x8 4/4 SQUAT distancia AMPLIA



3x



0:59 QC



Your love



4x8 3/1



4x



1:14



Your love



4x8 2/2



4x



1:29 Instr



(Bup)



4x8 1/1



8x



1:43 Beat



(Funky beat)



8x8 8x REBOTES MITAD DE ABAJO (16 cts)



4x



2:12 Br



1x8 Transición: LUNGE Iz (pie D atrás)



2:16 V2



My eyes



4x8 4/4 LUNGE Iz



2x



2:31 QC



Your love



4x8 3/1



4x



2:45



Your Love



4x8 2/2



4x



3:00 Instr



(Bup)



4x8 1/1



8x



3:14



(Funky beat)



8x8 8x REBOTES EN MITAD DE ABAJO



4x



3:43



(Down beat)



4x8 1/1



8x



TRANSICIÓN



3:58 Br



3



4:02 V3



1x8 Transición: LUNGE D (pie Iz atrás) My eyes



28x8 REPETIR SERIE 2 D



RECUPERACIÓN: Sacudir piernas. Estiramiento de cuádriceps.



BODYPUMP 97



REPS



1x8 Transición: SQUAT AMPLIO



0:34 Br



1



Posición de Lunge 90/90



4x8 PREPARAR EL SQUAT Distancia MEDIA



0:05 Intro 0:20 Instr



DEMOSTRAR



7



How Deep Is Your Love > 5:46 min 1 SQUAT DISTANCIA MEDIA/ SQUAT DISTANCIA AMPLIA CAPA 1/CAPA 2



Indica la Preparación de la Posición y la Ejecución. Enseña una buena técnica de squat usando el NERR: ritmo, recorrido y alineación de las piernas. Céntrate en las señales de ritmo para que tus alumnos ejecuten bien el nuevo ritmo de los Squats. La clave es empezar en la Mitad de abajo para generar calor y presión en los músculos.



DISTANCIA MEDIA • Talones por fuera de la anchura de las caderas • Gira las puntas ligeramente hacia fuera • Ombligo dentro y fuerte • Pecho alto y escápulas abajo hacia las costillas • Siéntate con las caderas atrás y abajo • Rodillas hacia delante alineadas con los pies DISTANCIA AMPLIA • Caderas más atrás para trabajar los glúteos • Empuja las rodillas más hacia fuera • Baja la cadera justo sobre las rodillas • Pecho alto • Abdomen fuerte • Empuja desde los talones al subir • Las caderas se detienen bajo los hombros • La inercia aumenta • Nuevo ritmo 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1, sube • Mantente abajo y siente el nuevo ritmo • Así es como conseguiremos resultados hoy



2 LUNGE CAPA 1/CAPA 2



Enseña una buena técnica de Lunge con señales básicas de la Capa 1 – estableciendo la Posición y la Ejecución. Cuando todos se estén moviendo bien enseña el rango y un ritmo preciso que ayuden a tus alumnos a mejorar la ejecución y sentir los Rebotes. Después, céntrate en las señales de la Capa 2 para manipular la intensidad permaneciendo en las Mitades de abajo, así creamos presión para moldear y tonificar rápido. Indica con antelación la última serie de Simples después de los Rebotes, porque no se la esperarán. • Rodilla de atrás hacia el suelo • Caderas y hombros alineados al frente • Muslo de delante paralelo al suelo • Eleva el pecho y contrae el core • 2/2 – baja, baja, sube, sube • "How deep is your Lunge?" • Céntrate en bajar y subir, no ir delante y detrás • Chicos – 8 Rebotes • 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1 • Mantente abajo; estamos tonificando y moldeando • Hacemos esto para conseguir unas buenas piernas • Empuja desde el talón delantero para activar los glúteos • Empuja la rodilla de delante hacia fuera



3 LUNGE CAPA 2/CAPA 3



Recupera el Lunge con señales de ritmo y ejecución para que todos se muevan bien. Explica cómo mejorar la ejecución y manipular la intensidad para trabajar más duro y sentir más calor en los músculos. La sensación de calor tonifica y moldea nuestras piernas rápido. Motiva a todos a usar el Foco del Track acerca del ritmo y el rango. Intenta incluir señales de motivación intrínsecas y extrínsecas para ayudar a los alumnos a tener éxito. • Alinea caderas y hombros hacia delante • Vuelve a establecer el rango, muslo de delante paralelo al suelo • Pecho alto y abdomen fuerte • Empuja la rodilla de delante hacia fuera para activar el glúteo medio • Si sientes que necesitas parar, deja la barra, porque queremos terminar juntos • Simples, 1, 2 • Última oportunidad para perfeccionar los Rebotes • Todos vamos en la misma dirección, y es hacia abajo • Siente que las piernas queman • Estás en el punto en el que quieres abandonar, pero no vas a hacerlo • ¿Cuánto deseas unas piernas más definidas? • 8 repeticiones te separan del éxito • ¡Podemos hacerlo!



INTENSIDAD



El rango y el ritmo son la clave para crear presión en las piernas. Los Rebotes generan calor para moldear y tonificar las piernas. Si ves que tus alumnos tienen dificultades durante el track, ofrece la opción de dejar la barra o el disco en el suelo. Queremos que todos continúen, que no se paren. El objetivo es que todo el mundo sienta el éxito.



INFORMACIÓN PUMP



Los Rebotes en la mitad de abajo utilizan la oclusión muscular para crear fatiga. Mantener a presión en los músculos sin descansar arriba reduce el suministro de sangre. Esto acelera el inicio de la fatiga, que es la clave para crear el cambio.



© Les Mills International Ltd 2016
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HOMBROS



SELECCIÓN DE PESO



Barra con el peso de bíceps – pectoral Opción: Usa 2 discos ligeros/medianos durante todo el track



BARRA



2 DISCOS



FOCO DEL TRACK



FOCO MUSCULAR



Trabajo con barra: Deltoides, trapecio Trabajo con discos: Músculos de la parte alta de la espalda, deltoides y core Pushup: Pectoral, tríceps, deltoides y core



Enseña con claridad la Preparación de la Posición y la Ejecución de todos los ejercicios para que tus alumnos se muevan correctamente. Enseña la diferencia entre los beneficios de los ejercicios aislados e integrados.



SERIE



MÚSICA



1



0:21 Instr



(Keyboard)



0:35 0:50



(Clap) (B up)



1:04 Beat (Rhythm) TRANSICIÓN



2



TRANSICIÓN



1:48 Br



_ Break



1:59 Ref



_ It's alright



2:07



Break through



2:21 Instr



(Drum)



2:35 2:50



(B up) (Rhythm)



3:34 Br



(Silence)



3:37 3:52



3



4:07 4:21 4:35 5:19 5:27



EJERCICIO 4x8 4/4 4x8 3/1 4x8 1/3 Últ. rep, transición a ELEVACIÓN LATERAL DE RODILLAS 12x8 COMBINACIÓN 1: 4x ELEVACIÓN LATERAL DE RODILLAS(16 cts) 4x MAC RAISE DE RODILLAS Iz, D (16 cts) 3x8 Dejar los discos. Subir de pie, coger la barra 2x8 4/4 REMO VERTICAL DE PIE. Posición INICIAL 4x8 3/1 Últ. rep, transición a PRESS de HOMBROS 4x8 2/2 PRESS DE HOMBROS DE PIE un pie ADELANTADO 4x8 1/1/2 PUSH PRESS Posición INICIAL 12x8 COMBINACIÓN 2: 4x 1/1 PRESS DE HOMBROS un pie ADELANTADO (16 cts) 4x 1/1 PUSH PRESS Posición INICIAL(16 cts)



1x8 Dejar la barra añadir peso Break through 4x8 Opción: Sacudir brazos Ref Through 4x8 3/1 REMO VERTICAL DE PIE un pie adelantado Últ. rep, trans. a PRESS DE HOMBROS Instr (Drum) 4x8 2/2 PRESS DE HOMBROS (B up) 4x8 1/1/2 PUSH PRESS Posición INICIAL (Rhythm) 12x8 COMBINACIÓN 2 (Low) 2x8 Transición: PUSHUP Outro 6x8 1/1 PUSHUP Opción: tras 4x reps pasar a doble velocidad Opción: sobre pies o rodillas



RECUPERACIÓN: sacudir brazos y estirar hombros (cruzar el brazo delante). BODYPUMP 97



REPS



4x8 PREPARAR VUELO POSTERIOR DE RODILLAS



0:05 Intro



2x 4x 4x 3x



1x 4x 4x 4x 3x



4x 4x 4x 3x 12x



8



Bumble Bee > 5:50 min 1 VUELO POSTERIOR RODILLAS / ELEVACIÓN LATERAL RODILLAS / COMBO MAC RAISE RODILLAS CAPA 1



Indica la Preparación de la Posición y la Ejecución usando el NERR para una buena técnica para levantar pesas y un buen ritmo de los tres ejercicios. VUELO POSTERIOR DE RODILLAS • De rodillas • Una pierna delante • Inclínate adelante desde las caderas • Pecho alto, abdomen fuerte • Los discos miran hacia dentro • Inclínate adelante • Mirada 2 metros por delante • Codos ligeramente flexionados • Termina con los discos bajo la línea de los hombros • Mantén la tensión entre las escápulas ELEVACIÓN LATERAL DE RODILLAS • Combinación: 4 Elevaciones laterales de rodillas, 4 Mac Raise de rodillas • Sube los codos para mantener los discos arriba • Codos bajo los hombros MAC RAISE DE RODILLAS • Contrae el abdomen y eleva el pecho • Rota desde el centro del pecho • Para cuando el disco llegue bajo la altura de los hombros • Codo de atrás arriba • Rota para activar los oblicuos



2 REM VERTICAL / PRESS DE HOMBROS / PRESS CON EMPUJE CAPA 1



Usa la Capa 1 para enseñar la Preparación de la Posición y la Ejecución de todos los ejercicios para que tus alumnos se muevan correctamente. Indica con antelación la combinación de Press de hombros y Press con empuje para que tus alumnos comprendan el ritmo. Enseña la estabilidad para que los alumnos empiecen a sentir el aislamiento al final de la serie. REMO VERTICAL • Pies debajo de las caderas • Barra hacia la parte inferior del pecho • Pecho alto • Codos justo por encima de la barra PRESS DE HOMBROS • Recoge la barra debajo de la barbilla • Posición con un pie adelantado • Barra desde la barbilla hacia el techo • Contrae el core, mantén el pecho alto • Lento y fluido PRESS CON EMPUJE • Junta los pies • Sube rápido, baja lento • Barra hacia la clavícula • Flexiona y empuja con las piernas • Contrae el core • Press dinámico, empuja desde el suelo
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HOMBROS continuación



BODYPUMP 97



Bumble Bee > 5:50 min



8



3 REMO VERTICAL / PRESS DE HOMBROS / PRESS CON EMPUJE / PUSHUPS CAPA/CAPA 2/CAPA 3



Repetimos los ejercicios, buscando el máximo esfuerzo. Usa las señales de la Capa 2 para mejorar la técnica de los alumnos, de esta forma aumentarán la intensidad y conseguirán mejores resultados. Se trata de estabilizar el core para crear aislamiento e integración. (Enseña rápidamente con señales de Posición y Ejecución de la Capa 1 para que tus alumnos bajen rápido hacia los Pushups, después rétales a trabajar al máximo). Usa la música y señales de motivación de la Capa 3 para que tus alumnos tengan un intenso entrenamiento de hombros, especialmente en los Pushups. ¡A darlo todo! • Trabajamos con la combinación de hombro • Activación, aislamiento, integración del core • Contrae el core y húndete en las piernas para mantenerte fuerte • Potencia dinámica que se transmite del suelo al core • Debajo de la barbilla, ya lo tienes • ¡Carga y explota! • ¿Qué nos queda? Pushups • Manos separadas • Pecho a la altura de los codos • Sobre las rodillas o sobre las puntas • Core fuerte • Máximo esfuerzo – ¡tan rápido como puedas!



INTENSIDAD



Este track utiliza el entrenamiento compuesto y aislado junto con recuperaciones cortas: juntos aumentarán la intensidad. Los ejercicios compuestos implican múltiples articulaciones y músculos y los ejercicios aislados moldean y tonifican. Las recuperaciones cortas mantienen un nivel alto de intensidad para quemar más calorías – ¡dándonos un cuerpo más fuerte y esbelto!



INFORMACIÓN PUMP



Al mantener las caderas alineadas y rotar desde el centro del pecho durante los Mac Raises combinamos la movilidad del tórax con el trabajo de fuerza. Esto nos ayuda en actividades como lanzar, deportes de raqueta y en la carrera.
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CORE



FOCO DEL TRACK



Enseña con señales simples y precisas para que ejecuten correctamente todos los movimientos. Después anima a tus alumnos a subir más alto para que sientan el calor.



SERIE



MÚSICA



2 RECUPER.



3



BODYPUMP 97



Crunch Y Rebote en Crunch: Recto abdominal Twist oblicuo: Recto abdominal y oblicuos



EJERCICIO



REPS



2x8 PREPARAR el CRUNCH



0:05 Intro



1



FOCO MUSCULAR



0:16 V1



Life just



4x8 2/2 CRUNCH dedos en las sienes



4x



0:33 PC



Oh it's too



4x8 2/2 ROTACIÓN OBLICUA Iz y D



2x



0:50 Instr



(Saxophone)



4x8 4x REBOTES EN CRUNCH (8 cts) Extender los brazos delante, tocar el suelo entre cada repetición



4x



1:07 V2



Life just



4x8 2/2 CRUNCH



4x



1:25 PC



Oh it's too



4x8 2/2 ROTACIÓN OBLICUA Iz y D



2x



1:43 Instr



(Saxophone)



4x8 4x REBOTES EN CRUNCH



4x



2:01 Ref



_ What can



2x8 Relajar las abdominales



2:09



So I guess



2x8 4/4 CRUNCH dedos en las sienes



1x



2:17



_ Pop lie like



8x8 2/2 ROTACIÓN OBLICUA Iz y D



4x



2:52 Rep



_ Uh it just keeps



2x8 8x REBOTES EN CRUNCH



1x
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Young & Stupid > 3:05 min 1 CRUNCH / TWIST OBLICUO / REBOTE EN CRUNCH



3 CRUNCH / TWIST OBLICUO / REBOTE EN CRUNCH



CAPA 1



CAPA 3



Usa la Capa 1 para enseñar la Preparación de la Posición y la Ejecución de los movimientos con señales de ritmo. CRUNCH • Túmbate de lado a la tarima • Pies cerca de la cadera • Dedos hacia las sienes • Crunch arriba durante 2, sube, sube, baja, baja • Lleva las costillas hacia las caderas al subir • Barbilla dentro y mirada entre las rodillas TWIST OBLICUO • Movimiento nuevo – sube y rota • Sube, rota al frente, al centro y baja • Ahora rota hacia atrás • Separa hombros, separa hombros, separa hombros, baja • Hombro de atrás hacia la rodilla de delante REBOTE EN CRUNCH • Extiende lejos y rebota durante 4 cuentas • 4, 3, baja hasta la mitad, toque en el suelo • Permanece unos centímetros más arriba • Mantén la tensión y trata de tocar las caderas con las costillas



Usa la recuperación rápida para conectar con tus alumnos antes de la última serie corta que te lleva hasta el final del track. Vende los beneficios del entrenamiento del core. • Última serie, dedos en las sienes • Crunch lento arriba • Vamos a rotar • Este movimiento se siente muy bien y también reduce tu diámetro de cintura, ¡por eso nos gusta! • Debes sentir que la parte superior de tu abdomen está ardiendo • Aguanta, sube alto • Mantente tan arriba como puedas en los Rebotes • ¿Sientes que cada vez es mejor? ¡Claro que sí!



INFORMACIÓN PUMP



La fuerza del core nos proporciona la base para todos los ejercicios de levantamiento de peso. Un core más fuerte nos permite aumentar el peso en todos los tracks de BODYPUMP, ayudándonos a conseguir resultados más rápidos.



2 CRUNCH / TWIST OBLICUO / REBOTE EN CRUNCH CAPA 2



Cuando tus alumnos dominen lo básico, explícales cómo ejecutar el movimiento con más precisión para manipular la intensidad. Explícales dónde deberían sentirlo. • Mantén los codos separados al subir • Sube tanto como puedas en el Crunch y separa los codos del suelo al rotar • Listos para los rebotes, barbilla dentro – vamos • 4, 3, 2, baja hasta la mitad • Sube aún más arriba, tenemos que 'exprimir' los abdominales
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10 COOLDOWN TRACK FOCUS



Conecta con tus alumnos a través de la música y el movimiento mientras estiráis cada grupo muscular que habéis trabajado.



SERIE



1



2



3



MÚSICA 0:05



Intro



0:15



V1



0:59



C



And so we fall



1:25



V2



Last night Lalaaa



1:45



4x8 ESTIRAMIENTO PASO DE VALLA Iz 4½x8 ESTIRAMIENTO FLEXOR CADERA DE RODILLAS D pierna Iz delante, brazo D arriba Inclinarse al lado tras 2x8 5x8 ESTIRAMIENTO ISQUIOTIBIAL DE RODILLAS Iz 4x8 ESTIRAMIENTO PASO DE VALLA D 4½x8 ESTIRAMIENTO FLEXOR CADERA DE RODILLAS Iz Inclinare al lado tras 2x8



2:08



C



And so we fall



5x8 ESTIRAMIENTO ISQUIOTIBIAL DE RODILLAS D



2:34



Ref



_ Ohhh



2x8 ESTIRAMIENTO CUÁDRICEPS DE PIE Iz



Love and



2x8 ESTIRAMIENTO CUÁDRICEPS DE PIE D



2:45



Faall



1x8 ESTIRAMIENTO DE HOMBRO Iz



3:01



I'm left here



2x8 ESTIRAMIENTO BANDA ILIOTIBIAL Iz



3:10



Battles won



2x8 ESTIRAMIENTO BANDA ILIOTIBIAL D



Lalaaa



1x8 ESTIRAMIENTO HOMBRO D



Now the battles won



4x8 Palmadas para acabar



2:55



3



I've been holding Lalaaa



0:35



EJERCICIO 2x8 POSE DEL BEBE



Instr



3:20 3:26



BODYPUMP 97



Outro



Purple > 3:48 min
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CONSEJOS DE ENSEÑANZA • Sé descriptivo cuando expliques cómo estirar y dónde deben sentirlo • Reconoce el esfuerzo que han invertido tus alumnos en el entrenamiento de hoy ¡y felicita a todos por haberlo completado!
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GLOSARIO DE SEÑALES DE ENSEÑANZA DE BODYPUMP POSICIÓN INICIAL



SQUAT AMPLIO



Talones debajo de las caderas Puntas de los pies ligeramente hacia fuera Rodillas relajadas Manos a un pulgar de distancia de los muslos Mete suave el ombligo y contrae el abdomen Eleva el pecho Sube los hombros, rótalos hacia atrás y baja las escápulas hacia la columna • Barbilla hacia dentro



• Separa talón-punta desde la Distancia Media



Señales iniciales de posición • • • • • • •



Señales iniciales de posición Seguimiento



• Siéntate con las caderas atrás • Empuja desde los talones al subir, para activar los glúteos • Empuja los pies hacia fuera como si quisieras separar el suelo • Contrae los glúteos al subir



Distancia AMPLIA Agarre normal



SQUAT MÁS AMPLIO



SQUAT DISTANCIA MEDIA



Señales iniciales de posición



• Barra sobre la parte carnosa de la espalda • Pies ligeramente por fuera de la anchura de las caderas, puntas de los pies hacia fuera • Pecho elevado, ligera contracción entre las escápulas • Ombligo hacia dentro y abdomen fuerte



Seguimiento



Señales iniciales de posición



• Separa talón-punta desde el Squat Amplio • Trata de separar los pies • Rodillas hacia fuera



Señales iniciales de ejecución



• Siéntate llevando las caderas atrás y abajo • Rodillas hacia delante alineadas con las puntas • La cadera se detiene justo sobre el nivel de – las rodillas; rodillas a 90 grados



Capa 2



• Termina con las caderas debajo de los hombros • Siente la tensión en los cuádriceps • Contrae más el abdomen en las Mitades de abajo



Distancia MEDIA



BODYPUMP 97



Mitad de abajo



Distancia MÁS AMPLIA



PRESS DE PECTORAL Señales iniciales de posición • • • • •



Manos por fuera de la anchura de los hombros Barra en la base de las manos Hombros lejos de las orejas Abdomen dentro y fuerte, lumbar hacia el step Barbilla dentro



Señales iniciales de ejecución



• Baja la barra hacia el centro del pecho • No bajes los codos por debajo del step • Codos ligeramente flexionados arriba



Capa 2



• Abre el pecho al bajar y contrae entre las escápulas • Lleva los codos hacia fuera al bajar • Al subir lleva los codos hacia dentro • Intenta doblar la barra tratando de juntar las manos



PESO MUERTO



Señales iniciales de posición



Posición INICIAL Rodillas ligeramente flexionadas (20 grados) Pecho elevado, abdomen fuerte Codos hacia atrás – ligera contracción entre las escápulas • Barbilla hacia dentro • • • •



Señales iniciales de ejecución



• Inclínate desde las caderas, manteniendo el pecho elevado • Barra hacia las rodillas • Barbilla hacia dentro, mirada al frente (a unos 2 metros)



Capa 2



• Tensión entre las escápulas en todo momento • Contrae los isquiotibiales y los glúteos al subir • Talones apoyados en el suelo



Al detener la barra cuando los codos lleguen a la altura del step protegemos el manguito rotador de una tensión excesiva que pueda provocar una lesión. Abrir el pecho y contraer entre las escápulas al bajar reclutamos los estabilizadores de la escápula y también ayudamos a proteger el manguito rotador. Al llevar la barra hacia el centro del pecho reducimos el riesgo de compresión del hombro.
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CARGADA



POWER PRESS



• Posición INICIAL • Pecho elevado, abdomen fuerte • Rodillas flexionadas



• Posición INICIAL • Rodillas flexionadas en medio Squat • Pecho alto – abdomen fuerte • Barra delante de la barbilla



Señales iniciales de posición



Señales iniciales de posición



Señales iniciales de ejecución



• Empieza con la rodilla más flexionada y usa las piernas para empujar la barra hacia arriba • Mantén los codos sobre la barra durante la fase de Remo vertical • Barra cerca del cuerpo, sube hacia la parte baja del pecho • Colócate bajo la barra, flexionando las rodillas, Press hacia arriba • Usa las piernas para empujar la barra arriba • Abdomen fuerte al empujar sobre la cabeza • Codos ligeramente hacia delante • Flexiona las piernas, vuelve a la Posición INICIAL



Capa 2



Señales iniciales de ejecución



• Usa las piernas para empujar la barra arriba • Empuja la barra arriba en un Press de hombros • Codos ligeramente adelante en la fase más alta del Press • Abdomen fuerte al llevar la barra sobre la cabeza • La barra vuelve hacia la barbilla • Barra arriba con potencia dos veces más



Capa 2



• Flexiona las piernas para recoger la barra • Caderas abajo y atrás • Mantén los talones abajo en los Power Presses • Empuja desde las piernas • Empuja la barra arriba con potencia



• Usa las piernas para empujar la barra arriba • Levanta los talones al inicio del movimiento • Bajo la barra lo antes posible – ¡sé explosivo! Usar las piernas para meterte debajo de la barra es la clave para minimizar la carga en los músculos del hombro y generar la mayor parte de la potencia de la Cargada. Al centrarte en saltar debajo de la barra y empujar la barra sobre la cabeza de forma explosiva aumentarás el metabolismo y dispararás el ritmo cardíaco.







1 
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2



3



4 



5 



6 



7



Cargada



Volver a la Power Press arriba y abajo Posición INICIAL



REMO SIMPLE



Señales iniciales de posición



• Posición INICIAL • Ligera flexión de la rodilla (20 grados) • Pecho alto, abdomen fuerte • Codos hacia atrás – ligera contracción entre las escápulas • Barbilla dentro



Señales de ejecución



• Barra hacia las rodillas • Barra hacia el ombligo • Contrae entre las escápulas



Capa 2



• Sube la barra deslizándola sobre los muslos • Contrae para juntar las escápulas • Flexiona más las rodillas y siéntate en las caderas • Mantén los hombros lejos de las orejas Haz énfasis en contraer entre las escápulas. Esto asegurará la conexión de los retractores de la escápula y reduce la tendencia de los participantes a simplemente llevar el hombro hacia atrás durante el remo. Estos músculos son los estabilizadores clave del hombro y ayudan a evitar lesiones.



EXTENSIÓN DE TRÍCEPS Señales iniciales de posición



• Manos a la anchura de los hombros • Los codos apuntan abajo hacia el step y están justo sobre los hombros • Hombros lejos de las orejas • Ombligo dentro, y contrae el abdomen • Cabeza apoyada en el step • Pies apoyados en el suelo



Señales de ejecución



• Baja la barra hacia la frente



Seguimiento



• Trata de juntar los codos • Mantén las muñecas fuertes • Mantén los codos justo sobre los hombros Mantener la parte superior del brazo vertical con los codos apuntando hacia el step durante las extensiones nos ayuda a aislar la carga en el tríceps.



PRESS DE TRÍCEPS



Señales iniciales de posición



Igual que en la Extensión de tríceps.



Señales de ejecución



• Baja la barra hacia el cuerpo • Hacia las costillas inferiores • Baja los codos sólo hasta la superficie del step para proteger los hombros



Capa 2



• Mantén los codos a los lados del cuerpo • Evita bloquear los codos delante • Hombros lejos de las orejas
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PUSHUP DE TRÍCEPS



CURL DE BÍCEPS



Señales iniciales de ejecución • Mantén los codos cerca del cuerpo • Codos hacia las costillas



Señales iniciales de ejecución • Flexiona y sube la barra delante de los hombros • Extiende abajo hasta los muslos



Señales iniciales de posición • Manos a la anchura de los hombros • Espalda recta – abdomen fuerte para proteger el centro • Barbilla dentro



Señales iniciales de posición • Rodillas relajadas – Un pie adelantado o Posición INICIAL • Pecho alto • Abdomen dentro y fuerte



Capa 2 • Codos a los lados del cuerpo • Mantén el cuerpo fijo Sobre las puntas



Mitad de abajo



EXTENSIÓN DE TRÍCEPS DE PIE Señales iniciales de posición



• Posición con un pie adelantado – rodillas relajadas, peso repartido en los dos pies • Hombros abajo • Ombligo dentro, abdomen fuerte • Pecho alto



Señales iniciales de ejecución



• Extiende el disco sobre la cabeza y vuelve a la nuca • Codos delante



Capa 2



REMO DE BÍCEPS



Señales iniciales de posición • Como el Curl de bíceps



Señales iniciales de ejecución



• Inclínate adelante desde las caderas • Barra hacia las rodillas • Tira de la barra hacia las costillas, bajo el pecho • Tira con los codos arriba y atrás



Capa 2



• Tira con los antebrazos hacia el bíceps • Contrae el bíceps • Contrae entre las escápulas



• Húndete en las piernas y mantén el core fuerte • Mantén los hombros atrás y abajo para mantener el trabajo en el tríceps



POSICIÓN LUNGE 90/90 PARA LA ZANCADA



• De rodillas • Caderas alineadas, ángulos rectos en las rodillas • Clava la punta del pie de atrás en el suelo y sube; así medimos la longitud de la zancada



BODYPUMP 97



LUNGE



Señales iniciales de posición • • • •



Pies a la anchura de las caderas y da un paso atrás a la distancia de zancada 90/90 Caderas y hombros alineados al frente Rodillas alineadas con las puntas de los pies Ombligo dentro, abdomen fuerte y pecho alto



Señales iniciales de ejecución



• Flexiona las rodillas; rodilla de atrás hacia el suelo • Muslo de delante paralelo al suelo



Capa 2



• Baja para trabajar los glúteos • Peso repartido en las dos piernas • Empuja desde el talón de delante para activar los glúteos



ELEVACIÓN LATERAL DE RODILLAS Señales iniciales de posición • De rodillas • Codos a 90 grados • Pecho alto – abdomen fuerte



Señales iniciales de ejecución



• Sube los codos ligeramente por debajo de los hombros • Codos ligeramente por delante • Dirige el movimiento desde los codos • Barbilla dentro



Capa 2



• Mantén el cuerpo inmóvil para aislar los hombros • Hombros lejos de las orejas Opción: Para aumentar la intensidad, abre un poco los codos



VUELO POSTERIOR DE RODILLAS Señales iniciales de posición



• De rodillas con un pie delante • Inclina el cuerpo en un ángulo de 45 grados • Pecho alto • Mantén la barbilla dentro y alarga la nuca, mirada a 1 metro de distancia



Señales iniciales de ejecución



• Sube los codos a la altura de los hombros • Contrae entre las escápulas • Codos ligeramente flexionados



Capa 2



• Dirige el movimiento desde los codos • Mantén el pecho alto; intenta no bajar los hombros hacia delante • Hombros lejos de las orejas



MAC RAISE DE RODILLAS Señales iniciales de posición • De rodillas • Pecho alto – abdomen fuerte



Señales iniciales de ejecución



• Extiende el brazo izquierdo delante (Elevación frontal), codo ligeramente flexionado; al mismo tiempo, eleva el brazo derecho al lado (Elevación lateral) • Los discos no suben por encima de los hombros • Caderas y pelvis alineadas al frente, ligera rotación del tronco



Capa 2



• Mantén el cuerpo inmóvil para aislar los hombros • Hombros lejos de las orejas
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REMO VERTICAL



Señales iniciales de posición



• Posición INICIAL • Pecho alto – abdomen fuerte • Ligera contracción entre las escápulas



Señales iniciales de ejecución



• Sube la barra hacia la parte baja del pecho • Codos sobre la barra • Mantén la barra cerca del cuerpo



REBOTE EN CRUNCH



Señales iniciales de posición



• Lleva las costillas hacia las caderas • Barbilla dentro, hacia la garganta • Manos fuera del suelo al lado de las caderas, palmas hacia abajo



Capa 2



• Mantén la altura – busca que queme



Capa 2



• Dirige el movimiento desde los codos • Contrae entre las escápulas Al mantener el pecho alto y las escápulas retraídas colocamos las escápulas en la posición óptima para recibir una carga. Al no subir la barra por encima de la parte baja del pecho reducimos el riesgo de compresión del hombro.



TWIST OBLICUO



Señales iniciales de posición



• Túmbate boca arriba • Dedos en las sienes • Sube y rota hacia el frente • Hombro contrario hacia la rodilla en el twist



Capa 2



• Sube los hombros y las escápulas al rotar • Separa los codos del suelo en el twist



PRESS CON EMPUJE



Señales iniciales de posición • Posición INICIAL • Rodillas flexionadas • Pecho alto – abdomen fuerte • Barra delante de la barbilla 



Señales iniciales de ejecución



• Usa las piernas para empujar la barra arriba • Empuja la barra como en un Press de hombros • Codos ligeramente por delante cuando la barra está arriba • Abdomen fuerte al subir la barra sobre la cabeza • La barra vuelve hacia la barbilla



Capa 2



• Flexiona las piernas al recoger la barra • Flexiona y empuja
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We need your help! 


Thank you for interesting in our services. We are a non-profit group that run this website to share documents. We need your help to maintenance this website.
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To keep our site running, we need your help to cover our server cost (about $400/m), a small donation will help us a lot.
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Please help us to share our service with your friends.
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