Trabajo Fin de Grado: Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

ANEXO 1: FOLLETO INFORMATIVO.

LA TMPORTANCIA DE TU PARTICTPACION:

Lz mmportancia de cada usuario en esta investgacion es
mirima y, ademas con M participacion obteadrds:
COMPARACION EN LOS CAMBIOS
DE FUERZA Y MORFOLOGICOS
MEDIANTE LOS PROGRAMAS DE

* Un prozrama de entsnanuento totalmente suiado ¥
con la constante atencion de profesionales ea la

matena.
ENTRENAMIENTO DIRIGIDO
*  Valoraciones imiciales v finales mediante precisos CXWORX Y POWEWER PLATE
tast, con un segw &I s pProgy TOTAL BODY.

* Los resultados finsles nos permitiran realizar los
cambios Decesanos para que ms funwas eslone: de

enTenamientos s2aa lo meas eficaces postblas.

**Para poder parmticipar en esta vesngacion results -
prescindible finpnar un consentmiente informasdo que

puede adquuric en la racepcion del ceaTo

DURACION DE LA INVESTIGACION:

El programa de enmenanuentos Tene su Conuenzo en el

Mas informacion ea.

* Recepcioa Cenmo Dep Parque Alamed
{C/ Agncultura o°3, Pol Indusmal La Magantins
Huesca).

mes de Marzo y se prolonza ha:ta la ninms semsns de *  IFtelf 074220066,

Abmil
*®  Josema_pin bhotmail com

RESULTADOS:

Tras conclwr el periodo de entenanuenros. los resultados Organiza:

individusies de cada usaario seran emplesdos pars reali-

zar una valorscion-comparacion de los mes programas s 2 - y =3 2 -

enpleados durante el provecto " Uﬂwemdad /\ " Uﬂwemdad /—\
U mm | Falsieda BB i
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En colaboracion con la anilacion de Cienciss de la Actvi-
dad Fisica y del Deporte de la Universidad de Zarageza.
el Centro Deportivo Parque Alameds. se complacs en
ammciar que, a parar del procamo mes de Febraro de este
aio 2013 tendra lugar en ol mismo &l desarrollo de la
invesagacion “Comparacion 2o los cambios de fuerza v
morfologico: mediante los programss de entenamuento
dinimdo CXworx y Power Plate Total Body”

LA INVESTIGACION:

Mediznte la realizacion de este provecto. s pretende rea-
lizar un znalisis comparanvo de los cambios que supone
la parncipacion dwrante wn penodo da 2 meses, en Jos
Qgwentes programas de entrananuento.

*  CXworx (2dias semana)
*  Power Plate Total Body (2dias'semana)

¢  Combinacicn de programas (452510025 5emana)

’\'

LESMILLS

José Manuel Pinilla Vela (Afio 2013).
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CXWORX:

Este programa combina diferentes metodos de enTenamien-
to ¥ lercicios dindmicos realizados con gomas elasticas.
tos simulares a los que se utilizan e la vida diana

Este programa constituye todo un reto v una nueva forma de

entrenar el core.

Con CXworx obtendras resultados reales mientas disfras

de la mejor rmsica del momento.

LESMILLS
(e BV AV V(A
' 'A W s R -

POWER PLATE TOTAL BODY:

El programa Toeal Body 2: 1doneo pama personas que desean
mejorar su forma fisica geperal: tomificar sus mmsculos,
sunentar la flexibilidad. mejorar su resistencia cardio-
respiratoria, fuerza y resistencia mwmscular, asi como optmu-
zar el zasto calorico.

VARIABLES A CONTROLAR:
Antes, durante y al fins] de nuestra mvestigacion, se reali-
i s s s

Test back check: Consiste 22 un test que nude la fuerza
de los mitsculos implicados 2a Ia estabilidad de la cohun-
pa. v nos dz unz doble mfonmacion. st astan fueres | debi-
les v 51 exzste una relacion compensada entre allos.

Bicimpedancia: conocer peso v cambios en la composi-
ci0n corporal de los swetos.

Medicion de perimetros en 1a zona cenwal del cuespo.

**4 lo largo de la mvestigacion se realizaran varios cues-
noaanos relactonados con los habitos nutncionales.
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ANEXO 2: CONSENTIMIENTO INFORMADO.

Documento informativo “Comparacion en los cambios de fuerza y morfolégicos
mediante los programas de entrenamiento dirigido CXWorx y Power Plate Total Body”.

Organizacion:

Facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte (Universidad de Zaragoza).
Centro Deportivo Parque Alameda.

Finalidad de la investigacion:

La meta de este estudio es la obtencion de resultados a nivel de fuerza y morfoldgicos,
mediante los programas de entrenamientos “CXWorx” y “Power Plate Total Body” que nos
permitan realizar una comparacion de los mismos.

Variables a controlar y test/pruebas a emplear para su consecucion:

- Test back check: Consiste en un test que mide la fuerza de los musculos implicados en
la estabilidad de la columna, y nos da una doble informacion, si estan fuertes / débiles y
si existe una relacion compensada entre ellos.

- Bioimpedancia: conocer peso y cambios en la composicion corporal (porcentaje de
masa grasa y masa libre de grasa). También se tendra en cuenta altura e IMC (indice
de masa corporal).

- Medicion de perimetros en la zona central del cuerpo (indice Cintura Cadera y Maxima
circunferencia).

- Control de habitos nutricionales mediante la utilizacion de cuestionarios.

Desarrollo de la investigacion:

Una vez el consentimiento informado (documento adjunto a esta informacion) es entregado, y
la organizacion de la investigacion considera que el numero de sujetos que han accedido a
participar en la misma es el suficiente, dara comienzo ésta. El procedimiento a seguir sera:

- 11-24 de Febrero 2013 - Captacion de los sujetos (informacién en la recepcion del
centro y en las clases correspondientes a los programas de entrenamiento utilizados en
la investigacion).

- 25 Febrero 2013- 3Marzo 2013 - Realizacién de los test iniciales.

- 4 Marzo 2013- 5 Mayo 2013-> Ejecucion del plan de entrenamientos®.

- Realizacién de los test finales una vez finalizado el programa.

*Ejecucion del plan de entrenamientos:

Se formaran 3 grupos: 1.CXWorx, 2.Power Plate Total Body 3.Entrenamiento combinado. Los
sujetos pertenecientes a los dos primeros grupos entrenaran 2 dias por semana y los sujetos
del tercero habran de realizar 4 sesiones de entrenamientos semanales (dos de cada una de
las actividades). La duracién de los programas de entrenamientos sera de 2 meses desde la
finalizacién de los tests iniciales.

Ademas, y a lo largo de la investigacion tendran lugar la realizacién de cuestionarios sobre los
habitos nutricionales. (Mas informacién sobre las actividades que incluye la investigacion en la
recepcion del centro).

Beneficios y riesgos para el sujeto:

Participando en esta investigacion, el sujeto obtiene los siguientes beneficios:

- Un programa de entrenamiento totalmente guiado y con la constante atencion de
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profesionales en la materia.
- Valoraciones iniciales y finales mediante precisos test, con un seguimiento en tus progresos.

- Los resultados finales nos permitiran realizar los cambios necesarios para que tus futuras

sesiones de entrenamientos sean lo mas eficaces posibles.

En lo que respecta a riesgos, el usuario cuenta con la ventaja de participar en actividades
totalmente dirigidas en las que el propio personal del centro toma todas las precauciones

necesarias para evitar cualquier tipo de riesgo.
Por su parte, los test a realizar tampoco engloban riesgo alguno.
Datos y resultados derivados de esta investigacion:

La informacién que se recoja sera confidencial y no se usara para ningun otro propdsito fuera
de los de esta investigacion. Los datos obtenidos en cada uno de los tests seran codificados
usando un numero de identificacion y por tanto, seran anénimos.

Los datos obtenidos seran confidenciales y el acceso a los mismos solo sera posible con el
consentimiento expreso y revocable del sujeto. Por este motivo, le solicitamos que de forma
expresa, conste en la hoja a firmar por usted (consentimiento informado) que da su
consentimiento para que personas ajenas al centro accedan a sus datos y que es consciente
de que dicho consentimiento es revocable.

Participacion en el estudio:

La participacion es totalmente voluntaria y ademas el sujeto podra abandonar la misma cuando

él lo desee, sin tener que dar explicaciones y sin que ello repercuta en su persona.
Responsables del proyecto y contacto:
José Manuel Pinilla Vela:

- Mail: Josema pin@hotmail.com.

- Telf: 660182277.

Mirella Casado Melero:

- Mail: Mirellin@hotmail.com

- Telf: 974 22 99 66 (Centro Deportivo Parque Alameda).

Version 1.0; Fecha: 25 de Febrero de 2013.
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Consentimiento Informado para Participantes de la Investigacion “Comparacion en los
cambios de fuerza y morfolégicos mediante los programas de entrenamiento dirigido
CXWorx y Power Plate Total Body”.

He leido la hoja de informacién que se me ha entregado.
He podido hacer preguntas sobre el estudio y he recibido suficiente informacién sobre el
mismo.
He hablado con: Mirella Casado Melero / José Manuel Pinilla Vela.
Comprendo que mi participaciéon es voluntaria.
Comprendo que puedo retirarme del estudio:
1) cuando quiera
2) sin tener que dar explicaciones
3) sin que esto repercuta en mi persona

Presto libremente mi conformidad para participar en el estudio.

Deseo ser informado sobre los resultados del estudio: si  no (marque lo que proceda).

Acepto que los datos y resultados derivados de este estudio puedan ser utilizados en futuras

investigaciones (relacionadas con ésta), siempre de forma andénima.

Doy mi conformidad para que mis resultados sean revisados por personal ajeno al centro, para

los fines del estudio, y soy consciente de que este consentimiento es revocable.

He recibido una copia firmada de este Consentimiento Informado.

Firma del participante:

Fecha:

He explicado la naturaleza y el propésito del estudio al sujeto mencionado.

Firma del Investigador:

Fecha:

Consentimiento informado estudio “Comparacion en los cambios de fuerza y morfolégicos
mediante los programas de entrenamiento dirigido CXWorx y Power Plate Total Body”.

Version 1.0; Fecha: 25 de Febrero de 2013.
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ANEXO 3: PLANILLA ASIGNACION DE CODIGOS:

ASIGNACION DE CODIGOS:

NOMBRE Y APELLIDOS

SEXO

EDAD

GRUPO DE
ENTRENAMIENTO

CcODIGO

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43
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ANEXO 4: DOCUMENTO INFORMATIVO “RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES”.

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES
PARA UNA DIETA SALUDABLE.

ESTUDIO “COMPARACION EN LOS CAMBIOS DE
FUERZA Y MORFOLOGICOS MEDIANTE LOS
PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO DIRIGIDO
CXWORX Y POWER PLATE TOTAL BODY”.

aas Universidad
188 Zaragoza

I ——
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RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA UNA DIETA SALUDABLE:

En el presente documento encontrard los aspectos bdasicos que conforman una dieta
saludable.

Como ya sabe, el estudio “Comparacién en los cambios de fuerza y morfolégicos mediante los
programas de entrenamiento dirigido CXWorx y Power Plate Total Body” tiene por objetivo
principal evaluar los cambios en fuerza de la musculatura del core que estos programas de
entrenamiento generan. Sin embargo, resulta también muy importante conocer aquellos
cambios que se producen a nivel morfoldgico en la zona del core.

Resulta una fuerte limitacion en el estudio para dar total veracidad a los cambios morfoldgicos
que se puedan producir durante el periodo de entrenamiento y a causa del mismo, la ausencia
de un exhaustivo seguimiento dietético de cada uno de los sujetos. Dicho seguimiento,
supondria el conocimiento de la ingesta caldrica diaria de cada uno de los participantes en el
estudio durante todo el proceso de entrenamientos. Debido a la dificultad que esto implicay a
gue puede resultar tedioso para el propio participante, en el estudio se presenta como
alternativa este documento, en el que usted dispone de informacidn basica y vital para seguir
una dieta saludable. De esta forma, se da mayor fiabilidad y valor a los resultados obtenidos en
las valoraciones morfoldgicas, pues a pesar de no conocerse las ingestas caldricas de cada
participante, si sabemos que estos han seguido unos habitos nutricionales saludables.

La participacion en este estudio no implica el seguimiento de una dieta especifica, pero si
resultaria muy interesante y de gran valor para el mismo que se tratara de seguir las
recomendaciones que presentamos a continuacién. Resulta obvio ademas, que de incorporar o
mantener estos habitos en su dieta, usted obtendra gran cantidad de beneficios a parte de los
que el propio programa de entrenamientos le proporcione.

En las siguientes paginas se incluyen la piramide nutricional con recomendaciones racionales,
una tabla que profundiza mds detalladamente dichas raciones y finalmente, un documento
con los principales habitos para una alimentacion saludable obtenido de la web
www.nutriendo.net.

Finalmente, le agradecemos desde ya su participacién en el estudio y su interés por el mismo y
su parte nutricional.

Le recordamos que no estd obligado a seguir ningln tipo de dieta, pero que unos habitos
nutricionales saludables le proporcionaran grandes beneficios, ademas de, en los cambios
morfoldgicos que puedan darse durante el proceso de entrenamiento, ser un indicador de las
causas de los mismos.
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PIRAMIDE NUTRICIONAL Y N2 DE RACIONES:

OCASIONAL
Grasas (margarna, mantequi'a. )
Dulces, bolesia

"0 Qona - ' Ca OCAQONAL
- ~aIMNEeS .’_;'.’1‘. 1S, embubd0s
Carnes magras, pescado
@ huavos egumbres y ir 05 SO0035
: T — 2 RACIONES
- S OQUr, QUeso “» Preferentemente
= CACIONES '“" acene de oliva
: 2-4 RACIONES - 3-5 RACIONES

~ * { \\
gl Verduras y hortalizas & - \\ Froas
=4 >2 RACIONES e, 6.. 5 >3 RACIONES
Pan, cerea'es cereales
mlegrales, arroz, pasta
(=] . y patatas

—
h — 4-6 RACIONES
4 E ercicio fisico Agua
TABLA RACIONES Y CANTIDADES:
ALIMENT Q5 FRECUENCIA CANTIDAD POR RACION
erduras y Hortalizas 2 Racionesiia 200 grarmas

oz y Pastafresea
Patatas

Peccado

-4 Bacionesisemana
3-4 Bacionesisermans
2-% Hacionesisermana
J-4 Facionesisermana
3-4 Racionesisermansa

2-% Pacionesisemana

2 Hacionesdia
2-2 Racionesidia
2-2 Hacionesidia

Diano

B0-100 gramos
150-200 gramos
B0-100 gramos
S0-120 gramos
120-150 gramos
EO-100gramos (16 2
unidades)
120-150 grarmos
200 grarmos
50-100 gramos
L0 gramos

José Manuel Pinilla Vela (Ao 2013).
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CONTROL DE ASISTENCIAS:

Grupo de entrenamiento..............c.ccevvvvierenenns

ANEXO 5: CONTROL DE ASISTENCIAS:

*Justifique cada una de sus asistencias firmando en el hueco del dia en que se realicen las

mismas.
Marzo 2013
Dom Lun Mar Mier Jue Vier = Sab

1 2

3 4 5 - 7 - 9

10 FT! 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

31

José Manuel Pinilla Vela (Ao 2013).
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Abril 2013

Dom Lun Mar Mier Jue Vier Sab
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30
Mayo 2013
Dom Lun Mar Mier Jue Vier Sab
1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 7 128 29 130 131

José Manuel Pinilla Vela (Afio 2013).
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ANEXO 6: PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO.

1- Power Plate® Total Body 25.
2- Power Plate® Total Body 26.
3- CXWorx™ (7.

4- CXWorx™ (8.

5- CXWorx™ (9.
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POWER PLATE TOTAL 25

Hz.-30 Hz.-30 2
T.-30 T.-45
L L
f T

Hz.-30 Hz.-30 Peso -

4kg
T.-30 T.-45
L L

Cuidado zona lumbar.

Hz.-30 Hz.-30 Peso o =

akg :
T.-45 T.-45
L L

Cuidado zona lumbar al extender.

Al extender insistimos en que la zona
lumbar no se arquee mas.




POWER PLATE TOTAL 25

Hz.-30 Hz.-35 Peso
4kg
T.-45 T.-30 =
L N H
Buscar una diagonal del glateo al fitball En el lunge alargo brazos arriba. En la
rodilla flexiono codos, peso al pecho.
Hz.-30 ~ Hz.-35
T.-45 ¥ T.-30
L H
Hz.-35 Peso Hz.-35 el
akg
T.-30 T.-30
H H

Buscar una diagonal del glateo al fitball

En el lunge alargo brazos arriba. En la
rodilla flexiono codos, peso al pecho.

Cuidado zona lumbar.

Goma sujeta en torre del poder.




I POWER PLATE TOTAL 25

Hz.-35 Hz.-35
.
T.-30 T.-30
H H
Goma sujeta en torre del poder.
Hz.-35 g . Hz.-35
T.-30 T.-30
H H
Cabeza y zona dorsal apoyada en el
fitball.
Hz.-35 Fitball Hz.-35
T.-30 B T.30 : a
H H




POWER PLATE TOTAL 25

43. Relax

Hz.-35 Hz.-40
T.-30 i T.-45
H L
Hz.-35 A
T.-30 ‘
H
Hz.-35 , A‘

== a ‘
T.-30




POWER PLATE TOTAL 26

1. Estiramiento espalda.

2. Abdominal basico

Hz.-30

T.-30

Hz.-30

Me agarro del centro.

3. Estiramiento cara posterior. “Perro”.

4. Abdominal basico. Elevando pie
alterno.

-
A
(%}

’

|

Hz.-30

T.-30

Hz.-30

T.-45 i

-

Roto todo el cuerpo hasta tabla, sin
apoyar codo derecho.

Pierna derecha estirada y brazo
izquierdo estiro-codo atras.

Hz.-30

T.-45

Hz.-30

T.-45 \ i

f I

Roto todo el cuerpo hasta tabla, sin
apoyar codo izquierdo.

Pierna izquierda estirada y brazo
derecho estiro-codo atras.




POWER PLATE TOTAL 26

o I

Hz.-30

Hz.-30

-
A
(8, ]

““\ :
W
o

Hz.-30

Hz.-30

-
A
(9, ]

r

““\ :
w
)

Hz.-35

T.-30

Hz.-30

T.-30




I POWER PLATE TOTAL 26

31. Fondo de triceps. Pierna izquierda

32. Patada de triceps con izquierda.

en el aire. Reformer 1 muelle amarillo o azul.
Hz.-30 Hz.-30
T.-30 T.-30 -1
H

Pies empiezan en el step.

I I

I

Hz.-30

Goma verde alrededor de la torre.

29. Fondo de triceps. Pierna derecha
en el aire.

30. Patada de triceps con derecha.
Reformer 1 muelle amarillo o azul.

Hz.-30
T.-30 & 1
H

Espalda larga, dejo el codo fijo arriba.

Goma verde agarre bajo izquierdo
power.




POWER PLATE TOTAL 26

43, Relax

Hz.-40

T.-45

Goma verde agarre bajo derecho
power.

o
3
J

Goma verde la paso por los dos agarres 1 muelle rojo
bajos de la power

Hz.-30

T.-30




CXWORX"

CONTIENE

NUEVA ZELANDA
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- PARA EL CORE, DE 30 MINUTOS, QUE TE PROPORCIONARA

HABLA Y SE TE ESCUCHARA — dinos lo que piensas de esta coreografia. Visita Iesmills.com/BLAID




-
CXWORX™ 07 CONTENIDOS

FACTORES DE MOTIVACION PARA HACER EJERCICIO, ;CUALES FUNCIONAN?
ENTRENAMIENTO DEL CORE PARA MAXIMOS RESULTADOS

INTRODUCIR PESO LIBRE EN CXWORX™

EL MODELO DE ENSENANZA DE CXWORX™

CIENCIA DEL CORE APLICADA

CIENCIA DE LA GOMA ELASTICA
i

End Of Time ,
o CAI.H"AM I E“To »2011 Sony Music Entrtainment, Under license from Sony Music Gommercial Music Group,  DEYONCE 3:49

adivision of Sony Music Entertainment. Written by: Knowles, Nash, S. Taylor D.Taylor

FUERZA DEL Alive Dirty South &

2011 Phazing under exclusive license to Neon Records Pty Limited. Licensed courtesy ot~ 110MAS Gold feat.  5:41
Wn[ 1 Neon Records Pty Limited. Written by: Roganovic, Knebel-Janssen, Elsworth Kate Elsworth

p 2011 Les Mills Music Licensing Ltd. Virtten by: Armstrong, Wright, Pritchard

€) FUERZA DE PIE 1 Know Your Enemy TheDistot 415

P 2011 LNG Music. Written by: Bridges, Cruz, Guetta, Riesterer, Tuinfort

o FUERZA DE PIE 2 Little Bad Girl (Bbop & Roksteadi Radio Remix) pgig 402

Feel So Close

P 2011 Sony Music Entertainment UK Limited. Under license from Sony Music Commercial Music N .

Group, a division of Sony Music p 2011 Sony Music wkumied  Galvin Harris 3:20
under exclusive license to Ultra Records, Inc. License courtesy of Ultra Records, Inc.

FUERZADEL vion:brs

CORE 2 Feel So Close
P 2011 Sony Music Entertainment UK Limited. Under license from Sony Music Commercial Music N . .
Group, a division of Sony Music p 2011 Sony Music ukumites  Galvin Harris 3:20

under exclusive license to Ultra Records, Inc. License courtesy of Ultra Records, Inc.
Written by: Harris

FUERZA DEL I Don’t Need It

2009 RCA Records, a divsion of Sony Music Entertainment. Under license from Sony Music — Jamjie FOXX 3:58
cnn[ 3 Commercial Music Group, a division of Sony Music Entertainment.
Writen by: Mosley, Fauntleroy Ii, Washington, Harmon

BajUs Til Death (R3hab Remix
:Iulinnizln. n El p 2011 Big Beat REEnrds. Inc. Produced Under 2icense From Atlantic Recording Corp. Wynter Gordon 5:25

Witten by: Gordon, Fitzpatrick, Nevile

Pocketbook

2009 RCA Records, a division of Sony Music Entertainment. Under license from Sony Music }Jentn |Ee|;j|'|uq30ﬂ 317
Commercial Music Group, a division of Sony Music Entertainment. eat. Luaacris
BONUS
g i i

F"Enz A nEI_ Written by: Washington, Nelson, Mosley, Bridges, Lane

CORE 3 Pocketbook (et (M)
P 2009 RCA Records, a division of Sony Music Entertainment. Under license from Sony Music enniter Hu " Son 1:42
Commercial Music Group, a division of Sony Music Entertainment. feat, LUdaCI’IS
Written by: Washington, Nelson, Mosley, Bridges, Lane:
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CLAVES MUSICALES

Ad adelante
Ad y At adelante y atras
AryAb arribay abajo

At atrés

(C) coros

D derecha
(Instr) instrumental
dble doble

Iz izquierda

(V) verso

CREDITOS

Coreografia — Susan Trainor y Dan Cohen

Technical Consultants — Bryce Hastings y Corey Baird
Group Fitness Director — Dr Jackie Mills

Creative Director — Janine Phillips

Program Coach — Bryce Hastings

Program Planner — Michelle Farrier

La letra pequefia

Todo el material de los instructores Les Mills (CD, DVD y notas coreograficas) son recursos inicos y valiosos que te proporcionamos como instructor certificado por Les Mills y que te ayudan a

aprender cada nueva coreografia y ensefiarla solo en los clubes con licencia Les Mills. No compartas estos recursos. Copiar, grabar o subir estos archivos en internet o vender los recursos del

instructor de Les Mills a otras personas es ilegal, supone robar a Les Mills, a sus distribuidores y a otros instructores. Si estas implicado en cualquiera de estas acciones ilegales, podria haber
t 6

consecuencias graves para tu persona, incluyendo acciones legales o la suspension o retirada detu on de Les Mils.
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TRANSICIONES: Hay una transicion perfecta entre los GOMA: La goma eléstica sigue siendo el material méas
ejercicios de cada track, por lo que trabajamos durante versatil en CXWORX™ ... la utilizamos en los Tracks 3, 4 y
mas tiempo. Las transiciones de los tracks estan 6y también en el Bonus Track 6.

disefadas para no tener que parar y volver a empezar.
GRACIAS a todos. CXWORX™. .. cambiando el mundo,
RITMO: El Triple Rebote aparece varias veces durante la core a core.
coreografia; aumenta la intensidad al mantener la tension
muscular durante mas tiempo.
Susan, Dan y Corey
DISCO: Con el disco en los Tracks 3y 4y el Bonus Track
2 creamos mas fuerza en el core jy nos hace sudar!

Presenters de CXWORX™

Susan Trainor (Nueva Zelanda) es la Directora del Corey Baird (Nueva Zelanda) es entenador personal y
programa BODYVIVE™ y co-Directora del programa profesor de Pilates en Les Mills Auckland. También es
CXWORX™!. Ha actuado y ha impartido clases con Asesor Técnico de BODYBALANCE™, BODYPUMP™ y
algunas de las mejores compafiias de danza de Nueva CXWORX™, y present6 por Gltima vez en la Masterclass
Zelanda y Australia. BODYBALANCE™ 56 y CXWORX™ 6.

Dan Cohen (Nueva Zelanda) es Master Trainer

internacional de BODYPUMP™, y co-Director de

los programas BODYCOMBAT™ y CXWORX™., Le

apasionan las Artes Marciales Mixtas y vive en

Auckland.

© 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 reproduccién 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



FACTORES DE MOTIVACIGN PARA HACER
EJercicio ;CUALES FUNCIONAN?

Si comprendemos qué es lo que lleva a la
gente a hacer ejercicio, podremos mejorar
nuestra forma de motivar a los nuevos
alumnos y asf contribuir a que sigan
viniendo a clase.

Se estima que el 50% de las personas
abandonamos un nuevo programa de
entrenamiento en 10s seis primeros
meses.

;COMO PUEDES ASEGURARTE
DE QUE ESAS PERSONAS
SIGAN VINIENDO A CLASE?

Una nueva investigacion que ha seguido los habitos de
ejercicio de un grupo de mujeres de mediana edad, ha
demostrado que, a nivel general, hay tres principales
motivaciones para hacer ejercicio:

0 Beneficios para la salud (que incluyen la
salud actual y la futura)

0 Mejorar la calidad de vida, o sentirse bien en
la vida diaria

@) Perder peso o mejorar nuestro aspecto.

Esta investigacion demostré que las mujeres que
hacian ejercicio para mejorar su calidad de vida
actual (como se sienten realizando sus tareas de la
vida diaria), tenian el mayor indice de participacion,
mientras que aquellas que hacian ejercicio para
perder peso o por estética tenian el indice més bajo.

De hecho, aquellas que estaban interesadas en
mejorar su calidad de vida, hacfan un 34% més de
ejercicio que aquellas que buscaban mejorar su
aspecto.

Sabemos que haciendo ejercicio podemos mejorar
nuestro aspecto, pero centrarse al principio en este
tipo de objetivos, que son dificiles de conseguir o

que se consiguen a largo plazo, puede decepcionar a
aquellas personas que no reciben un feedback que les
indique que estan consiguiendo progresos.

En cambio. .. centrarse en cambios que se sienten
de forma inmediata (como mejorar los niveles de
energia), motiva a la gente a continuar.

CON LOS NUEVOS ALUMNOS
NO DEBERIAS UTILIZAR
MUCHAS SENALES QUE
HAGAN REFERENCIA AL
FISICO.

DI: “Lo estds haciendo genial”
EN LUGAR DE: “Estds cambiando la forma de tus
gliteos”.

DI: “Después te vas a sentir genial”
EN LUGAR DE: “Después te vas a ver genial”.

DI: “;Lo sientes (que te estds poniendo en forma)
ahora?”

EN LUGAR DE: “Vas a conseguir unos abdominales
increibles”.

La gente abandonara si siente que no tiene éxito.
Céntrate en lo que pasard después de cada clase;
céntrate en las recompensas inmediatas mientras
mejoras su estado de animo y reduces su nivel de
estrés.

Celebra lo que pasa ahora, en lugar de lo que
les espera a la vuelta de la esquina..

e Segar M, Rebranding exercise: closing the gap between values and behaviour, International Journal of Behavioral Nutrition and Physical

Activity 2011, 8:94



ENTRENAR EL CORE PARA
MAXIMOS RESULTADOS

Hemos investigado las diferencias entre
algunos ejercicios, como los Crunches y los
Twists oblicuos y los hemos comparado con
algunos de los métodos de entrenamiento
mas actuales, como los Hovers y las Tablas.
Colocamos electrodos electromagnéticos
que median la actividad de los musculos del
core, gluteos y deltoides. Estos electrodos
transmitian la informacion a un ordenador
que nos permitia medir el nivel de activacion
muscular en cada ejercicio.

Comenzamos tomando los datos de referencia
de base pidiendo a los participantes que
caminaran en una cinta. Esto nos permitio
expresar en forma de porcentaje la activacion
en un patrén natural como caminar. De esta
forma podemos comparar a un individuo con
otro y agrupar los resultados para obtener una
vision general.

© Les Mills International Ltd 2012

Tenemos lecturas de los ejercicios tradicionales para
el core: Crunches, Crunches oblicuos y Extensiones
de espalda; después los comparamos con patrones
de Hover, Tablas y ejercicios con agujas y utilizamos la
goma elastica para afiadir resistencia.

La primera serie de ejercicios son ejercicios de
aislamiento y se utilizan frecuentemente para entrenar
el core. La segunda serie se compone de ejercicios
de integracion.

La mayoria de la gente utiliza una combinacion de
ambos para entrenar; pero quisimos comprobar
cudles eran los mejores en cuanto al tipo de
reclutamiento muscular y la cantidad de esfuerzo que
ejercian los musculos al hacer el gjercicio.

&Y QUE AVERIGUAMDS?

Todos los ejercicios de integracion que testamos
reclutaban los musculos de una forma similar a
cuando caminamos. Esto es para o que estan
disefiados realmente los musculos del core, y estos
ejercicios los estresan de tal forma que podemos
mejorar nuestra actividad del dia a dia. jWOW! Y
el grado de aumento en la activacion durante los
ejercicios de integracion fue asombroso.

¢DE QUE NOS SIRVE ESTO PARA EL
ENTRENAMIENTO DEL CORE?

Los gjercicios de integracion son una gran forma
de entrenar; nos aportan una mayor activacion y un
mayor efecto de fuerza funcional.

&Y QUE HAY DE CXWORX"?

CXWORX™ proporciona resultados; rapido. Los
ejercicios seleccionados en este programa han
demostrado ser muy efectivos.

LESMILLS
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INTRODUCIR

EL SECRETO PARA MANTENER LOS
NIVELES DE MEJORA EN CUALQUIER
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO ES
ESTIMULAR CONSTANTEMENTE LOS
MUSCULOS DE DIFERENTES FORMAS.

Introducir peso libre en la ya exitosa formula de
CXWORX™ nos porporciona un mayor desafio para los
musculos del core.

Sabemos que los Hovers y los ejercicios con autocarga
que implican a los musculos del tren superior e inferior
generan una gran demanda de los mdsculos del core,
creando un entrenamiento explosivo para el core. En los
Tracks 2y 5 realizamos una superserie de Hovers con
ejercicios aislados, que aumentan el grado de intensidad
de los musculos especificos que trabajamos.

ES EN LOS EJERCICIOS AISLADOS, COMO
LOS CRUNCHES Y LOS OBLICUOS, EN

LOS QUE VEMOS BENEFICIOS AL ANADIR
RESISTENCIA CON PESO.

DOS COSAS IMPORTANTES QUE

DEBES RECORDAR CUANDO

UTILICES PESO LIBRE EN CXWORX™:

1. GRAVEDAD = El peso libre siempre tira hacia
abajo

2. PALANCA = Cuanto més lejos del cuerpo esté el
peso, mas intenso serd el trabajo muscular.

Ejemplo: EI mejor lugar para colocar el peso libre,

utilizando el efecto de la gravedad y la palanca:
Curls abdominales = Peso sobre Ia frente durante
todo el movimiento
Twists Oblicuos = Peso sobre la frente o0 en el
hombro contrario.

PESO LIBRE
EN CXWORX™

EN CXWORX™ CONSEGUIMOS
RESULTADOS GRACIAS A LA
INTENSIDAD, NO A LA CANTIDAD.

El peso libre nos ofrece otra oportunidad para conseguir
que CXWORX™ siga siendo un desafio para los
participantes de todos los niveles, proporcionando un
nivel de intensidad adecuado en tan solo 30 minutos.

IMPORTANTE: jRECUERDA A TUS ALUMNOS QUE
TRABAJAR CON PESO ES SOLO UNA OPCION!

Si crees que puedes realizar todos los Crunches de esta
clase con buena técnica y buscas un mayor desafio,
entonces el trabajo con disco esta pensado para ti.

Sin embargo, si crees que el trabajo de Crunches y
oblicuos ya es demasiado duro con tu propio peso,
olvidate de utilizar peso libre hasta que estés mas fuerte.

Revisa el DVD para ver las técnicas, sefiales y opciones
para introducir el peso libre en el programa CXWORX™,




MODELO DE ENSENANZA
EN CXWORX™

Ensefiamos la técnica de CXWORX™
utilizando las 3 fases de ensefianza. Cada
fase tiene un objetivo especifico y guia el
lenguaje de ensefianza que utilizamos.

INICIO

Durante esta fase proporcionamos a los alumnos la
informacion que necesitan para ejecutar cada ejercicio
de una forma segura y correcta.

Las Sefales iniciales son simples, claras y concisas.
Indican a tus alumnos la “posicion de inicio” correcta
para cada track o cada ejercicio, “qué parte del cuerpo
mover” y “en qué direccion moverla”. Las Sefiales
Obligatorias son parte de la Fase de inicio y debes
utilizarlas antes de empezar el ejercicio o lo antes
posible si ya lo has empezado. Las Sefiales Obligatorias
incluyen las indicaciones de seguridad y el foco de
ensefianza clave de cada ejercicio; estan en negrita en
las notas coreograficas del track

SEGUIMIENTO

En esta fase profundizamos en los beneficios de los
ejercicios y ensefiamos reajustes necesarios en la
téenica. Demostramos las opciones para reducir la
intensidad (i es necesario); ofreciendo a los alumnos la
informacion que necesitan para adaptar la sesion a sus
capacidades individuales.

MOTIVACION

CXWORX™ estd disefiando para ser una sesion
desafiante y la fase de motivacion es la fase en la

que desafiamos, inspiramos, animamos y motivamos
a nuestros alumnos a continuar hasta el final de

una secuencia de ejercicios o de un track. Este es

el momento en el que das un toque de tu PROPIA
personalidad, porque dices lo que es necesario para
que tus alumnos no abandonen la sesion hasta el final.
En esta fase puedes utilizar sefiales que les reten, que
estén basadas en los beneficios jy que sean divertidas!

© Les Mills International Ltd 2012
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LA CIENCIA
DEL CORE

¢ OUE ES EL CORE?

Definimos el core como el tronco, los
hombros y las caderas. Nuestra columna
sujeta todo. La mejor posicion de la columna
para proteger las articulaciones y los discos
mientras soportas peso es la posicion
neutral (cuando la columna mantiene las
curvas fisiologicas naturales).

APLIGADA

;COMO MANTENEMOS LA
COLUMNA NEUTRA?
{UTILIZANDO LOS MUSCULOS!

En programas como BODYPUMP™, BODYATTACK™

y BODYSTEP™  en los que tenemos impacto y cargas
elevadas, intentamos mantener la columna en posicion
neutra. Recuerda: posicion INICIAL, posicion ATTACK y
posicion INICIAL sobre el step.

Permitimos cierta desviacion en programas como
BODYCOMBAT™ y RPM™ debido a particularidades
de la técnica y para mayor autenticidad. En estos casos,
la columna no tiene por qué estar en posicion neutral,
siempre y cuando se eviten las hiperextensiones.

MANTENER LA COLUMNA EN POSICION NEUTRA:
si crees que tu columna pierde la posicion neutra,
simplemente di “eleva el pecho y contrae el abdomen’” .

NO DES DEMASIADAS INDICACIONES

Una contraccion excesiva de los abdominales puede
dificultar ciertos movimientos y crear una tension
innecesaria en la columna. Por ejemplo, en BODYPUMP™
hay una gran diferencia entre el control abdominal que
necesitas cuando estas tumbado sobre el step, en el track
de Pectoral, y el que necesitas cuando llevas la barra por
encima de la cabeza durante la Cargada.

iNo des indicaciones de estabilidad si no son imprescindi-
bles! Resérvalas para cuando sean realmente necesarias.

El mejor momento para utilizar y enfatizar estas
indicaciones es cuando sientas que tus abdominales
entran en accion de forma natural durante el movimiento.

EN LA MAYORIA DE NUESTRAS CLASES CONTRAER
EL ABDOMEN NO ES SUFICIENTE PARA SOSTENER LA
COLUMNA. PIENSA EN APRETAR.

Pensamos que la mejor indicacion es “lleva el abdomen

hacia dentro y aprieta el abdomen”. Eso no es lo mismo
que CONTRAER.



Deberiamos intentar evitar decir “lleva tu ombligo hacia
la columna”, porque ésta es una indicacion para hundir,
disefiada para activar el transverso abdominal, pero
este masculo es demasiado pequefio para sostener

la columna durante el trabajo con las cargas que
utilizamos.

El inico momento en el que utilizaremos indicaciones
de contraccion es en BODYBALANCE™ para algunos
movimientos basados en el Yoga. En estos casos,
utilizaremos un soporte suave de la unidad interna para
ayudarnos a movernos en estas posturas.

EJERCICIOS PARA EL CORE

En nuestras clases, utilizamos dos tipos de ejercicios
para el entrenamiento abdominal: ejercicios aislados y
ejercicios integrados.

Los gjercicios aislados se centran en un grupo muscular,
por ejemplo los oblicuos, y en contraerlos acercando
sus inserciones, como en un “Crunch con Twist”. Los
ejercicios integrados combinan diferentes masculos en
un mismo ejercicio, por ejemplo, en un Hover o Tabla.

Cuando diseflamos nuestro nuevo y revolucionario
programa de entrenamiento para el CORE (CXWORX™),
quisimos analizar y comparar los ejercicios aislados y
los integrados.

(a Dra. Jinger Gottschall, profesora de Kinesiologfa,
utilizé la técnica de la Electromiografia (EMG); coloco
electrodos en los principales musculos y observé como
se contraian durante la ejecucion de ciertos ejercicios.

Antes de empezar la investigacion, tomd registros de
estos musculos mientras los sujetos caminaban, lo que
le proporciond un indicador de como se contragn estos
musculos durante las actividades y cargas del dia a dia
y le permitié observar la combinacion de contracciones
que realizamos en la vida diaria.

Se analizaron ejercicios aislados como los Crunches

0 las Extensiones de Espalda y se compararon con
ejercicios integrados como los Hovers o las Tablas. Los
resultados fueron que los abdominales tenian mayor
actividad en los Hovers que en los Crunches.

El segundo punto a destacar es que las contracciones
observadas en ejercicios como los Hovers simulaban
el tipo de contraccion que las personas realizan al
andar. Cuando caminamos utilizamos un patrén de
contraccion tridimensional, es decir, que en cada paso
que damos utilizamos todos los musculos de nuestro
core (los de delante, los de atrés y los laterales).

© Les Mills International Ltd 2012

LA ENSENANZA EN LOS
TRACHS DE CORE

En los ejercicios de abdominales como Hovers, Tablas

y Abdominales inferiores debemos centrarnos en
ensefiar como estabilizar el core. El reto esta en colocar
la columna en posicién neutra y apretar los masculos
para mantenerlos en esa misma posicion durante todo
el ejercicio.

Utiliza indicaciones para mantener la espalda neutra.
Como “lleva tu espalda hacia el suelo” si estas tumbado
boca arriba, 0 “mantén tu espalda larga y tu pecho
elevado”, si estas en un Hover.

Puede ser que en otros ejercicios, como los Crunches
o los Oblicuos, tu espalda se alargue en el suelo, no te
preocupes, es natural que esto ocurra.

iESO ES TODO! Si quieres
utilizar las mejores seiiales
escucha a los Presenters en
la Masterclass y revisa tus
notas coreograficas.

RECUERDA: Depende de ti
que tus alumnos trabajen
de una forma segura.

LESMILLS
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LA CIENCIA DE
LA GOMA ELASTICA

LA GOMA ES VERSATIL, FACIL DE UTILIZAR

Y ECONOMICA. TIENEN MUCHA ACEPTACION ENTRE UN
AMPLIO RANGO DE EDADES Y NOS PROPORCIONAN LA
CAPACIDAD DE CONVERTIR UN EJERCICIO
SENCILLO ex ALGO DESAFIANTE.

Las principales consideraciones
a tener en cuenta cuando
entrenamos con gomas son:

e El punto de MAXIMA RESISTENCIA es
diferente cuando utilizas gomas de
cuando utilizas peso libre

e | as gomas te permiten afiadir
RESISTENCIA a los movimientos en
otras direcciones que no s6lo hacia
abajo, Como vemos en ejercicios con
autocarga o de peso libre

© NO HAY INERCIA cuando utilizas
gomas, por lo que normalmente es
mas seguro utilizarlas en ejercicios
de mayor amplitud y durante mas
tiempo, como el Lenador

¢ Hay algunas reglas basicas que
hacen que utilizar gomas sea seguro
y efectivo.




Punto de maxima resistencia

Cuando realizamos el Curl de biceps con
mancuernas tenemos un pequeno arco de
resistencia maxima hacia la mitad del curl.

Con las gomas elasticas, la carga es bastante
distinta, ya que tiene lugar en un punto diferente,
en funcion de la linea de fuerza, y contintia
aumentando a medida que te mueves en el
rango de movimiento.

Direccion de la fuerza

La goma siempre tira hacia el punto desde donde
esta anclada, por ejemplo, al fijar la goma bajo

el pie, tenemos una linea de fuerza directamente

opuesta a la accion que se realiza en el gjercicio

del Lehador.

La goma nos permite estar de pie y mover carga
con diferentes angulos de tiro para desafiar el
core, lo que nos permite producir un estimulo
de entrenamiento en la posicion que mas
necesitemos.

Los ejercicios para el gluteo son muy importantes
para el acondicionamiento del core. Normalmente
nos tumbamos de lado para trabajar los
estabilizadores laterales de la cadera, pero
podemos utilizar la goma envolviéndola en la
direccion que necesitamos para crear resistencia
en el movimiento y realizar el mismo ejercicio
estando de pie.

Para ajustar la cantidad de resistencia, podemos
variar la tension de la goma desde la posicion de
inicio, utilizando una longitud mas corta para la
misma distancia 0 podemos utilizar mas longitud
de inicio para que el gjercicio sea mas facil.

© Les Mills International Ltd 2012

Inercia

En ejercicios como el Lefiador, que se realizan
con un rango de movimiento amplio y un ritmo
de ejecucion rapido, la inercia es un factor de
seguridad fundamental a la hora de elegir de
entre los diferentes tipos de resistencia. Cuando
utilizamos peso libre, nuestros musculos se
aceleran al inicio del movimiento y deceleran al
final. Esta fase de deceleracion puede causar
mucho estrés en los masculos y articulaciones,
ya que los musculos tienen que realizar una
contraccion excéntrica desde una posicion de
alargamiento.

Con las gomas, no hay efecto de inercia, porque
la resistencia sigue aumentando a medida que
avanzas en el rango de movimiento sin necesidad
de que haya una fase de deceleracion. Esto hace
que el trabajo con gomas sea mas seguro para
realizar movimientos rapidos con un rango de
movimiento amplio, como el Lefiador.

Pautas para el uso de la
goma elastica

Intenta mantener tension en la goma todo el tiempo,
en la mayoria de los ejercicios podemos ajustar la
longitud de inicio para mantener la tension en la
goma durante todas las fases del movimiento.

Sujeta la goma siempre con firmeza desde el punto
fijo. Esto te ayudara a evitar el efecto tirachinas y
hace que el ejercicio sea mas seguro para ti y para
las personas que estan a tu alrededor.

Las gomas tienen diferente nivel de resistencia, asf
que siempre que pruebes un ejercicio nuevo utiliza
un nivel de resistencia menor hasta que te sientas
comodo con la técnica. Utiliza una resistencia méas
dura cuando puedas ser un modelo perfecto de
técnica desde el principio.

Intenta mantener siempre la mufieca en una
posicion funcional fuerte, con un agarre firme y con
la murieca ligeramente extendida.

LESMILLS
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B
CALENTAMIENTO End 0f Time > 349 1

Foco del Track: calentamos y conectamos los musculos del core con movimientos de palanca corta y creamos
conciencia de la posicion de nuestra zona lumbar mientras movemos las piernas.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS

005 - Preparar manos debajo de la 48
T _espalda z
0:30 3@|A  Elevar la rodilla frontal 8
: Elevar la rodilla de atras 8
mantener rodillas sobre caderas 8
042 Cometaie(©) 48|~ toque de puntasimpleDelz 16 2x
0:58 lwillbe(v)  4x8 A Doble toque punta 8 4x
114 Take you s Doble toque punta manos a los 8y
— | [lados o
1:30  Come take () 12x8|  Secuencia crunch 16 6X
219 Boyoome 46 B CaidaderodillasDelz 32
2:36 Say you'l 98 |B" Caida de rodillas D e Iz con 322X
extension de pierna
Bajar los pies al suelo en las 8

3:12§Cometake(0) 88| C-Crunch | 8 8X




¢POR QUE?

Porque establecer una conexion con nuestro core con movimientos de palanca corta nos prepara para el entreno.

TOQUE DE PUNTA SIMPLE CAiDA DE RODILLAS

Foco clave de ensefianza: Foco clave de ensefianza:

Lieva el ombligo hacia dentro y contrae el abdomen Mantén los hombros en el suelo al bajar las piernas
para empujar la zona lumbar hacia las manos al subir a los lados

y bajas las piernas. Al sacar las manos, mantén el Inicio
hueco entre tu espalda y el suelo

® Brazos separados a los lados, palmas hacia arriba

AJ

Inicio * Ancla los hombros en el suelo
* Boca arriba, de lado al escenario M | e Baja las piernas hacia la tarima
® Pies cerca de los gliteos, anchura de las caderas o Rodillas sobre las caderas
* Pies en el suelo, talones elevados * Pies juntos
® Manos debajo de la zona lumbar, altura del ombligo o
* Rota Ia pelvis hacia las costillas (aplanado la Seguimiento
espalda) para ejercer presion sobre tus manos * Baja Iag piernas solo hasta donde puedas
* Ombligo hacia dentro y contrae el abdomen manteniendo los hombros en el suelo
para presionar las manos con la zona lumbar ~
* Una rodilla sobre la cadera, después la otra (. a R
* Mantén un ngulo de 90 grados en las rodillas CAIDA DE RODILLAS Y EXTENSION DE PIERNAS
Inicio
( ® Extiende la pierna de arriba al bajar las rodillas
DOBLE TOQUE DE PUNTA hacia Ia tarima
Inicio ® Pies juntos al subir las rodillas sobre las caderas >

® Abdomen fuerte

Seguimiento

® ;Hasta donde puedes bajar las piernas sin separar
los hombros del suelo?

® |.a mirada hacia arriba para proteger el cuello

® Estamos trabajando los oblicuos

 Contrae fuerte el abdomen para
mantener presion en las manos

* Doble Toque de punta

 Sube las rodillas sobre las caderas

Seguimiento

® Saca las manos de debajo

® Palmas hacia arriba

* Mantén el hueco entre la espalda
y el suelo mientras mueves las piernas ) C-CRUNCH

Foco clave de ensefanza:

SECUENCIA DE CRUNCH En el crunch lleva las costillas hacia las caderas '

- Inicio
Foco clave de ensefianza: o Contrac e ab | baiar las oi
Lleva las costillas hacia las caderas al subir. Contrae ontrag €l abdomen al bajar 1as piemas

el abdomen al bajar las dos piernas para mantener la : [S)egosl en l?lflenesb s cad I A
e [T G G el ube las rodillas sobre las caderas y el tronco arriba

® | os pies y la cabeza tocan el suelo al mismo tiempo

Seguimiento

* Lleva las costillas hacia las caderas

* Siente el calor en tu abdomen; es el trabajo del tono
muscular

Lhiy

Inicio

* Tap con los dos pies en el suelo

* sube el tronco hacia arriba

 Sube las rodillas sobre las caderas
* Relaja cabeza y hombros en el suelo
® Palmas hacia arriba

 Repitelo

Seguimiento

* Aprieta el abdomen al bajar las piernas
* Costillas hacia las caderas
* Barbilla hacia dentro para cuidar el cuello
* Al bajar las piernas trabajas la parte inferior del abd
Al subir fortaleces la parte superior del abdomen

GSL L,

=
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L
FUERZA DEL CORE 1 Aive > 541 min

Foco del Track: Aumentamos la carga en los musculos del core con los Hovers caminando y aumentamos la
demanda de la parte inferior del abdomen con las Extensiones de pierna.

MisIcA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
0:00 12x8 |A Hover 96
045 Upand() 1246 A' Hover caminando con manos |z~ 8 12x
1:30 Alive ©) 48|~ Aguantar en Hover 16

‘ rodar boca arriba, levantar piernas = 8-
... baarlaspiemasds 8
1:45  (nstr) 12x8|B Secuencia Extension — pierna 8 8

: frontal ;

pierna frontal hacia el cuerpo
pierna de atras hacia el cuerpo
extender pierna frontal
extender pierna de atras

2% Wpad( 68 AguantarenCrunch 32
245 (wey 26 RodaraHover 16
252 Upand () 12x8 /A" Hover caminando D 8 12x
o ;(B,u,”d. R 'A;'Ag'uvahtar . Hover 16 ,,,,,,,
: rodar boca arriba, levantar piernas 8
bajarfas piernas 45° 8
3:5?“”8”) 12| B aSt(:g:encia Extension —pierna de 8 8y
o ......_..|B SecuenciaExtension con Crunch 84X
497 @ea) 48| RodaraMover 2
452 8x8 | A° Hover con Saludo Iz 32
| _Hover con SaludoD 2

5:23 #8|A Hover 32



¢POR QUE?

Los Hovers y las Tablas disparan el trabajo de nuestras cadenas musculares, que nos dan potencia y control para el
movimiento.

HOVER HOVER CAMINANDO

Foco clave de ensefanza:

Contrae fuerte el abdomen para mantener la espalda

recta y larga

Inicio

* Codos debajo de los hombros, pufios juntos

* Rodillas por fuera de la anchura de las caderas,
puntas de los pies en el suelo

* Contrae todo lo que puedas el abdomen para
mantener la espalda recta y larga

® | evanta las rodillas para el Hover completo

* Aleja los hombros de las orejas
Opcion N

® Hover sobre las rodillas

SECUENCIA EXTENSION

Foco clave de ensefanza:

Contrae el abdomen para llevar la zona
lumbar hacia el suelo

Inicio

® Tumbado de lado a la tarima

* Piernas estiradas, piernas sobre las caderas
* Contrae el abdomen fuerte
* Baja las piernas a 45 grados

* Alterna las piernas dentro, dentro, fuera, fuera

* Contrae el abdomen para llevar la zona lumbar
hacia suelo

Seguimiento

 Estamos fortaleciendo la parte inferior del abdomen

Opciones

* Si tu espalda se levanta, sube mas arriba las
piernas para reducir la carga

® Baja mas las piernas si quieres que sea mas duro

Foco clave de ensefianza:

Contrae fuerte el abdomen para evitar balancearte

hacia los lados

Inicio

® Coloca la mano derecha debajo del hombro y
“camina” hacia arriba

* Arriba, arriba, abajo, abajo

* Contrae el abdomen todo lo que puedas
para evitar balancearte hacia los lados

Seguimiento

* \/e apoyando el antebrazo y utiliza el
triceps para ayudarte a subir y bajar

 Estamos aumentando la fuerza de nuestro tren
superior mientras entrenamos nuestro core

Opciones

* Sj tienes molestias en las mufiecas apoya los pufios

® Apoya las rodillas

SECUENCIA EXTENSION — CON CRUNCH

Inicio

© Crunch; extiende las manos mas alla de los muslos

® Mirada entre las rodillas

* Piernas hacia fuera ((ltima repeticion)

® Crunch arriba y aguanta

* Lleva las costillas hacia las caderas

Seguimiento

* E| calor que sientes es el cambio en tus
abdominales

HOVER CON SALUDO

Foco clave de ensefnanza:
Mantén los hombros alineados al levantar el brazo en
posicién de saludo. Contrae fuerte el abdomen

Inicio
® Rodillas por fuera de las caderas

* Contrae el abdomen

® Mantén los hombros alineados, coloca la mano
en posicion de saludo

© Empuja hacia los antebrazos

Seguimiento

* Si te ladeas, apoya las rodillas

® |leva los codos hacia los pies para intensificar el
Hover

* Alarga la espalda y mantenla recta

* Sigue contrayendo el abdomen

Opcion

® Si se desalinean los hombros apoya las rodillas
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FUEBZA n[ PIE 1 Know Your Enemy > 4:15 min

Foco del Track: Al utilizar la goma eldstica podemos fortalecer los musculos del core de pie, utilizando las cadenas
musculares para transmitir la potencia de las piernas hacia el tren superior con los Patinadores y los Lefiadores.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS

0:00 6x8 Preparar la goma elastica debajo :
e R D D 8 .
021 Doyou(C) 2@ A  Lunge lateral Iz, D, Iz, toque 8 2x

dentro, cerca del pie D

0:28 Doyou 28 A" Lunge lateral Iz, D, Iz, con 5
1 rotacion,toque dentro, cerca del 8 2x

T pieD N
0:35 Violence (V) 8x8|A°  Lefiador Iz, D, Iz, toque dentro, 8 8
NS T cercadelped
104 Doyou© 46B  Patinadorlz 4 &
119 Tnsurgency 36| - Preparar el Lunge con presslz - 24
1:29  (Instr) 58/C  Lunge con press Iz 4
I T elevacion de rodillaD 4 x
147 58C"  Lunge con press Iz 2

: elevacion de rodilla D 2 10x
2:05 35x8 |A-C" REPETIR LA SECUENCIA DE ARRIBA

: hacia el otro lado

(Nota: 2 reps extra de A" Lunge lateral D, Iz, D con rotacion
— i hay tiempo)




¢POR QUE?

Activando el core de pie mejoramos nuestra fuerza funcional, es decir, la fuerza donde mas lo necesitamos.

LUNGE LATERAL / PATINADOR

Foco clave de ensefianza:

Lleva el hombro de atras hacia la pared de atras (para

rotar). Mueve la goma eléstica desde el pecho

Inicio

* Coloca la goma bajo el centro del pie izquierdo

* Junta los agarres; sujeta los laterales del agarre
delante del cuerpo, justo debajo del pecho

* Pies debajo de las caderas, flexiona rodillas

* Abdomen fuerte, pecho alto

* Pierna derecha hacia el lado

* Cambia el peso hacia el centro,
después hacia el lado

* Junta los pies

* Siente el cambio de peso en las piernas

* Afiade rotacion; el pecho dirige el movimiento de
la goma elastica

* Lleva el hombro de atras hacia la pared de atras

® Pecho al centro (al cambiar el peso a la otra pierna)

Seguimiento

* Empuja hacia fuera la pierna de apoyo hasta extender

* Asi es como consigues potencia

* Al rotar estamos fortaleciendo nuestros oblicuos

Opcion

® Suelta el agarre interior de la goma para reducir
resistencia

-
LUNGE CON PRESS Y ELEVACION DE RODILLA

Foco clave de ensefianza:

Contrae el abdomen para estabilidad. Muslo delantero

paralelo al suelo para trabajar los gliteos

Inicio

* Pies debajo de las caderas

* Disco sobre el pecho

® Pierna izquierda atras, lejos

® Empuja el disco hacia el techo

* Acerca el pie, disco al pecho

* Sube la rodilla a la altura de la cadera

 Contrae el abdomen para mayor estabilidad

* Silo necesitas, tap en el suelo para equilibrarte

Seguimiento

* Mantén los codos ligeramente por delante de la
cara para proteger los hombros

* Mantén el muslo delantero paralelo al suelo
para localizar el trabajo en los gliteos

* Siente el aumento de tu ritmo cardiaco mientras
mejoras tu nivel de fitness

Opciones
* Si pierdes el equilibrio, toca el
suelo con el pie
* Sin disco
® Utiliza goma eléstica en lugar de disco

LENADOR

Foco clave de ensefianza:

Mantener las caderas alineadas al frente mientras rotamos

desde el centro del pecho

Inicio

* Mismo movimiento de piernas

* Extiende los brazos

* Tira con las manos por encima
del hombro, después vuelve a la rodilla contraria

* Mantén las caderas alineadas al frente

* Dirige la rotacion desde el centro del pecho

Seguimiento

® Mas rotacion = mas trabajo de los oblicuos

® Genera potencia empujando desde la pierna de apoyo

* Asi fortalecemos las cadenas musculares, generando
potencia desde las piernas hacia el tren superior

Opcion

* Si no puedes llevar las manos hasta la altura del hombro,
suelta el agarre interior de la goma para reducir la carga
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FUERZA DE PIE 2 Litte Bad Girl > 402 i

Foco del Track: Mejoramos la funcion de los gliteos para ayudarnos a estabilizar las caderas con Elevaciones
posteriores de pierna y Squats a una pierna.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
0:00 48| Preparar la goma elastica 32
0:15 Her go 48| A Squat, elevacion posterior |z 8

Squat elevacion posterior D 8 2x
0:30 Golittle (C) 48 N Squat, elevacion posterior Iz 4

f Squat elevacion posterior D 4 &
0:45 Tellme (V) 88 I3 Squat elevacion posterior Iz 4 16X
1:15 Her go “8|A Squat, elevacion posterior D 8

f Squat elevacion posterior Iz 8 2
129 Golittle ) 4x8 N Squat, elevacion posterior D 4

Squat elevacion posterior Iz 4 4x
1:44§(Rap) 8@ | Squat elevacion posterior D 4 16X
2:13  Her go 48| Preparar el Squat a una pierna 32
2:28 Golittle C)  8x8 B Squat a una pierna Iz con disco 4 16x

f en la mano contraria f
3:01 (Rap) 6%2x8 Preparar el Squat a una pierna 52
3:26 Golittle (C) 818 B Squat a una pierna D con disco 4 16x

1 en la mano contraria ?




&POR QUE?

Entrenar los gliteos de pie nos da control del movimiento y una mejor alineacion de las rodillas en ejercicios con

autocarga.

SQUAT, ELEVACIGN POSTERIOR

Foco de ensefianza clave:

Contrae el abdomen para mantener las caderas

alineadas y evitar arquear la espalda. Caderas atras y

abajo en el Squat

Inicio

* De pie, por dentro de la goma elastica, pies debajo
de las caderas

* Agarres cruzados sobre la cintura

* Rodillas suaves

* Contrae el core

® Pecho alto

 Squat abajo lento

* Empuja la pierna izquierda hacia atras a 45°

* En el squat, siéntate con las caderas atras y
abajo

* Contrae el core para mantener las caderas
alineadas (al empujar la pierna hacia atras 45°)

Seguimiento

® Contrae el abdomen para evitar arquear la
espalda (en la Elevacion posterior)

 Asi mantendras el trabajo en los gliteos

* Rodillas alineadas con el dedo medio del pie

* El pecho y los hombros miran al frente

* Mantente alto para mantener el trabajo en el core

* Squat abajo hasta que la cadera esté por encima
de las rodillas

* Fortalecemos los musculos de las caderas para
ayudarnos a mejorar la alineacion de la pierna

* Siente el calor en tus muslos; eso es el cambio
muscular

SQUAT A UNA PIERNA CON DISCO

Foco de ensefanza clave:
Inclinate hacia delante desde las caderas hasta que
la nariz esté por delante de la punta de los pies para
activar los gliteos
Inicio
® Pierna derecha adelante
* Inclinate hacia delante desde la
cadera, hasta que la nariz esté
por delante de la punta de los pies
 Pecho alto
® Brazos hacia fuera a 45°, pulgar hacia arriba
® Pierna de atrés elevada
* Contrae el abdomen para proteger la zona
lumbar
® Mantén el codo cerca de las costillas al remar

Seguimiento

* Si necesitas equilibrarte, tap con el pie en el suelo

* Mantén el centro de la rodilla alineado con el
centro del pie

* Mientras remas, lleva las escapulas hacia la
columna, para que trabajen los musculos de la
parte alta de la espalda

 Contrae el abdomen para proteger la zona
lumbar

* Estamos fortaleciendo los musculos de la parte
posterior del cuerpo, desde el hombro hasta la
cadera contraria

Opciones

* Pie de atras en el suelo en los Toques
* Sin disco
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F“EBZA n[l conE 2 Feel So Close > 6:40 min

Foco del Track: Utilizamos una serie de Crunches laterales, Extensiones de pierna oblicuas y Hovers laterales
para sobrecargar y crear el cambio muscular en nuestros musculos oblicuos.

MisIcA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
000 Feelso(G) &) Preparar el Crunch laterallz 32
015 Yowlowe  48A  4/4 Crunch lateral 18 x
030 (nst) 48~ 1/3Crunch lateral I
0:45. 88| A*  Combo Crunch

' 2x Crunch laterales seguidos 8

| SxrebotesenCrunch 8 &
1114 Feelso(C) 48 Preparar la Extension de ‘

.| . piernasoblicualz 82
126 Yourlove 4|8 Extensién de piernas oblicua 8 4
1:43 (st 8x8|B"  Combo Extens. piernas oblicua |

2x Extens. 2 piernas oblicua 8
3x Extens. pierna oblicua

simple alternadas 8 4
213 (Quey 46| Preparar el Hover lateral Iz 3
221 48|G Hover lateral 32

2:42 (st 88 /C'  Combo Hover lateral 5
1 2x elevacion cadera seguidas 8

3x rebotes en elevacion de 8 4x
.| (Cadera o
312 2x8|C*  Elevar la pierna superior. 16

3:20 Feel so (C) A-C* REPETIR LA SECUENCIA DE ARRIBA
: hacia el otro lado




¢POR QUE?

Entrenar los oblicuos nos aporta fuerza rotadora, que es vital para el deporte y para proteger nuestra columna.

CRUNCH LATERAL

Foco de ensefianza clave:
Lleva las costillas hacia la cadera de arriba

COMBO HOVER LATERAL

Foco de ensefianza clave:
Eleva la cadera de abajo
"~ Inicio .
® Codo debajo del hombro
* Pierna de abajo flexionada, alineada
con el cuerpo
» ® Pierna de arriba estirada
* Eleva la cadera de abajo
* Extiende el brazo de arriba para alinear el pecho

Inicio

® Tumbado sobre tu lado izquierdo

* Rodillas por debajo de las caderas

* Brazo izquierdo estirado hacia fuera

* Dedos en las sienes

* Crunch lateral lento

* Abajo lento, abriendo el pecho al techo

* Costillas laterales hacia la cadera de arriba

&

Seguimiento Seguimiento

. Hover lateral / 2 Elevaciones de cadera simples / 3
(rtmo 1/3) :?ebotes) P
 Sube, para y resiste al bajar ) ) ) \
(2 sequidas / 3 Rebotes) . g)(%seig\gmones de cadera arriba y abajo, después

® 2 seguidas con rango completo

© Ahora mantente arriba en Is 3 rebotes pequefios

 Subir hombro hacia cadera de arriba, barbilla
escondida

* | os Rebotes aumentan la intensidad en los oblicuos

* Mantén el tercer Rebote

® Después sube arriba y abajo, arriba y abajo
* Rebota durante 3 cuentas

* Sigue subiendo la cadera de abajo

® Empuja hacia abajo desde el antebrazo

Opciones o Al final de la secuencia, mantén y eleva
* Brazo de arriba estirado la pierna de arriba
* Aumenta la carga con las dos manos en las sienes Opciones

, ® Piernas estiradas, una delante
COMBO EXTENSION DE PIERNA OBLICUA (pierna de arriba delante)
Foco de ensefianza clave: *0 pigs enel sgelo, piernas estiradas
Eleva el pecho y contrae el abdomen * Rodilla de abajo en el suelo,

pierna de arriba estirada
® Aguanta el Hover; la pierna de arriba se eleva en
horizontal

Inicio

* Coloca el brazo detras para elevar el pecho

* Coldcate sobre la parte carnosa del gliteo

* Codo de delante debajo del hombro

* Ombligo dentro y abdomen fuerte para
mantener el equilibrio

* Piernas flexionadas a 90°, pies en el suelo

® empuja 2/2

* Fuera, fuera, dentro, dentro

* Aleja las rodillas del cuerpo, estirando las piernas

Seguimiento

(2 Extensiones dobles / 3 Extensiones simples)

® 2 sequidas con rango completo

* Extiende la pierna de arriba, después la de abajo

* Pierna de arriba y luego juntas

* Mantén el tronco quieto

* Mantén el pecho alto

* Abdomen fuerte para proteger la lumbar

* Asi fortalecemos los masculos de la cintura y los
flexores de la cadera

Opciones
* Taps en medio. Mantener el pie de abajo en el suelo
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F“EBZA n[l conE 3 | Don’t Need It > 3:58 min

Foco del Track: Utilizamos la Pose de Caballo y las Extensiones de Tronco para fortalecer los masculos de la
espalda y los gltteos.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
o0 28| Preparar lagoma elastica 16
0:08 Gotmoney (V) 48 A Pose del caballo, extension 8 4x

— | Posteriorpiernalz
0:25 Don'tneed (C) 4x8 A" Pose del caballo, extension 8 4x

posterior pierna Iz con el brazo

0:41 (nstr) 4x8|A* GCombo Extension Iz
: extension posterior pierna Iz
con el brazo opuesto al frente en

diagonal
pierna hacia la esquina
pierna hacia atras
e | rodilla bajo la cadera 2 4x
0:58 Got options (V) 48 |A Pose del caballo extension 8 4x
— | posterior piernaD
1:15 Don'tneed (C) 4x8 |A" Pose del caballo, extension 8 4x
posterior pierna D con el brazo
. ~ opuesto al frente en diagonal
191 s 46X Combo ExtensionD 8 &
1:46 Don'tneed 48|  Preparar la Extension parte alta 32
— | Uelcuerpo e
204 Dontneed () 88| Extension parte alta del cuerpo 4 16x
235 Need 48| Preparar Combo extension 32
2:52 ; Witch 8@ A* Combo extension Iz 8 8x

3:25 (nst) 8x8 | A* Combo extension D 8 8x



¢POR QUE?

Fortalecer los mudsculos de la espalda mejora nuestra postura, evitando que nos encorvemos con la edad.

POSE DEL CABALLO, EXTENSION DE PIERNA
POSTERIOR / COMBO EXTENSION

Foco de ensefianza clave:

Contrae el abdomen para mantener las caderas y los
hombros alineados al suelo

Inicio

* Coloca los agarres de la goma debajo de los pies
* Rodillas debajo de las caderas

® La goma alrededor de la base de la mano ‘

para que no tire del dedo pulgar

* Manos debajo de los hombros en la Pose
del Caballo ]

® Extiende la pierna derecha atras )

® Pierna paralela al suelo, no mas ‘ﬁ
arriba el

* Contrae los gliteos

* Brazo izquierdo hacia fuera en ‘(ﬂ_.
diagonal a la altura del hombro, -

pulgar hacia arriba

* Contrae el abdomen para mantener caderas y
hombros alineados al suelo

Seguimiento

® Mirada hacia el suelo para proteger el cuello

(Combo Extension)

® Brazo y pierna arriba, hacia fuera en diagonal

* Pierna al centro

* Rodilla hacia el suelo

* Empuja la mano contra el suelo para mantener
los hombros alineados

* Mantén el abdomen fuerte

o Si sientes el trabajo en la zona lumbar es que estas
subiendo demasiado la pierna

® |a pierna esta paralela al suelo 0 més abajo

* Mantén los hombros lejos de las orejas

* Es asombroso para la fuerza del core en la espalda

Opciones
* Sin goma elastica
* Tap en el suelo al extender la pierna

EXTENSIGN DEL TRONCO

Foco de ensefianza clave:

Contrae los gluteos al elevar el pecho; contrae entre

las escapulas

Inicio

 Tlimbate boca abajo, pies juntos

* Contrae los gliiteos

® Eleva el pecho

* Extiende las manos hacia delante, brazos estirados
y pulgares hacia arriba

© Tira con los codos hacia fuera y hacia abajo

* Contrae entre las escapulas
(mientras tiras con los codos hacia fuera)

* Extiende brazos hacia delante "w

® Tiray extiende n e

Seguimiento

® Mirada hacia el suelo para proteger el cuello

® ;Puedes mantener el pecho alto mientras extiendes
los brazos delante par trabajar mas la parte alta de
la espalda?

* Es genial para fortalecer los musculos de la espalda,
que te mantienen en una posicion erguida y fuerte

© Les Mills International Ltd 2012




_
FUERZA nEI. conE 1 Til Death > 5:25 min

Foco del Track: Ponemos a prueba las cadenas musculares de nuestro core con Hovers elevando el brazo y la
pierna contraria y aumentando la demanda de los abdominales inferiores, extendiendos brazos y piernas y afiadiendo
resistencia con el disco.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
0:00 : 8x8|A Preparar el Hover de rodillas 64
030 (Beat) 1 ‘va8v A1 Hover sobre Ia punta de Ios ples ‘ 80
107 i:Let it 2x8 Rodar sobre Ia espalda ‘ ‘1

1:15 iPour a (W 8x8 B 3x extensmn de piernas D Iz D
f ~ Crunch

1:45 Overmy 4@ Rebote Crunch
2:00 EOh my (C) 8x8|B 3x extension de plernas Iz D Iz
230 Whoa 4| Hover .32
2:45 §W|th the 4x8 | A Hover con Extenswn brazo y plerna
;mujsAch - contrarios, piema Dy brazolz 32

300 0h my (C) 4x8HA2 Hover con Extension brazo y plerna
contrarios, piema Iz y brazoD 32

Mo NN DO
0o
>

3:15 (Buildup) 448 |A" Hover 16
i Rodar sobre [a espalda .16
3:30 ‘(Instr) 8x8 B 3x extension de plernasD Iz D 6
o CTUMCA L 2 BX
4:002 8x8 B 3X extenswn de plernas Iz D Iz 6
e Crumch 2 B
430 (Bea)  4B|A' Hover 32
4:45 4x8| A° Hover con Extensin brazo y pierna

f _contrarios, piena D y brazo |z 32

500 - 4x8A2 Hover con Extension brazo y plerna
contrarios, piema [zy brazoD 32

515 2x@|A" Hover 16




¢POR QUE?

través del cuerpo.

Fortalecer nuestras cadenas musculares nos proporciona fuerza integrada, permitiéndonos transmitir la potencia a

HOVER

Foco clave de ensefianza:

Ombligo dentro y abdomen fuerte. Espalda larga y

estirada

Inicio

® Mira al frente de la sala, tumbado mirando abajo

* Rodillas por fuera de las caderas

* Codos debajo de los hombros

* Ombligo dentro, abdomen fuerte

* Separa las rodillas del suelo

® Mirada hacia los pufos para alargar la nuca

* Espalda recta y larga

Seguimiento

* Empuja los codos hacia las rodillas como si
intentaras abombar el suelo entre tu cuerpo
(eso aumenta la intensidad en el Hover)

Opcion
* Hover sobre las rodillas N

HOVER CON EXTENSION DE BRAZO Y PIERNA
CONTRARIA

Foco clave de ensefianza:

Contrae el abdomen para mantener las caderas y

los hombros alineados mientras el brazo y la pierna

contraria se separan del suelo

Inicio

® Separa la pierna del suelo

* Contrae el abdomen para mantener las caderas
y los hombros alineados

 Si puedes mantener las caderas alineadas, extiende
el brazo contrario con el pulgar hacia arriba

® Cambia de lado

* Contrae el abdomen para proteger la espalda

Seguimiento

* Mantén la espalda recta y larga

* Empuja hacia la parte externa del antebrazo para
mantener los hombros fuertes

* Este es un entrenamiento de cadenas musculares,
que es bueno para la fuerza del core

 Las puntas de los pies no suben por encima de
los gltteos

.

N
3x EXTENSION DE PIERNA Y CRUNCH
Foco clave de ensefianza:
Contrae el core para llevar la zona lumbar hacia el
suelo al extender la pierna lejos
Inicio
© De lado tumbado boca arriba, rodillas sobre caderas
* Disco en la frente
* Extiende pierna dcha, pierna
izda, pierna dcha
® | as dos rodillas sobre las caderas
® Crunch arriba; lleva costillas a las caderas
* Contrae el core para llevar la zona lumbar cerca
del suelo; mientras extiendes la pierna lejos
Seguimiento
* Abdomen fuerte para llevar la zona lumbar
cerca del suelo
* Sino puedes llevar la zona lumbar hacia el suelo,
tap con la punta del pie
Opciones J
® Utiliza un disco
® Extiende brazos por encima de la cabeza al extender
la pierna
* Flexiona las piernas y toca con la punta del pie en
el suelo
J

Foco clave de ensefianza:

Lleva las costillas hacia las caderas en el crunch
Inicio

® Aguanta arriba

* Lleva las costillas hacia las caderas

* Estamos fortaleciendo nuestros abdominales
Seguimiento

® Mantén la barbilla ligeramente escondida

REBOTE EN CRUNCH

arriba

® Rebote y Crunch W
superiores

* Disco cerca de la frente

© Les Mills International Ltd 2012
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g F“EHZA nEI. conE 3 Pocketbook > 4:59 min

Foco del Track: utilizamos una triple serie de ejercicios para sobrecargar y fortalecer los musculos de los gliteos
y la espalda.

000 48 Preparerlagomaelasca 32
021 Lok (V) ©x8 /A Aguja en pose del caballolz 8 6x
0:50 Oowah () 48 |A" Aguja en pose del caballo 1z con
| [Trplerebote 8 &
1110 Tellyour () ©x8/A  Aguja en pose del caballoD 8 6x
1:40 Oowah (C) 48 |A" Aguja en pose del caballo D con
| [Trplerebote 8 &
2:00 :Alotto 4x8|B  Puente 32
2:21 %(Rap) 888" Triple rebote en puente D 8 4x
| [Triplerebote en puente Iz 8 &
3:00 Oowah (C) 5x8|B* Triple rebote en puente 8 3x
| Rodarbocaabajo 16
3.27 Lookin' (V)  6:8|C  Extension parte alta del cuerpo ;
| contiron de hombros hacia atras 8 6x
3:56 0owah (C) 4x8|C" Extension parte alta del cuerpo ‘
con tiron de hombros hacia atras
y triple rebote 8 4
.| Subiratablaenlasdftimas2cts
417 Tellyour (v) 8x8|D  Tabla con extension de pierna :
i con triple rebote Izy D 16 4x




4POR QUE?

Con los remos entrenamos la parte alta de la espalda, que elevan el pecho y protegen nuestros hombros de lesiones.

e R
AGUJA EN POSE DEL CABALLO CON TRIPLE EXTENSION DE TRONCO Y TIRON DE HOMBROS
REBOTE Foco clave de ensefianza:
Foco clave de ensefnanza: Contrae el gliteo para proteger la lumbar al subir el
Empuja hacia la mano para alinear los hombros en pecho. Lleva las escépulas hacia la columna y hacia
el remo. Lleva la escapula hacia la columna para que abajo al tirar hacia ti con los codos
trabajen los musculos de la parte alta de la espalda Inicio
Inicio * Sujeta la goma elastica; tumbado boca abajo
* La goma elastica doblada por la mitad * Pies a la anchura de las caderas
* Rodillas bajo las caderas, manos debajoﬂ * Contrae fuerte los gliiteos M
de los hombros en el Caballo * Eleva el pecho, estira brazos
® Abdomen fqerte . * Tension en la goma elastica
* Hombros lejos de las orejas * Tira con la goma hacia el pecho V‘.‘
* Extiende la pielrr)a izquierda atras, paralela al suelo; © Brazos estirados
;nanten la posicion © Tira con los codos hacia fuera
. T ) .
9ma, tira con la mano derecha alrrlba y abajo Seguimiento
* Tira con el codo hacia fuera y hacia arriba; no lo « Junta v baia | soul
subas por encima del hombro unta y baja fas escapuas )
o * ;Puedes mantener el pecho elevado mientras
Seguimiento . mueves los brazos?
© Empuja hacia abajo, hacia la mano, para © Mantén tension en la goma elastica
. mantener I.os hombros .allneados al suelo e |.a mirada hacia el suelo
Hombros lejos de las orejas * Es un entrenamiento increfble para la parte alta de
® Mirada hacia los dedos para alargar la nuca la espalda
* Triple Rebote L )
* Lleva las escapulas hacia la columna
* Estamos fortaleciendo los musculos posturales de la .
parte alta de la espalda TABLA CBN EXTE“SIUH DE PIERNA Y TRIPLE
® Estamos trabajando las cadenas musculares REBOTE
migntras mantenemos el equilibrio sobre una rodilla Foco clave de ensefianza:
y una mano . Contrae el abdomen para proteger el centro
* Contrae el abdomen para mantener el cuerpo fijo Inici
* Piema estirada y fuerte LY ,
® Manos debajo de los hombros
* Espalda recta y larga
( R
PUENTE / PUENTE CON TRIPLE REBOTE * Eleva la piema derecha

® Triple Rebote
® Pie a la altura de la cadera
* Abdomen muy fuerte para que el cuerpo no se

Foco clave de ensefianza:
Contrae los gluteos para elevar las caderas

Inicio mueva

® Tumbado boca arriba * Contrae los gliiteos (al subir a pierna)

* Pies a la anchura de las caderas, cerca del gliteo Seguimiento

* Contrae los gliiteos y eleva las caderas hast: * Si los hombros se fatigan, apoya las rodilas
el Puente . ’

o Sube una rodilla sobre la cadera . S|e.nte la fuerza en los hombros y en el core

* Triple Rebote — Opciones

Seguimiento ® Apoya las rodillas

* Empuia el talén hacia el suelo * Apoya los pufios

* Mantén las caderas alineadas

® Los dos pies en el suelo

* Contrae los gliteos y rebota

* Fortalecemos los gltteos y la parte posterior

L * \/e despegando la columna (final de la Ultima rep)

© Les Mills International Ltd 2012




© Les Mills International Ltd 2011






LESMILLS

FOR A FITTER PLANET

LESMILLS.COM

4 Fighting Globesity
Our choreography notes are printed with vegetable-based inks on chlorine-free bleached paper containing 55% recycled fiber

l:u.lil'.l:er’ Follow us on Twitter @lesmills or f become a fan on Facebook: www.facebook.com/lesmills




CXWORX"

EEUU Y NUEVA ZELANDA




s 3 omo organizacion que lid po
0 da por 14.000 clubes d 90.000 d q otra empre P
0 0 dep P de80 deg de todo el plane
P de todo do g 0S sepa dirigida 0S po d d
geog a religio olo 0 producto ovado
do anguard eg g P
| | | 0 ptad
| | Re 0s de fo a
UUEDA [ 1 | ) 0 0 g 0
UoUTRHU UMU | que puedan ofend g 0
| n 0 0 gue puedan d
| JAD U | | orias d alq po. Q 0S
| DAL | UR K ortale omp 0 g
INY | | AL | | ded e a
| do elegimos lo odelo g NISOTROS ACEP | A OO
0 0 05: D 0 A LU N HA GRAN FA
q ada sociedad dife 0 d INAL Ol DUEDAN
. € d ! | S [ |"|
RDU | 1111 | |
UJUER UER | / |
| AMB JA |
| | ALU

A/?

"CXWORX™ - EL INTENSO Y DESAFIANTE
ENTRENAMIENTO PARA EL CORE, DE 30 MINUTOS, QUE TE
PROPORCIONARA RESULTADOS DONDE MAS INTERESA.

m HABLA Y SE TE ESCUCHARA — dinos lo que piensas de esta coreografia. Visita Iesmills.com/BLAID
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CONTENIDO - CXWORX™ 08

INVESTIGACION: EN FORMA JUNTOS
INTRODUCIR PESO LIBRE EN CXWORX™

EL MODELO DE ENSENANZA DE CXWORX™
CIENCIA DEL CORE APLICADA

LA CIENCIA DE LA GOMA ELASTICA
o

What Makes You Beautiful
o CALE“'I'AM I E“'I'u P 2011 Simeo Limited under exclusive license to Sony Music Entertainment UK Limited. One Direction 3:23

Under license from Sony Music Commercial Music Group, a division of Sony Music
Entertainment. Written by: Yacoub, Falk, Kotecha

FUERZADEL vogue

s Mkt Lisoni Natural Boss 6:20
cnn[ 1 p 2012 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Ciccone, Pettibone

Something In Your Mouth ‘
6 FUERZA DE PIE 1 2008 me an biacks v use by permission of Roacrunner ecords. Nickelback 3:39

Witten by: Kroeger, Lange, Moi

) FUERZA DE PIE 2 Dirty Dancer (Alvin Risk Remix) ChosenDiva 509

P 2012 Les Mills Music Licensing Ltd. Written by: Unknown

#1Nite (One Night) )
p 2011 Fueled By Ramen, LLC. Produced Under License From Atiantic Recording Corp. Cobra Starsh p 2:21

F"EnzA nEI. Written by: Cobra Starship, Kutzle, Tedder
CORE 2 #1Nite (One Night)

p 2011 Fueled By Ramen, LLC. Produced Under License From Atlantic Recording Corp. Cobra Starship 321
Wiitien by: Cobra Starship, Kutz, Tedder

Out Of My Head

P 2011 Atlantic Recording Corp. Produced Under License From Atlantic Recording Corp. Lupe FIaSCO 3:25
Trey Songz appears courtesy of Songbook/Atlantic Recording Corp. feat. Trey SOﬂgZ

F“Enzn n[l Written by: Jackson, Snoddy, Jaco, Duplessis, Altino
CORE 3 Out Of My Head

P 2011 Atlantic Recording Corp. Produced Under License From Atiantic Recording Corp. Lupe Fiasco 0:50
Trey Songz appears courtesy of Songbook/Atlantic Recording Corp. feat. Trey Songz
Writen by: Jackson, Snoddy, Jaco, Duplesss, Altino

BaRS Breathin
o CALE“TAM“““] 2012 Les Mills gusic Licensing Ltd. Slim Basil 3:53

Written by: Desrouleaux, Luttrell, Christy, Bunetta, Kurkchiyski, Trad, Thrace

Wild Ones

BONUS p 2011 Atlantic Recording Corp. Produced Under License From Atlantic Recording Corp. Flo Rida feat. Sia ~ 2:01

F“EBZA nE PI[ 1 Wr\tt.en by: Dillard, Axwell, Furler, Cooper, Judrin, Luttrell, Maddahi, Melki
Wild Ones

2011 Atlantic Recording Corp. Produced Under License From Attantic Recording Corp. Flo Rida feat. Sia ~ 3:46
Written by: Dillard, Axwell, Furler, Cooper, Judrin, Lutirell, Maddahi, Melki

Ladi Dadi (Original Mix) Steve Aoki feat.

P 2012 Ultra Records. Licensed Courtesy of Liberator Music/Ultra Records. Wyntel’ GOFdOn 4:01

BONUS FUERZA DEL beneny o ows onom
CORE 2 Ladi Dadi (Original Mix) Steve Aok feat.

2012 Ultra Records. Licensed Courtesy of iberator Music/Ultra Records. 1:06
Witten by: Aok, Bates, Gordon Wynter Gordon

LESMILLS
© Les Mills Interational Ltd 2012 X WERX



CLAVES MUSICALES

Ad adelante
Ad y At adelante y atras
AryAb arriba y abajo

At atrés
(C) coros
D derecha
(Instr) instrumental
dble doble
Iz izquierda
(V) verso

CREDITOS

Coreografia — Susan Trainor y Dan Cohen

Technical Consultants — Bryce Hastings and Corey Baird
Group Fitness Director — Dr Jackie Mills

Creative Director — Janine Phillips

Program Coach — Bryce Hastings

Program Planner — Michelle Farrier

La letra pequefia

Todo el material de los instructores Les Mills (CD, DVD y notas coreograficas) son recursos tnicos y valiosos que te proporcionamos como instructor certificado por Les Mills y que te ayudan a
aprender cada nueva coreografia y ensefiarla solo en los clubes con licencia Les Mills. No compartas estos recursos. Copiar, grabar o subir estos archivos en internet o vender los recursos del
instructor de Les Mills a otras personas es ilegal, supone robar a Les Mills, a sus distribuidores y a otros instructores. Si estas implicado en cualquiera de estas acciones ilegales, podria haber

consecuencias graves para tu persona, incluyendo acciones legales o la suspension o retirada de tu 6n de Les Mills. tu



TN
CXWORX™

Piensa. ..

* Recorrido de los movimientos

* Tiempo bajo tension

* Movimientos lentos y controlados

De izda a dcha: Corey Baird, Matt Thraxton (presenter de sombra), Susan Renata, Dan Cohen, Susan Trainor, Georgina Clark (presenter de sombra) y Sheldon McBee.

® Opciones para que todos podamos terminar juntos. . .iDISFRUTA!

Susan, Dan, Corey

Presenters de CXWORX™

(Nueva Zelanda) es la Directora del
programa BODYVIVE™ y co-Directora del programa
CXWORX™ ., Ha actuado y ha impartido clases con
algunas de las mejores compafiias de danza de Nueva
Zelanda y Australia.

(Nueva Zelanda) es Master Trainer
internacional de BODYPUMP™ y co-Director de
los programas BODYCOMBAT™ y CXWORX™. Le
apasionan las Artes Marciales Mixtas y vive en
Auckland.

(Nueva Zelanda) es entenador personal y
profesor de Pilates en Les Mills Auckland. También es
Asesor Técnico de BODYBALANCE™, BODYPUMP™ y
CXWORX™,

(Estados Unidos) es Program Coach
de CXWORX™ en EEUU y Trainer de BODYCOMBAT™,
BODYPUMP™ y SH'BAM™ ., También es instructor y
Assesor de BODYJAM™ y presentd por Ultima vez en
BODYPUMP™ 75,

(Estados Unidos) es Training Director
de BODYPUMP™ y Master Trainer Internacional de
BODYSTEP™, vive en San Francisco.

© 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 reproduccion 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




INVESTIGACION

EN FORMA

JUNTOS

SOMETEMOS A TEST LOS
PROGRAMAS LES MILLS™.

La Dr. Jinger Gottschall, Profesora de Kinesiologia

en la Universidad Estatal de Pensilvania, Estados
Unidos, emprendio un estudio del ejercicio, de

30 semanas de duracion con los programas LES
MILLS™ porque queria demostrar que los diferentes
formatos de las clases de Les Mills mejoraban la
salud del corazén, aumentaban la masa muscular y
mejoraban el equilibrio fisico y mental, gracias a su
ensefianza de calidad y a la seguridad de su técnica.
A pesar de las desalentadoras estadisticas globales
(1,5 billones de adultos padecen sobrepeso, de los
cuales, 500 millones estén obesos), la Organizacion
Mundial de la Salud entiende que la mayoria de las
enfermedades derivadas del sobrepeso no se pueden
curar sdlo con una dieta. De hecho, el fitness cardio-
respiratorio (la capacidad del corazén y los pulmones
para trabajar juntos, de forma efectiva) es la mejor
forma de reducir el riesgo de padecer un infarto, que
sigue siendo la principal causa de mortalidad en los
paises occidentales. Es por ello que organizaciones de
salud de todo el mundo recomiendan 60 minutos de
actividad cardio-respiratoria de 3 a 4 dias por semana,
de 8 a 10 ejercicios de fuerza muscular 2 dias por
semana y 60 minutos de ejercicios de flexibildad 1 dia
por semana.

En nuestro estudio del ejercicio durante 30 semanas,
seguimos estas directrices con 25 adultos sanos, pero
sedentarios, de entre 25y 40 afios.

Dividimos las 30 semanas de entrenamiento
en 3 bloques.

Los participantes no llevaban una vida activa en

la actualidad, por lo que introdujimos las clases
lentamente para evitar lesiones y favorecer la
retencion durante un periodo de familiarizacion de
6 semanas. Las primeras 6 semanas de cualquier
planificacion de entrenamiento son fundamentales
para su éxito y su permanencia, por lo que
esperaremos para publicar los detalles de este
protocolo en la proxima ocasion. Los resultados
cambiaran la forma de dirigirte a tus nuevos
alumnos; asegurate de revisar la sesién de la proxima
coreografia.

Tras las primeras 6 semanas de familiarizacion
nos introdujimos en el protocolo de entrenamiento,
dividido en bloques de 12 semanas.

Queriamos seguir las directrices marcadas por

las organizaciones de salud, por lo que durante el
primer bloque de 12 semanas, l0s participantes
completaron 2 clases de fuerza (2 BODYPUMP™),
1 de flexibilidad (1 BODYBALANCE™) y 3 clases
cardiovasculares, a elegir entre BODYATTACK™,
BODYCOMBAT™, RPM™ y BODYSTEP™,

Durante el segundo bloque de 12 semanas,
aumentaron sus clases cardiovasculares, de 3 a 4
por semana y mantuvieron sus 2 clases semanales
de BODYPUMP™ y su Unica clase semanal de
BODYBALANCE™,



Se midid la salud psicoldgica y musculo-esquelética
de los participantes al comienzo, a la mitad y al final
del estudio, utilizando una cinta para medir su fitness
aerobico, andlisis de sangre para medir sus niveles
de colesterol y una densiometria (iDXA) para medir

la densidad dsea y la cantidad de grasa corporal.
También realizaron encuestas después de cada
clase de LES MILLS™ vy al final de cada semana,
para poder evaluar su estado psicoldgico - su nivel
de interés, de motivacion y de esfuerzo durante las
clases, asi como su estado de animo y sus niveles de
energia y estrés fuera de las clases.

LOS RESULTADOS FUERON
VERDADERAMENTE INCREIBLES.

iLos participantes aumentaron su eficacia cardio-
pulmonar un 57%! Ademas, aumentaron 1,8 kg de
masa muscular y perdieron 5,6 kg de grasa. Al mismo
tiempo, su nivel de colesterol total disminuyd un 16%.
Estos resultados, en conjunto, nos indican que estos
individuos han diminuido el riesgo de padecer una
enfermedad cardiovascular en 3,6 afos, tan solo
asistiendo a clases durante 30 semanas.

iY todo esto gracias solo a las clases LES MILLS™!
No les pedimos que modificaran su dieta de ningdn
modo.

UNA DE LAS RAZONES DE
ESTOS IMPRESIONANTES
DATOS ES SU ALTO NIVEL DE
COMPROMISO.

El nivel de disfrute que registraron los participantes
durante el periodo de familiarizacién no s6lo continu6
durante el resto del estudio, sino que aumento.
Ganaron seguridad tanto dentro como fuera de la
clase, ya que llegaron a dominar los formatos y fueron
testigos de su propia transformacion fisica. También
se registraron menos casos de depresion y ansiedad
a medida que iban transcurriendo las semanas de
actividad.

© Les Mills International Ltd 2012

Resumamos los 3 mensajes clave de esta
investigacion:

@Y  Sabemos que el enfoque de Les Mills
funciona: las clases crean importantes
cambios fisioldgicos, musculo-esqueléticos y
psicologicos en la salud de las personas.

@)  Los nuevos alumnos pudieron disfrutar de
las actividades dirigidas, ya que su nivel de
interés aumentaba mientras su nivel de estrés
disminuia durante las 30 semanas.

@) Laintroduccion progresiva durante un periodo
de 6 semanas hizo que se engancharan.

Con estos resultados, ahora puedes promocionar
tus clases de LES MILLS™ con més seguridad

aun, con el conocimiento de que se ha demostrado
cientificamentre que son una forma divertida y
efectiva de cumplir las recomendaciones para hacer
ejercicio y mejorar la salud al méaximo.

Revisa la sesion educativa de la proxima coreografia
para conocer los detalles de cémo los nuevos alumnos
se engancharon a las clases durante las primeras 6
semanas; puedes conseguir los mismos resultados
que obtuvimos en el estudio, pero en tu propia ciudad.

Si quieres acceder a los datos de la investigacion
entra en Lesmills.com/research.

LESMILLS
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INTRODUCIR

EL SECRETO PARA MANTENER LOS
NIVELES DE MEJORA EN CUALQUIER
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO ES
ESTIMULAR CONSTANTEMENTE LOS
MUSCULOS DE DIFERENTES FORMAS.

Introducir peso libre en la ya exitosa formula de
CXWORX™ nos porporciona un mayor desafio para los
musculos del core.

Sabemos que los Hovers y los ejercicios con autocarga
que implican a los musculos del tren superior e inferior
generan una gran demanda de los musculos del core,
creando un entrenamiento explosivo para el core. En los
Tracks 2 y 5 realizamos una superserie de Hovers con
ejercicios aislados, que aumentan el grado de intensidad
de los musculos especificos que trabajamos.

ES EN LOS EJERCICIOS AISLADOS, COMO
LOS CRUNCHES Y LOS OBLICUOS, EN
LOS QUE VEMOS BENEFICIOS AL ANADIR
RESISTENCIA CON PESO.

DOS COSAS IMPORTANTES QUE
DEBES RECORDAR CUANDO
UTILICES PESO LIBRE EN CXWORX™:

1. GRAVEDAD = El peso libre siempre tira hacia
abajo

2. PALANCA = Cuanto mas lejos del cuerpo esté el
peso, mas intenso serd el trabajo muscular.

Ejemplo: EI mejor lugar para colocar el peso libre,
utilizando el efecto de la gravedad y la palanca:

Curls abdominales = Peso sobre la frente durante
todo el movimiento

Twists Oblicuos = Peso sobre la frente o en el
hombro contrario.

PESO LIBRE
EN CXWORX™

EN CXWORX™ CONSEGUIMOS
RESULTADOS GRACIAS A LA
INTENSIDAD, NO A LA CANTIDAD.

El peso libre nos ofrece otra oportunidad para conseguir
que CXWORX™ siga siendo un desafio para los
participantes de todos los niveles, proporcionando un
nivel de intensidad adecuado en tan solo 30 minutos.

IMPORTANTE: jRECUERDA A TUS ALUMNOS QUE
TRABAJAR CON PESO ES SOLO UNA OPCION!

Si crees que puedes realizar todos los Crunches de esta
clase con buena técnica y buscas un mayor desafio,
entonces el trabajo con disco estd pensado para ti.

Sin embargo, si crees que el trabajo de Crunches y
oblicuos ya es demasiado duro con tu propio peso,
olvidate de utilizar peso libre hasta que estés mas fuerte.

Revisa el DVD para ver las técnicas, sefiales y opciones
para introducir el peso libre en el programa CXWORX™.




MODELO DE ENSENANZA
EN CXWORX™

Ensefiamos la técnica de CXWORX™
utilizando las 3 fases de ensefianza. Cada
fase tiene un objetivo especifico y guia el
lenguaje de ensefianza que utilizamos.

INICIO - SENALES INICIALES

Durante esta fase proporcionamos a los alumnos la
informacion que necesitan para ejecutar cada ejercicio
de una forma segura y correcta.

Las Sefiales iniciales son simples, claras y concisas.
Indican a tus alumnos la “posicion de inicio” correcta
para cada track o cada ejercicio, “qué parte del cuerpo
mover” y “en qué direccion moverla”. Las Sefiales
Obligatorias son parte de la Fase de inicio y debes
utilizarlas antes de empezar el ejercicio o lo antes
posible si ya lo has empezado. Las Sefales Obligatorias
incluyen las indicaciones de seguridad y el foco de
ensefianza clave de cada ejercicio; estan en negrita en
las notas coreograficas del track

SEGUIMIENTO - INTENSIDAD

En esta fase profundizamos en los beneficios de los
ejercicios y ensefiamos corregimos la técnica si es
necesario. Demostramos las opciones para reducir la
intensidad (si es necesario); ofreciendo a los alumnos la
informacion que necesitan para adaptar la sesion a sus
capacidades individuales.

MOTIVACION - LLEVARLES HASTA EL FINAL

CXWORX™ esta disefiando para ser una sesion
desafiante y la fase de motivacion es la fase en la

que desafiamos, inspiramos, animamos y motivamos
a nuestros alumnos a continuar hasta el final de

una secuencia de ejercicios o de un track. Este es

el momento en el que das un toque de tu PROPIA
personalidad, porque dices lo que es necesario para
que tus alumnos no abandonen la sesion hasta el final.
En esta fase puedes utilizar sefiales que les reten, que
estén basadas en los beneficios jy que sean divertidas!

© Les Mills International Ltd 2012

LESMILLS
NS A/IEIN
by A VY =X



siccont APLIGADA

¢OQUE ES EL CORE?  ¢COMO MANTENEMOS LA
Definimos el core como el tronco, los I:UI.UMNA “EI"HA?

hombros y las caderas. Nuestra columna l“TlllZANDﬂ LOS MUSCULOS!
sujeta todo. La mejor posicion de la columna  gn programas como BODYPUMPT™, BODYATTACK™
para proteger las articulaciones y los discos ~ yBODYSTEP™, en los que tenemos impacto y cargas
mientras soponas Peso es la posici()n elevadas, intentamos mantener la columna en posicion

. neutra. Recuerda: posicion INICIAL, posicion ATTACK y
neutral (cuando la columna mantiene las

. posicion INICIAL sobre el step.
curvas fisiologicas naturales). Permitimos cierta desviacion en programas como

BODYCOMBAT™ y RPM™ debido a particularidades
de la técnica y para mayor autenticidad. En estos casos,
la columna no tiene por qué estar en posicion neutral,
siempre y cuando se eviten las hiperextensiones.

MANTENER LA COLUMNA EN POSICION NEUTRA:
si crees que tu columna pierde la posicion neutra,
simplemente di “eleva el pecho y contrae el abdomen” .

NO DES DEMASIADAS INDICACIONES

Una contraccion excesiva de los abdominales puede
dificultar ciertos movimientos y crear una tension
innecesaria en la columna. Por ejemplo, en BODYPUMP™
hay una gran diferencia entre el control abdominal que
necesitas cuando estas tumbado sobre el step, en el track
de Pectoral, y el que necesitas cuando llevas la barra por
encima de la cabeza durante la Cargada.

iNo des indicaciones de estabilidad si no son imprescindi-
bles! Resérvalas para cuando sean realmente necesarias.

El mejor momento para utilizar y enfatizar estas
indicaciones es cuando sientas que tus abdominales
entran en accion de forma natural durante el movimiento.

EN LA MAYORIA DE NUESTRAS CLASES CONTRAER
EL ABDOMEN NO ES SUFICIENTE PARA SOSTENER LA
COLUMNA. PIENSA EN APRETAR.

Pensamos que la mejor indicacion es “lleva el abdomen
hacia dentro y aprieta el abdomen”. Eso no es lo mismo
que CONTRAER.




Deberfamos intentar evitar decir “lleva tu ombligo hacia
la columna”, porque ésta es una indicacion para hundir,
disefiada para activar el transverso abdominal, pero
este musculo es demasiado pequefio para sostener

la columna durante el trabajo con las cargas que
utilizamos.

El inico momento en el que utilizaremos indicaciones
de contraccién es en BODYBALANCE™ para algunos
movimientos basados en el Yoga. En estos casos,
utilizaremos un soporte suave de la unidad interna para
ayudarnos a movernos en estas posturas.

EJERCICIOS PARA EL CORE

En nuestras clases, utilizamos dos tipos de ejercicios
para el entrenamiento abdominal: ejercicios aislados y
ejercicios integrados.

Los ejercicios aislados se centran en un grupo muscular,
por ejemplo los oblicuos, y en contraerlos acercando
sus inserciones, como en un “Crunch con Twist”. Los
ejercicios integrados combinan diferentes musculos en
un mismo ejercicio, por ejemplo, en un Hover o Tabla.

Cuando disefiamos nuestro nuevo y revolucionario
programa de entrenamiento para el CORE (CXWORX™),
quisimos analizar y comparar los ejercicios aislados y
los integrados.

@ Dra. Jinger Gottschall, profesora de Kinesiologia, N
utilizé la técnica de la Electromiografia (EMG); colocd
electrodos en los principales musculos y observé como
se contraian durante la ejecucion de ciertos ejercicios.

Antes de empezar la investigacion, tomd registros de
estos musculos mientras los sujetos caminaban, 1o que
le proporciond un indicador de como se contraen estos
musculos durante las actividades y cargas del dia a dia
y le permitid observar la combinacion de contracciones
que realizamos en la vida diaria.

Se analizaron ejercicios aislados como los Crunches

0 las Extensiones de Espalda y se compararon con
ejercicios integrados como los Hovers o las Tablas. Los
resultados fueron que los abdominales tenfan mayor
actividad en los Hovers que en los Crunches.

El segundo punto a destacar es que las contracciones
observadas en ejercicios como los Hovers simulaban
el tipo de contraccion que las personas realizan al
andar. Cuando caminamos utilizamos un patrén de
contraccion tridimensional, es decir, que en cada paso
que damos utilizamos todos los muasculos de nuestro
core (los de delante, los de atrés y los laterales).
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LA ENSENANZA EN LOS
TRACHS DE CORE

En los ejercicios de abdominales como Hovers, Tablas

y Abdominales inferiores debemos centrarnos en
ensefiar como estabilizar el core. El reto esta en colocar
la columna en posicién neutra y apretar los misculos
para mantenerlos en esa misma posicion durante todo
el ejercicio.

Utiliza indicaciones para mantener la espalda neutra.
Como “lleva tu espalda hacia el suelo” si estas tumbado
boca arriba, 0 “mantén tu espalda larga y tu pecho
elevado”, si estas en un Hover.

Puede ser que en otros ejercicios, como los Crunches
0 los Oblicuos, tu espalda se alargue en el suelo, no te
preocupes, es natural que esto ocurra.

iESO ES TODO! Si quieres
utilizar las mejores seiiales
escucha a los Presenters en
la Masterclass y revisa tus
notas coreograficas.

RECUERDA: Depende de ti
que tus alumnos trabajen
de una forma segura.

LESMILLS
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LA CIENCIA DE
LA GOMA ELASTICA

LA GOMA ES VERSATIL, FACIL DE UTILIZAR

Y ECONOMICA. TIENEN MUCHA ACEPTACION ENTRE UN
AMPLIO RANGO DE EDADES Y NOS PROPORCIONAN LA
CAPACIDAD DE CONVERTIR UN EJERCICIOD
SENCILLO ex ALGO DESAFIANTE.

Las principales consideraciones
a tener en cuenta cuando
entrenamos con gomas son:

o El punto de MAXIMA RESISTENCIA es
diferente cuando utilizas gomas de
cuando utilizas peso libre

e | as gomas te permiten afiadir
RESISTENCIA a los movimientos en
otras direcciones que no sélo hacia
abajo, como vemos en ejercicios con
autocarga o de peso libre

o NO HAY INERCIA cuando utilizas
gomas, por lo que normalmente es
mas seguro utilizarlas en ejercicios
de mayor amplitud y durante mas
tiempo, como el Lenador

e Hay algunas reglas basicas que
hacen que utilizar gomas sea seguro
y efectivo.




Punto de maxima resistencia

Cuando realizamos el Curl de biceps con
mancuernas tenemos un pequefo arco de
resistencia méaxima hacia la mitad del curl.

Con las gomas elasticas, la carga es bastante
distinta, ya que tiene lugar en un punto diferente,
en funcion de la linea de fuerza, y contintia
aumentando a medida que te mueves en el
rango de movimiento.

Direccion de la fuerza

La goma siempre tira hacia el punto desde donde
esta anclada, por ejemplo, al fijar la goma bajo

el pie, tenemos una linea de fuerza directamente
opuesta a la accion que se realiza en el gjercicio

del Lefador.

La goma nos permite estar de pie y mover carga
con diferentes angulos de tiro para desafiar el
core, lo que nos permite producir un estimulo
de entrenamiento en la posicion que mas
necesitemos.

Los ejercicios para el gluteo son muy importantes
para el acondicionamiento del core. Normalmente
nos tumbamos de lado para trabajar los
estabilizadores laterales de la cadera, pero
podemos utilizar la goma envolviéndola en la
direccion que necesitamos para crear resistencia
en el movimiento y realizar el mismo ejercicio
estando de pie.

Para ajustar la cantidad de resistencia, podemos
variar la tension de la goma desde la posicion de
inicio, utilizando una longitud mas corta para la
misma distancia 0 podemos utilizar mas longitud
de inicio para que el gjercicio sea mas facil.
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Inercia

En ejercicios como el Lefiador, que se realizan
con un rango de movimiento amplio y un ritmo
de ejecucion rapido, la inercia es un factor de
seguridad fundamental a la hora de elegir de
entre los diferentes tipos de resistencia. Cuando
utilizamos peso libre, nuestros musculos se
aceleran al inicio del movimiento y deceleran al
final. Esta fase de deceleracion puede causar
mucho estrés en los masculos y articulaciones,
ya que los musculos tienen que realizar una
contraccion excéntrica desde una posicion de
alargamiento.

Con las gomas, no hay efecto de inercia, porque
la resistencia sigue aumentando a medida que
avanzas en el rango de movimiento sin necesidad
de que haya una fase de deceleracion. Esto hace
que el trabajo con gomas sea mas seguro para
realizar movimientos rapidos con un rango de
movimiento amplio, como el Lefiador.

Pautas para el uso de la
goma elastica

Intenta mantener tension en la goma todo el tiempo,
en la mayoria de los ejercicios podemos ajustar la
longitud de inicio para mantener la tension en la
goma durante todas las fases del movimiento.

Sujeta la goma siempre con firmeza desde el punto
fijo. Esto te ayudara a evitar el efecto tirachinas y
hace que el ejercicio sea mas seguro para ti y para
las personas que estan a tu alrededor.

Las gomas tienen diferente nivel de resistencia, asi
que siempre que pruebes un ejercicio nuevo utiliza
un nivel de resistencia menor hasta que te sientas
comodo con la técnica. Utiliza una resistencia méas
dura cuando puedas ser un modelo perfecto de
técnica desde el principio.

Intenta mantener siempre la mufieca en una
posicion funcional fuerte, con un agarre firme y con
la murieca ligeramente extendida.
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CAI.E“TAM I EN“] What Makes You Beautiful > 3:23 min

Foco del Track: Calentar los musculos del core con movimientos de palanca corta y tomando conciencia de la
posicion de la zona lumbar mientras movemos las piernas.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CIS REPS

0:05 o8 Preparacion tumbados sobre la 16
espalda
0:12 Insecure (V) 6x8 |A  Doble elevacion de piernas 8 6x
0:36 Youlight (C)  4x8 |B Elevacion piernas alternasDelz 4 8x
0:51 :Ifonlyyou  5%x8 |C  Qblicuos piernas alternas D e Iz 4 10x
(Nota: aguantar la ultima repeticion)
4
112 ¥2x8 bajar tumbarse sobre la espalda 4
1:14 Comeon(V) 6x8|A Crunch 8 bx
1:37 Youlight C)  4x8 |[B Elevacion piernas alternasDelz 4 @ 16x
1:52 ‘Ifonlyyou  4%x8 |C Oblicuos piernas alternas D ¢ Iz 4 O
2:10 %8 bajar tumbarse sobre la espalda 4
2:12 :Nanana 4x8 |D  Puente subir 8
caminar hacia fuera D, Iz 4
caminar hacia dentro D, Iz 4
caminar hacia fuera D, Iz 4
caminar hacia dentro D, Iz 4
caminar hacia fuera D, Iz 4
caminar hacia dentro D, Iz 4
2:27 : You light 1x8 rodar y bajar al suelo 8
2:31 : That you 2x8 | D' Puente subir y aguantar 16
2:38 No 1x8 | Transicion bajar caderas 8
2:42 Youlight ©)  4x8 |[E C-Crunch 8 4
2558 Ifonlyyou 6|  Crunch Triple Rebote 8  6x
% Arriba y aguantar %




¢POR QUE?

Empezamos con una serie de ejercicios que preparan los mudsculos del core para la sesion.

DOBLE ELEVACIGN DE PIERNA

Foco de ensefanza clave:

Contraer el abdomen para mantener la zona lumbar

sobre las manos mientras las piernas se mueven

Inicio

* Pies a la anchura de las caderas

* Manos debajo de la curva natural de la zona lumbar

 Contrae el abdomen y siente la presion de la
zona lumbar sobre las manos

* Mantén esa presion mientras subes y bajas las

piernas

PUENTE

Foco de ensefanza clave:

Contraer los glateos y elevar las caderas al techo
Inicio

o Contrae los gluteos y eleva las caderas al techo
o Camina y mueve los pies fuera, fuera, dentro, dentro

Seguimiento

e Contrae los gllteos para mantener las caderas
alineadas

* Empuja el pecho hacia la barbilla

© Sube y baja las rodillas
* Rodillas sobre las caderas

* Gemelos paralelos al suelo

ELEVACION DE PIERNA ALTERNA

Foco de ensefianza clave:

Sentir la presion de la zona lumbar sobre las manos
Inicio

© Sube y cambia de pierna

 Rodillas a 90 grados

o Siente la presion de la lumbar sobre las manos

Seguimiento
* Manos a los lados
e |ntenta que la rodilla no pase el nivel de la cadera

Foco de ensefianza clave:

Llevar las costillas hacia las caderas

Inicio

e Crunch hacia arriba

 Sube las rodillas sobre las caderas

o Lleva las costillas hacia las caderas

o Al bajar las piernas, contrae el abdomen para
mantener la zona lumbar hacia el suelo

OBLICUOS ALTERNOS CON ELEVACION PIERNAS

Foco de ensefianza clave:

Sube el hombro hacia la rodilla contraria
Inicio

 Dedos en las sienes

o Lleva el hombro hacia la rodilla contraria

Seguimiento
 Abre los codos
 Estamos calentando los oblicuos

CRUNCH CON TRIPLE REBOTE
Inicio

o Triple rebote

o £n el rebote, extiende los brazos
 Dedos en las sienes al bajar

Seguimiento
e Siente el calor en tu abdomen a medida que
entramos en el entrenamiento

CRUNCH

Foco de ensefianza clave:

Lleva las costillas hacia las caderas

Inicio

 Crunch arriba, arriba, abajo, abajo

o Lleva las costillas hacia las caderas
 Esconde la barbilla; mirada entre las rodillas

© Les Mills International Ltd 2012




L
F“E“ZA nEI. conE 1 Vogue > 6:20 min

Foco del Track: Desafiamos y fortalecemos el core con el Hover con Circulos de brazos y la Secuencia de Bajada
de piernas con disco.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS

0:00 1x8 Boca arriba 8
0:04 38|  extender piernas hacia arriba 24 ¢
0:17 88 |A Secuencia bajar piernalzyD
: bajar pierna frontal hacia el suelo 8
flexionar la rodilla sobre cadera 4
Exterder la pierna hacia arriba 4
; Repetir con la otra pierna 16 2x
0:51 8x8 | A" Secuencia bajada doble piernas 16 = 4x
1:26 4x8 bajar las piernas hasta el suelo 8
1 Rodar a Hover 24
1:43 Look (V) 8x8 |B  Hover con circulo de brazo Iz, D 16 4x
2117 Comeon(C)  4x8 C Hover con pasos laterales Iz 4 8x
234 4x8 | D Hover con bajada de rodillas :
1 bajar las rodillas al suelo 8
; elevar las rodilas a Hover 8 2x
2:52 Alyou (V) 8x8 |B  Hover con circulo de brazo D, Iz 16 4x
3:26 Comeon(C) 4x8 | C Hover con pasos laterales D 4 8x
3:43  Beauty 5%x8 | D Hover con bajada de rodillas
: bajar las rodillas al suelo 16
Preparar secuencia bajada doble de 28
; piernas
4:06 - Vogue (C) 16x8 | A> secuencia bajada doble de piernas
con disco 16 . 8
5:15 iVogue 4x8 Rodar a Hover 32
5:32 Ooh 4x8 |G Hover con pasos laterales Iz 4 8x
5:48 Ooh 4x8 |G Hover con pasos laterales D 4 8x
6:06 Ooh 2x8 Aguantar en Hover 16




¢POR QUE?

Nos movemos con los patrones de Hover y movimientos de palancas mas largas para aumentar la demanda de los

musculos del core.

SECUENCIA BAJAR PIERNAS SIMPLE / DOBLE

Foco de ensefianza clave:
Contraer el abd para llevar la lumbar hacia el suelo
Inicio
® Extiende las piernas hacia el techo
* Rodillas sobre las caderas
* Si no puedes estirar las piernas,
puedes mantenerlas un poco flexionadas
* Baja lento una pierna hacia el suelo
* Contrae el abdomen para llevar
la zona lumbar hacia el suelo
 Sube la rodilla flexionada sobre la cadera
e Extiende la pierna hacia el techo

Seguimiento

* Contrae fuerte el abdomen para que la zona
lumbar empuje hacia el suelo al bajar la pierna

* Si puedes mantener tu zona lumbar empujando
hacia el suelo, intenta bajar las dos piernas

 Sube las rodillas flexionadas sobre las caderas

* Extiende las piernas hacia el techo

 Baja las piernas tanto como puedas, mientras tu
zona lumbar empuja hacia el suelo

Opcion

® Una pierna o las dos piernas

HOVER

Foco de ensefianza clave:

Contrae el abdomen: espalda recta y larga

Inicio

e Codos debajo de los hombros, pufios juntos
 Rodillas por fuera de las caderas, puntas en el suelo
 Contrae el abdomen: espalda larga y recta

Opciones
 En rodillas o puntas

HOVER CON CiRCULO DE BRAZO

Foco de ensefianza clave:

Contrae el abdomen para mantener las caderas y los

hombros alineados hacia el suelo durante el circulo

Inicio

e Circulo con la mano derecha

 Contrae el abdomen para mantener las caderas
y los hombros alineados al suelo en el circulo

e Espalda larga y estirada

e Circulo con la mano izquierda

Opciones

o Si puedes mantener caderas y hombros alineados
hacia el suelo, apoya las puntas de los pies

 Separa piernas para mas estabilidad en los circulos

SEC. BAJAR PIERNAS DOBLE CON DISCO

Foco de ensefanza clave:

Contrae el abdomen para llevar la zona lumbar hacia
el suelo al extender los brazos y las piemas
Inicio

* Empuja el disco hacia el techo

 Sube las piernas sobre las caderas

 Extiende brazos y piernas

* Flexiona las rodillas sobre las caderas ,
* Disco hacia la frente W
* Lleva el disco hacia los pies

* Contrae el abdomen para que la zona lumbar
empuje hacia el suelo al extender hacia fuera
o Lleva las costillas hacia las caderas

Seguimiento

* Deberias sentir calor en los abdominales

o (Ultima rep) Baja el disco hacia el pecho y baja las
piernas hacia el suelo

Opciones

* Sin disco, para reducir carga

* Si no puedes mantener la zona lumbar hacia el
suelo, opcién de una sola pierna para reducir carga

HOVER CON PASO LATERAL

Foco de ensefanza clave:

Contrae el abdomen para fijar las caderas

Inicio

e Camina; pierna derecha fuera, fuera, dentro, dentro

e Contrae el abdomen para fijar las caderas

e Espalda recta y larga

e Cambia de pierna

Seguimiento

 Abre el pecho para que no se redondee la espalda

¢ Contrae el abdomen: espalda recta y larga

Opcion

o Sj apoyas las rodillas, bajalas y stbelas en lugar de
mover los pies para reducir la carga

HOVER CON BAJADA DE RODILLAS

Foco clave de ensefianza:

Contrae el abdomen: espalda recta y larga

Inicio

 Contrae el abdomen: espalda recta y larga

* Baja las rodillas lentamente al suelo

 Toca el suelo y eleva las rodillas

o Si tienes que bajar las caderas para tocar el suelo
con las rodillas, es que era muy duro para empezar
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FUERZA DE PIE 1 e i

Foco del Track: utilizamos la goma elastica para fortalecer nuestro core de pie, transmitiendo la potencia de
nuestras piernas al tren superior a través del core con el Esquiador y el Squat con Elevacion de Biceps.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
0:00 | 4x8 Preparar la goma elastica 32
015 Gotto() 4@ A Lunge amplio lzy D 8 4

Ahadir rotacion tras 2 reps

0:30 Needsto 48 |A" Lunge amplio con rotacion y 8 4x
brazos bajos Izy D

045 Prettylitle 3x8|B  Esquiadory brazosaltoslzyD 4  6x
0:55 Ripping ()  6x8|B'  Esquiador dinamico Iz 4 12x
118 Mouth 2x8 Preparar Lunge amplioDelz 16

1:25 Crafty 17x8 | A-B" REPETIR SECUENCIA A-B'
‘ hacia el otro lado

Preparar Squat y elevacion

2:24 Mouth 28|C o,
biceps
2:31 Sheloves  7x8|C'  Squat y elevacion biceps con ‘
: goma elastica 8 6bx

‘ Rotacion hombros Ultimas 8 cts 8 :
2:57 Ripping (C) 10x8 |C* Squat y elevacion biceps 8 10x




¢POR QUE?

Acondicionamos los musculos de pie para integrar el core con el tren superior y el inferior

LUNGE AMPLIO CON TORSION / ESQUIADOR
Foco de ensefianza clave:
Caderas alineadas al frente de la sala para llevar la
Inicio
(Lunge amplio)
* Coloca la goma debajo del
* Piernas separadas, manos en las caderas
* Cambia lentamente de cadera: derecha e izquierda
* Mantén las caderas alineadas al frente
* Alarga los brazos a la altura de la cadera y rota
* El pecho rota entre las manos
* Mantén los agarres a la anchura de los hombros
(Esquiador)
® El doble de réapido, coge el ritmo
* Opcion de mantener las manos abajo
* Mantén los brazos a la misma altura durante la
rotacion
* Mantente abajo y fuerte
abajo para generar potencia
® Mantén tension en la goma elastica
(Esquiador dindmico)
* Empuja desde la pierna izquierda
* No utilices los brazos, rota desde el pecho
® ;Puedes separar mas las piernas?
estan trabajando
Opciones
® Manos a la altura de la cadera para reducir
* Manos en el centro del pecho para aumentar la
resistencia
© Manos a la altura del hombro para la maxima

rotacién desde el pecho
centro del pie izquierdo /j \A\
(Lunge amplio con torsion)
* Afade la rotacion desde el % ﬁi
centro del pecho
® |ntegra los brazos \
Seguimiento
* ( llevarlas mas arriba para subir la intensidad
® Piensa en un esquiador de fondo, manteniéndose
* Paso hacia fuera, junta los pies
* Contrae el core y rota; tus cadenas musculares
resistencia
resistencia

SQUAT CON ELEVACION DE BIiCEPS

Foco de ensefianza clave:

Lleva las caderas atras y abajo en el squat. Contrae el

abdomen 'y eleva el pecho para proteger la lumbar

Inicio

* Pisa la goma con los dos pies, a la anchura de los
hombros

® Brazos flexionados a 90°

* Caderas atras y abajo
mientras subes los agarres

® Abajo, abajo, arriba arriba

* Pecho alto

¢ Abdomen dentro y apretado para proteger la
zona lumbar

Seguimiento

® Para, rota los hombros

* Codos flexionados

® Squat simple

* Abajo, aguanta, abajo y relaja

® Empuja los agarres hacia arriba y hacia fuera para
trabajar los extensores de la espalda y los gliteos
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F“E“ZA nE pIE z Dirty Dancer > 5:09 min

Foco del Track: Fortalecemos los gliteos de pie con Squats a una pierna y Lunges.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS

0:00 - 28| Preparar la goma elastica 16
0:08 You think (V) 4x8| A Squat a una pierna Iz, mano Iz coge la 4 8
: goma
0:26 Patrick (C)  4x8/B  Lunge, Superman Iz 8 4x
0:44 4x8/A'" Squat a una pierna Iz, brazo D 45° 4 8
; Cambio de manos en la ult. rep
102 Youthink (V) 4x8| A2 Squat a una pierna Iz, mano D coge la 4 8
1 goma
1:20 Patrick (C) ~ 4x8|B' 2/2 remo en superman mano D 8 4x
1:37 4x8/B* remo en superman Triple rebote
‘ mano D 8 4x
1:55 2x8|  Preparar la goma elastica 16
2:04 You think (V) 48| A Squat a una pierna D, mano D coge la 4 8
1 goma
2:22§Patrick () 4x8/B Lunge, Superman D 8 4x
2:40 4x8| A" Squat a una pierna D, brazo Iz 45° 4 8x
1 Cambio de manos en la ult. rep
258 Youthink (V) 4x8| A7 Squat a una pierna D, mano Iz en 4 8
; goma
3:15 | Patrick (C) ~ 4x8|/B' 2/2 remo en superman mano |z 8 4x
3:33 4x8/B* remo en superman Triple rebote
g mano |z 8 4x
351 1 wanna 28 [F)’irggarar la goma elastica debajo de los 16
400 7x8/ G squat simple con toque diagonal
: atras D e Iz alterno 8 T7x
4:31 4x8|C" squat simple con toque diagonal
: atras D 48X
449 4x8|C" squat simple con toque diagonal
: atras Iz 48X




¢POR QUE?

Nos centramos ahora en los gltteos y los estabilzadores de la cadera para mejorar la fuerza de la piernas y el tono de
los gluteos.

SQUAT A UNA PIERNA REMO EN SUPERMAN

Foco de ensefianza clave: Foco de enseianza clave:

Inclinate hacia delante desde las caderas hasta que tu

nariz esté por delante de tus pie, conectando los gliteos

Inicio

*® Dobla la goma eldstica por la mitad, los agarres en
la mano derecha

* Coloca la goma debajo del pie derecho

 Si quieres mas resistencia, mantén los agarres cerca
del pie

* Los nuevos alumnos, alejan los agarres del pie para
reducir la resistencia

* Flexiona la rodilla derecha

* Inclinate hacia delante desde la cadera hasta que
tu nariz esté por delante de la punta del pie

® Caderas y hombros alineados; eleva el pecho

* Pierna izda atras, estirada; separala un poco del suelo

® Squat a una pierna

* La rodilla se va alineada con el centro del pie

Seguimiento

* Intenta un squat un poco mas profundo

* Abdomen fuerte para proteger la lumbar

* | a rodilla se mueve alineada con la punta del pie

* Mantén el pecho alto

@ Brazo a 45 grados, pulgar hacia arriba

Opciones

* Sin goma elastica

* Toca el suelo con el pie de atrds para mas estabilidad

* Més resistencia con los agarres mas cerca del canto
externo del pie

* Menos resistencia si alejas los agarres del canto
externo del pie

Contrae entre las escépulas para llevarlas hacia la

columna en el remo

Inicio

* Sigue realizando squats y cambia el agarre de mano

* Coloca el otro brazo a 45 grados

® Mantén el squat en la posicion mas alta y rema

® Tira con el agarre hacia la cadera

* Siente que las escapulas van hacia la columna
al remar

* Contrae el abdomen y eleva el pecho para
proteger la zona lumbar

Seguimiento

* Estamos fortaleciendo las cadenas posturales

* Siente la tension en el gliteo izquierdo

(Remo con triple rebote) /

® Triple rebote 3, 2, 1

® Después relaja con control

Opciones

* Sin goma elastica =i

* Vuelve a tocar el suelo con el pie de atras

© Aumenta o reduce la resistencia cambiando de
posicion la goma

LUNGE, SUPERMAN

Foco de ensefianza clave:

Inclinate hacia delante desde las caderas hasta que tu

nariz esté por delante del pie, conectando los gltteos

Inicio

© Paso amplio atras

® Lunge lento

* Abajo, abajo, sube y eleva

* Inclinate hacia delante desde las caderas hasta
que tu nariz esté por delante de la punta del pie

® Mantén el brazo a 45 grados mientras te inclinas

Seguimiento

* Mantén los hombros y las caderas alineados al frente

* Baja el muslo delantero paralelo al suelo

Opciones

* Mantén el pie de atras en el suelo

* Sin goma eldstica

SQUAT A UNA PIERNA Y TAP DIAGONAL ATRAS

Foco de ensefianza clave:
Tap hacia la esquina de atrds manteniendo las
caderas alineadas al frente

Inicio

® Pisa la goma eldstica

® Pies debajo de las caderas

* Cruza los agarres

® Flexiona las rodillas 8

* Tap simple hacia la esquina de atras de la sala

® Alterna las piernas

* Céntrate en la pierna de apoyo, flexionala y busca
tension en la goma

* Contrae el abdomen para mantener las caderas
alineadas al frente dde la sala

* Tap sdlo con la pierna izquierda

® Tap sdlo con la pierna derecha

Seguimiento

® ;Puedes llevar el pie de atrds mas lejos?

Opciones

* Sin goma elastica

® Eleva los agarres para aumentar resistencia

® Baja los agarres para reducir resistencia
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L
FUERZA DEL CORE 2 #iNie > 5.42 i

Foco del Track: Utilizamos una combinacion de Hovers laterales, Crunches oblicuos y Tablas para fortalecer
nuestros oblicuos.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS

0:00 4x8| A Hover lateral sobre rodilla Iz 32
0:15 Thespot() 88 A" Lapierna de arriba cae hacia atrdés 8 8x

: en 2/2 Toque con punta del pie :

; el pie queda abajo en ultima rep
0:46 Tomorrow  4x8| A’ elevacion de cadera a tiempo 4 8x
1:01 Onenight (C) 4x8| A° elevacion cadera triple rebote 8 4
1:16 One hand (V) 8x8|B Transicion al suelo 16

: 2/2 Crunch oblicuo D 8 6bx
1:47 Tomorow  4x8|B' Crunch oblicuo seguidos D 4 Bx
2:02 One night (C) 4x8|B2 Crunch oblicuo triple rebote D 8¢ 4x
2:18 (Instr) 4x8 Preparar el Grunch oblicuo Iz 32
2:33 Thespot(V) 8x8|B 2/2 Crunch oblicuo Iz 8 8x
3:03 Tomorrow  4x8| B’ Crunch oblicuo seguidos Iz 4 8
3:18 One night (C) 4x8|B2 Crunch oblicuo triple rebote Iz 8 4x
3:33 Onehand (V) 8x8|A Transicion a Hover lateral rodilla D

: La pierna de arriba cae hacia atras 16 :

A" en 2/2 Toque con punta del pie

: el pie queda abajo en ultima rep 8 ©bx
4:04 Tomorrow  4x8| A’ elevacion de cadera a tiempo 4 8x
4:18 Onenight (0) 4x8| A° elevacion cadera triple rebote 8 4
4:35 " (Instr) 48|  Transicion a tabla 32
4:50 Tomomow  4x8|C escalador lateral Iz 4 4

g escalador lateral D 4 4x
5:04 Lightday ~ %x8|  Aguantar en tabla 4
5:07 One night (C) 8x8|C' escalador lateral alterno 1zy D 8 8x



¢POR QUE?

Al fortalecer nuestros oblicuos ganamos control rotacional, mejorando nuestra fuerza funcional.

HOVER LATERAL / TOQUE CON LA PUNTA DEL PIE

Foco de ensefianza clave:

Algja la cadera de abajo del suelo; mantén las caderas

alineadas al frente en el tap atras

Inicio

® Codo derecho debajo del hombro

* Pierna de abajo flexionada

* Pierna de arriba estirada

* Aleja la cadera de abajo del
suelo

* Extiende el brazos hacia el techo

® Sube la pierna de arriba a la horizontal

* Tap con el pie detras y sube

* Mantén las caderas alineadas al frente en el
tap detras

Seguimiento
* Empuija el antebrazo para mantener el cuerpo estable

ELEVACION DE CADERA
Inicio
(ritmo 1/1)
* Mantén la pierna de arriba abajo
 Sube las caderas arriba y abajo
(Triple rebote)
*321
* Para con las caderas en el centro
Seguimiento
* Desafiamos nuestros oblicuos con el triple rebote
* Antebrazo hacia el suelo para estabilizar el hombro
Opciones
* Posicion de tijera: pierna de arriba
delante para aumentar la carga
* Baja la rodilla para reducir la carga

CRUNCH 0BLICUD

Foco de ensefanza clave:

Costillas hacia las caderas para trabajar los oblicuos

Inicio

* Baja la cadera

* Rodillas debajo de las caderas

* Piernas a 90 grados

(ritmo 2/2)

o Arriba, arriba

 Abajo, abajo

* Costillas de arriba hacia las caderas

 Abre el pecho hacia el techo al bajar

Seguimiento

® Barbilla escondida

(ritmo 1/1)

* Reduce el rango pero hazlo mas rapido

(Triple rebote)

* Aumenta la intensidad con el triple rebote

® Costillas de arriba hacia la cadera

® ;Puedes subir un poco més el hombro para
aumentar la intensidad en los oblicuos?

TABLA / ESCALADOR LATERAL

Foco de ensefianza clave:
Contrae el core para proteger la lumbar; espalda
recta y larga

Inicio w%
® Apoya las rodillas o las puntas

® Manos debajo de los hombros

* Contrae muy fuerte el core para proteger la
zona lumbar

* Espalda recta y larga

* Rodilla D hacia la parte externa del codo D (x4)

® Cambia de pierna

(Alterno)

* Una derecha, una izquierda

® 16 reps

Seguimiento

* Contrae el core muy fuerte para proteger
mantener el cuerpo estable

® | leva la rodilla hacia el codo

Opcion

® Apoya las rodillas para reducir la carga
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F“E“ZA nEI. conE 3 Out Of My Head > 4:15 min

Foco del Track: La goma nos aporta la resistencia para fortalecer la espalda, utilizando Remos de Deltoides posterior y
los vuelos posteriores. Después nos centramos en la zona lumbar y los gltteos con la Doble Elevacion de pierna.

MisicA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
0:00 48 Preparar goma elastica bajo rodillas

‘ —agarres delante cruzados en X' 32
0 Girl lwant (©) 448 A Feebrggedeltmdes posterior Triple 8 Ax
0:381Everything(\0 6x8 B 2/2 vuelos posteriores 8 6x
1:06 Girl lwant (C)  4x8/ A Repetir Secuencia triple rebote 8 4x
1:27 Wait | (V) 6x8/B Repetir 2/2 vuelo posterior 8 6x
1:56 Girllwant ) 43 A Repetir Secuencia triple rebote 8 4x
015 Don't care 18 ;Ladnosrig(ia?]n a tumbarse sobre el 39
2:35 Girl lwant (C) 4x8|  2/2 Doble elevacion de piernas 8 4x
2:54 Girllwant (C)  4x8|  Doble elevacion de piernas 4 8x
314 2448 Pose del bebé 20
3:25 Girllwant(C) 4x8| Estiramiento lateral Izy D 32
345 26 Estiramiento parte alta espalda 16
3:55 48|  Estiramiento hombro Izy D 32




¢POR QUE?

Si fortalecemos las cadenas musculares posteriores mejoramos la postura y el equilibrio muscular.

TRIPLE REMO DE DELTOIDES POSTERIOR

Foco de ensefianza clave:

Junta las escépulas al tirar con los codos hacia arriba

Inicio

* Sujeta la goma de forma que los dos extremos
sean iguales

* Afiade tension a la goma

* Coloca la goma debajo de las rodillas

* Rodillas por fuera de las caderas

* Pies juntos

* Cruza los agarres

¢ Inclinate hacia delante desde las caderas

* Contrae el abdomen para elevar el pecho y
proteger la zona lumbar

® L os nudillos miran hacia fuera

* Remo con triple rebote

* Contrae entre las escapulas

®32,1

* Mantente abajo, lleva los agarres hacia los muslos

Seguimiento

* Tira con los codos hacia el techo

 Céntrate en la parte alta de tu espalda

* Contrae entre las escapulas para fortalecer la
parte alta de la espalda

VUELO POSTERIOR 2/2

Foco de ensefianza clave:

Contrae las escapulas al abrir y tirar hacia fuera

Inicio

* Intensifica el movimiento

* Separa los brazos en 2 tiempos

* Bjalos en 2 tiempos

* Relaja elevando el pecho

* Inclinate hacia delante desde las caderas,
pecho alto

Seguimiento
* Trata de juntar las escapulas

DOBLE ELEVACIGN DE PIERNA

Foco de ensefianza clave:

Contrae los gluteos al subir las piernas

Inicio

® Tumbado boca abajo

* Frente sobre las manos

© Tobillos juntos

* Contrae los gltteps

® Estira las piernas

® Sube las dos piernas

* Arriba, arriba, abajo, abajo

Seguimiento

® Simples

® Intenta no tocar el suelo

® Sube y baja hasta la mitad

* |ntenta mantener las rodillas y los muslos fuera
del suelo

POSE DEL BEBE

® Manos debajo de los hombros, siéntate llevando las
caderas atras, a la Pose del Bebé

* Siéntate arriba

ESTIRAMIENTO LATERAL
® Sube el brazo derecho por encima
® Cambia de lado

ESTIRAMIENTO DE LA PARTE ALTA DE LA ESPALDA
® Cruza los brazos

® Entrelaza los dedos

® Esconde la barbilla

® Redondea la parte alta de la espalda

ESTIRAMIENTO DEL HOMBRO

* Cruza el brazo por delante del cuerpo para relajar
el hombro

® Cambia de lado

© Les Mills International Ltd 2012
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Foco del Track: calentamos y conectamos los musculos del core con movimientos de palancas cortas y tomando
conciencia de la posicion de la zona lumbar mientras movemos las piernas.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS

0:00 48|  Boca arriba, manos en zona lumbar 32
0:15 Breathing (V) 4x8 |A elevacion simple pierna D e Iz 16 2x
0:30 Feeling 48| A" elevacion dos piernas 8 4x
0:45 Breathing () 88|8 Secuencia Crunch j
‘ Elevar la parte alta del cuerpo 2
Extender los dos brazos al frente 2
dedos a las sienes 2
bajar 2 08X
(15 - »alc /4 oblicuos alternos con 16
. piernas D e Iz
120 | e ODlicuos alternos con piernas D 41 8y
' elz :
137 Leaving (v) 8x8 A" elevacion dos piernas 8 8x
2:07 Breathing () 8x8|B Secuencia Crunch 8 8
- -~ »glc /4 oblicuos alternos con 16
. piernas D e Iz
ot | g o Oblicuos alternos con piernas D 41 8x
' elz ‘
3:00 Yourname 4x8|  Puente 16 2x
» 5IBreathmg © 48C oblicuos alternos con piernas D 41 8x
' elz |
3_30§|3urvive 1| Oblicuos alternos con extension 4§ 8x
e de piernas D e Iz i




¢POR QUE?

Empezamos con una serie de ejercicios que preparan los masculos del core para la sesion

ELEVACION DE PIERNA SIMPLE

Foco de ensefianza clave:
Contraer el abdomen para mantener la zona lumbar
sobre las manos mientras las piernas se mueven

Inicio
® Tumbado paralelo al escenario
* Pies a la anchura de las caderas

® Pies cerca del gldeteo, eleva los talones

* Coloca las manos debajo de la zona lumbar, a la
altura del ombligo

* Empuja la zona lumbar hacia las manos

* Contrae fuerte el abdomen para fijar la lumbar

 Sube la rodilla delantera sobre la cadera

* Rodilla de atras

* Arriba dos, abajo dos

* Baja despacio

Seguimiento

* Abdomen fuerte, la zona lumbar empuja hacia
las manos

SECUENCIA DE CRUNCH

Foco de ensefianza clave:

Lleva las costillas hacia las caderas al subir

Inicio

* Dedos en las sienes

® Curl arriba

® Extiende los brazos

® Cabeza abajo

® Lleva las costillas hacia las caderas

® |leva la barbilla ligeramente hacia la garganta para
proteger el cuello

Seguimiento

 Exhala por la boca al subir

® Inhala por la nariz al bajar

DOBLE ELEVACION DE PIERNA

Foco de ensefianza clave:

Contraer el abdomen para mantener la zona lumbar

sobre las manos mientras las piernas se mueven

Inicio

* Contrae mas fuerte el abdomen para empujar la
zona lumbar hacia el suelo

® Sube las dos rodillas sobre las caderas

 Arriba dos, abajo dos

* Mantén las piernas en angulo recto mientras se
mueven

Seguimiento

* Contrae el abdomen para empujar la zona
lumbar hacia el suelo

* Relaja los hombros lejos de las orejas

* Las rodillas se detienen sobre las caderas

OBLICUOS ALTERNOS CON PIERNAS

Foco de ensefianza clave:

Sube el hombro contrario hacia la rodilla

Inicio

(ritmo 4/4)

® Coldcate en posicion de oblicuos

* Sube el hombro de atras hacia la rodilla de
delante

® Cambia de pierna

(Simples)

* Rota hacia delante y hacia atras

Seguimiento

® Separa los codos

® Lleva el centro del pecho hacia la parte externa del
muslo para el maximo trabajo en los oblicuos

* Dedos suaves en las sienes

* Barbilla ligeramente hacia dentro

(oblicuo con pierna extendida)

© Aumenta la intensidad

® Extiende la pierna contraria al rotar para aumentar
la carga

PUENTE

Foco de ensefanza clave:

Contrae los gltteos y eleva las caderas al techo
Inicio

* Pies abajo

* Contrae los gluteos

* Eleva las caderas al techo

* Baja lentamente
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[T
g F“EHZA nE PIE 1 Wild Ones > 5:47 min

Foco del Track: Fortalecemos los musculos del core de pie con el Power Skater con empujey los Squats,
utilizando la goma eléstica para afiadir resistencia.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS
0:00 Hey I (C) 4x8|A Preparar Squat con disco o goma 32
i lwamnashut 46| B 2/2 Squat con Press con disco 0 8 Ay
; goma g
0:29 Crazy (V) 8x8/C  Squat triple rebote con Presscon 8 8x
i disco 0 goma
0:58 Hey | (C) 4x8 transicion a coger la goma elastica 32
1:13 Iwannashut  4x8/D  Patinador con empuje 8 4x
1:28 Party (V) 48D 2/2 Patinador con empuje :
con manos delante y atras 4 8x
1:42 Al black X8 paso pie hacia dentro 4
1:44 Ohit's 4x8/D*>  Patinador dinamico con empuje 4 8x
2.00 Heyl(C)  32%4x8| A-D? REPETIR LA SECUENCIA DE ARRIBA
1 hacia el otro lado A
4:00 Hey | (C) 4x8| A Preparar el Squat con disco 0 goma 32
4:15 lwannashut ~ 4x8/B  2/2 Squat con Press con disco 0 8 4x
goma
4:30 1ama wild 8x8|E  2/2 Squat con Press con disco 0 ,
; goma y elevar de rodilla lzy D 16 4
4:59 Heyl(0) 88| E'  Squat triple rebote con Press con ‘
disco o goma y elevar de rodillalz 16 4x
| yD |
5:28 Idon'tknow  4x8|B'  4/4 Squat con Press con discoo 16 2x
' goma 5




¢POR QUE?

Utilizamos patrones de movimiento de pie para integrar el core con los gliteos y los masculos el tren superior.

SQUAT CON PRESS Y GOMA 0 DISCO PATINADOR CON EMPUJE

Foco de ensefanza clave: Foco de ensefianza clave:

Caderas atras y abajo en el Squat Empuja las manos hacia fuera alineadas con el centro
Inicio del pecho; contrae el abdomen para mantener las

* Pies por fuera de las caderas caderas alineadas al frente

* Puntas de los pies hacia fuera Inicio

© Disco sobre la parte alta del pecho * Goma eléstica debajo del centro del pie

* Contrae el abdomen para proteger la zona lumbar

* Caderas atras y abajo

* Empuja el disco hacia el techo

* Mantente alto

® Abajo dos, arriba dos

* Codos ligeramente por delante de la cara para
proteger los hombros

® Junta los agarres

® Sujeta los laterales de los agarres

* Sujeta la goma justo debajo y hacia el pecho
® Abre la pierna derecha lejos

® Cambia el peso hacia el lado

® Pecho alto

* Contrae el abdomen para mantener

Seguimiento .
hombros y caderas alineadas al frente

(Squat con triple rebote) o y
* Afiade un triple rebote Seguimiento
®3,2 1, arriba (ritmo 2/2)
* Squat completo ® Acelera el movimiento
*® L a cadera se detiene justo sobre el nivel de las rodillas, ® Fuera y dentro, fuera y dentro

para el maximo trabajo en los gltteos * Tu target esta en linea con el centro del pecho
* Contrae los gllteos al ponerte en pie * Sino puedes mantener alineadas a la altura del
* Mantén tension en la goma durante el movimiento pecho suelta el agarre interior
* Contrae entre las escapulas al bajar la goma hacia Oncié

pcion
el pecho .
o ® Un agarre para reducir la carga

Opcion

® Puedes reducir la resistencia en los hombros utilizando
la goma en lugar del disco

PATINADOR CON EMPUJE DINAMICO
Inicio

SQUAT Y ELEVACION DE RODILLA (DISCO 0 GOMA) | | J {oh % CIP0 Srecte Cerito s era

Foco de ensefanza clave: * Pecho alto
Contrae el abdomen al subir la rodilla * Empuja las manos hacia fuera alineadas con el
para estabilidad, lleva el disco hacia el hombro para rotar centro del pecho

Inicio B Seguimiento
© Contrae abdomen para estabilidad * Siente la fuerza en el core al transmitir la potencia
* Squat abajo en 2 tiempos de las piernas a los brazos

© Sube la rodilla derecha * Abdomen fuerte para mantener las caderas
® Squat abajo, después sube la rodilla izquierda p y

. : los hombros alineados
* Lleva el disco hacia el hombro al i
ponerte en pie para anadir rotacion 0"?'0“ i
® Asf trabajas los oblicuos * Sino puedes mantener las manos alineadas con

el pecho al empujar hacia fuera, reduce la carga

Seguimiento L
g soltando el agarre interior de la goma

(Sugqat con triple rebote)

* Anade Squat con triple rebote

© Al subir la rodilla, lleva la goma hacia la cadera para
rotar

Opciones

® Tap en el suelo si pierdes el equilibrio

* tiliza la goma en lugar del disco para reducir la carga
en los hombros
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Foco del Track: Entrenamos nuestros oblicuos con Hovers y trabajo de aislamiento para crear fuerza y

sobrecarga.
0:001 48|  Preparar el Hover lateral Iz 32
0:14 Dimthe () &|A Hover lateral Iz 64
0:43 iThe mood  8@|A" Hover lateral Iz con rotacion 16 4x
1:12 Nobody ()  4®| A° Hover con elevacion de cadera 4 8x
1:26: 8|  Preparar Hover lateral D 8
1:30 Steal() &8 A Hover lateral D 64
1:58 iThe mood  8@|A" Hover lateral D con rotacion 16 4x
2:28 Nobody(©) 4@ A Hover con elevacion de cadera 4 8x
2:42 (Instr) 4x8|  boca arriba, rodillas sobre caderas 32 .
257 gTake awak 4x8|B caida de rodillas delante y atras 32

311 Rununder 4 g Caida de rodillas con extension

: de pierna delante y atras 32 :
326 18|  Extender piernas hacia arriba 8
3:29 Bitoftalk 8@ B Caida de piernas Doble del. yat. 32 2x
358 1x8|  Flexionar rodillas 8
403 Takeawalk 8@8|C' Qblicuo con pierna hacia el frente 8

bajar la parte alta del cuerpo 8
Oblicuo con pierna hacia atras 8
bajar la parte alta del cuerpo 8 2X

4:31 8|  elevar la parte alta del cuerpo 8
4:34 Bitoftalkk  4x8|C> Oblicuo con pierna delante y atras 16 = 2x
4:48 Nobody (C) 48| C* Oblicuo con pierna delante y atrds 4 8x




¢POR QUE?

Nos centramos en el acondicionamiento de los oblicuos para mejorar el control de la rotacion y la fuerza funcional.

.

HOVER LATERAL

Foco de ensefianza clave:

Eleva la cadera de abajo

Inicio

* Codo derecho debajo del hombro, rodilla derecha
abajo y pierna de arriba extendida

® Sube la cadera de abajo

 Sube el brazo

* Esconde la barbilla

Seguimiento S

® Esto fortalace los oblicuos y los flexores de la
cadera de abajo

* Proporciona fuerza funcional para cuando lleves a
un nifo en brazos o una bolsa con un brazos

Opcion

* Para una opcion mas avanzada, extiende la pierna
de abajo; la pierna de arriba delante

HOVER CON ROTACION LATERAL

Foco de ensefianza clave:
Los hombros y las caderas se mueven a la vez;

contrae el core para proteger el centro
Inicio H

* E| brazo de arriba rota lento hacia abajo

* Sube los talones y mantén el cuerpo alineado hacia
el suelo en posicion de Hover

* \luelve a la posicion de Hover lateral

* Contrae el core; espalda recta y larga

* Los hombros y las caderas se mueven juntos

Seguimiento

e El cuerpo se mueve en bloque

* Alineate hacia el suelo

® | a carga se transmite de los oblicuos a la pared
abdominal frontal (al rodar de Hover lateral a Hover)

Opcion

* Para reducir la carga, baja la rodilla de abajo/las dos
rodillas en el Hover y/o el Hover Lateral

CAIDA DE RODILLAS

Foco de ensefianza clave:

Mantén los dos hombros en el suelo

al mover las piernas a los lados

Inicio

* Rodillas sobre las caderas, a 90°

® Brazos separados

® Pies juntos

® Las rodillas van hacia la parte delantera de la sala

® Las rodillas vuelven al centro

® Después hacia la parte posterior de la sala

* Mantén los dos hombros en el suelo
al moverte hacia los lados

Seguimiento

® Estamos trabajando los oblicuos

® Utiliza los oblicuos cuando vuelvas
arriba

Opciones

® Extiende la pierna de arriba al bajar al lado para
aumentar la intensidad

* Extiende las dos piernas para aumentar la carga en
los oblicuos

115

r

HOVER CON ELEVACIGN DE CADERAS

Foco de ensefianza clave:

Aleja la cadera de abajo del suelo

Inicio

* La cadera se aleja del suelo

* Ritmo simple

® Sube y baja hasta la mitad

Opcion

* Si es demasiado, apoya la rodilla de abajo

OBLICUO CON PIERNA

Foco de ensefianza clave:

Eleva el hombro hacia la rodilla contraria

Inicio

(ritmo 4/4)

* Rodilla sobre las caderas

® Dedos en las sienes

* Hombro de atras hacia la rodilla delantera, lento

* Baja los hombros

 Cambia de lado

® Extiende la pierna contraria al rotar

(Oblicuos con hombros elevados)

® Separa los hombros del suelo

(acelera la velocidad)

® Mantén los hombros separados del suelo

* Torsion de un lado al otro

Opcion

® Flexiona las piernas y toca el suelo con la punta del
pie para reducir la carga

© Les Mills International Ltd 2012
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Written by: Langmaid, Jackson

| Don’t Car
9 FUERZA DE PIE 1 pzoSLes Mﬁ? Muesic Licensing Ltd. Payback Love 3:41

Written by: Greenbaum, Stump, Wentz, Hurley, Trohman

Turn All The Lights On

P 2011 RCA Records, a division of Sony Music Entertainment. Under license from _Pai _ .
Sony Music Commercial Music Group, a division of Sony Music Entertainment. T Pam feat' Ne YO 335
Written by: T-Pain, Gottwald, Smith, Walter

Q) FuErza e PIE2
Turn All The Lights On

P 2011 RCA Records, a division of Sony Music Entertainment. Under license from _Pai - ik
Sony Music Commercial Music Group, a division of Sony Music Entertainment. T Paln feat' Ne YO 106
Written by: T-Pain, Gottwald, Smith, Walter

Guilt e
FUERZA DEL »2012 Les Mills Music Licensing Ltd. Sniffing Soda 4:47
cunE z Written by: Ray, Stephens, Watson

Run This Town
FUERZA DEL »2012 Les Mils Music Licensing Ltd. Caramel Paper 3:16
cnni 3 Written by: West, Rihanna, Jay Z, Wilson, Bhasker, Athanasios

Speak Up (Original Mix i
BONUS F“EBZA nEI, 92'312 MixmasERscovdsgBV under exclu)sive license to Hussle Recordings, LaldbaCk LU ke
a division of Ministry of Sound Australia Pty Ltd. Licensed courtesy of Ministry of feat. Wynter 6:34
con[ 1 Sound Australia Pty Ltd. (www.ministryofsound.com.au). Gordon
\Written by: van Scheppingen, Gordon
BONUS E !
xpress Yourself
FUERZA DE PIE 2 202 st Diplo feat Nicky 427
Written by: Pentz, Toney a

BONUS : :
Egg'}zg DEL Eﬂ?ﬁ?ﬁﬁs glrsnglrl]cle?s%g L. Yellow Puppet 5:12

Written by: Eno, Martin, Berryman, Champion, Buckland
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CLAVES MUSICALES

adelante
adelante y atras
arriba y abajo
atrds

oros

derecha
instrumental
doble

izquierda

Verso

CREDITOS

Coreografia — Susan Trainor y Dan Cohen

Technical Consultants — Bryce Hastings and Corey Baird
Group Fitness Director — Dr Jackie Mills

Creative Director — Janine Phillips

Program Coach — Bryce Hastings

Program Planner — Michelle Farrier

La letra pequefia

Todo el material de los instructores Les Mills (CD, DVD y notas coreograficas) son recursos tnicos y valiosos que te proporcionamos como instructor certificado por Les Mills y que te ayudan a
aprender cada nueva coreografia y ensefiarla solo en los clubes con licencia Les Mills. No compartas estos recursos. Copiar, grabar o subir estos archivos en internet o vender los recursos del
instructor de Les Mills a otras personas es ilegal, supone robar a Les Mills, a sus distribuidores y a otros instructores. Si estas implicado en cualquiera de estas acciones ilegales, podria haber
consecuencias graves para tu persona, incluyendo acciones legales o la suspension o retirada de tu 6n de Les Mills. tu 0
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CXWORX™ 09

De izda a dcha: Amy Styles, Dan Cohen, Susan Trainor y Corey Baird

Sinergia entre mente y mdsculo. .. tus alumnos
conseguirdn esta conexion si se centran en su interior
para evaluar continuamente su nivel de trabajo. Con esta
autoevaluacion pueden subir o bajar la intensidad de
trabajo dependiendo de su grado de fatiga.

Presenters de CXWORX™

Susan Trainor (Nueva Zelanda) es la Directora del
programa BODYVIVE™ y co-Directora del programa
CXWORX™ ., Ha actuado y ha impartido clases con
algunas de las mejores compafiias de danza de Nueva
Zelanda y Australia.

Dan Cohen (Nueva Zelanda) es Master Trainer
internacional de BODYPUMP™ , y co-Director de
los programas BODYCOMBAT™ y CXWORX™. Le
apasionan las Artes Marciales Mixtas y vive en
Auckland.

Ensefia y recuérdales las opciones, variaciones y
beneficios de utilizar el disco para afadir carga. El trabajo
con disco SIEMPRE es una opcion y es bueno intentarlo
tras cinco o seis clases. Aumentards la fuerza y la
resistencia gracias a una sobrecarga progresiva pero lo
mas importante, debe ser una iniciacién individualizada.

Susan, Dan y Corey

Corey Baird (Nueva Zelanda) es entenador personal y
profesor de Pilates en Les Mills Auckland. También es
Asesor Técnico de BODYBALANCE™, BODYPUMP™ y
CXWORX™,

Amy Styles (Nueva Zelanda) es Trainer de
BODYATTACK™, BODYPUMP™ , RPM™ y CXWORX™,
vive en Christchurch. Compite en Ironman y es presenter
habitual en las Masterclass.

© 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 Mill

rternational Limited. Las solicitudes y preguntas referentes a la reproduccion 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



PLAN DE INTRODUCCION

DE 6 SEMANAS

A LAS

ACTIVIDADES DIRIGIDAS

En la Gltima ocasion comprobamos 1o bien que
funcionaban las clases de LES MILLS™. Ahora vamos a
hablar de uno de sus elementos clave; jel que conseguira
aumentar tus asistencias con solo pedir a la gente “que
haga menos"!

Uno de los resultados sorprendentes que hallamos en
nuestro estudio de 30 semanas fue el alto nivel de
compromiso. De nuestros 25 participantes desentrenados,
i20 de ellos nunca se perdieron una clase! Es

algo inaudito en este tipo de estudios. Y podemos
asegurar que esto se debe, en gran parte, al periodo

de familiarizacion, en el que les introducimos de forma
gradual a su rutina de ejercicio.

En la Semana 1 les pedimos que hicieran solo 20

min de una clase cardiovascular. Sus opciones eran:
BODYATTACK™, BODYCOMBAT™ , RPM™ o
BODYSTEP™ ; Tracks 1 a 4. También hacian 20 minutos
de una clase de BODYPUMP™ para comenzar su
entrenamiento de fuerza; tras el frack de Espalda se
marchaban. Y por Ultimo, en la primera semana, hacfan
10 minutos de BODYBALANCE™; los Tracks de Tai Chi
y Saludos al Sol.

Esta fue la base, y durante las siguientes cinco semanas
fueron aumentando lentamente la duracion de sus
sesiones.

En la Semana 2 duplicaron sus sesiones de cardio
afiadiendo ofra clase; pero seguian marchandose tras

el Track 4. Arladimos dos tracks mas en su clase de
BODYPUMP, por lo que se marchaban después del track
de Biceps; aunque seguian realizando sélo una clase por
semana. Lo mismo con BODYBALANCE™:; afiadimos
dos tracks mas, asf que se quedaban hasta el final del
track de Equilibrio.

Con este enfogue, nunca se sintieron superados por su
entrenamiento; sentian que tenian el control. No se
sentfan intimidados por la longitud o la intensidad de la

sesion y no se lesionaron ni se cansaron; y eso significa
que disfrutaron, por lo que siguieron viniendo a clase.

De hecho, dos de los participantes de este estudio
sufrieron una transformacion tan grande por su
experiencia con las actividades dirigidas jque ahora van a
convertirse en instructores LES MILLS™!

Este es un nuevo enfoque que puedes aplicar a tus clases
y compartir con tus alumnos.

Siintroduces poco a poco a los nuevos alumnos en las
clases:

Se sentirdn menos intimidados y en consecuencia tendran
menos tendencia a abandonar.

Tendran menos posibilidades de lesionarse.

Y todo esto significa que disfrutardn més, por lo que es
mas probable que se enganchen a asistir a clase con
regularidad.

Si quieres més informacion sobre este estudio o
descargarte la tabla de infroduccion a las clases, entra en
www.lesmills.com/research.
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INTRODUCIR

EL SECRETO PARA MANTENER LOS
NIVELES DE MEJORA EN CUALQUIER
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO ES
ESTIMULAR CONSTANTEMENTE LOS
MUSCULOS DE DIFERENTES FORMAS.

Introducir peso libre en la ya exitosa formula de
CXWORX™ nos porporciona un mayor desafio para los
musculos del core.

Sabemos que los Hovers y los gjercicios con autocarga
que implican a los musculos del tren superior e inferior
generan una gran demanda de los musculos del core,
creando un entrenamiento explosivo para el core. En los
Tracks 2 y 5 realizamos una superserie de Hovers con
ejercicios aislados, que aumentan el grado de intensidad
de los musculos especificos que trabajamos.

ES EN LOS EJERCICIOS AISLADOS, COMO
LOS CRUNCHES Y LOS OBLICUOS, EN
LOS QUE VEMOS BENEFICIOS AL ANADIR
RESISTENCIA CON PESO.

DOS COSAS IMPORTANTES QUE
DEBES RECORDAR CUANDO
UTILICES PESO LIBRE EN CXWORX™:

1. GRAVEDAD = El peso libre siempre tira hacia
abajo

2. PALANCA = Cuanto mas lejos del cuerpo esté el
peso, mas intenso sera el trabajo muscular.

Ejemplo: EI mejor lugar para colocar el peso libre,

utilizando el efecto de la gravedad y la palanca:
Curls abdominales = Peso sobre la frente durante
todo el movimiento

Twists Oblicuos = Peso sobre la frente o en el
hombro contrario.

PESO LIBRE
EN CXWORX™

EN CXWORX™ CONSEGUIMOS
RESULTADOS GRACIAS A LA
INTENSIDAD, NO A LA CANTIDAD.

El peso libre nos ofrece otra oportunidad para conseguir
que CXWORX™ siga siendo un desafio para los
participantes de todos los niveles, proporcionando un
nivel de intensidad adecuado en tan solo 30 minutos.

IMPORTANTE: ;RECUERDA A TUS ALUMNOS QUE
TRABAJAR CON PESO ES SOLO UNA OPCION!

Si crees que puedes realizar todos los Crunches de esta
clase con buena técnica y buscas un mayor desafio,
entonces el trabajo con disco estd pensado para ti.

Sin embargo, si crees que el trabajo de Crunches y
oblicuos ya es demasiado duro con tu propio peso,
olvidate de utilizar peso libre hasta que estés mas fuerte.

Revisa el DVD para ver las técnicas, sefiales y opciones
para introducir el peso libre en el programa CXWORX™.




MODELO DE ENSENANZA
EN CXWORX™

Ensefiamos la técnica de CXWORX™
utilizando las 3 fases de ensefianza. Cada
fase tiene un objetivo especifico y guia el
lenguaje de ensefianza que utilizamos.

INICIO - SENALES INICIALES

Durante esta fase proporcionamos a los alumnos la
informacion que necesitan para ejecutar cada ejercicio
de una forma segura y correcta.

Las Sefales iniciales son simples, claras y concisas.
Indican a tus alumnos la “posicion de inicio” correcta
para cada track o cada ejercicio, “qué parte del cuerpo
mover” y “en qué direccion moverla”. Las Sefiales
Obligatorias son parte de la Fase de inicio y debes
utilizarlas antes de empezar el ejercicio o lo antes
posible si ya lo has empezado. Las Sefiales Obligatorias
incluyen las indicaciones de seguridad y el foco de
ensefianza clave de cada ejercicio; estan en negrita en
las notas coreogréaficas del track

SEGUIMIENTO - INTENSIDAD

En esta fase profundizamos en los beneficios de los
ejercicios y ensefiamos corregimos la técnica si es
necesario. Demostramos las opciones para reducir la
intensidad (si es necesario); ofreciendo a los alumnos la
informacion que necesitan para adaptar la sesion a sus
capacidades individuales.

MOTIVACION - LLEVARLES HASTA EL FINAL

CXWORX™ estd disefiando para ser una sesion
desafiante y la fase de motivacion es la fase en la

que desafiamos, inspiramos, animamos y motivamos
a nuestros alumnos a continuar hasta el final de

una secuencia de ejercicios o de un track. Este es

el momento en el que das un toque de tu PROPIA
personalidad, porque dices lo que es necesario para
que tus alumnos no abandonen la sesion hasta el final.
En esta fase puedes utilizar sefiales que les reten, que
estén basadas en los beneficios jy que sean divertidas!

© Les Mills International Ltd 2012
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LA CIENCIA
DEL CORE

:QUE ES EL CORE?

Definimos el core como el tronco, los
hombros y las caderas. Nuestra columna
sujeta todo. La mejor posicion de la columna
para proteger las articulaciones y los discos
mientras soportas peso es la posicion
neutral (cuando la columna mantiene las
curvas fisiologicas naturales).

APLIGADA

;COMO MANTENEMOS LA
COLUMNA NEUTRA?
jUTILIZANDO LOS MUSCULOS!

En programas como BODYPUMP™ , BODYATTACK™
y BODYSTEP™, en los que tenemos impacto y cargas
elevadas, intentamos mantener la columna en posicion
neutra. Recuerda: posicion INICIAL, posicion ATTACK y
posicion INICIAL de Bodystep.

Permitimos cierta desviacion en programas como
BODYCOMBAT™ y RPM™ debido a particularidades
de la técnica y para mayor autenticidad. En estos casos,
la columna no tiene por qué estar en posicion neutral,
siempre y cuando se eviten las hiperextensiones.

MANTENER LA COLUMNA EN POSICION NEUTRA:
si crees que tu columna pierde la posicion neutra,
simplemente di “eleva el pecho y contrae el abdomen” .

NO DES DEMASIADAS INDICACIONES

Una contraccion excesiva de los abdominales puede
dificultar ciertos movimientos y crear una tension
innecesaria en la columna. Por ejemplo, en BODYPUMP™
hay una gran diferencia entre el control abdominal que
necesitas cuando estas tumbado sobre el step, en el track
de Pectoral, y el que necesitas cuando llevas la barra por
encima de la cabeza durante la Cargada.

iNo des indicaciones de estabilidad si no son imprescindi-
bles! Resérvalas para cuando sean realmente necesarias.

El mejor momento para utilizar y enfatizar estas
indicaciones es cuando sientas que tus abdominales
entran en accion de forma natural durante el movimiento.

EN LA MAYORIA DE NUESTRAS CLASES CONTRAER
EL ABDOMEN NO ES SUFICIENTE PARA SOSTENER LA
COLUMNA. PIENSA EN APRETAR.

Pensamos que la mejor indicacion es “lleva el abdomen

hacia dentro y aprieta el abdomen”. Eso no es lo mismo
que CONTRAER.



Deberiamos intentar evitar decir “lleva tu ombligo hacia
la columna”, porque ésta es una indicacion para hundir,
disefiada para activar el transverso abdominal, pero
este musculo es demasiado pequefio para sostener

la columna durante el trabajo con las cargas que
utilizamos.

El tnico momento en el que utilizaremos indicaciones
de contraccion es en BODYBALANCE™ para algunos
movimientos basados en el Yoga. En estos casos,
utilizaremos un soporte suave de la unidad interna para
ayudarnos a movernos en estas posturas.

EJERCICIOS PARA EL CORE

En nuestras clases, utilizamos dos tipos de ejercicios
para el entrenamiento abdominal: ejercicios aislados y
ejercicios integrados.

Los ejercicios aislados se centran en un grupo muscular,
por ejemplo los oblicuos, y en contraerlos acercando
sus inserciones, como en un “Crunch con Twist”. Los
ejercicios integrados combinan diferentes masculos en
un mismo ejercicio, por ejemplo, en un Hover o Tabla.

Cuando disefiamos nuestro nuevo y revolucionario
programa de entrenamiento para el CORE (CXWORX™),
quisimos analizar y comparar los ejercicios aislados y
los integrados.

/La Dra. Jinger Gottschall, profesora de Kinesiologfa,
utilizé la técnica de la Electromiografia (EMG); colocd
electrodos en los principales musculos y observé como
se contraian durante la ejecucion de ciertos ejercicios.

Antes de empezar la investigacion, tomd registros de
estos musculos mientras los sujetos caminaban, lo que
le proporciond un indicador de como se contraen estos
musculos durante las actividades y cargas del dia a dia
y le permitié observar la combinacion de contracciones
que realizamos en la vida diaria.

Se analizaron ejercicios aislados como los Crunches

0 las Extensiones de Espalda y se compararon con
ejercicios integrados como los Hovers o las Tablas. Los
resultados fueron que los abdominales tenian mayor
actividad en los Hovers que en los Crunches.

El segundo punto a destacar es que las contracciones
observadas en ejercicios como los Hovers simulaban
el tipo de contraccion que las personas realizan al
andar. Cuando caminamos utilizamos un patrén de
contraccion tridimensional, es decir, que en cada paso
que damos utilizamos todos los musculos de nuestro
core (los de delante, los de atras y los laterales).

© Les Mills International Ltd 2012

LA ENSENANZA EN LOS
TRACKS DE CORE

En los gjercicios de abdominales como Hovers, Tablas

y Abdominales inferiores debemos centrarnos en
ensefiar como estabilizar el core. El reto esta en colocar
la columna en posicion neutra y apretar los musculos
para mantenerlos en esa misma posicion durante todo
el ejercicio.

Utiliza indicaciones para mantener la espalda neutra.
Como “lleva tu espalda hacia el suelo” si estas tumbado
boca arriba, 0 “mantén tu espalda larga y tu pecho
elevado”, si estds en un Hover.

Puede ser que en otros ejercicios, como los Crunches
0 los Oblicuos, tu espalda se alargue en el suelo, no te
preocupes, es natural que esto ocurra.

iESO ES TODO! Si quieres
utilizar las mejores seiiales
escucha a los Presenters en
la Masterclass y revisa tus
notas coreograficas.

RECUERDA: Depende de ti
que tus alumnos trabajen

de una forma segura.

LESMILLS
VAN
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LA CIENCIA DE
LA GOMA ELASTICA

LA GOMA ES VERSATIL, FACIL DE UTILIZAR

Y ECONOMICA. TIENEN MUCHA ACEPTACION ENTRE UN
AMPLIO RANGO DE EDADES Y NOS PROPORCIONAN LA
CAPACIDAD DE CONVERTIR UN EJERCICIO
SENCILLO ex ALGO DESAFIANTE.

Las principales consideraciones
a tener en cuenta cuando
entrenamos con gomas son:

o El punto de MAXIMA RESISTENCIA es
diferente cuando utilizas gomas de
cuando utilizas peso libre

e | as gomas te permiten afiadir
RESISTENCIA a los movimientos en
otras direcciones que no solo hacia
abajo, como vemos en ejercicios con
autocarga o de peso libre

o N0 HAY INERCIA cuando utilizas
gomas, por lo que normalmente es
mas seguro utilizarlas en ejercicios
de mayor amplitud y durante mas
tiempo, como el Lefiador

e Hay algunas reglas basicas que
hacen que utilizar gomas sea seguro
y efectivo.




Punto de maxima resistencia

Cuando realizamos el Curl de biceps con
mancuernas tenemos un pequefo arco de
resistencia méaxima hacia la mitad del curl.

Con las gomas elasticas, la carga es bastante
distinta, ya que tiene lugar en un punto diferente,
en funcion de la linea de fuerza, y contintia
aumentando a medida que te mueves en el
rango de movimiento.

Direccion de la fuerza

La goma siempre tira hacia el punto desde donde
esta anclada, por ejemplo, al fijar la goma bajo

el pie, tenemos una linea de fuerza directamente
opuesta a la accion que se realiza en el gjercicio

del Lefador.

La goma nos permite estar de pie y mover carga
con diferentes angulos de tiro para desafiar el
core, lo que nos permite producir un estimulo
de entrenamiento en la posicion que mas
necesitemos.

Los ejercicios para el gluteo son muy importantes
para el acondicionamiento del core. Normalmente
nos tumbamos de lado para trabajar los
estabilizadores laterales de la cadera, pero
podemos utilizar la goma envolviéndola en la
direccion que necesitamos para crear resistencia
en el movimiento y realizar el mismo ejercicio
estando de pie.

Para ajustar la cantidad de resistencia, podemos
variar la tension de la goma desde la posicion de
inicio, utilizando una longitud mas corta para la
misma distancia 0 podemos utilizar mas longitud
de inicio para que el gjercicio sea mas facil.

© Les Mills International Ltd 2012

Inercia

En ejercicios como el Lefiador, que se realizan
con un rango de movimiento amplio y un ritmo
de ejecucion rapido, la inercia es un factor de
seguridad fundamental a la hora de elegir de
entre los diferentes tipos de resistencia. Cuando
utilizamos peso libre, nuestros musculos se
aceleran al inicio del movimiento y deceleran al
final. Esta fase de deceleracion puede causar
mucho estrés en los masculos y articulaciones,
ya que los musculos tienen que realizar una
contraccion excéntrica desde una posicion de
alargamiento.

Con las gomas, no hay efecto de inercia, porque
la resistencia sigue aumentando a medida que
avanzas en el rango de movimiento sin necesidad
de que haya una fase de deceleracion. Esto hace
que el trabajo con gomas sea mas seguro para
realizar movimientos rapidos con un rango de
movimiento amplio, como el Lefiador.

Pautas para el uso de la
goma elastica

Intenta mantener tension en la goma todo el tiempo,
en la mayoria de los ejercicios podemos ajustar la
longitud de inicio para mantener la tension en la
goma durante todas las fases del movimiento.

Sujeta la goma siempre con firmeza desde el punto
fijo. Esto te ayudara a evitar el efecto tirachinas y
hace que el ejercicio sea mas seguro para ti y para
las personas que estan a tu alrededor.

Las gomas tienen diferente nivel de resistencia, asi
que siempre que pruebes un ejercicio nuevo utiliza
un nivel de resistencia menor hasta que te sientas
comodo con la técnica. Utiliza una resistencia méas
dura cuando puedas ser un modelo perfecto de
técnica desde el principio.

Intenta mantener siempre la mufieca en una
posicion funcional fuerte, con un agarre firme y con
la murieca ligeramente extendida.

LESMILLS
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B
CAI.E“TAM I ENTU Some Nights > 4:40 min

Foco del Track: Creamos la conexion con la musculatura del tronco que vamos a entrenar.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CIS  REPS

005 Some(©) 4@  Tumbarse sobre la espalda con ;
5 las manos debajo de la espalda 32

Triple Toque de punta D ¢ Iz, 16 2x
pies en el suelo

0:41 Whoa (C)  8%x8 |A" Triple Toque de puntaD e Iz,

0:23 : Still wake (V)  4x8

b

rodillas sobre caderas 16 4x

Relajar las manos tras 2 reps

Bajar las piernas 4
1:18  That's (V) 4x8 |B Crunch 8 4x
1:35 Some(©) &8 |B' Crunch Triple rebote 8 8«
2:12 Sothisis() 68 |C Crunch oblicuo D e Iz 16 3x
2:40 Wellthis () 4x8 |C' Qblicuos alternos D ¢ Iz 4 8x
2:57 ¢ Breaking 8x8 Puente 32 2

Bajar Ultimas 16 cts, y subir
rodillas sobre caderas

3:33 Ohoh (0) 48 |A* Triple Toque de punta — con 8 | ax

dos piernas
3:51 Theother ()  8x8 |A° Triple Toque de punta con 8. bx
Crunch

bajar lentamente los hombros 16



¢POR QUE?

Este track prepara la base, permitiéndonos subir el nivel de intensidad en los siguientes tracks.

( A
TRIPLE TOQUE DE PUNTA CRUNCH 0BLICUO

Foco de ensefianza clave: Foco de ensefianza clave:

Contrae el abdomen para empujar la zona lumbar Sube el hombro hacia la rodilla contraria

hacia el suelo Inicio

Inicio © Dedos en las sienes

© Dedos bajo la zona lumbar
 Zona lumbar hacia el suelo
 Toque de punta lejos del cuerpo
* Pie de apoyo en el suelo

* Hombro contrario hacia la rodilla
o Barbilla escondida

 Codos hacia fuera

o Cambia de lado

k)i

e Cambia de pierna (Cross Crawl)
(Segunda serie) Seguimiento
 Sube la pierna contraria al tap, coloca la rodilla justo o Codos separados y fuera del suelo
sobre la cadera . J
© Manos fuera de la zona lumbar, palmas hacia arriba
Seguimiento PUENTE

e Siente que el abdomen se activa cuando mantienes

la zona lumbar cerca del suelo (R Al EIRGIEIE G

Contrae los gluteos y sube las caderas hacia el
techo

CRUNCH Inicio

* Pies a la anchura de las caderas
 Sube alto las caderas

e Barbilla hacia el pecho

~
J

Foco de ensefianza clave:
Lleva las costillas hacia las caderas

Inicio
 Baja las piernas ~ ~
 Barbilla escondida; mirada hacia las rodillas TRIPLE TOQUE DE PUNTA — LAS DOS PIERNAS
 Separa los hombros del suelo B
o Lleva las costillas hacia las caderas Foco de ensefianza clave:
o Lleva las manos hacia los talones Contrae el abdomen para llevar la zona lumbar
© Rebota hacia el suelo
Seguimiento Inicio
(Triple Rebote)  Toque con la punta del pie lejos del cuerpo, las dos
o Separa las escapulas del suelo piernas al mismo tiempo
~ ~ Opciones
e Triple toque de punta con una pierna
o Aflade un Crunch al acercar la rodilla
. J
CONSEJO PARA MOTIVAR

Observa como Susan sube la intensidad en los Crunches con Triple rebote pidiendo a sus alumnos que suban sus
escapulas mas lejos del suelo. Esta es una gran oportunidad para motivarles a conseguir una mayor activacion del
core y para sentir desde el principio la tension muscular en el core.

© Les Mills International Ltd 2012



L
F“E“ZA nEI. conE 1 In For The Kill > 5:49 min

Foco del Track: utilizamos palancas mas largas para aumentar el desafio en los misculos del tronco y mantener
el control de la columna.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CIS REPS

0:00 Wecan(V)  8x8 |A Preparar Hover de rodillas 64
0:54 Itscome  4x8 |A" Hover sobre la punta de los pies 32
120 Hand(©) 28 |~ Saludo Iz g
Saludo D 8:
1:32 | (Heawy 8x8 |A° Hover con Saludo Izy D
Skrillex beat) Saludo Iz 2
Extender brazo Iz al lado 2
Saludo Iz 2
Volver al inicio 2
Repetir brazo D 8 4x
2:26 - And my 28 | Transicion sobre la espalda con
las rodillas sobre las caderas 16
2339 Ifyouleave 6x8 B Extension pierna D disco pecho 8
Extension pierna Iz disco pecho 8 3x
319 Hand (C)  2x8 |B' Doble extension de pierna 8 2x
3:32  (Heawy 8x8 |B* Secuencia extesion pierna disco
Skrilex bea) Crunch arriba 2
Extender brazos sobre cabeza y
piernas hacia el suelo 2
elevar piernas y manos al techo 2
bajar piernas y brazos sobre cabeza 2 = 8y
4:25:I'm going (C) 2x8 Crunch 2
A" Transion a Hover 14
4:38 Hand 26 | A Hover con saludo Izy D 16
452 (Heavy 8@ |A* Hover con saludo Iz y D 16 4x
Skallex bea) elevar pierna opuesta



¢POR QUE?

Las dos principales funciones de los musculos del core son proteger y estabilizar la columna y transmitir la fuerza de
las extremidades a través del tronco. Estos ejercicios lo ponen a prueba para hacernos mas fuertes funcionalmente.

HOVER

Foco de ensefianza clave:

Contrae el abdomen para mantener la espalda
rectay larga

Inicio

 Codos debajo de los hombros
 Nudillos juntos

* Rodillas por fuera de las caderas
 Sube sobre las puntas de los pies
* Hombros atrés y abajo

* Contrae el abdomen

—

Seguimiento

 Sube las rodillas y contrae los cuadriceps
Opcion

 Baja las rodillas para reducir la intensidad

HOVER CON SALUDO

Foco de ensefianza clave:
Contrae el abdomen para mantener las caderas y
los hombros alineados hacia el suelo

Inicio

 Sube el brazo derecho

e Extiende hacia fuera en el Saludo |!
Seguimiento

© Empuja abajo hacia el antebrazo
o Caderas paralelas al suelo

e Espalda larga, fuerte y estirada

* Cambia de lado

* Contrae el abdomen lo mas fuerte que puedas
para mantener el cuerpo plano y estable

(Segunda serie)
 Sube la pierna contraria en el Saludo
e Mantén la pierna elevada paralela al cuerpo

Seguimiento ;
 Contrae el abdomen todo lo fuerte que puedas,
para evitar la rotacion de la cadera y el core

EXTENSION DE PIERNA DOBLE Y SIMPLE CON
DIsco

Foco de ensefianza clave:

Contrae el abdomen para llevar la zona lumbar
hacia el suelo

Inicio &4
* Disco sobre el pecho

* Rodillas sobre las caderas

© Zona lumbar hacia el suelo

o Extiende la pierna izquierda

e Cambia de lado

o Extiende las dos piernas juntas en la Extension doble

Seguimiento

o Al aumentar la tension en el core, sigue contrayendo
para soportar el peso de las piernas al extender

Opcion

e Flexiona la pierna para reducir la carga

SECUENCIA EXTENSIGN DE PIERNA CON DISCO

Foco de ensefianza clave:
Contrae el abdomen para llevar la zona lumbar
hacia el suelo al extender y lleva las costillas hacia

las caderas en el crunch
il o eed- -

* Disco hacia la cabeza

e Crunch hacia arriba

o Barbilla escondida

e Extiende las piernas y el disco sobre la cabeza

o Sube las piernas sobre las caderas w
* Hombros fuera del suelo, disco
hacia las espinillas l I
Seguimiento
 Sube las costillas hacia las caderas w
o Contrae el abdomen més fuerte en la W’
extension si la zona lumbar se eleva

o Alarga m4s los brazos y las piernas para afadir
més tension en el core

Opciones

e Mantente en la Extension de pierna simple

o Flexiona la pierna que se extiende y toque en el suelo
o Sin disco

CONSEJO PARA MOTIVAR ~
Este track trata de intensidad y desafio. Céntrate en subir y bajar la intensidad en los diferentes bloques; cuando
utilices esta herramienta, di a tus alumnos cuando subir y bajar la intensidad y cémo elegir el nivel mas adecuado
para ellos. )
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FUEBZA n[ PIE 1 | Don’t Care > 3:41 min

Foco del Track: Utilizamos los movimientos del Power Skater y el Lunge lateral para entrenar los oblicuos;
integrando el tren superior y el inferior.

0:00 4x8 Preparar la goma elastica 32
0:16§Saymy(\0 48 A Lunge lateral Iz 8 4x

0:30 : Brace myself ~ 4x8 |A" Power Push Iz :

Lunge Iz y empuje delante 2

Lunge D y manos al pecho 2

Lunge Iz y empuje delante 2
g Paso a juntar pies, manos pecho 2| 4x
0:45§Id0n‘tcare(0) 4x8 |A> Power Push dinamico Iz 4 8
0:59§|don’tcare 48 | A°* Power Skater resistencia Iz 4 8X

1:11§ 2x8 Preparar el otro lado 16 -
1:21§|'vegotta(v) 3x8 |A Lunge lateral D 8 3x
1:32§I’mtheoracle 48 |A" Power Push D 8 4x
1:46§|d0n'tcare(0) 4x8 |A* Power Push dinamico D 4 8x
200 ldon'teare 48 |A° Power Skater resistencia D 4 8x

212 38 |  Preparar Squat 24

2:25 ldon'tcare (C) 10x8 | B Doble rebote Squat y Press de

disco 8 : 10x
3.01 Idon'tcare 88 |C Lunge lateral y Press disco Iz 4. 8x
¢ Lunge lateral y Press disco D 4 8x

329 18 |B" Doble rebote Squat con Press 8

CONSEJO PARA MOTIVAR

Es un track corto, asi que anima a tus alumnos a que sus transiciones entre blogues sean réapidas. Utiliza palabras
que expliquen cémo intensificar cada movimiento: “mas largo, mas profundo, mas preciso”. El track acabard antes
de que se den cuenta, asi que intensifica la voz para mostrar urgencia y marcar el ritmo.




¢POR QUE?
Integrar estos movimientos nos ensefia como generar potencia desde las piernas y transmitirla al tren superior a
través del abdomen. Este es un gran entrenamiento de fuerza funcional.

LUNGE LATERAL SQUAT CON DOBLE REBOTE Y PRESS CON DISCO
Foco de ensefianza clave: Foco de ensefanza clave:
Contrae el abdomen para mantener las caderas Caderas atras y abajo, sobre el nivel de las rodillas
alineadas al frente. Paso amplio al lado Inicio
Inicio * Pies por fuera de los hombros
* Coloca la goma eléstica bajo el centro del pie Iz  Disco hacia el centro del pecho
 Junta los agarres, sujetdndolos por los extremos  Contrae el abdomen
* Mantén los agarres en el centro del pecho  Codos ligeramente por delante
* Inclinate ligeramente adelante desde las caderas e Siéntate con las caderas atras y abajo
© Paso muy amplio con la rodilla flexionada e Extiende brazos arriba, codos ligeramente flexionados
* Mantén la espalda recta y larga * Medio Squat arriba
© Pecho alto  Baja las caderas atras, caderas justo sobre el
© Abdomen fuerte nivel de las rodillas
 Toque con el pie debajo de la cadera Seguimiento
 Contrae gluteos al llevar las rodillas hacia las puntas

POWER PUSH DINAMICO Opcién ) ) .

. o Utiliza la goma el lugar del disco; mantén tension
Foco de ensefanza clave: en la goma

Abdomen fuerte para mantener las caderas
y los hombros al frente

Inicio LUNGE LATERAL CON PRESS DE DISCO

 Separa el pie derecho a posicion de Lunge

© Pecho alto y abdomen fuerte

* Empuja la goma hacia fuera desde el
centro del pecho o

o Los agarres vuelven al centro del pecho, repite Inicio

* Tap con el pie de atrés debajo de la cadera * Disco hacia el pecho i :
o Baja los hombros lejos de las orejas o Separa el pie derecho y flexiona la rodilla

* Mantén la pierna izquierda estirada

Foco de ensefianza clave:
Abdomen fuerte, inclinate desde las caderas;
paso amplio hacia el lado

Opcion ) A o Pecho alto
 Suelta el agarre interno para reducir resistencia « Abdomen fuerte
Seguimiento  Disco sobre la cabeza, codos ligeramente flexionados
© Paso mas amplio para aumentar la intensidad * Tap con el pie derecho debajo de la cadera
* Siente la fuerza en el core al alejar los brazos * Repitelo al otro lado
Seguimiento
 Contrae el abdomen para mantener la estabilidad
POWER SHATER CON RESISTENCIA o Paso mas amplio para aumentar la intensidad
Foco de ensefianza clave:
Contrae el abdomen para mantener las
caderas alineadas al frente SQUAT CON REBOTE Y PRESS DE DISCO
Inicio Inicio
* Mantén los agarres en el centro del pecho o Pies por fuera de las caderas
 Rota el pecho al tirar de la goma elastica e Caderas atras y abajo
Seguimiento  Disco sobre la cabeza, codos ligeramente flexionados
o Trabaja los oblicuos manteniendo las * Contrae el abdomen
caderas alineadas y rotando el tronco Seguimiento

* Empuija desde los talones para activar los gliteos
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FUERZA DE PIE 2 i

Foco del Track: Este track tiene una combinacion de Squats a una pierna y Elevaciones de pierna atras para
fortalecer y tonificar los gltteos.

MUsICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS  REPS
0:00 4x8 Preparar la goma elastica debajo
de los pies y cruzar los agarres 32
llevandolos a la cintura
0:16 Takeoff () 8x8 /A Combo elevacion pierna atras |z
elevar pierna atras Iz 8
elevar p. atras triple rebote Iz 8 4x
0:46 Off (C) 8x8 |B  Squat Triple rebote 6
elevar pierna atras Iz 2 8
116 Gveme () 8x8 |A Combo elevacion pierna atrds D 16 4x
1:47 Goinghard  4x8 |B' rebote squat 2 16x
2:02 0ff (C) 8x8 |B Squat Triple rebote 6
elevar pierna atras D 2 8
2:32:I'm drinking ~ 4x8 Salir de la goma elastica
v Preparar el Lunge y Remo 32
2:47 'mdrinking  4x8 |C  2/2 Lunge y remo D 8 4x
3:02. 0ff () 8x8 |C'  Squat a una pierna y remo 4 16X
Extender brazo Iz tras 8 reps
3:34 %x8 Aguantar Squat a una pierna 6
3:36 I'mdrinking ~ 4x8 Salir de la goma elastica
v Preparar el Lunge y Remo 32
351 'mdrinking  4x8 |C  2/2 Lunge y remo Iz 8 4x
406 OFf(C) &8 |C' Squata una piernay remo 4 16x
: Extender brazo Iz tras 8 reps




¢POR QUE?

Los Squats a una pierna han demostrado ser uno de los mejores ejercicios para acondicionar el gltiteo mayor y
medio. Al afiadir el remo lo convertimos en un ejercicio alin més exigente que disparara el trabajo de tus gltteos,
ofreciéndote el mejor entrenamiento funcional para el glteo.

COMBO ELEVACION DE PIERNA ATRAS

Foco de ensefianza clave:

Contrae el abdomen para alinear las caderas al

frente

Inicio

* Goma elastica debajo de los pies

e Pies debajo de las caderas

 Pecho alto

* Cruza los agarres y tira hacia las caderas

 Sube el pie y empuja el talon atras, hacia la
esquina

* Flexiona la pierna de apoyo

e Contrae el abdomen y flexiona la rodilla para evitar
que el cuerpo se balancee a los lados

Seguimiento

* Flexiona més la pierna de apoyo y empuija el talén
atrds mas lejos para aumentar la intensidad

 Contrae mas el abdomen para evitar inclinarte

SQUAT A UNA PIERNA Y REMO

Foco de ensefianza clave:
Inclinate desde las caderas, contrae el abdomen,
pecho alto, escapulas hacia la columna al remar
Inicio
 Dobla la goma, coldécala debajo del pie derecho
e Coloca los agarres en la mano contraria
® Paso amplio atras — alinea
los hombros
e Inclinate hacia delante, nariz
sobre la punta del pie
e Tira hacia la cintura
e Flexiona la pierna de apoyo
 Destensa la goma bajandola hacia la rodilla
y tira hacia atras
o Contrae entre las escapulas al tirar de la goma
hacia la cintura

SQUAT CON TRIPLE REBOTE

Foco de ensefianza clave:

Caderas abajo y atras sobre el nivel de las rodillas

Inicio

e Pies por fuera de las caderas

 Caderas atras y abajo

Al subir empuja desde los talones y lleva el talén
hacia la esquina de atras

* Pecho alto, abdomen fuerte

Seguimiento

o Flexiona las rodillas para bajar més y trabajar mas
los glateos

Al elevar el pecho conseguiras una gran postura y
trabajaras mas el core

Opciones

 Sin goma elastica

 Acorta la goma bajo los pies para afiadir mas
resistencia

SQUAT A UNA PIERNA

Inicio

e Mantén la rodilla derecha flexionada, sube el pie Iz
e Inclinate desde las caderas

© Squat, agarres hacia la cintura, tap en el suelo

e Extiende la pierna y suelta los agarres

* Rodilla sobre el centro del pie

 Contrae el abdomen; pecho alto

Seguimiento

© Para mas estabilidad, mantén la punta del pie en el
suelo en el squat

o Mantén la pierna extendida para activar la cadena
posterior

o Extiende el brazo hacia fuera a 45 grados y arriba a
la altura de la oreja para activar la espalda

Opciones
 Sin goma elastica
 Mas resistencia; mas cerca de la goma elastica

CONSEJO PARA MOTIVAR

La mejor forma de hacer que tus alumnos aprovechen al maximo cada movimiento es hacer que conecten con su
cuerpo. Corey lo demuestra de una forma brillante comprobéndolo con sus alumnos y haciendo preguntas como:
“; Cuanto puedes crecer?” y “;tu rodilla esta alineada con tu pie?” Las preguntas sirven para que tus alumnos lleven
su atencion a la zona que debe estar trabajando y para ser creativo con tu forma de conectar con los musculos.
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L
FUERZA DE PIE 2 Guit > 447 i

Foco del Track: n este track trabajamos los oblicuos con una combinacién de Hovers laterales, Hovers con
rotacion lateral y Cross Crawls.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS  REPS
0:00 8x8 |A  Preparar Hover lateral Iz 64
0:54 Sometimes (C) 4x8 /A" Hover con rotacion lateral Iz :

Rodar a Hover 4
. Extender brazo D arriba 4 A
1:22  (Instr) 48 | A Hover lateral y elevar cadera 2 16x
1:50 8x8 |A  Preparar Hover lateral D 64
2:44  Sometimes (C) 4x8 | A" Hover con rotacion lateral D 8 4x
3112 : (Instr) 58 |A* Hover lateral y elevar cadera 2 16x
Preparar el Cross Crawl 8

3:46 : Sometimes (C) 4x8 |B  Cross Crawl D ¢ Iz 16 2x
4:13 (st 48 |B" Combo Cross Crawl D e Iz
5 Crunch 1
Rotacion a Cross Crawl D 1:
Volver al centro i
volver a la posicion de inicio I

repetir al otro lado 4 4
Aguantar Crunch para acabar :




¢POR QUE?
Estos ejercicios fortalecen los musculos en los planos frontal y transversal. Al mantenernos fuertes en los dos planos
mejoramos la fuerza funcional al activar un lado del cuerpo y también la potencia y la fuerza en las rotaciones.

N
HOVER CON ROTACIGN LATERAL CROSS CRAWL
Foco de ensefanza clave: Foco de ensefianza clave:
Eleva la cadera de abajo para activar los oblicuos. Sube el hombro hacia la rodilla contraru'
Contrae el abdomen para mover todo el cuerpo Inicio

 Dedos en las sienes q’
>HOVER LATERAL * Barbilla dentro
Inicio  Separa los codos m

* Codo de apoyo debajo del hombro * Zona lumbar hacia el suelo

o Flexiona la rodilla de abajo, alarga la de e Crunch arriba, costillas hacia las caderas w
arriba: opcion avanzada, un pie delante e Extiende la pierna y lleva el hombro contrario hacia

* Abdomen fuerte la rodilla

o Extiende el brazo de arriba Seguimiento

* Caderas y hombros alineados al frente o Sube y rota lo mas posible para aumentar el trabajo

* Empuja el antebrazo hacia el suelo de los oblicuos

Seguimiento Opcion

* Sube més las caderas para desafiar los oblicuos « Flexiones la rodilla y togue de punta para reducir

* Empuja mas hacia los antebrazos y sube més las la intensidad

caderas para descargar los hombros

>HOVER CON ROTACION LATERAL

HOVER LATERAL CON ELEVACIGN DE CADERA

Inicio .
 Sube las caderas y rota llevando el brazo debajo Inicio »
del cuerpo  Sube las caderas, aléjalas del suelo
e Caderas alineadas al suelo al rotar los brazos abajo Seguimiento
e Los hombros y las caderas se mueven juntos * Siente la tension en los oblicuos
Seguimiento Opcion
o Contrae mas el abdomen para que el cuerpo se  Apoya la rodilla de abajo para reducir intensidad

mueva en unidad

Opciones
* Baja las rodillas para reducir la intensidad
* Toca con la frente abajo

CONSEJO PARA MOTIVAR

Ensefa las tres fases de la secuencia de Hover: Hover lateral, Hover con rotacion lateral y Hover lateral con
elevacion de cadera. La intensidad aumenta en cada fase; anima a tus nuevos alumnos a mantener la rodilla en
el suelo si lo necesitan. Observa como Dan conecta con la clase en el Hover lateral con elevacion de cadera y les
felicita por su técnica y esfuerzo. Los alumnos mas avanzados también necesitardn motivacion; felicitales por su
trabajo y animales a mantener los hombros arriba y a rotar lo més posible hasta el final de los Cross Crawls.
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F“E“ZA nEI. conE 3 Run This Town > 3:16 min

Foco del Track: Utilizamos los Remos sentados y los Puentes para centranos en los musculos de la cadena
posterior (extensores, gliteos e isquiotibiales).

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS REPS

0:11 Feelit(C) 4%48 | preparar la goma eldstica con los |
5 agarres en los pies 36

P

0:35 Weare ()  6x8 |A remo amplio y medio—Combo 1

4/4 remo amplio sentado 8
4/4 remo medio sentado

=
oo
w
>

" remo amplio y medio—Combo 2 :
4x rebotes remo amplio sentado 8
4x rebotes remo medio sentado 8 = 2x

1:.07 : (Instr) 4x8

1:28 : We are (V) 4x8

P

remo amplio y medio—Combo1 16 2x

1:50 : Yeah 215x8

=

" remo amplio y medio—-Combo 2 16
aguantar Remo amplio 4

203 Feelit(©) 28|  Transicion a puente a una pierna 16
2:12 - Affair 2x8

o

2/2 puente a una pierna Iz 4 4x

2:24 Tonight  2%x8 |B' puente a una pierna seguido Iz 29X
Aguantar las ultimas 4 cts

2:40 Feelt(©)  2x8 |  Transicion puente a una piernaD 16
2:49 ' Affair 2x8

o)

2/2 puente a una pierna D 4 4x

300 Tonight 2% |B' puente a una pierna seguidoD 2 Ox
§ Aguantar las Gltimas 4 cts :




¢POR QUE?
Entrenar los musculos de la cadena posterior no s6lo nos proporciona fuerza postural, sino que también aumenta
nuestra potencia en movimientos en los que nos movemos hacia delante. Piensa en cémo arqueas la espalda para
llevar la cadera hacia delante en un salto de pie: eso es la cadena posterior trabajando.
REMO AMPLIO Y MEDIO (COMBOS 1Y 2) PUENTE A UNA PIERNA (CON RESISTENCIA)
Foco de ensefianza clave: Foco de ensefianza clave:
Pecho alto para mantener la espalda fuerte y recta; Contrae los gliteos para subir las caderas hacia
contrae entre las escapulas al remar el techo f
Inicio Inicio
o Coloca los pies dentro de los agarres de la goma, de * Acerca los pies al cuerpo

forma que estén debajo de las plantas de los pies © Talones en el suelo
o Siéntate atras sobre los huesos de la cadera * Coloca la goma encima y alrededor de los muslos
 Flexiona las rodillas; talones en el suelo e Tira de la goma hacia abajo con las manos a los
e Pecho alto; abdomen fuerte lados del cuerpo
 Sujeta la goma, pulgares por debajo  Cabeza y hombros en el suelo
o Lleva las manos por fuera de los hombros e Contrae los gliteos y sube las caderas hacia el
 Codos separados y ligeramente flexionados techo
o Tira de la goma hacia la parte frontal de los hombros * Abdomen fuerte

(codos hacia fuera), pufios abajo, agarre prono  Sube la pierna hasta que la rodilla esté sobre la
o Aprieta entre las escépulas cadera
* Relaja; estira los brazos * Empuja las caderas més cerca del techo y baja para
* Remo medio los rebotes
 Rota las manos hacia agarre de biceps * Mantén las caderas arriba y alineadas al cambiar
o Tira de la goma hacia la cintura; codos hacia dentro de pierna
Seguimiento
 Contrae con fuerza entre las escapulas
 Eleva mas el pecho para aumentar la intensidad

en la parte alta de la espalda
 Sujeta la goma més cerca de los pies para aumentar

la intensidad
 En el remo amplio, céntrate en el centro y la parte

alta de la espalda
© Remo medio; céntrate en los dorsales

CONSEJO PARA MOTIVAR

iLa base musical crea el escenario para este extenuante Track 6! Es lento, fuerte, intenso y duro. Demuestra una forma
fisica perfecta con una gran postura y una alineacion precisa de la manos; de esta forma reclutards mas musculo

y dispararas el trabajo de la cadena posterior. En este track puedes ver como Dan trabaja duro, asi que aprieta los
dientes, esfuérzate al méaximo jy no tengas miedo de mostrar a tus alumnos que t también sientes el entreno!
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s SA
= FUERZA DEL CORE 1

Foco del Track: Utilizamos las Secuencias de Hovers y Extension de piernas para centrarnos en los abdominales
inferiores.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CIS  REPS

0:00 88 A Hover de rodillas 64
0:30 58 A" Hover sobre punta de los pies 40
0:48 . (Chimes) 10x8 /B Bajada de rodillas Izy D 165X
1:26  Speak up (C)  8x8 B' Bajada rodillas alterna Iz y D 4 16x
155 Upup 2%x8|A' Hover 4
: Rodar sobre la espalda 18
2:06 4x8/C Extension pierna alt. Izy D 4 8
221 Speak,you 12x8|C" Secuencia extension pierna
Crunch subir lentamente 8
bajar lentamente 8 06X
306 Canlget()  4x8/A" Rodar a Hover 32
3:22 Nanana 4x8/8 Bajada de rodillas Izy D 16 2
3:36§Speak up (C) 12x8/B" Bajada rodillas alterna 1zy D 4 16x
% A" Hover 32
4:21 Upup 2%x8|  Rodar sobre la espalda 22
4:32 4x8|C  Extension pierna alt. Izy D 4 8x

4:47 ' Speak,you  12x8/C' Secuencia extension pierna 16 6X
5:32 : Speakup (C)  4x8| A" Hover 32

5:47  (Instr) 4x8

los}

' Bajada rodillas alterna lzy D 4 8x
6:02 4x8|A" Hover 32

6:17 4x8

los}

' Bajada rodillas alterna lzy D 4 8x



¢POR QUE?
Entrenar la parte inferior del abdomen nos aporta control de nuestra posicion pélvica cuando estamos sometidos a
una carga, permitiéndonos trabajar con mas potencia y precision los musculos de las piernas y las caderas.
HOVER / BAJADA DE RODILLAS ALTERNA EXTENSION DE PIERNA ALTERNA
Foco de ensefianza clave: Foco de ensefianza clave:
Contrae el abdomen para mantener la espalda Contrae el abdomen para mantener la zona
estirada y larga lumbar hacia el suelo
Inicio Inicio
 Codos debajo de los hombros * Boca arriba
 Nudillos juntos  Piernas en el aire, sobre las caderas
o Lleva los antebrazos hacia el suelo  Abdomen fuerte
o Mira por delante de las manos para alargar la * Baja las piernas a 45 grados
columna © Manos a los lados, palmas hacia el techo
* Rodillas por fuera de las caderas * Empuja la zona lumbar hacia el suelo al bajar
© Apoya las rodillas, cadera alineada con el cuerpo las piernas
o Hombros atras y abajo o Flexiona la rodilla de delante y lleva la pierna de
 Contrae el abdomen atras hacia el suelo
o Sube las rodillas y apoya las puntas de los pies e Cambia de lado
* Alterna la rodilla flexionada, toca con la rodilla en .
el suelo SECUENCIA EXTENSION DE PIERNA
 Caderas paralelas al suelo Inicio
Seguimiento o Costillas hacia las &’
Contrae mas fuerte el abdomen para mantener caderas ‘ i
las caderas alineadas con el tronco al flexionar * Extiende las piernas alternas a 45 grados
la rodilla o Aleja los hombros del suelo; costillas hacia las
Opcitn N o E;lt(ii:rrgz las manos hacia los talones
Mantente en posicion de Hover m « Barbilla escondida
sobre [as rodilas y extiends y  Toca con la cabeza en el suelo en los Crunches
sube la rodilla h
Seguimiento
o |leva las costillas mas cerca de las caderas para
intensificar la contraccion
e Aumenta la intensidad bajando las piernas a la
horizontal
Opciones
 Toque de punta
 Mantener los hombros en el suelo en el Crunch

CONSEJO PARA MOTIVAR

Haz que tus alumnos conecten con su propio cuerpo y con el entrenamiento siendo el mejor técnico. Sé un
ejemplo de buena técnica e informa a tus alumnos de lo que estan trabajando, cémo pueden aprovechar mas
cada movimiento y qué deberian sentir. Recuerda, jen este programa no hay beneficicios sin dolor! En estas
secuencias tendréas tiempo para utilizar sefiales sobre la intensidad, explicandoles que el calor que sienten es el de
sus musculos fortaleciéndose. Esto les daré a tus alumnos la motivacion que necesitan para aguantar cuando les
empiece a resultar mas duro. Y no olvides decirles que respiren durante las largas series de este track.

© Les Mills International Ltd 2012



[
g F“E"ZA nE PIE 2 Express Yourself > 4:27 min

Foco del Track: Utilizamos una combinacion de Squats y patrones de abduccion de caderas para conseguir un
acondicionamiento funcional de los gliteos.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CTS  REPS
0:00 4x8 preparar la goma elastica 32
0:17 48 A elevacion de pierna atras con
Squat a una pierna Iz 4 8x
0:35 Express  4x8 |A  Extension de pierna atras con
yourseif (C) Squat a una pierna D 4 8
0:53 10x8 B Doble rebote Squat 2
Extension de pierna atras Iz 2
Doble rebote Squat 2
Extension de pierna atras D 2 10x
1:38 28 |C  Squat 8 2x
147 Express 58 \D - 8x pasos laterales Iz 16
yourself (C) 8x pasos laterales D 16
Squat 8

N
o
(e5]
(oo}
>

(oe]
=

' 8x pasos laterales en Squatlz 16
8x pasos laterales en SquatD 16 2x

2:44  Rock 28 |C  Squat 8 2

2:53 18x8 |A-B REPETIR SECUENCIAA - B
: al otro lado




4POR QUE?

Los gliteos controlan la alineacion de la pierna durante las actividades de impacto. Fortalecer estos misculos ha
demostrado ser una de las formas mas efectivas de reducir las lesiones de las extremidades inferiores en deportistas.

ELEVACION DE PIERNA ATRAS CON SQUAT A
UNA PIERNA

Foco de ensefanza clave:

Contrae el abdomen para mantener las caderas

alineadas al frente

Inicio

* Pies pisando la goma

© Pecho alto, abdomen fuerte

e Cruza los agarres de la goma y tira hacia las
caderas

© Peso en la pierna de apoyo

 Rodilla hacia fuera, sobre la punta del pie

© Empuja la pierna atras en diagonal

e Lleva el peso hacia el talon de apoyo,
Squat sobre la pierna de apoyo

o Tap atras en el suelo

Seguimiento

* Flexiona mas profundo en la pierna de apoyo

* Empuija el talon de atras mas lejos para aumentar
la intensidad

 Contrae mas fuerte el abdomen para reducir la
inclinacién del tronco

Opcion

© Agarres sobre los muslos

PASO LATERAL

Foco de ensefanza clave:

Contrae el abdomen para mantener las caderas

alineadas en el paso lateral

Inicio

e Pies por fuera de las caderas

o Mantén las caderas alineadas al frente

 Pecho alto

e Contrae el abdomen para proteger la zona
lumbar

o Flexiona las rodillas

 Paso lateral con las caderas alineadas al frente

e Mantén tension en la goma al acercar los pies

Seguimiento

o Flexiona las rodillas y baja mas las caderas en el
Squat

© Paso mas amplio al lado para trabajar mas los
gliteos

SQUAT CON DOBLE REBOTE

Foco de ensefianza clave:

e Caderas atras y abajo, sobre el nivel de las
rodillas

Inicio

* Pies por fuera de las caderas

 Contrae el abdomen para mantener las caderas
alineadas al frente

e Flexiona las rodillas y lleva el peso hacia los talones
en el rebote

e Alterna la elevacion de pierna, manteniendo la
pierna de apoyo fuerte para reducir la inclinacion
lateral

Seguimiento

® Empuja la pierna més atras

 Hindete mas en el Squat y empuja desde los
talones para activar los gluteos

Opcion

© Manos en las caderas; trabaja sin la goma elastica

CONSEJO PARA MOTIVAR

En este track tienes que mantenerte abajo para poder trabajar mas los gliteos. Observa cémo utiliza Susan

la msica para que sus alumnos pasen al siguiente nivel: “;Qué quieres? ¢Unos gliteos perfectos? jBaja!” La
coreografia es simple, y la clave para aumentar la intensidad es simplemente bajar mas. Te va a doler, asi que
vende los beneficios de trabajar profundo en el Squat.

© Les Mills International Ltd 2012




[
g F"ERZA nEI. conE 3 Princess Of China > 5:12 min

Foco del Track: Utilizamos una serie de movimientos con resistencia con las gomas y el peso del cuerpo para
desafiar todos los musculos de la parte posterior del tronco.

MUSICA SECUENCIA/EJERCICIO CIS  REPS

0:00 48|  preparar la pose del caballo 32

0:24 Once()  &B8|A pose del caballo con elevacion
5 lateral con paradas |z 8. 7x
Cambio al otro lado

1:09 Once(v)  &B8|A pose del caballo con elevacion
5 lateral con paradas D
Tumbarse mirando al frente

1:54 Could ©) 918 Abrir y cerrar piernas

2:46 Oh on 48|  Pose del bebé ,
Prepararse sobre las rodillas para 24
los tirones hacia abajo

3:07 Reallyhurt  8x8 B tirgn hacia abajo brazo Iz
me tiron hacia abajo brazo D

3:53 Could )  9x8/B" Secuencia vuelo invertido

: Sobre la cabeza 4

cuello 4

pecho 4

caderas 4
6
8

oo

18

o B~ 00

S

8x
8x

S

al revés 1
bajar brazos por delante y abajo

4:43 Ohoh 48|  estiramiento de hombro Izy D 24
estiramiento parte alta de la 8
espalda. :




¢POR QUE?
Este track aisla la parte alta de la espalda entre los omoplatos, los laterales y los glteos. Esto crea equilibrio y
mejora el control postural y completa el trabajo del tronco en 360°.

N
POSE DEL CABALLO Y ELEVACION LATERAL CON TIRON HACIA ABAJO - UN BRAZO
PARADAS Foco de ensefianza clave:
Foco de enseianza clave: Abdomen fuerte y pecho alto; lleva las escapulas
Contrae el abdomen para alinear las caderas con el hacia la columna al tirar
suelo; tira de la escapula hacia la columna al remar Inicio
Inicio * De rodillas
 Sujeta la goma debajo de los pulgares © Dobla la goma por la mitad
© Manos debajo de los hombros e Contrae el abdomen y eleva el pech
* Rodillas debajo de las caderas  Sube la goma sobre la cabeza, extendiendo los
* Hombros atras y abajo, lejos de las orejas dos brazos
* Abdomen fuerte para alargar la espalda recta © Hombros abajo y lejos de las orejas
 Caderas y hombros alineados al suelo  Brazo de apoyo extendido sobre la cabeza
* Una mano por fuera del hombro, nudillos en el suelo e Tira del brazo por debajo de la altura del hombro,
 Sube la pierna contraria manteniendo el codo estirado
* Tira del lbrazo hacia arriba a8 o, 2 Seguimiento
hasta alinear el codo con el hombro™ ~ | | e Llevael brazo mas abajo para generar més presion
o Tira de la escapula hacia la columna
Seguimiento SECUENCIA VUELO INVERTIDO

o Aisla los musculos que trabajan manteniendo los Foco de ensefianza clave:

hombros abajo y haciendo énfasis en llevar la Tira de las escapulas hacia la columna

escapula hacia la columna ! y eleva el pecho [N

Opciones
 Punta de los pies en el suelo para mas equilibrio
o Utiliza el disco en lugar de la goma

Inicio
© Sube la goma sobre la cabeza,
extendiendo los dos brazos sobre

~ los hombros
 Pecho alto
ABRIR Y CERRAR o Abdomen fuerte
Foco de ensefianza clave: o Tira con los brazos hacia fuera y
Contrae los gliiteos al extender la pierna para lejos del cuerpo simultaneamente
proteger la zona lumbar © Abre el pecho

-

e Lleva las escapulas hacia la columna

 Baja los brazos y busca alargar la goma
a la altura del cuello, a la altura del
pecho y a la altura de la cadera

Inicio

* Tumbado boca abajo, pecho en el suelo

o Coloca la frente sobre los dedos

 Contrae los gluteos para elevar las piernas

o Abre la piema a la anchura de las caderas, cierra Seguimiento o
© Separa las manos mas lejos para aumentar la

resistencia y trabajar los musculos

-

Seguimiento
 Alarga las piernas y contrae mas los gltiteos para
controlar el movimiento; busca alargar, no altura

~—="CONSEJO PARA MOTIVAR ™

Da instrucciones claras y concisas para realizar estos nuevos movimientos de CXWORX™. Amy domina esta
ensefianza en el DVD, haciendo que la clase sepa exactamente qué deben hacer y por qué. Utiliza un lenguaje que
no sélo haga conectar a los alumnos con su cuerpo, sino que también les permita saber por qué deben moverse de
una forma determinada: “hombros atrds y abajo para aislar”, “mantén tension en el gliteo para proteger la espalda”,
“utiliza asf la goma para crear tension muscular”. Con una ensefianza perfecta conseguimos una mejor técnica, que

\_ sabemos que nos proporciona mejores resultados. Simple. .

© Les Mills International Ltd 2012
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Trabajo Fin de Grado: Ciencias de la Salud Fisica y del Deporte.

ANEXO VII: EJEMPLO DE MEDICION TANITA BF 350.

PESO (Kg) NG (Kg) MLG (Ky) ACT (Xg) mac MB (Kcal) SeNG MG 1OBAL
GE G 12,0 56.6 41.4 25,5 1664 17,5 16,0
MG [/ MLG ACT

(B 17 5% FaT BB 52,5% FIM l [ 88 30, 7% Resto Ml 60.3% TBW .

Estado Fisico segun la Cantidad de Grasa

Tonenon en cusria su edad peso, shura sexa
y Dlosmpedanca: sectics. o sndkss oo su corposcadn
COf POl Aaler MING QU BL O CEIERE 06 Orasa S8
SrTaenlra Cerd o o6 rango conssieraco SALUOLELE

Parcentaje de Grasa
% 0% 20%, S0 408  SOR

E:::.—A:ﬁ

Estado Fisico segun el BMIX

Hasado en las recomendacones de G de NIHWHO

Terdanda en cuanls s5u paso y absa
of bowce de Masa Covpors (BM) oetermim gue
su =stado fRitgice se considers SOBRE PESO

Escata cdel BMI
g 5§ 10152025 30 35 40 48 50

Basado en las recomandacones de B de NHYWHO

12 Kg E0xg
19 %o SO%g
8 %g A0 %g
65Xy 30 Ko
4 %g 20Kg
2%g 10 Kg
oKg | O K |
MG Ackss! MG Kbl MG Actusl MG eal
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Trabajo Fin de Grado: Ciencias de la Salud Fisica y del Deporte.

ANEXO VIII: EJEMPLO VALORACION BACK-CHECK®. SOFTWARE

TESTCENTER 6 BY DR. WOLFF.

Dr. Wolff Back-check - Valoracién de la relacién de

Apellidos Fecha de nacimi 08/11/1987
Nomore Sexo 1 - masculino
registrado por regslraco el 15/03/2013
Flex / ExtTronco
Flexion
sjusle acolchado (F1 00 00)P2 00 DO)(P3 00 DD)(P4 DUNPS 00 0OD)
valor de madicion (kg) 495 mlerence 396 Kg.
diferencia meduion/referencia (kg) 9,90 A h
diferencia medicion/referencia (%) 1250 Valcr svahiado 49.5 Kg.
Extonsion
ajuste acoichado {P1 00 00)PZ 00 DO)(P3 00 00KP4 DONPS 00 00)
valor de referancia (Kg) 51,50, IO —
valor de medcion (kg) 67.0 refevmncix 51.5 Kg
diferenca medicion/referancia (kg) 15.50 ime— - W,
diferenca medicon'reterencia (%) 1301 Vaky evalaco 67.0 Kg. ’
Relacion de fuerza (%): Flexién /Extensién " Flex 7 ExtTionce
Reafarencia flexion (%) 1000 ':m 10z
Refarancia axtensson (%) 1300 —
Flese E xtensgn
Medicidn fexiden (%) 100,0 Eviehmmciin

b g oo T —

una refacion ideal entre la muscuisiura antevior v postarior det tronco

Diche equiibrio de fuerza es un factor imporante en i3 adguisicidn de una poslura CoMedta y consecuertamente meninezs s
fUorzas 0 100 oUlos 66 vo cometida la Geamns en las accines de! @ @ da Bl equithrio  muscolar sofre Saxoas y

extensares de ranco resulta esencial 3 la hora de peevenin probiesnas de espalda.

Es importante en un 2rogQrama de entrenamuento sco mchar movinuemos © SCciones que tralisien por igual las muscusos

framales y sostenores del ronco a fin de presarear of aguithno

= BIYsaf, Michael Lutz 2000-2073

F avecable
En resumen, los resutados de 0s tests de fusrza de flexon y exiension de tronco reatzados con el Backcheck, demuesstran

José Manuel Pinilla Vela.
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Trabajo Fin de Grado: Ciencias de la Salud Fisica y del Deporte.

Dr. Wolff Back-check - Valoracién de la relacion de

Apellidos Fecha de nacimi 08/11/1987

Nombre Sexo 1 - masculino

registraco por regsiraco el 15/03:2013

Flexion lateral de tronco - relacion contralateral

Lado izquierdo

Asuste Acolchado {P1 00 DO)(P2 80 90){P3 00 BO)(P4 COKPS 00 00)

Valor Referencea (kg) 63,30 Flemon lateral izquerda de tronco

Vator Medician (kg) 87,0 reterencs: 63,3 Kg.

Diferencia Medicikn vs Referencia (<g) 380 a— - Mg

Diferencia Medicion vs referencia (%) 105,9 Vaul evauado 7.0 Kg.

Lado derecho

Auste Acoichado (P1 00 00)(PZ 00 00){P3 00 00)(PS 0ONPS 00 00)

Vaior Referenc (kg) 63,30 Flaxion lateral derecha de tranco

Valor Medician (kg) 59,5 setmerce: 63,3 Kg.

Diferencia Medicibn vs Referencia (xg) 3,80 — P\

Diferencia Madicion vs Relerencia (%) 94,1 Vot evauade 59.5 Kg.

Relacion de fuerza (%): lado izquierdo | derecho Floxion latosal de ronco

Raferencia Lado lzquienco (% 50,0 ;8' 50%

Referenca Lado Derecho (%) 50,0 — N——

= 4 {oqumede w0

Medicion Lado zquierdo (%) 530 v

Medicion Lado Derecho (%} 470 a7x
Lado 'agueerde Lado Derecho
s YV osssss
Desfavacadle Favorabie

En esumen, s rasultisdos de los lests de fuerze de flexion lateral e fronco malzados con ol Backchack. demuestran una
redacion insuficiente antre 15 musculatura contralatessy del tronco (devecha - Equarda).

icho desaquilibno de fuerza s un lactor iImportante te Nesgo ya que interfiare con ki adquisicidn de una pastura correcta y
sotrnghiz @ G colunme @ o esfuerzo axcesive Jursnte las acciones dal dia » dis

Consecuentamente, un adjative priontario de su plan de entrenanvento Nisco as ograr ura relacitn de fuerza equistrada entro
168 muscuns laterales del troncs.

B Tooft Mchael Lutz 2000-2073
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Trabajo Fin de Grado: Ciencias de la Salud Fisica y del Deporte.

Dr. Wolff Back-check - Valoracién de la relacion de

Nombre Sexo 1 - masculino
registradn por ragistrado & 15/03/2013

Evaluacién tota! de los tests actuales
F valsacian total iedacitn fuerza - test actual

T
— _—® | Flesson/F wensién de Tronco

et Flexon Latesal de Tionco
Flasot/Estensson Canvcal
Fleor Laterel Cevncs
Presicey' Tracoon de Tionco
abduccin ce Pema
Aducode de Peins
Extencion de Peens
abducewn de Hombm

| ! 1
Sy Devtacarcbie [ Paco Favorsbie ] idaal
Destavasbie Favorabie

Evaluacion total de los tests acluales - visualizacion de musculos

e i A
~- S

Muscuiatura sinergista idenlificads con una sombrag debil

Evaluacion W Norma! Ligeramente debi | muy gebil

La evaluackdn s& calouls confrastando 3 valoracion con los datos relerencia

D 8ITsoft Michaes Lotz 2000-2013
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Trabajo Fin de Grado: Ciencias de la Salud Fisica y del Deporte.

ANEXO IX: INDICE DE TABLAS:

INDICE DE TABLAS:

N° TITULO PAGINA
. Caracteristicas basicas grupos de entrenamiento iniciales (Valor 3
medio + Desviacion estandar).
Caracteristicas basicas grupos de entrenamiento finales (Valor
: medio + Desviacion estandar). P
3 Resultados pre y post valoraciones morfologicas grupo CX. 31
4 Resultados pre y post valoraciones de fuerza grupo CX. 31
5 Resultados pre y post valoraciones morfoldégicas grupo PP. 32
6 Resultados pre y post valoraciones de fuerza grupo PP. 32
7 Resultados pre y post valoraciones morfologicas grupo CX+PP. 32
8 Resultados pre y post valoraciones de fuerza grupo CX+PP. 33
9 Comparacion intergrupo variables morfologicas CX y PP. 36
10 | Comparacion intergrupo variables de fuerza CX y PP. 37
11 | Comparacion intergrupo variables morfologicas CX y CX + PP. 37
12 | Comparacion intergrupo variables de fuerza CX y CX + PP. 38
13 | Comparacion intergrupo variables morfologicas PP y CX + PP. 38
14 | Comparacion intergrupo variables de fuerza PP y CX + PP. 40
Variacion porcentual balances musculares y balances ideales segun
b Back Check® by Dr. Wolff en los varones del grupo CX. 0
i Variacion porcentual balances musculares y balances ideales segun 41
Back Check® by Dr. Wolff en las mujeres del grupo CX.
Variacion porcentual balances musculares y balances ideales segun
Y Back Check® by Dr. Wolff en los varones del grupo PP. 4
Variacion porcentual balances musculares y balances ideales segun
e Back Check® by Dr. Wolff en las mujeres del grupo PP. 2
Variacion porcentual balances musculares y balances ideales segin
o Back Check® by Dr. Wolff en los varones del grupo CX + PP. 2
20 Variacion porcentual balances musculares y balances ideales segin 7

Back Check® by Dr. Wolff en las mujeres del grupo CX + PP.
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Trabajo Fin de Grado: Ciencias de la Salud Fisica y del Deporte.

ANEXO X: iINDICE DE FIGURAS:

INDICE DE FIGURAS:

N° TITULO PAGINA
1 Cronograma de la investigacion. 17
2 Pre-ajuste inicial Back Check” by Dr. Wolff. 24
3 Representacion grafica “Extension de tronco” Back Check® by Dr. 26

Wolff.
4 Representacion grafica “Flexion de tronco” Back Check® by Dr. 26
Wolff.
5 Representacion grafica “Flex. Lateral Izquierda de tronco” Back 27
Check® by Dr. Wolff.
6 Representacion grafica “Flex. Lateral Derecha de tronco” Back 28
Check® by Dr. Wolff.
7 Prueba de muestras relacionadas valores morfoldgicos grupo CX. 33
8 Prueba de muestras relacionadas valores de fuerza grupo CX. 34
9 Prueba de muestras relacionadas valores morfoldgicos grupo PP. 34
10 | Prueba de muestras relacionadas valores de fuerza grupo PP. 35
11 | Prueba de muestras relacionadas valores morfoldgicos grupo CX + 35
PP.
12 | Prueba de muestras relacionadas valores de fuerza grupo CX + PP. 36
13 | Comparacion M. Grasa (pretest y postest) PP Vs. CX + PP. 39
14 | Comparacion P. Cadera (pretest y postest) PP Vs. CX + PP. 39
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