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Die LES MILLS Lehrmaterialien sind einzigartige, wertvolle Quellen, die dir als LES MILLS zertifizierten Instruktor zur Verfligung
stehen, um die neuen Releases zu erlernen und diese ausschlieB3lich in lizenzierten Clubs zu unterrichten. Gib das Lehrmaterial
nicht an andere weiter, Kopieren, Brennen, Hochladen ins Internet oder der Verkauf an andere Personen ist illegal und
schadigt LES MILLS, die Agenturen und andere Instruktoren. Bist du an solchen illegalen Aktivitaten beteiligt, hat dies ernste
Konsequenzen fir dich zur Folge. Zum Beispiel einen Prozess, eine Sperrung oder permanente Aufhebung deiner LES MILLS
Zertifizierung. Danke fur deine Kooperation.

CXWORX 29 © Les Mills International Ltd 2017




01. WARMUP

MUSIK Insomnia 3:37 Minuten

TRACK-FOKUS
Durch meine klaren Ebene 1-Cues aktivieren meine Teilnehmer ihre Core-Muskulatur fur das bevorstehende Workout

0:00 / Hard (V)
4x8 / Setup Double Leg Lift. Hdnde unter den
unteren Ricken 32cts

0:20 / Oh, oh (PC)
4x8 / A / Double Leg Lift 2/2
Hande |8sen seitlich nach 3 Wdh. 8cts / 4Wdh.

0:35 / Close (C)

8x8 / B / Crunch-Kombi F 8Wdh.
Oblique Twist nach vorn 2cts
Crunch zur Mitte 2cts

Sinke 4cts

1:05 / (Instr)
4x8 / C / Triple Pulse-Crunch 8cts / 4\Wdh.

1:20 / (Instr)
4x8 / D / Triple Pulse C-Crunch 8cts / 4Wdh.

1:35 / Dancing (V)
4x8 / A / Double Leg Lift 2/2
Arme seitlich, Handflachen oben 8cts / 4Wdh.

1:50 / Oh, oh (PC)
8x8 / B / Crunch-Kombi B 8cts / 8Wdh.

2:20 / Close (B up)
4x8 / C' / Pulse Crunch 2cts / 16\Wdh.

2:35 / Close (C)

8x8 / E / Cross Crawl F&B

Option: Bein 45° strecken nach 8 Wdh. 4cts /
16Wdh.

3:05/ Close (Rep)
4x8 / D / Triple Pulse C-Crunch 8cts / 4Wdh.

3:20 / Close (QC)
5x8 / F / Briicke 32cts
Sinke herab 8cts
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01. WARMUP

COACHING

Wir haben drei Moves im ersten Block, die sich
im zweiten Block wiederholen. Skripte deshalb
klare Ebene 1-Cues zum Setup von Position
und Ausflihrung, damit sich alle gut bewegen
konnen. Dans Fokus waren prazise Cues. Er gab
den Cues Zeit, damit die Teilnehmer sie auch
umsetzen konnten, bevor er den nachsten Cue
gab. Nutze den zweiten Block fiir Ebene 2-Cues,
die die Intensitat steigern, damit der Core fur
das bevorstehende Workout bereit ist.

TECHNIK & COACHING

CRUNCH-KOMBI

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Bauch fest, damit der untere Riicken am
Boden bleibt. Schultern hoch und zur anderen
Seite (Oblique Twist)

EBENE 1

« Fingerspitzen an die Schléfen

« Twist nach vorn

« Crunch zur Mitte

Langsamer Reset

Hintere Schulter hoch und heriiber

¢ Kinn einziehen

e Rippen in Richtung Hiiften anspannen

e Bauch fest, damit der untere Riicken am
Boden bleibt

EBENE 2

o Drehe beim Twist mehr aus der Brustmitte

heraus — das feuert die Obliquen besser an
Beim Crunch hebst du die Schultern héher
vom Boden ab

K e o
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CORE

ESSENTIALS
CORE ESSENTIALS
DOUBLE LEG LIFT
TRIPLE PULSE CRUNCH
CROSS CRAWL
BRUCKE
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02. CORE KRAFT 1

MUSIK Dancing Together 5:25 Minuten
TRACK-FOKUS

Durch meine vorbildlichen Demonstrationen aller Moves werden meine Teilnehmer dazu inspiriert, ihre Stabilitat und

Kraft im Core selbst herauszufordern.

0:00 / (Intro)
4x8 / Setup Hover auf Knien, Blick vor 32cts

0:15 / Instr (B up)
4x8 / A / Hover auf Knien oder Zehen 32cts

0:30 / (Beat)

4x8 / A' / Walking Hover L 4\Wdh.

L Hand am Boden 2cts

R Hand am Boden zur Plank-Position 2cts
L Ellbogen tief 2cts

R Ellbogen tief zum Hover 2cts

0:46 / (Heavy beat)

12x8 / A? / Walking Hover-Kombi L 6\Wdh.
L Hand am Boden 2cts

R Hand am Boden zur Plank 2cts

L Arm streckt F, R Bein streckt B 2cts
Plank 2cts

R Arm streckt F, L Bein streckt B 2cts
Plank 2cts

L Ellbogen tief 2cts

R Ellbogen tief zum Hover 2cts

Option: Auf den FuBspitzen nach 1 Wdh.

1:32 / Quiet (Br)
2x8 / A/ Hover 16cts

1:40 /

2x8 / Setup Leg Extension-Sequenz mit Scheibe.

Ricklage, Knie Gber den Huften, SMARTPLATE
vertikal 16cts

1:47 / People (QC)

16x8 / Leg Extension-Sequenz mit Crunch
8Wdh.

Beine strecken 45°, Arme O/H 4cts

Crunch hoch, Beine und Arme vertikal 4cts
Beine sinken 45°, Arme O/H, Kopf tief 4cts
Crunch hoch, Knie Uber Huften, Arme vertikal
4cts

2:49 / Instr (Heavy beat)

12x8 / Leg Walk-Sequenz mit Crunch-Hold
6Wdh.

Crunch hoch, F Bein streckt 45° 2cts
Hinteres Bein streckt 45° 2cts

Vorderes Knie Uber der Hifte beugen 2cts
Hinteres Knie Uber der Hifte beugen 2cts
2x Double Leg Extension 8cts

3:35/ People (Rep)
4x8 / A / Hover auf Knien oder FuB3spitzen 32cts

3:50 / Instr (Heavy beat)
4x8 / A" / Walking Hover R 8cts / 4Wdh.

4:05 / (Heavy beat)
8x8 / A? / Walking Hover-Kombi R 16cts /
4Wdh.

4:36 / (Instr)
12x8 / A / Hover auf Knien oder FuBspitzen
Qbcts
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02. CORE KRAFT 1

WARUM

Untersuchungen zu CXWORX belegen, dass
integrierte Ubungen, wie Hover und Plank, mehr
Core-Aktivierung erfordern und einen gréBeren
Trainingsstimulus liefern als isolierte Ubungen.
Die Kombination aus Hover- und Plank-Varianten
in diesem Track maximieren dieses Effekt noch.
Diese Ubungen férdern die Vernetzung der
Muskulatur der GliedmafBen mit den Core-
Stabilisatoren, die wir fir unsere alltaglichen
Aktivitaten bendtigen.

COACHING

Zeige bereits frih in der Ebene 1 die Level fir
den Walking Hover zur Plank. So kénnen alle
erfolgreich arbeiten, wenn wir das Anheben von
entgegengesetztem Arm und Bein hinzufligen.
Ein fantastischer Move als Challenge fur
Balance und Stabilitat auch fir deine Hardcore-
Teilnehmer!

Dein Coaching-Fokus: Eine starke Bauch-
Spannung bei der Crunch-Kombi-Sequenz, um
bessere Ergebnisse zu erzielen. Das bedeutet:
Sage das Richtige zur richtigen Zeit, damit
deine Teilnehmer die Cues héren und in ihren
Bewegungen umsetzen kénnen. Wiederhole
die Technik bei der Walking Hover-Kombi ein
zweites Mal. Sie sollen die Form beibehalten, um
Ergebnisse zu erzielen.

TECHNIK & COACHING

WALKING HOVER

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Bauch fest, Riicken lang und gerade. Hiiften
und Schultern ausgerichtet zum Boden

EBENE 1
« Ellbogen unter den Schultern

o Knie etwas weiter als hiuftbreit
e Bauch fest

e Langer gerader Riicken

« Mehr Belastung, hebe die Knie an
« Pobacken anspannen

« Spanne die Quadrizeps an

« Walking Hover

e Rechte Hand, linke Hand

o Sinke
e Hiften & Schultern zum Boden
ausgerichtet

o Wenn du rollst, senke die Knie

EBENE 2

o Schaue zu deinen Handen; setze die
Unterarme da auf, wo die Hdnde waren

LEVEL
4 Knie zum Boden fiir weniger Intensitat

WALKING HOVER-KOMBI
EBENE 1

« Weiter, halte oben

o Strecke den rechten Arm, das linke Bein

o Wechsel

o Senken, rechts, links

« Wenn es sich gut anfihlt, auf den Zehen

e Spanne den Bauch fest an

e Hebe das Bein auf Hiifthéhe an

e Hebe den Arm auf Schulterhéhe an

e Halte den Riicken lang und gerade

e Hiiften & Schultern ausgerichtet zum
Boden
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02. CORE KRAFT 1

TECHNIK & COACHING

EBENE 2
o Zielzone flirr das Bein: Leicht unterhalb des
Po; fir den Arm: Eine Linie mit den Schultern.

Driicke den Boden von dir weg. Wir bauen

Stabilitat und Kraft auf

Halte das Bein unterhalb der Pohdhe — ist das
Bein zu hoch, schadet dies der Balance. Sinke
auf die Knie, wenn die Huften twisten

9

LEVEL

4 Sinke auf die Knie fiir weniger Intensitat

CXWORX 29

LEG EXTENSION-SEQUENZ MIT CRUNCH

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Rippen zu den Hiiften pressen (beim Crunch).
Halte die Bauchspannung, damit der untere
Riicken am Boden bleibt

(wenn Arme und Beine ausstrecken)

EBENE 1

« Rolle auf den Riicken

« Nimm eine Scheibe; Option fiir mehr
Belastung

« Knie Uber den Hiften

« Scheibe oberhalb der Schultern

« Strecke Arme und Beine 45 Grad

« Komme hoch, Rippen zu den Hiiften

« Und umgekehrt

e Zurick zum Crunch

« Reduziere die Belastung und lege die
Scheibe weg

* Feste Bauchspannung

¢ Halte den unteren Riicken am Boden

EBENE 2

« Viel Belastung fir die oberen Bauchmuskeln.
Fir weniger Belastung haltst du die Beine
Uber 45 Grad, wenn du sie streckst

« Um die untere Bauchmuskulatur
anzusprechen, hebst du das SteiBbein ein

wenig hoher
LEVEL
4  Ohne SMARTPLATE fur weniger Intensitat

s/ Us s/
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02. CORE KRAFT 1

TECHNIK & COACHING

LEG WALK SEQUENZ MIT CRUNCH HOLD

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Rippen zu den Hiiften (Crunch). Halte den
unteren Riicken am Boden (wenn die Beine
ausstrecken), Kinn einziehen

EBENE 1

« Halte die Crunch-Position

« Nur die Beine

« Walk vorderes Bein, hinteres Bein

« Vorderes Bein heran, hinteres Bein heran
« Beide Beine nach auB3en und innen

« Bei zu viel Belastung ohne Scheibe

Kinn einziehen

Presse die Rippen zu den Hiiften

. Halte den unteren Riicken am Boden

EBENE 2

« Nur die Bewegung der Beine sorgt schon
daflr, dass die untere Bauchmuskulatur harter
arbeiten muss. Halte den Kérper still, nur die
Beine bewegen sich

LEVEL

J  Ohne SMARTPLATE fur weniger Intensitat

v’/

CORE

ESSENTIALS

CORE ESSENTIALS
HOVER
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03. KRAFT IM STEHEN 1

MUSIK Invincible 3:58 Minuten
TRACK-FOKUS

Meine Teilnehmer spiiren, wie ihr Core beim Woodchop reagiert, wenn ich die Ausfiihrung coache. Dann spliren sie die

Rotations-Power, wenn die Intensitat aufbaut.

0:00 / (Intro)
6x8 / Setup Woodchop. SMARTBAND unter L
FuB, Beine weit, Handgriffe am L Knie 48cts

0:21 / Alive (V)
2x8 / A/ Woodchop R 4/4 1é6cts

0:27 / Go (PC)
8x8 / A"/ Woodchop R 2/2 8cts / 8Wdh.

0:51 / Stop me (C)
4x8 / B / Parallel Woodchop R&L 4cts / 8Wdh.

1:03 / Love is (C)

8x8 / B' / Parallel Woodchop-Kombi R&L 8\Wdh.

Parallel Woodchop R, L, R 6cts
Woodchop L, Handgriffe am L Knie 2cts

1:27 How did (V)
6x8 / Setup Woodchop. SMARTBAND unter R
FuB, Beine weit, Handgriffe am R Knie 48cts

1:45 / Alive (V)
2x8 / A/ Woodchop L 4/4 16cts

1:51/ Go (PC)
8x8 / A"/ Woodchop L 2/2 8cts / 8Wdh.

2:15/ Stop me (C)
4x8 / B / Parallel Woodchop L&R 4cts / 8Wdh.

2:27 / Love is (C)
8x8 / B' / Parallel Woodchop-Kombi L&R 8cts /
8wdh.

2:51 / Stop us (Br)
4x8 / Setup Squat mit SMARTPLATE an der Brust
oder SMARTBAND doppelt 32cts

3:03 / Stop us (B up)
4x8 / C / Squat 2/2 8cts / 4Wdh.

3:15/ Stop me (C)
4x8 / C' / Squat & Knee Lift L 8\Wdh.

Squat 2cts
Knee Lift L, Scheibe zur L Hifte 2cts

3:27 / Love is (C)

4x8 / C'/ Squat & Knee Lift R 8\Wdh.
Squat 2cts

Knee Lift R, Scheibe zur R Hifte 2cts

3:39 / Stop me (Rep)
5x8 / C?/ Squat mit Plate O/H 4cts / 8Wdh.
Halte den Squat 8cts
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03. KRAFT IM STEHEN 1

WARUM

Wenn wir Woodchop-Muster ausfihren,

liegt der Fokus darauf, die Rotation aus der
Brustmitte heraus zu produzieren. Das garantiert,
dass die Rotation aus der Brustwirbelsdule
entsteht. Diese Region der Wirbelsaule ist fir
Rotationen gemacht. Dies ist anders bei der
Lendenwirbelsdule. Drehungen aus der Lenden-
Wirbelsdule heraus sind ein haufiger Grund fir
Verletzungen im unteren Ricken. Der Fokus auf
dem Antrieb der Rotation aus der Brust lehrt
unsere Teilnehmer, die Rotation der Wirbelsaule
zu kontrollieren. Dies hilft dabei, Verletzungen zu
vermeiden.

COACHING

Dieser Track bringt unseren Teilnehmern

groBBe Rotations-Power. Wir haben genug Zeit
zum klaren Setup des Woodchop, inklusive

der Option, das Band einfach oder doppelt

zu nehmen. Dein Fokus: Coaching der

Drehung aus der Brustmitte heraus mit starker
Bauchspannung, um die Hiiften ausgerichtet

zu halten und die Drehung zu maximieren. Der
Parallel Woodchop kommt schnell, sei deshalb
prazise mit deiner Technik und den Coaching-
Cues. Pre-cue das Zickzack bereits frihzeitig,
damit die Teilnehmer dies umsetzen und
“Uberlastungstraining” erreichen kénnen. Der
Schlissel zum Erfolg lautet: Sage nur das Nétige!
Die Moves sind toll und die Musik hat viel
Energie. Skripte deine Cues und dann verfeinere
deine Technik, damit du aus dem “Sweet Spot”
heraus unterrichten kannst!

CXWORX 29

TECHNIK & COACHING

WOODCHOP

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Bauch fest, damit die Hiiften nach vorn
ausgerichtet bleiben. Twist aus der Brustmitte
heraus

EBENE 1

« Band unter dem rechten FuB3

« FiBe weit

« Doppeltes oder einfaches Band

« Greife die Handgriffe

« Beuge das rechte Knie

« Die Handgriffe beriihren das rechte Knie

+ Superlangsamer Woodchop

« Hande bei 45 Grad

o Zurick zum Knie

« Tempowechsel: 2/2

o Hoch, hoch, tief, tief

e Bauch fest fiir die Hiiftausrichtung

* Drehe aus der Brustmitte heraus

+ Kippe leicht aus den Hdiften vor

e Brust aufrecht

o Arme gestreckt

«  Wenn du die Arme beugen musst, nutze nur
ein Band

EBENE 2

o Ziele auf die Rotation des Core ab, hebe die
Brust an und aktiviere die Rickenmuskulatur

EBENE
4 Ldse den inneren Handgriff flir weniger
Intensitat
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03. KRAFT IM STEHEN 1

TECHNIK & COACHING

PARALLEL WOODCHOP

EBENE 1

Parallel Woodchop

1,2,1,2

Von Ecke zu Ecke

Die Handgriffe bleiben in einer Linie mit
der Brust

EBENE 2

+ Arbeite prézise, von einer Ecke zur anderen
LEVEL

& Inneren Handgriff I6sen fur weniger Intensitat

3 g

PARALLEL WOODCHOP-KOMBI
EBENE 1

« Kombi

e 3 hoch, 1 tief

« Esistwie ein Zickzack-Muster

e Hebe die Brust an

« Verlagere dein Gewicht mit dem Band

EBENE 2

+ Viel Belastung und Spannung, viel Arbeit fiir
die Obliquen. Die Bewegung ist nicht nur
gut flr unsere Taille, sondern auch ein tolles
funktionelles Training

LEVEL

4 Inneren Handgriff I16sen flr weniger Intensitat
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SQUAT

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Halte die Brust aufrecht. Bauch fest zur
Unterstiitzung des unteren Riickens

EBENE 1

« Falte das Band in der Mitte oder mit Scheibe

« Hoch auf das Schlisselbein

« FlBe hiftbreit

« 2/2 Squat

¢ Brust aufrecht

« Tief und hoch

e Schiebe die Hiiften zuriick und gehe
herunter bis leicht iiber Knieh6he

¢ Drehe die Knie leicht nach au3en

LEVEL

4 Nutze das SMARTBAND fir weniger Belastung
{4 Einzelnes SMARTBAND fiir weniger Intensitat

SQUAT & KNEE LIFT

ZENTRALER COACHING-FOKUS*
Halte die Brust aufrecht. Spanne den Bauch
an, um den unteren Riicken zu stiitzen

EBENE 1

« 1 Squat, 1 Knee Lift mit rechts

o Tief, rechts

o« Nochmal, tief, rechts

« Twist, drehe die Schultern nach rechts
« Ellbogen eng

e Brust aufrecht

¢ Bauch fest
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03. KRAFT IM STEHEN 1
TECHNIK & COACHING

EBENE 2

o Presse so fest, als ob du Limonade machst —
“Presse den Saft aus den Obliquen heraus,
als ob du eine Zitrone auspresst”

4 Ohne SMARTPLATE flr weniger Intensitat
4 Nutze das SMARTBAND fir weniger
Widerstand und weniger Intensitat

§

SQUAT MIT PLATE OVER HEAD

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Halte die Brust aufrecht. Bauch fest zur
Unterstiitzung fiir den unteren Riicken
EBENE 1

« Squat tief, Scheibe hoch

o Tief, hoch

e Ellbogen leicht vor dem Gesicht

e Setze dich zuriick und tief

EBENE 2

o Harte Zeiten sind gute Zeiten! Gehe tief und
halte!

4 Ohne SMARTPLATE fur weniger Intensitat
4 Nutze das SMARTBAND flr weniger
Widerstand und weniger Intensitat
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04. KRAFT IM STEHEN 2

MUSIK Waist Time 5:13 Minuten
TRACK-FOKUS

Meine Teilnehmer verstehen: Wenn sie aus der Hiifte nach vorn kippen, bis dass sich die Nase vor den Zehen befindet,
und sie diese Position in der Bewegung halten, kénnen sie die Hiftmuskulatur Gberlasten.

0:00 / (Intro)

4x8 / Setup Squat, Back Tap. SMARTBAND unter
den FuB3en, Handgriffe gekreuzt, Hande an den
Hiften 32cts

0:15 / Instr (B up)

12x8 / A / Squat, Back Tap L&R (Slow) 6Wdh.
Squat 4cts

Back Tap L 4cts

Squat 4cts

Back Tap R 4cts

1:00 / (Beat)

5x8 / A"/ Squat, Back Tap R 10Wdh.
Squat 2cts

Back Tap R 2cts

1:18 / (Heavy beat)
7x8 / B / Back Leg Lift R 2cts / 28Wdh.

1:45 / Girl work (C)
7x8 / A / Squat, Back Tap L&R (langsam) 1é6cts /
3%.Wdh.

2:11 / Instr (Beat)
5x8 / A'/ Squat, Back Tap L 4cts / 10Wdh.

2:30 / (Heavy beat)
7x8 / B / Back Leg Lift L 2cts / 28Wdh.

2:56 / Instr (B up)
8x8 / A? / Squat, Back Tap R&L (schnell) 8cts /
8Wdh.

3:30 / Girl work (C)
3x8 / Setup Briicke. Riicklage 24cts

3:41 / Girl work (B up)
8x8 / C / Briicke 2/2 8cts / 8Wdh.
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4:07 / Instr (Beat)

5x8 / C' / Briicke Lift 5\Wdh.
Hiften anheben 2cts

Halber Weg herunter 2cts
Hiften anheben 2cts

Sinke tief 2cts

4:26 / (Heavy beat)

12x8 / C?/ Briicke mit Leg Lift F&B 6\Wdh.
Huften anheben, vorderen Ful3 vom Boden |6sen
2cts

Halber Weg herunter 2cts

Hiften anheben 2cts

Sinke tief, vorderen Ful3 zum Boden 2cts

HUften anheben, hinteren Ful3 vom Boden |6sen
2cts

Halber Weg herunter 2cts

Hiften anheben 2cts

Sinke tief, hinteren Ful3 zum Boden 2cts




04. KRAFT IM STEHEN 2

WARUM

In diesem Track halten wir das Vorkippen aus
der Hiifte eine lange Zeit. Fir das Hiftkippen
aktivieren wir unsere Wirbelsdulen-Muskulatur,
um die Wirbelsaule (WS) in der Position zu
verriegeln, und kippen dann aus den Hdiften
nach vorn. Dadurch kénnen wir WS-Strecker

und Gluteus trainieren, die wir fur die Aktion
brauchen. Viele Menschen haben Probleme beim
Vorkippen aus der Hiifte heraus — und statt aus
der Hufte heraus, brechen sie aus der Lenden-
WS nach vorn ein. Diese Trainingssequenz wird
diese Fahigkeit verbessern und dabei helfen, die
Stabilitat in der Lenden-WS zu verbessern.

COACHING

Die hintere Muskelkette wird am Ende des Tracks
brennen! Gib deinen Cues Zeit, um zu wirken

— ein Cue pro Wiederholung - jeder soll die
Zielmuskeln spiren kénnen und verstehen, was
sie erreichen kdnnen, wenn sie diese Muskeln
Uberlasten. Dein Fokus: Hilf deinen Teilnehmern
dabei, in den Squat-Mustern mit praziser Technik
zu arbeiten, indem sie eine starke Rumpfposition
beibehalten. Fordere sie dann dazu heraus,
durch einen gréBeren Bewegungsumfang

mehr Intensitdt zu erreichen. Verleihe deinen
Teilnehmern Kontrolle tber ihr Workout und gib
als Option, ohne Band zu trainieren.

Corey hatte einen tollen Ebene 2-Fokus fur

die Bricke: Er forderte die Teilnehmer auf, die
Daumen an den Ansatz des Brustkorbs und

die Finger an die Hiften zu platzieren. Rippen
und Huiften bleiben gleich weit auseinander, so
bleibt der Riicken gerade, und die Bewegung
wird durch die Hiften erzeugt, um den Gluteus
effektiv zu trainieren.

CXWORX 29

TECHNIK & COACHING

SQUAT, BACK TAP (LANGSAM
ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Kippe aus d. Hiiften vor. Brust bleibt aufrecht

EBENE 1

+ Step auf das Band

« FiBe weiter als hiftbreit

« Handgriffe kreuzen

« Hande hoch an der Taille

* Hebe die Brust an

« Squat tief, Tap zuriick mit dem rechten Bein
« Squat, linkes Bein gerade zuriick

e Kippe aus der Hiifte vor

¢ Die Nase ist iiber den Zehen

e Bauch anspannen fiir mehr Stabilitat

e Hiiften und Schultern zeigen nach vorn

EBENE 2

« Schultern hoch und zuriick — so haltst du eine
tolle Haltung bei. Sinke tief in die Beine, wie
ein Eisschnellldufer mit Antrieb side-to-side.
Spure die Belastung in den Hiiften

o« Zuriick zum Squat, schnellerer Tap. Bleibe tief
in den Beinen und sptire den Antrieb side-to-
side. Starker Bauch, kraftvolle Huften — das
Rennen geht bis Uber die Ziellinie.

RERAF
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04. KRAFT IM STEHEN 2

TECHNIK & COACHING

SQUAT, BACK TAP
EBENE 1

« Bleibe auf dem rechten Bein

« Squat und Tap mit dem linken Bein

« Squat, Tap

Hinteres Bein strecken

Leichter Tap mit dem FufB3 am Boden

« Oberschenkel und Hiiften bleiben belastet

EBENE 2

« Blick hoch — dann bleibt auch die Brust
aufgerichtet. Fokus auf dem vorderen Knie:
Pushe es nach auBBen, es ist ausgerichtet mit
der FuBmitte

LEVEL

4 Ohne SMARTBAND fir weniger Intensitat

LEVEL

4 Ohne SMARTBAND flr weniger Intensitat

BRUCKE

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

BACK LEG LIFT

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Brustmitte in einer Linie mit den Zehen. Halte
die Brust aufgerichtet

EBENE 1

« Halte das Bein hinten

« Anheben, hoch, tief

« Hinteres Bein gestreckt

« Tap mit dem Fuf3 leicht am Boden

e Kippe aus den Hiiften vor

e Brustmitte in einer Linie mit den Zehen
¢ Halte die Brust aufrecht

EBENE 2

« Wie ruhig kann dein Kérper bleiben? Spanne
den Bauch fester an, damit es einfacher wird.
Kippe etwas weiter nach vorn. Splire, wie
dies den unteren Ricken und den Guteus
belastet
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Gluteus anspannen, um die Hiiften anzuheben

EBENE 1

« Komme zum Boden

o FUBe dicht am Po, hiftbreit auseinander
« Huften in Richtung Decke anheben

o Hoch fur 2, tief fur 2

e Po fest anspannen

EBENE 2

o Versuche dies: Daumen an den Ansatz des
Brustkorbes, Finger an die Hiften. Rippen
und Huften bleiben gleichweit auseinander.
Der Ricken ist gerade und die Bewegung
kommt aus den Hiften, um den Gluteus
effektiv zu trainieren

BRUCKE LIFT
EBENE 1

« Tempowechsel
« Ganzer Weg hoch
o Pulse, hoch, ganzer Weg herunter

EBENE 2

« Prife Rippen und Hiften - bleiben sie
gleichweit auseinander? Ist dies der Fall,
Arme seitlich, Handflachen nach oben




04. KRAFT IM STEHEN 2
TECHNIK & COACHING

BRUCKE MIT LEG LIFT

EBENE 1

Single-Leg Lift

Vorderes Bein anheben

Presse die Ferse nach unten
Hoch, Pulse, hoch, tief
Beinwechsel

Wir bleiben beim Beinwechsel
Hiften ausgerichtet zum Boden
Wenn die HUften twisten, senke beide Beine
Halte den Po angespannt

EBENE 2

« "“Schiel3e” die Hifte nach oben. Splre, was
dabei mit deinen Pomuskeln passiert - sie
spannen ganz fest an

Je harter du sie anspannst, desto starker
werden diese Muskeln.

EBENE

4 Fir weniger Intensitat, ohne Leg Lift

CORE

ESSENTIALS

CORE ESSENTIALS
BRUCKE
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05. CORE KRAFT 2

MUSIK Sensations 6:43 Minuten
TRACK-FOKUS

Meine Teilnehmer verstehen durch meine klaren Ebene 1 Ausfiihrungs-Cues, wie sich der Kérper als Einheit bewegen

kann und die untere Hifte beim Rolling Side Hover angehoben bleibt.

0:00 / (Intro)

4x8 / Setup Single Cross Crawl. Riicklage, Blick
nach R; Beine strecken 45° oder Knie Uber den
Huften, Fingerspitzen an den Schlafen 32cts

0:17 / It's pretty (V)

8x8 / A/ Single Cross Crawl-Kombi 2\Wdh.
4x Cross Crawl L (vorn) 1é6cts

4x Cross Crawl R (hinten) 16cts

0:52 / Sensational (C)

4x8 / A’ / Single Cross Crawl-Kombi 2\/dh.
2x Cross Crawl L (vorn) 8cts

2x Cross Crawl R (hinten) 8cts

1:10/ Instr /

8x8 / B / Cross Crawl, Rolling Side Hover L (vorn)
4Wdh.

2x Cross Crawl L&R 8cts

Side Hover L (vorn) 4cts

Rolle B auf den Ricken, Beine in 45° 4cts

1:44 / Under me (V)

4x8 / Halte die Beine bei 45°, Crunch hoch 1écts
Setup Side Hover Lift w. Plate Press. SMARTPLATE
in R Hand, Ellbogen an der Hifte gebeugt 16cts

2:02 / I kinda (PC)

4x8 / C / Side Hover Lift L w. Plate Press R 4\Wdh
Hufte anheben, Scheibe vertikal hoch pressen 4cts
Hufte senken, Scheibe zur Schulter 4cts

2:19 / Sensations (C)

7x8 / C'/ Side Hover Lift L w. Plate Press R
(Tempo) 7Wdh.

Hufte anheben, Scheibe vertikal hoch pressen 1ct
Halten 3cts

Hufte senken, Scheibe zur Schulter 4cts

2:50 / Love me (C)
1x8 / Setup Side Plank, L Hand am Boden 8cts
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2:54 / Instr /

8x8 / D / Side Plank Hip Lift L w. Plate R 8cts /
8Wdh.

Triple-Pulse Side Plank, Scheibe vertikal hoch 6cts
Hufte senken, Scheibe zur Schulter 2cts

3:29 / It's pretty (V)

4x8 / Setup Oblique-Crunch. Ricklage, Blick nach
L; Beine strecken 45° oder Knie Uber den Huften,
Fingerspitzen an den Schldfen 32cts

3:47 / I kinda (PC)
4x8 / A/ Single Cross Crawl-Kombi 32cts

4:04 / Sensations (C)
4x8 / A' / Single Cross Crawl-Kombi 16cts / 2Wdh

4:21 / Instr/
8x8 / B/ Cross Crawl, Rolling Side Hover R 16cts
/ 4Wdh.

4:56 / Under me (V)

4x8 / Halte die Beine bei 45°, Crunch hoch 1écts
Setup Side Hover Lift mit Plate Press. SMARTPLATE
in R Hand, Ellbogen an der Hiifte gebeugt 16cts

5:14 /1 kinda (PC)
4x8 / C/ Side Hover Lift R mit Plate Press L 8cts
/ 4\Wdh.

5:31 / Sensations (C)
7x8 / C'/ Side Hover Lift R mit Plate Press L
(Tempo) 8cts / 7Wdh.

6:02 / Love you (C)
1x8 / Setup Side Plank, R Hand am Boden 8cts

6:06 / Instr /

8x8 / D/ Side Plank Hip Lift R mit Plate L 8cts /
8Wdh.

Triple-Pulse Side Plank, Scheibe vertikal hoch écts
Hufte senken, Scheibe zur Schulter 2cts




05. CORE KRAFT 2

WARUM

Aus der Ricklage in den Side Hover zu rollen
ist ein toller Test flir Core-Kontrolle. Ziel ist es,
Bauchmuskeln, Rickenstrecker und Gluteus
gleichzeitig einzusetzen, damit der Kérper als
eine Einheit dreht. Wenn die Brust unabhangig
von den Huften rollt, ist das ein Zeichen fur
mangelnde Core-Kontrolle.

COACHING

Ube den Track, damit du alle Level vorbildlich
zeigen kannst. Deine Stimme passt du der
Intensitat der Bewegungen an. Es ist ein harter
Track! Der Fokus beim Rolling Hover ist es, die
untere Hifte angehoben zu halten und den
Kérper als Einheit zu bewegen. Der Side Plank
Hip Lift wird auch deine Hardcore-Teilnehmer
herausfordern. Der Schlissel ist es, zwischen den
Wiederholungen nur halb nach unten zu gehen,
um den Stretch in den unteren Muskeln der Taille
zu spiiren. Dann muss die seitliche Kette wieder
hart arbeiten, um dich nach oben zu bringen.
Denke daran, angemessen fir alle Level zu
coachen, damit jeder erfolgreich arbeiten kann.

TECHNIK & COACHING

SINGLE CROSS CRAWL-KOMBI

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Hebe die Schulter an und heriiber

EBENE 1

« Knie Uber den Huften

« Strecke die Beine 45 Grad

» Fingerspitzen zu den Schlafen

* Presse die Rippen zu den Hiiften
o Twist zum vorderen Knie

e 4,3,2,1

e Ziehe das Kinn leicht ein

¢ Halte die Brust aufrecht

e Zum hinteren Knie

e Schulter anheben und heriiber
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« Beuge die Knie Uber der Hufte fir weniger
Belastung und leichter FuB-Tap nach unten

o Zwei Wiederholungen nach vorn

« Dann nach hinten

EBENE 2

« Fingerspitzen locker an den Schlédfen, damit
die Nackenbeuger mit den Rumpfbeugern
arbeiten missen

+ Ellbogen weit und ziele mit der Brustmitte
zum AulBenschenkel — so maximierst du die
Rotation und kraftigst die Obliquen

« Die Schulter fuhrt die Bewegung an, nicht der
Ellbogen. So erreichst du mehr Rotation in
der Taille

LEVEL

4 Beuge fur weniger Intensitat die Knie Gber den
Huften, FuB-Tap am Boden

Yol d X¥'nf

CROSS CRAWL, ROLLING SIDE HOVER

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Untere Hiifte angehoben. Bauch fest, damit
Hiiften und Schultern als Einheit rollen
(Rolling Side Hover)

EBENE 1

« Kombination

« 4 Single Cross Crawls

e 4,3,2,1

« Rolle nach vorn

e Ellbogen unter die Schulter
o Rolle zuriick, noch einmal

« Twist nach vorn, nach hinten




05. CORE KRAFT 2

TECHNIK & COACHING

e Bauch fest anspannen
e Huften und Schultern rollen als Einheit

EBENE 2

« Die Ubung ist klasse, um unbeabsichtigtes
Haftwackeln loszuwerden

« Splre, wie untere Hifte und Obliquen
zusammenarbeiten, damit du hoch kommst

SIDE HOVER LIFT MIT PLATE PRESS

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Untere Hiifte angehoben und Bauch
fest, damit Hiiften & Schultern nach vorn
ausgerichtet bleiben

EBENE 1

« Side Hover

+ Leichte Scheibe als Option

e Ellbogen unter der Schulter

« Bein angehoben

« Hebe die Hiften an fir 2 Counts
« Senke sie fir 2 Counts

« Arm strecken

« Ellbogen zurlick zur Taille

e Hiiften & Schultern bleiben nach vorn
ausgerichtet

e Hebe die untere Hiifte hoch an

e Bauch anspannen

CXWORX 29

LEVEL
4 Fir weniger Intensitat, halte den oberen Ful3
am Boden

4 Ohne SMARTPLATE fir weniger Intensitat

SIDE HOVER LIFT MIT PLATE PRESS (TEMPO)
EBENE 1

+ Scheibe und Hiifte schnell nach oben pressen
« So hoch du kannst

« Langsam tief

« Die untere Hufte berihrt sanft den Boden

« Halte das obere Bein angehoben

EBENE 2

o Schnell zur Decke — Punch, widerstehe —
schnell hoch! Spiire die Auswirkung in der
Muskulatur der Taille — splrst du die schnelle
Kontraktion? Die zuséatzliche Stimulierung
durch die Scheibe macht sie noch starker

SIDE PLANK HIP LIFT MIT SCHEIBE

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Untere Hiifte angehoben und Bauch fest,
damit Hiiften und Schultern nach vorn
ausgerichtet bleiben

EBENE 1

« Die Finger zeigen zur Seitenwand

e Hand unter der Schulter

« Auf Knien oder FuBspitzen

o Pulsiere die Huften nach oben, 3, 2, 1

« Halber Weg herunter

e Untere Hiifte hoch anheben

e Die Hiiften bleiben ausgerichtet nach vorn

« Wenn du in den Schultern einbrichst, unteres
Knie zum Boden oder komme herunter auf
den Ellbogen

© Les Mills International Ltd 2017




05. CORE KRAFT 2
TECHNIK & COACHING

EBENE 2

Spure die Hand am Boden — presse sie
richtig fest nach unten, um die Schulter zu
stabilisieren. Jedes Mal, wenn du herunter
kommst, splrst du den Stretch in den
Muskeln der Taillenunterseite und dann die
harte Arbeit, wenn du die Hiften anhebst.
Halte durch, um maximale Resultate zu
erzielen!

—

EVEL

4 Ohne SMARTPLATE fir weniger Intensitat

4 Fir weniger Intensitat, unteres Knie am Boden
4

Flr weniger Belastung, Side Hover mit Plate
Press
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06. CORE KRAFT 3

MUSIC You Don‘t Know Me 3:32 Minuten

TRACK-FOKUS
Meine Teilnehmer halten den Bauchnabel am Boden, damit der Twist aus der Brustmitte heraus kommt, um die Obliquen
zu starken. Genauso ist es mit den Rickenstreckern bei den Flatter-Kicks.

0:00 / (Intro)
4x8 / Setup Bauchlage-Kobra, Blick nach vorn.
Bauchlage, Arme seitlich, Handfl. unten 32cts

0:15 / Oh yeah (V)
8x8 / Bauchlage-Kobra 4cts / 16Wdh.

0:46 / See, your (PC)

2x8 / Setup Resisted Upper Back Extension.
SMARTBAND einzeln oder doppelt, Arme O/H
16cts

0:54 / Ooh nah (C)
8x8 / Resisted Upper Back Extension mit
SMARTBAND 4cts / 16Wdh.

1:25 /I mean (V)
2x8 / Setup Flatter-Kicks mit Schwimm-Armen.
Bauchlage, Arme O/H 1écts

1:33 / Ah, cruise (V)

10x8 / A / Flatter-Kicks mit Schwimm-Armen
L&R 5Wdh.

L Arm fegt zurtick nach O/H 8cts

R Arm fegt zurlick nach O/H 8cts

Option: Ohne Flatter-Kick

2:11 / Ooh nah (C)

8x8 / A'/ Flatter-Kicks mit Double Armen
8Wdh.

Arme fegen zurlick nach O/H 8cts

Option: Ohne Flatter-Kick

2:42 / Move right (Br)
4x8 / Setup Double Arm Fly. SMARTBAND unter
den Knien, Handgriffe gekreuzt 32cts

2:57 / See, your (PC)
8x8 / Double Arm Fly 4cts / 16Wdh.

CXWORX 29 © Les Mills International Ltd 2017




06. CORE KRAFT 3

WARUM

Viele Menschen haben Schwierigkeiten dabei,
ihre Brustwirbelsdule zu strecken. Deshalb
neigen sie bei Ubungen in der Bauchlage
dazu, aus dem unteren Ricken nach oben

zu kippen. Sie zu coachen, eine Spannung
zwischen den Schulterblattern zu halten,

hilft ihnen dabei, dies zu korrigieren und die
Muskulatur der Brustwirbelsaule zu aktivieren.
Spannung in den Pobacken hilft ebenfalls dabei,
eine Uberstreckung des unteren Riickens zu
verhindern

COACHING

Die Choreografie ist spaf3ig und kreativ und passt
zum Song! Die Moves sind herausfordernd. Biete
bereits friihzeitig in der Ebene 1 verschiedene
Level, damit die Teilnehmer ihr Workout
anpassen kénnen. Coache perfekte Technik,

um die Ergebnisse zu maximieren. Unsere neue
Innovation ist der Flatter-Kick mit Schwinn-
Armen: Coache, dass der Bauchnabel zum
Boden zeigt, damit der Twist aus der Brustmitte
heraus kommt; das kraftigt die Obliquen und die
Rickenstrecker. Dies ist ein fantastischer Move,
um Mobilitdt und Kraft zu entwickeln.

TECHNIK & COACHING

BAUCHLAGE-KOBRA

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Pomuskeln anspannen

EBENE 1

« Das Band liegt vor dir

« Lege dich in die Bauchlage

« FuBe zusammen

e Spanne den Po fest an

« Hande seitlich

« Handflachen auB3en, Daumen hoch
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o Brust anheben, halber Weg wieder herunter
e Kinn einziehen
e Ziehe die Schulterblatter zusammen

EBENE 2

« Spire mit den Armen in dieser Position, wie
die Schultern zurlckrollen, um die Brust zu
offnen

« Eine tolle Haltung, um alle Muskeln zu
starken, die eine gekrimmte Haltung
verhindern

RESISTED UPPER BACK EXTENSION MIT
SMARTBAND

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Pomuskeln anspannen. Ziehe die
Schulterblatter zusammen

EBENE 1

« Die Arme kommen nach vorn

« Option: Band aufnehmen

« Bringe Spannung ins Band

e Spanne den Po fester an

« Arme und Brust anheben

o Hoch, tief

« Ziehe das Band beim Lift auseinander
e Halte das Kinn eingezogen

« Rucken und Nacken sind lang

EBENE 2

« Kannst du héher anheben? Spiire, wo die
Belastung ist — der untere Riicken arbeitet
hart, der obere Ricken extrem hart und auch
die duBeren Schultern arbeiten hart, um das
Band auseinander zu ziehen

LEVEL
4 Ohne SMARTBAND fir weniger Intensitat
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TECHNIK & COACHING

FLATTER-KICKS MIT SCHWIMM-ARMEN

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Po anspannen. Twist aus der Brustmitte
heraus

EBENE 1

« Lege dasBand ab

« Lasst uns schwimmen

Arme strecken nach vorn

« Beine gestreckt

Po anspannen

« Flatter-Kicks mit den Beinen

Rechter Arm gebeugt, kreise herum

Linker Arm gebeugt, kreise, strecke nach vorn
« Der Bauchnabel zeigt weiterhin zum Boden
Twist aus der Brustmitte heraus

EBENE 2

« Steigere den Twist; der Blick folgt der Hand.
Atme, als ob du schwimmst. Halte die Luft
bei der Bewegung nicht an

LEVEL

{4 Fur weniger Intensitat, ohne Flatter-Kick

e ade_“ahe

FLATTER KICKS MIT DOUBLE ARMEN

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Po anspannen

EBENE 1

« Ohne Twist

« Die Beine kicken weiter

« Double-Arme

« Beugen, die Arme kommen nach vorn
e Das Kinn bleibt eingezogen

e Der Po bleibt fest aktiviert
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EBENE 2

o Bist du jemals Schmetterling geschwommen?
Spure, wie dein oberer Ricken extrem hart
arbeitet, um Brust und Arme anzuheben

LEVEL

Flr weniger intensitat, ohne Flatter- chk

*'ut»%* s

DOUBLE ARM FLY

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Brust aufrecht. Kippe aus den Hiiften vor.
Ziehe die Schulterblatter zusammen

EBENE 1

« Komme hoch auf die Knie

« Greife dir dein SMARTBAND

« Ziehe es auf Spannung

« Knie auf das Band, hiftbreit auseinander
« Handgriffe kreuzen, Handflachen nach innen
e Kippe aus den Hiiften vor

« Schiebe den Po zuriick zu den Zehen

o Arme anheben, und wieder senken

e Brust aufrecht

e Riicken gerade

e Bauch angespannt

e Ziehe die Schulterblatter zusammen

EBENE 2

« Wie fest kannst du die Schulterblatter
zusammenziehen? Wir bringen Erschépfung
in unsere Muskeln, die trainiert werden
mussen, damit wir nicht gekrimmt gehen.
Kannst du hoher? Letztes Mal, hoch und
halten

LEVEL

4 Ohne SMARTBAND flr weniger Intensitat
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MUSIK Gone 4:43 Minuten
TRACK-FOKUS

Meine Teilnehmer erleben mit dem Knienden Single Arm Press eine spal3ige Innovation, um die Obliquen zu trainieren

und zu isolieren.

0:00 / (Intro)

4x8 / Setup Kniender Single-Arm Band Press.
SMARTBAND unter den Knien, Handgriffe an
den Schultern halten, Handflachen F 32cts

0:13 / Wanted (V)

16x8 / A / Kniender Single-Arm Band Press
R&L 2Wdh.

8x Kniender Single-Arm Band Press R, L Arm
O/H 32cts

8x Kniender Single-Arm Band Press L, R Arm
O/H 32cts

1:05 / Gone (C)
4x8 / A" / Kniender Single Arm Band Press R&L
4x R Seite 16cts
4x L Seite 1é6cts

1:18 / Instr /

4x8 / A? / Kniender Single-Arm Band Press R&L
2Wdh.

2x R Seite 8cts

2x L Seite 8cts

1:31 / Rush (V)
4x8 / Setup Kniender Woodchop. SMARTBAND
unter L Fu3, Handgriffe zusammen, Arme F 32cts

1:44 / Complicate (V)
8x8 / B/ Kniender Woodchop R 2/2 8cts / 8Wdh

2:10 / World (PC)

4x8 / Setup Resisted Side Hover. SMARTBAND
bleibt unter dem L FuB3, R Ellbogen am Boden, L
Hand zur Schulter 32cts

2:23 / Gone (C)
4x8 / C / Resisted Side Hover mit SMART-
BAND R 2/2 8cts / 4\Wdh.
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2:36 / Instr /
8x8 / C' / Double-Pulse Resisted Side Hover
mit SMARTBAND R 8cts / 8Wdh.

3:01 / Rush (V)
4x8 / Setup Kniender Woodchop. SMARTBAND
unter R FuB3, Handgriffe zusammen, Arme F 32cts

3:15 / Complicate (V)
8x8 / B / Kniender Woodchop L 2/2 8cts / 8Wdh

3:40 / World (PC)

4x8 / Setup Resisted Side Hover. SMARTBAND
bleibt unter R FuB3, L Ellbogen am Boden, R
Hand zur Schulter 32cts

3:53 / Gone (C)
4x8 / C / Resisted Side Hover mit SMART-
BAND L 2/2 8cts / 4\Wdh.

4:06 / Instr /
8x8 / C' / Double-Pulse Resisted Side Hover
mit SMARTBAND L 8cts / 8\Wdh.

4:32 / Qutro /
2x8 / Ldsen 16¢ts
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WARUM

Beim Knienden Single-Arm Band Press coachen
wir eine C-Kurve in der Brustwirbelsaule.
Dadurch verhindern wir ein seitliches
Verschieben (seitliche Versetzung des Rumpfes).
Wir beugen uns besser zur Seite (seitliche Rippen
zu den Huften). Eine Verschiebung zur Seite
erhoht die Scherkréfte in den Gelenken in der
Lendenwirbelsdule und kann zu Verletzungen in
den Wirbeln fihren.

COACHING

Sei prazise beim Setup des Knienden Single-
Arm Band Press, denn du hast nur wenig Zeit.
Wir haben viele Wiederholungen und Zeit fir
unser Coaching. Lasse deine Cues wirken. Dies
ist eine tolle Gelegenheit, um Verbindung mit
den Teilnehmern aufzunehmen und um ein
authentisches CXWORX Erlebnis zu schaffen.
Der Schlissel beim Knienden Woodchop ist,
dich in einem Winkel zur Seite zu neigen, um
die Wirbelsaule gerade zu halten. Dies ist
besser als in eine seitliche Beugung zu gehen.
Die letzte Ubung, der Resisted Side Hover mit
SMARTBAND, erzeugt einen Uberlastungseffekt,
um die Obliquen zu starken. Die Teilnehmer
werden hier bereits erschopft sein; biete deshalb
verschiedene Level an.

TECHNIK & COACHING

KNIENDER SINGLE-ARM BAND PRESS

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Rippen zu den Hiiften. Bauch fest, um Hiiften
und Schultern nach vorn auszurichten

EBENE 1

« Komme herunter zum Boden

o Platziere dein Band vor dir

o Knie auf das Band, Knie weiter als hiftbreit
« Halte die Handgriffe

« Bringe die Ellbogen vor das Band

o Rechte Seite, 8 Pulses
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8, 7, strecke dich hoch
* Rippen zu den Hiiften
« Erzeuge mit der Wirbelsaule eine C-Form
« Seitenwechsel
o Linker Arm hoch und strecken
e Hiiften ausgerichtet nach vorn
¢ Brust aufrecht
¢ Bauch fest
o Rechte Seite, 4, 3, 2, 1
« Linke Seite
o 2und 2, Seitenwechsel

EBENE 2

« Versuche, die Huften nicht zu bewegen, wenn
du den Oberkérper bewegst. Hier gibt es viel
Isolation — es ist ein langsames Brennen fir
die Obliquen. “Splrst du das Beil3en in den
seitlichen Bauchmuskeln?”

LEVEL
¥ Ohne SMARTBAND fir weniger Intensitat

KNIENDER WOODCHOP

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Bauch fest, um die Hiiften nach vorn
auszurichten. Twist aus der Brustmitte heraus

EBENE 1

+ Kniender Woodchop

« Rechter Ful3 heraus zur Seite

« Wickle das Band um den rechten Fuf3
« Doppelt oder einfach mit dem Band
« Band doppelt oder einzeln

« Presse die Hande von der Brust vor
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« Neige dich

2/2, auBBen und innen

Bauch anspannen

Halte die Hiiften ausgerichtet nach vorn
Brust anheben

Neige dich weg

Drehe aus der Brustmitte heraus

EBENE 2

« Halte die Spannung im Band, ziehe es zur
Ecke und zurlick zur Schulter

« Einfache, kontrollierte Bewegungen.
Ganzheitliches Training in den Obliquen und
Mobilisierung in der Brustwirbelsaule.

LEVEL
& Single SMARTBAND fir weniger Intensitat

RESISTED SIDE HOVER MIT SMARTBAND

ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Untere Hiifte angehoben und Bauch fest, um
Hiiften und Schultern nach vorn ausgerichtet
zu halten

EBENE 1

o Side Hover, mit oder ohne Band

« Komme herunter zur Seite

« Teile das Band

e Ellbogen in einer Linie mit den Schultern
« Faust nach vorn

o Oberen Arm beugen
o Lift 2/2, hoch und tief
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o Untere HUfte anheben, strecke das Band Uber
Kopf
e Ellbogen vor dem Gesicht

EBENE 2

« Spanne die untere Hiifte mehr an und strecke
das Band tber Kopf — wie ein fester Punch!

DOUBLE PULSE RESISTED SIDE HOVER MIT
SMARTBAND

EBENE 1

« Double Pulse

« Hoch, Pulse, halber Weg tief

e Hiften ausgerichtet nach vorn
e Bauch fest

EBENE 2

o Dieser Move ist fantastisch, um Kraft in
den Kérperseiten aufzubauen, und das
Band bietet Extra-Widerstand. Nimm die
Herausforderung an und halte durch!

LEVEL
J  Ohne SMARTBAND flr weniger Intensitat




BONUS

06. CORE KRAFT 3

MUSIK No Promises 3:43 Minuten

TRACK-FOKUS
Meine Teilnehmer verstehen — und erleben — durch mein einfaches Coaching, wie man die Intensitét in der
Haltungsmuskulatur im Stehen steigert.

0:00 / (Intro) 2:41 / Na, na (C)

4x8 / Setup Vorgebeugte Kobra im Lunge. 4x8 / D / Oberkoérper-Extension 2/2 8cts /
SMARTBAND unter L Fuf3, R Bein B, halte die 4Wdh.

Handgriffe, Handflachen nach unten 32cts 2:58 / Instr /

0:17 / Kicking (V) 8x8 / D' / Oberkérper-Extension-Kombi 8\\/dh.
6x8 / A/ Vorgebeugte Kobra im Lunge L 2/2 Hoch 2cts

6Wdh. Arme nach hinten anheben 4cts Arme seitlich 6ffnen, Daumen hoch 2cts
Senke die Arme 4cts Arme O/H 2cts

0:43 / Na, na (C) Sinke Zcts

4x8 / B / Frontheben mit Leg Lift R 4\Wdh. 3:33 / Outro /

R Bein anheben, Arme frontheben 4cts 2x8 / Kindspose 16cts

R Ful3 zum Boden senken, Arme herunter 4cts
Letzte Wdh., R Bein bleibt angehoben

1:00 / Instr /
4x8 / C / Vorgebeugte Kobra Pulse In Leg Lift
R 2cts / 16Wdh.

1:17 / Baby | think (V)

2x8 / Setup Vorgebeugte Kobra im Lunge.
SMARTBAND unter R Fuf3, L Bein B, Handflachen
nach unten 1écts

1:25 / Maybe we (V)
6x8 / A / Vorgebeugte Kobra im Lunge R 2/2
8cts / 6Wdh.

1:51 / Na, na (C)
4x8 / B / Frontheben mit Leg Lift L 8cts / 4Wdh

2:07 / Instr /
4x8 / C / Vorgebeugte Kobra Pulse In Leg Lift
L 2cts / 16Wdh.

2:24 / Dive in (Br)
4x8 / Setup Oberkorper-Extension. Bauchlage,
FuBe zusammen, Arme O/H, Daumen hoch 32cts
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BONUS

06. CORE KRAFT 3

WARUM

Die Stehende Kobra erfordert den Einsatz

der hinteren Muskelkette. Das Kippen in der
Hufte aktiviert Hamstrings und Gluteus, die
hochgestellte Brust aktiviert die Strecker in
der Lendenwirbelsadule und die Spannung in
den Schulterblattern bringt die Schulterblatter-
Retraktoren ins Spiel. Alle diese Muskeln sind
wichtige Stabilisatoren, die beim Training aber
oft vernachlassigt werden.

COACHING

Der Track startet mit der Kobra. Wir
konzentrieren uns darauf, Spannung im Band zu
halten, und richten die Brustmitte mit der Linie
der grof3en Zehe aus, um Intensitat aufzubauen.
Wir fordern nun die Balance mehr heraus,

um die Muskeln noch mehr zu ermiden! Das
SMARTBAND liefert uns das Gegengewicht fir
die Ausfihrung der Kobra. Der Track endet mit
Oberkérper-Extension-Training fiir den unteren
und oberen Ricken, um das Workout auf ein
neues Level zu bringen.

TECHNIK & COACHING

VORGEBEUGTE KOBRA IM LUNGE

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Kippe aus den Hiiften vor. Brustmitte in einer
Linie mit dem groBen Zeh

EBENE 1

o Rechter Fuf3 auf das Band

« Langer Schritt zurlick mit dem linken Bein
« Korpergewicht auf das rechte Bein

« Rolle die Schulterblatter zurtick

e Kippe aus den Hiiften nach vorn

e Nase vor den Zehen

e Brust anheben

e Bauch anspannen

CXWORX 29

« 2/2 Kobra-Pose

« Arme gehen zuriick, zurlck, tief, tief

« Halte die Spannung im Band

e Ziehe die Schulterblatter zusammen

* Brustmitte in einer Linie mit dem grof3en
Zeh

EBENE 2

« Beuge das vordere Knie mehr, um Gluteus
und unteren Ricken mehr zu belasten — wir
aktivieren die Rhomboid-Muskulatur und die
hintere Schulter, und du splrst ebenfalls eine
Kontraktion im Trizeps

« Eine kleine Bewegung, die wundervolle
Dinge mit unserer hinteren Muskelkette
vollbringt

LEVEL
4 Ohne SMARTBAND flr weniger Intensitat

© Les Mills International Ltd 2017



BONUS

06. CORE KRAFT 3

TECHNIK & COACHING

FRONTHEBEN MIT LEG LIFT

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Kippe aus den Hiiften vor. Brust anheben.

EBENE 1

Bringe das Gewicht ins vordere Bein
Arme 45 Grad anheben

Hebe den hinteren Ful3 vom Boden ab
Zartes Absetzen

Feste Bauchspannung

Brust anheben

Halte das vordere Bein gebeugt

Die Handgriffe gehen knapp unter die
Schulterhdhe

EBENE 2

« Bauch anspannen, um die Bewegung mehr
zu stabilisieren

LEVEL
4 Ohne SMARTBAND fir weniger Intensitat

VORGEBEUGTE KOBRA PULSE IN LEG LIFT
EBENE 1

« Halte das hintere Bein oben

« Kobra-Pulse

e Die Schulterblitter ziehen permanent
zueinander

« Wenn die Balance zu schwer fallt, setze einen
Ful3 auf dem Boden ab

CXWORX 29

EBENE 2

+ Halte Spannung im Band, um ein Gegengewicht
fur die Bewegung zu haben. Kippe etwas weiter
aus den Huften vor und bringe die Kndchel
weiter zur Raumrlickseite nach oben

LEVEL
4 Ohne SMARTBAND flr weniger Intensitat
4 Fir weniger Belastung, Ful3 absetzen

OBERKORPER-EXTENSION

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Po anspannen. Ziehe die Schulterblatter
zueinander

EBENE 1

« Gehe auf den Boden

« Lege dich auf den Bauch

« FaBe dicht zusammen

¢ Po anspannen

« Arme 45 Grad nach aul3en

o 2/2 Ricken-Extension-Lift

o Hoch, hoch, tief, tief

« Halte die Schulterblatter zurtick und tief
o Die Daumen zeigen nach oben

e Kinn einziehen

EBENE 2

« Hartes Krafttraining fur alle Riickenmuskeln,
besonders fur den unteren Ricken und den
Gluteus

© Les Mills International Ltd 2017




BONUS

06. CORE KRAFT 3

TECHNIK & COACHING

OBERKORPER-EXTENSION-KOMBI
EBENE 1

« Kombination

« Offnen, auBen, innen, sinken

¢ Po anspannen

o Wenn es zu anstrengend ist, setze die kleinen
Finger auf dem Boden ab

EBENE 2

o "Kannst du etwas hdher? Kannst du die Arme
etwas weiter nehmen? Ich fuhle mich wie auf
der Titanic! Rette mich, Jack!”

LEVEL

4 Fir weniger intensitat, kleine Finger am Boden
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CORE

ESSENTIALS

DOUBLE LEG LIFT

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Bauch fest, um den unteren Riicken zum Boden zu
pressen

EBENE 1 (SETUP)

« Finger unter den unteren Ricken

« Knie in einer Linie mit den Hiften

e Ziehe den Bauch leicht ein und spanne ihn
an, um den unteren Riicken in den Boden zu
pressen

o Knie anheben Uber die Hiften

« Tap der FliBe am Boden, halte dabei einen 90-
Grad Winkel in den Knien bei

EBENE 2

« Aktiviere den Core und presse den Riicken
fester nach unten, um zu sptiren, wie die unteren
Bauchmuskeln harter arbeiten

. O

TRIPLE PULSE CRUNCH

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Rippen zu den Hiiften

EBENE 1 (SETUP)

¢ Kinn einziehen - Blick zu den Knien

« Hebe die Schultern vom Boden ab

* Presse die Rippen zu den Hiiften

o Strecke die Hdnde neben den Oberschenkeln vorbei

EBENE 2

e« Hebe die Schulterblatter mehr vom Boden ab

N

{4 Halte die FiiBe am Boden fiir weniger Intensitat

o O T
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CROSS CRAWL
ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Hebe die Schulter in Richtung entgegenges. Knie

EBENE 1 (SETUP)

« Fingerspitzen an den Schlafen

¢ Kinn einziehen

« Halte die Ellbogen weit und weg vom Boden
¢ Hebe die Schultern zum entgegenges. Knie

ZK 2K

EBENE 2

o Strecke das Bein Uber dem Boden

4 Fir weniger Intensitét, presse den Riicken tief und

Toe Tap
. <
BRUCKE

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Gluteus anspannen, um die Hiiften anzuheben

EBENE 1 (SETUP)

« Rucklage - FliBe am Boden, Knie gebeugt
¢ Gluteus anspannen, um die Hiiften anzuheben

EBENE 2
o Treibe die Huften in Richtung Decke an

© Les Mills International Ltd 2017



HOVER

ZENTRALER COACHING-FOKUS:
Bauch fest, um den Riicken lang und gerade zu
halten

EBENE 1 (SETUP

« Ellbogen unter den Schultern

o Knoéchel zusammen

« Knie etwas weiter als hiftbreit

« Hoch auf die FuBspitzen, Hiiften auf Schulterhohe

e Bauch fest zur Unterstiitzung des unteren
Riickens; der Riicken bleibt lang und gerade

« Schultern zurlick und tief

o Blick zu den Fausten

EBENE 2

o Hebe die Kniescheiben an, um die Quads zu
festigen; presse die Unterarme fester nach unten

« Offne die Brust, um zu verhindern, dass der
Rucken rund wird

LEVEL

4 Fir weniger Intensitat auf die Knie sinken
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MUSIK

T Insomnia (3:37)

Audien feat. Parson James
Courtesy of the Universal Music Group.
Written by: Parson, Kelso, Rathbun

2 Dancing Together (Extended Mix) (5:25)
Fedde Le Grand

® 2017 Velcro under exclusive license from Armada Music BV.
Written by: Reeken, Le Grand, Balsano

3 Invincible (3:58)
Kinetic
® 2016 Kinetic Music under exclusive license to Warner Music New Zealand

Limited.
Written by: Kora, Woolright, Matthews

4 Waist Time (5:13)

Diplo & Autoerotique
® 2017 Mad Decent.
Written by: Henderson, Robertson

5 Sensations (Whethan Remix) (6:43)

Elohim
® 2016 B3SCI Records.
Written by: Williamson, Kritzstein

4 You Don’t Know Me (3:32)
Jax Jones feat. RAYE

Courtesy of the Universal Music Group.
Written by: Aluo, Hayo, Young, Bo, Kammermeier, Merger, Keen,
Emenike, Bennett

Bogus Gone (3:02)
Afrojack feat. Ty Dolla $ign

® 2016 Wall Recordings Limited under exclusive license to Latium Records/
RCA Records. Under license from Sony Music Commercial Music Group, a
division of Sony Music Entertainment.

Written by: Van De Wall, James, Griffin Jr

Gone (1:41)
Afrojack feat. Ty Dolla $ign

® 2016 Wall Recordings Limited under exclusive license to Latium Records/
RCA Records. Under license from Sony Music Commercial Music Group, a
division of Sony Music Entertainment.

Written by: Van De Wall, James, Griffin Jr

BONUS N
No Promies (3:43)
6 .
Ring My Bell
® 2017 Les Mills Music Licensing Ltd.
Written by: Leff, Block, Foote, Dahl, Lovato
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DIE ERKLARUNG
UNSERES ZIELES

HEY INSTRUKTOREN

Die weltweite LES MILLS-Familie besteht aus
17.500 Fitness-Clubs, 130.000 Instruktoren und
Millionen Teilnehmern in 100 Landern rund um den
Globus.

Trotz anderer Lage, Religion, Rasse, Farbe und
Glauben werden wir durch unsere Liebe zu
Bewegung, Musik und das Streben nach einem
gesunden Leben und Planeten vereint.

Bei Les Mills glauben wir an die Wirde eines jeden
Einzelnen und respektieren die Rechte und die
Freiheit eines Jeden.

Wenn wir Presenter, Musik und Bewegungs-muster
auswahlen, sind wir uns der unterschiedlichen
kulturellen Standards beziiglich Kleidung & Musik
bewusst.

Manche Dinge kommen in unterschiedlichen
Regionen unterschiedlich an.

Als weltweit fihrendes Unternehmen im Bereich
der Gruppenfitness bewegen wir uns auf einem
schwierigen Grad, um topaktuelle, innovative
Produkte zu liefern und gleichzeitig geltende
Normen und Standards zu respektieren und zu
berlcksichtigen. Wir untersuchen z. B. Musik, die
wir verwenden vorher griindlich, um eventuell
anstoBige Texte zu vermeiden. Wir werden niemals
Musik verwenden, in deren Texten Minderheiten
diskriminiert werden und wir versuchen das
Verstandnis einer jeden Kultur zu berticksichtigen.
Wenn moglich, versuchen wir stets einen
Alternativ-Track (am Ende der Trackliste) bereit zu
stellen.

Wir begriiBen eine offene Kommunikation Gber
eventuelle Unklarheiten, um Missverstdndnisse
gutlich und friedlich zu |6sen. Wir wollen
lebensverandernde Fitness-erlebnisse erschaffen -
jedes Mal und Uberall

BE LOUD AND HEARD

Gib uns auf lesmills.com/BLAH Feedback zur
Release.

Wenn es darum geht, vorangegangene Releases
miteinander zu kombinieren, achte bitte auf
Tracklange, Musikgenre und Choreografie; ihr
solltet zum Beispiel eine Uberbelastung durch
Scheibentraining oder Hover/Plank-Training
vermeiden.

SCHLUSSEL

(Intro) Intro O/H Uber Kopf

(Br) Bridge R rechts

(B up) Aufbau ROM Bewegungsumfang
(C) Chorus T&B hoch & tief

(PC) Pre-Chorus w. mit

(V) Vers, Strophe WS Wirbelsdule

(Instr) Instrumental 1/1 2 Counts tief, 2 Counts hoch

Alt im Wechsel 2/2 4 Counts tief, 4 Counts hoch
B zurlick 3/1 6 Counts tief, 2 Counts hoch
F vor 4/4 8 Counts tief, 8 Counts hoch
F&B vor & zurtick 1/3 2 Counts tief, 6 Counts hoch
HOH Hande an den Hiiften {leichtes Level

L links {rfortgeschrittenes-Level

CORE ESSENTIALS

CORE

ESSENTIALS
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PRESENTERS

Von L-R: Erin Maw, Dan Dohen, Corey Baird.

Das Fundament fir tolle Technik liegt

darin, Raum fiir eine Spitzenleistung in
Bewegungseffizienz zu schaffen! Das
Coaching von Core-Kraftigung, -stabilitat,
-ausdauer oder -mobilitat hat einen
einzigartigen Stil: CXWORX 29 ermdglicht
den Teilnehmern, sich selbst bestmaoglich
prifen zu kénnen. Dies passt besonders gut,
wenn die Choreografie dazu perfekt passt.
CXWORX 29 bietet die perfekte Mischung
aus Core-Ubungen und den besten Coaching-
methoden, um ein fantastisches Workout

zu kreieren. Folge der Release und den
Fortbildungsthemen und beobachte, wie

sich deine Teilnehmer mit Anmut, Kraft und
Kontrolle bewegen werden.

Das Training der Core-Muskulatur verbessert
alle sportlichen Aktivitdten und die
Gesundheit.

Der “Z"-Form Parallel Woodchop, der Rolling
Side Hover, die Flatter Kicks und die Knienden
Arm Band-Presses pushen jeden Teilnehmer
hin zu einem rundum gut trainierten Core.
Tolle Songs von weltbekannten Kinstlern und
DJs lassen diese Release von Anfang bis Ende
so richtig krachen.

Geniel3t die beiden Bonus-Tracks & & 6

Dan und das CXWORX Team /\
)
ol

Dan Cohen (Neuseeland) ist Co-Program Director
fur CXWORX und BODYCOMBAT, International
Master Trainer fir BODYPUMP und passionierter
Mixed Martial Artist. Er wohnt in Auckland.

Corey Baird (Neuseeland) ist Technical Consultant

fir CXWORX, BODYBALANCE und BODYPUMP. Er
arbeitet als Personal-Trainer und Pilates-Lehrer bei

Les Mills Auckland.

Erin Maw (Neuseeland) ist Instruktor fir

CXWORX und BODYBALANCE und Trainer fur
BODYCOMBAT, BODYATTACK, BODYJAM,
SH'BAM und die LES MILLS GRIT Series. Sie wohnt
in Auckland.

CREDITS

Choreography — Dan Cohen & Diana Archer Mills
Technical Consultant — Bryce Hastings & Corey Baird
Chief Creative Officer — Dr Jackie Mills

Creative Director & Program Coach - Kylie Gates
Production Coordinator — Ellen Tocher
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