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Hey Instruktoren, wir freuen uns über Feedback zu den neuen 
Choreo-Notizen! Klicke hier und mache bei der Umfrage dazu mit: 
https://lesmills.qualtrics.com/jfe/form/SV_6PrBtwWGtfNpACF

Das LES MILLS Instruktor-Lehrmaterial sind einzigartige, wertvolle Quellen, die dir als LES MILLS zertifizierter Instruktor zur Verfügung stehen, um die neuen 
Releases zu erlernen und sie 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 schädigt LES MILLS, die Agenturen und andere Instruktoren. Bist du an solchen illegalen Aktivitäten beteiligt, hat 
dies ernste Konsequenzen für dich zur Folge. Zum Beispiel einen Prozess, eine Sperrung oder permanente Aufhebung deiner LES MILLS Zertifizierung. 	
Danke für deine Kooperation.
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01
Craving (3:30) 

Røse feat. Rachel K Collier
 2016 Too Pop.

Written by: Collier, Labouz

02
Midnight City (6:15) 

M83
 2011 M83 Recording Inc under exclusive license to Mute 

for North America.

Written by: Gonzalez, Morgan, Meldal-Johnsen

03

Savage (1:59) 

Whethan feat. Flux Pavilion & MAX
 2016 Ethan Snoreck under exclusive license to Atlantic 

Recording Corporation for the United States and WEA 
International Inc. for the world outside of the United States.

Written by: Kleinman, Seman, Steele, Snoreck

Savage (2:11) 

Whethan feat. Flux Pavilion & MAX
 2016 Ethan Snoreck under exclusive license to Atlantic 

Recording Corporation for the United States and WEA 
International Inc. for the world outside of the United States.

Written by: Kleinman, Seman, Steele, Snoreck

04
Both Of Us (4:42) 

Yellow Claw feat. Stori
 2018 Barong Family. 

Written by: Rondhuis, Taihuttu, Bruggen, Diaz

05

My Head Is A Jungle (MK Remix/ 
Radio Edit) (1:33) 

Wankelmut & Emma Louise
 2013 Modernsoul, under exclusive license to Ultra 

Records, LLC/ & Virgin a division of Universal Music GmbH.

Written by: Lobb, Kinchen, Dilsner, Newjam

My Head Is A Jungle (MK Remix/ 
Radio Edit) (3:09) 

Wankelmut & Emma Louise
 2013 Modernsoul, under exclusive license to Ultra 

Records, LLC/ & Virgin a division of Universal Music GmbH.

Written by: Lobb, Kinchen, Dilsner, Newjam

06

Fire (3:46) 

Peking Duk
 2018 Sony Music Entertainment Australia Pty Ltd. Under 

license from Sony Music Commercial Music Group, a division 
of Sony Music Entertainment.

Written by: Hyde, Styles, Aarons, Littlemore

MUSIK

03
Messiah (3:42) 

Alison Wonderland x M-Phazes
Courtesy of the Universal Music Group.

Written by: Landon, Campbell, Sholler

Messiah (0:57) 

Alison Wonderland x M-Phazes
Courtesy of the Universal Music Group.

Written by: Landon, Campbell, Sholler

04
Drop It Like It's Hot (Radio Edit) (3:54) 

Snoop Dogg feat. Pharrell
Courtesy of the Universal Music Group.

Written by: Williams, Broadus, Hugo

Drop It Like It's Hot (Radio Edit) (1:15) 

Snoop Dogg feat. Pharrell
Courtesy of the Universal Music Group.

Written by: Williams, Broadus, Hugo
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Presenter: Rachael Ayre, René Vogel, Corey Baird, Dan Cohen

DANK AN

PRESENTER

Choreography – Dan Cohen und Diana Archer 
Mills 

Chief Creative Officer – Dr. Jackie Mills

Creative Director – Kylie Gates

Technical Consultant – Bryce Hastings und 

Corey Baird 

Program Coach – Kylie Gates

Production Coordinator – Ellen Tocher

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

Corey Baird (Neuseeland) ist Trainer für CXWORX 
und Instruktor für BODYBALANCE. Er wohnt in 
Auckland, wo er als Personal-Trainer und Pilates-
Instruktor arbeitet.

René Vogel (Deutschland) ist National-Trainer für 
CXWORX, BODYBALANCE, BODYPUMP und die 
LES MILLS GRIT Series. Er ist ebenfalls Instruktor 
für BODYATTACK. 

Rachael Ayre (Australien) ist Trainer/Presenter 
für CXWORX und BODYATTACK und Instruktor 
für BODYBALANCE und BODYPUMP und Coach 
für die LES MILLS GRIT Series. Sie wohnt in 
Wollongong, wo sie an der Universität arbeitet.

CXWORX 22 bringt euch Innovationen vom 
Feinsten. Wir kombinieren Pilates-inspiriertes 
Training für den unteren Bauch mit springenden 
Hover-Kombinationen, Lunge- und Squat-Muster, 
Punches mit dem Band, stehende Reverse-Flys 
und kniende Side Bends. Diese Moves/Übungen 
kräftigen und meißeln nicht nur den Core, 
sondern sie bauen auch Ausdauer und Stabilität 
auf. Und all das zu tollen, motivierenden Sounds.

 

Die Gesamtintensität der Class kann für 
alle Fitness-Level angepasst werden. Der 
besondere Fokus liegt auf Bewegungen mit 
vollem Bewegungsumfang passend zum 
musikalischen Gefühl. Als Instruktor bringt dir 
das viele Möglichkeiten, damit du die Teilnehmer 
individuell anleiten kannst, Verbindung zu ihren 
Körpern, der Musik und dem Gesamterlebnis 
aufnehmen zu können. 

Achte unbedingt auch auf den “Drop it like it's 
hot“ Bonus-Track – er wird dir wörtlich genommen 
"richtig in den Hintern treten". 

Viel Spaß!

Dein CXWORX Team

HEY INSTRUKTOREN

SCHLÜSSEL

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

BE LOUD AND HEARD
Teile uns auf lesmills.com/BLAH deine Meinung 
zu dieser Release mit

Intro Intro Br Bridge

B up Aufbau C Chorus

PC Pre-Chorus V Vers, Strophe

Instr Instrumental Alt im Wechsel

B zurück F vor

F&B vor & zurück HOH Hände an d. Hüften

L links R rechts

O/H über Kopf ROM Bewegungsumfang

T&B hoch & tief W. mit

leichtes Level Fortgeschr.-Level
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01. WARMUP
TRACK-FOKUS
Meine Teilnehmer nehmen Verbindung zur Musik auf und spüren das Zusammenspiel von Muskeln und 
Geist, wenn sie sich im Warmup auf das Workout vorbereiten.

MUSIK ÜBUNG CTS WDH
0:00 Intro 4x8 Setup Leg Lift im Wechsel-Kombi. Rücklage, 

Hände unter dem unteren Rücken 32

0:20 V1 / Stop 10x8 A Leg Lift im Wechsel F&B
Leg Lift F
Leg Lift B
Beide Füße sinken zum Boden
BEACHTE: Nach 9 Wdh. Fingerspitzen zu 
den Schläfen

2
2
4 10x

0:59 Rep / Tonight 4x8 B Cross Crawl F&B
Twist F
Twist B

2
2 8x

1:15 Tonight 4x8 B1 Double Pulse Cross Crawl F&B
Double Pulse Twist F
Double Pulse Twist B

4
4 4x

1:30 V2 / _ Picture 10x8 A Single-Leg Lift im Wechsel F&B
Beine nach fünf Wdh. weiter ausstrecken 8 10x

2:09 Rep / Tonight 4x8 B Cross Crawl F&B 4 8x

2:24 Tonight 4x8 B1 Double Pulse Cross Crawl F&B 8 4x

2:40 QC / _ I can’t stop 4x8 Hip Bridge
Schultern tief, Füße dicht am Po
Hüften hoch zur Bridge
Senke die Hüften herab

8
16
8 1x

2:55 _ I can’t stop 8x8 C Triple Pulse C-Crunch 8 8x
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01. CRAVING 3:30 Minuten
COACHING
Dein Fokus ist es, die Teilnehmer direkt zu Beginn 
des Tracks in die richtige Position zu bringen. 
Sie sollen in der ersten Runde Druck in den 
Fingerspitzen spüren können. Wir überprüfen 
die Position des Rückens erneut in der zweiten 
Runde. 

In der Cross Crawl-Kombi richten wir die 
Aufmerksamkeit auf den zweiten Twist, um höher 
zu kommen und die schrägen Bauchmuskeln 
stärker zu aktivieren. Sie sollen bereit für das 
Workout werden.“I can’t stop this craving for 
CXWORX."

TECHNIK & COACHING
DOUBLE PULSE CROSS CRAWL
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Twiste aus der Brustmitte heraus, um die 
Schultern zum entgegengesetzten Knie 
anzuheben

EBENE 1

•	Twiste aus der Brustmitte heraus
•	Kinn einziehen
•	Schultern hoch und herüber anheben
•	Zwei Pulses nach vorn, dann nach hinten

EBENE 2

•	Hoch und herüber. Aktiviere die schrägen 
Bauchmuskeln

•	Fokus auf dem zweiten Twist: Komme höher 
und spüre das Brennen in den schrägen 
Bauchmuskeln

•	Leg Lift im Wechsel

•	Cross Crawl

•	Hip Bridge

•	Triple Pulse C-Crunch
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02. CORE KRAFT 1
TRACK-FOKUS
Meine Teilnehmer verstehen die Weiterentwicklung der Walking Knee Drop-Kombi und fordern sich in 
ihrem individuellen Level selbst heraus. 

MUSIK ÜBUNG CTS WDH

0:00 Intro / 4x8 Setup Hover auf Fußspitzen. Blick diagonal 32

0:18 Instr / (Synth) 4x8 A Knee Drop im Wechsel L&R
OPTION: Auf Knien, Knee Lift im Wechsel

4 8x

0:36 V1 / _ Waiting 4x8 A1 Walking Knee Drop-Kombi (langsam)
Step L Bein zur Seite
Step R Bein zur Seite
Double Knee Drop
Step L Bein heran
Step R Bein heran
Double Knee Drop
OPTION: Hover

2
2
4
2
2
4 2x

0:55 Instr / (Synth) 4x8 A2 Walking Knee Drop-Kombi (schnell)
Step L Bein zur Seite
Step R Bein zur Seite
Double Knee Drop
Step L Bein heran
Step R Bein heran
Double Knee Drop
OPTION: Walking Leg-Kombi (langsam)

1
1
2
1
1
2 4x

1:13 V2 / _ Waiting 4x8 Setup Split-Leg Extended Crunch, Blick nach L:
Scheibe aufnehmen, Rücklage, Beine vertikal 
strecken, Scheibe über die Stirn pressen, 
Crunch hoch
OPTION: Ohne Scheibe

32

1:31 Rep / _ Waiting 4x8 B Split-Leg Extended Crunch (langsam)
Beine zur Seite spreizen 
Beine in die Vertikale
Arme und Beine 45° strecken
Crunch zur Mitte, Scheibe vor die Stirn, 
Beine vertikal

2
2
2

2 4x

1:50 Instr / (Synth) 8x8 B1 Split-Leg Extended Crunch 2x (schnell)
Beine zur Seite spreizen 
Beine in die Vertikale
Beine nach außen spreizen 
Beine in die Vertikale
Arme und Beine 45° strecken
Crunch zur Mitte, Scheibe vor die Stirn, 
Beine vertikal
OPTION: Ohne Scheibe

1
1
1
1
2

2 8x

2:26 (Quiet) 2x8 Übergang in den Hover 16

2:35 V3 / _ Waiting 6x8 A Knee Drop im Wechsel L&R 4 12x

3:03 Rep / _ Waiting 4x8 A2 Walking Knee Drop-Kombi (schnell)
OPTION: Walking Knee Drop-Kombi (langsam) / 
Hover

8 4x
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02. CORE KRAFT 1
MUSIK ÜBUNG CTS WDH

3:21 Instr / (Sax) 4x8 A3 Walking Knee Drop-Kombi mit Jump
Beide Füße springen nach außen
Double Knee Drop
Beide Füße springen nach innen
Double Knee Drop
OPTION: Walking Knee Drop-Kombi (schnell)

1
1
1
1 8x

3:39 V4 / _ Waiting 4x8 Setup Split Leg Extended Crunch
OPTION: Beine zu Beginn auf 45° strecken

32

3:58 Rep / _ Waiting 4x8 B Split Leg Extended Crunch (langsam) 8 4x

4:16 Instr / (Synth) 8x8 B1 Split Leg Extended Crunch 2x (schnell) 8 8x

4:52 (Quie)t 2x8 Übergang in den Hover 16

5:01 V5 / _ Waiting 6x8 A Knee Drop im Wechsel L&R 4 12x

5:29 Rep / _ Waiting 8x8 A3 Walking Knee Drop-Kombi mit Jump
OPTION: Walking Knee Drop-Kombi 
(schnell/langsam)

4 16x
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02. MIDNIGHT CITY 6:15 Minuten
WARUM
Mit den Füßen nach außen und innen zu springen, 
während man sich in einer Hover-Position 
befindet, fordert die Reaktionsgeschwindigkeit 
der Core-Muskeln heraus. Man bezeichnet dies 
auch als reaktives Core-Training. Man trainiert den 
Core, schnell zu reagieren und steigert dadurch 
die Agilität.

COACHING
Dan sagt: Dieser Track erfordert gutes Coaching 
der Fortschritte und der Level, damit jeder 
erfolgreich arbeiten kann. Wenn du nicht langsam 
walken möchtest, bleibst du im Hover.

Die Bewegung im mittleren Tempo erfordert, dass 
die Hüften noch mehr zum Boden ausgerichtet 
und fest platziert bleiben.

Coache eine feste Bauchspannung und halte die 
Hüften so stabil wie möglich. Hier können Bilder 
helfen: Stelle dir vor, du balancierst ein Tablett mit 
Getränken auf deinem Rücken, wenn die Beine 
sich bewegen.

Zum Schluss kommt der Fortschritt zum 
Jumping Jack: Dies erfordert die Reaktion der 
Bauchmuskeln, um den Rumpf zu stabilisieren. 
Die Zielzone der Füße ist leicht weiter als 
schulterbreit. Die Split Leg Crunch-Kombination 
ist von der Komplexität her einfach. Die Belastung 
kommt schnell, besonders in der zweiten Runde, 
in der du deine Teilnehmer herausfordern kannst, 
die Intensität zu erhöhen, indem sie mit den 
Beinen in 45-Grad-Position starten. Autsch! 

TECHNIK & COACHING
KNEE DROP IM WECHSEL
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Bauch fest, um den unteren Rücken zu stützen. 
Hüften & Schultern ausgerichtet zum Boden 

EBENE 1

•	Ellbogen unter den Schultern

•	Fäuste zusammen

•	Knie leicht weiter als hüftbreit

•	Bauch fest
•	Hüften in einer Linie mit den Schultern

•	Auf Knien oder Fußspitzen

•	Rücken lang und gerade
•	Blick nach vorn 

•	Leichte Berührung mit dem Boden

•	Halte die Hüften stabil

EBENE 2

•	Du balancierst ein Tablett mit Drinks auf 
deinem Rücken, du kannst etwas verschütten, 
aber das Tablett nicht fallen lassen. (Beschreibe 
das Gefühl des Moves mit Bildern)

•	Presse die Unterarme in den Boden, um den 
Oberkörper zu stabilisieren
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02. MIDNIGHT CITY 6:15 Minuten

•	Hover

WALKING KNEE DROP-KOMBI
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Bauch fest, um den unteren Rücken zu stützen. 
Hüften & Schultern ausgerichtet zum Boden 

EBENE 1

•	Vorderes Bein heraus, hinteres Bein heraus

•	Beide Knie absetzen, dann wieder hoch

•	Reset der Füße, Knie absetzen

•	Bauch fest, um den unteren Rücken zu 
stützen

•	Halte die Hüften stabil

•	Rücken lang und gerade
•	Leichte Berührung am Boden

•	Presse die Unterarme in den Boden

EBENE 2

•	Die Bauchmuskeln reagieren heftig, wenn 
du die Beine bewegst (bei der Bewegung im 
mittlerem Tempo)

WALKING KNEE DROP-KOMBI MIT 
JUMP

ZENTRALER COACHING-FOKUS

Bauch fest, um den unteren Rücken zu stützen. 
Hüften & Schultern ausgerichtet zum Boden

EBENE 1

•	Jump außen, sinken; Jump innen, sinken

•	Kleiner Jump

•	Bauch fest
•	Presse die Unetrarme in den Boden, um den 

Oberkörper zu stabilisieren

EBENE 2

•	Die Zielzone der Füße ist leicht außerhalb der 
Schulterbreite

•	Quadrizeps anspannen, um die Beine zu 
stabilisieren

SPLIT LEG EXTENDED CRUNCH
ZENTRALER COACHING-FOKUS 
Bauch fest, um den unteren Rücken in Richtung 
Boden zu pressen, wenn du streckst

EBENE 1

•	Beine hoch zur Decke 

•	Zehen ausstrecken

•	Scheibe vor die Stirn
•	Kinn einziehen
•	Schultern hochrollen

•	Quadrizeps anspannen

•	Rippen zu den Hüften pressen (Crunch)
•	Beine spreizen

•	Arme und Beine ausstrecken

EBENE 2

•	Halte die Schultern angehoben, um die oberen 
Bauchmuskeln zu aktivieren

•	Fordere dich heraus. Etwas unter 45º, stoppe 
dann bei 45º

•	Der Schlüssel ist die Position des unteren 
Rückens; wenn dieser hochkommt, hast du die 
Beine wohl zu weit gesenkt

•	Wie ein Turner oder ein Turmspringer: Du 
hältst die leicht gewölbte Position. Das baut 
Kraft im Core auf 

•	Falls möglich, hebe die Schultern höher an

LEVEL

 Für weniger Intensität, ohne Scheibe oder 
verkürze die Hebel
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03. KRAFT IM STEHEN 1
TRACK-FOKUS
Meine Teilnehmer halten die Brustmitte in einer Linie mit den Handgriffen des Bandes, um die Arbeit in 
den Rumpf-Rotatoren zu halten.

MUSIK ÜBUNG CTS WDH

0:00 Intro / 4x8 Setup Lunge im Wechsel & Oblique Twist mit 
Squat Press: Scheibe aufnehmen. Füße weiter als 
hüftbreit, Scheibe am Schlüsselbein
OPTION: Mit SMARTBAND; in der Mitte gefaltet

32

0:21 V1 / _ Hand 6x8 A Lunge im Wechsel & Oblique Twist mit Squat 
Press (langsam) L&R
Step R Bein B in den Lunge, punche die Scheibe F
Twist zum L Knie
Zurück zur Mitte
Step R Bein heran, Scheibe zur Brust
Squat & presse die Scheibe über den Kopf
Zurück zur Startposition
Wdh. auf dem L Bein

2
2
2
2
4
4

16 1½x

0:52 C / (Instr) 4x8 A1 Lunge im Wechsel & Oblique Twist mit Squat 
Press (schnell) L&R
Step L Bein B in den Lunge, punche die Scheibe F
Twist zum R Knie
Zurück zur Mitte
Step L Bein heran, Scheibe zur Brust
Squat & presse die Scheibe über den Kopf
Zurück zur Startposition
Wdh. auf dem R Bein

1
1
1
1
2
2
8 2x

1:14 V2 / _ And 
baby

2x8 Setup Woodchop R:
Step L Fuß auf die Mitte des SMARTBAND, weiter 
Step, Handgriffe zusammen am L Knie, in oder zwei 
Handgriffe

16

1:25 PC / _ Got me 2x8 B Woodchop 2/2 R
OPTION: Single Band

4 4x

1:36 C / (Instr) 4x8 B1 Staggered Woodchop R
Woodchop R
Arme sinken herunter auf Brusthöhe
Hoch
Zurück nach unten zum L Knie

1
1
1
1 8x

1:57 (Silence) 2½x8 Setup Woodchop L 20

2:10 PC / _ Got me 2x8 B Woodchop 2/2 L 4 4x

2:21 C / (Instr) 4x8 B1 Staggered Woodchop L 4 8x

2:42 Instr _ (Quiet) 2x8 Setup Lunge im Wechsel & Oblique Twist mit Squat 
Press 16

2:53 B up / (Instr) 6x8 A Lunge im Wechsel & Oblique Twist mit Squat 
Press (langsam) L&R

32 1½x

3:25 C / (Instr) 8x8 A1 Lunge im Wechsel & Oblique Twist mit Squat 
Press (schnell) L&R

16 4x
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03. SAVAGE 4:10 Minuten
WARUM
Der Fokus der Bewegungen in diesem Track 
sind die Fähigkeit, Becken und Hüfte nach 
vorn ausgerichtet zu halten, während wir aus 
der Brustmitte heraus drehen. Das ist eine 
Schlüsselfunktion des Core. Die schrägen 
Bauchmuskeln ermöglichen uns, ein stabiles 
Fundament zu erzeugen, indem sie das Becken 
stabilisieren und so das Fundament für die 
Oberkörper-Rotation schaffen. Dies spielt eine 
Rolle bei Wurfbewegungen oder wenn wir 
kraftvoll mit einem Arm schieben.

COACHING
Corey sagt: Der Track startet mit der Lunge 
und Squat-Kombination mit Scheibe oder 
Band. Die Kombination von Lunges und 
Squats in einer Sequenz überlädt Quadrizeps 
und Gluteus und ebenso den Core und die 
hinteren Muskelschlingen, die die Muskeln 
der oberen Gliedmaßen durch den Core zum 
entgegengesetzten Gluteus verbinden. Dies 
kräftigt die Muskeln! Du hast genügend Zeit 
für deine Cues; gib sie nacheinander. Beim 
Woodchop lässt du deine Teilnehmer wissen, dass 
der Block kurz ist. Versuche deshalb mit beiden 
Handgriffen zu arbeiten; das gilt besonders für 
deine regelmäßigen Teilnehmer. 

Mein Fokus war es, dass meine Teilnehmer 
Verbindung zu ihren Körpern aufnehmen konnten. 
Ich wollte ihnen das WAS, WIE & WARUM der 
Übungen vermitteln. Danach habe ich mich 
versichert, dass sie es auch fühlen können. Mein 
erster Fokus war, die Handgriffe in einer Linie mit 
der Brustmitte zu halten, damit die Belastung in 
den Rumpf-Rotatoren bleibt. Danach richtete ich 
den Fokus meiner Teilnehmer darauf, die Arbeit 
der Muskeln in Rücken und Taille zu spüren. 
Dieser Fokus bleibt bis zum Ende des Tracks 
bestehen. Ich ermutigte sie dazu, mit guter 
Haltung gegen die Erschöpfung anzukämpfen. 
Wie wirst du dafür sorgen, dass deine Teilnehmer 
Verbindung zu ihren Körpern und zum Workout 
aufnehmen können? Wie wirst du sicherstellen, 
dass jeder bis zum Ende am Ball bleibt?

TECHNIK & COACHING
LUNGE IM WECHSEL & OBLIQUE TWIST MIT 
SQUAT PRESS
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Halte die Hüften nach vorn ausgerichtet. 
Twiste aus der Brustmitte heraus

EBENE 1

LUNGE & OBLIQUE TWIST

•	Brust aufrecht
•	Knie soft

•	Step zurück zum langen Lunge mit dem linken 
Bein

•	Twiste über das rechte Bein

•	Drehe aus der Brustmitte heraus
•	Bauch fest, damit die Hüften nach vorn 

ausgerichtet bleiben
•	Die Brust bleibt aufrecht

•	Vorderer Oberschenkel parallel zum Boden

SQUAT PRESS

•	Po zurück und tief
•	Brust aufrecht
•	Ellbogen leicht vor dem Gesicht

EBENE 2

•	Halte gute Technik bei und kämpfe gegen die 
Erschöpfung an

LUNGE & OBLIQUE TWIST

•	Hinterer Fuß fest am Boden für Balance

•	Punche die Scheibe vor und spanne den Bauch 
fest an; das baut Power in Core, Schultern und 
Rücken auf

SQUAT PRESS

•	Fokus auf Bewegungsumfang beim Squat, Po 
etwas über Kniehöhe

•	Wenn die Scheibe vor den Körper kommt, 
spüre die Arbeit in der Rückenmuskulatur, um 
die Brust aufrecht zu halten

•	Halte die Scheibe vor dem Gesicht, weil das 
die Core-Muskulatur belastet
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03. SAVAGE 4:10 Minuten

TECHNIK & COACHING
WOODCHOP
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Halte die Hüften nach vorn ausgerichtet. 
Twiste aus der Brustmitte heraus

EBENE 1

•	Platziere das Band unter dem rechten Fuß

•	Setze die Füße weit

•	Einfaches oder doppeltes Band

•	Beuge das rechte Knie

•	Handgriffe zum rechten Knie

•	Hände hoch zur Ecke

•	Zurück zum Knie

•	Hoch, hoch, tief, tief

•	Bauch fest, um die Hüften nach vorn 
ausgerichtet zu halten

•	Drehe aus der Brustmitte heraus
•	Halte die Hüften nach vorn ausgerichtet
•	Brust aufrecht
•	Arme gestreckt

EBENE 2

•	Fokus: Halte den Körper aufrecht und 
vermeide ein Lehnen zur Seite – das erzeugt 
mehr Power aus den Beinen heraus, über den 
Core bis in die Arme

•	Der Antrieb von Ecke zu Ecke erfolgt aus den 
Beinen heraus

LEVEL

 Für weniger Intensität, ohne Scheibe

 Für mehr Intensität, beide Handgriffe an die 
Scheibe

STAGGERED WOODCHOP
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Halte die Hüften nach vorn ausgerichtet. 
Twiste aus der Brustmitte heraus

EBENE 1

•	Hüften nach vorn ausgerichtet
•	Schnell hoch

•	Herunter zur Brust

•	Hoch und zurück zum Knie

•	Twiste aus der Brustmitte heraus
•	Hebe die Brust an
•	Halte die Handgriffe in einer Linie mit der 

Brustmitte

EBENE 2

•	Das ist eine phänomenal gute Übung, um 
Core und Beine zu kräftigen. Damit es noch 
effektiver wird, "werde wild" und reiße am 
Band

•	Minimiere die Distanz wenn du die Handgriffe 
von über der Schulter zur Brustmitte bringst. Je 
kleiner die Bewegung, desto herausfordernder 
ist es für die Schultern und den Rücken
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04. KRAFT IM STEHEN 2
TRACK-FOKUS
Meine Teilnehmer spüren die Kraft und Stabilität in der Kickback & Squat-Sequenz, wenn sie sich mit 
Konrolle bewegen.  

MUSIK ÜBUNG CTS WDH
0:00 Intro / 2x8 Setup Kickback: Ein Handgriff in jeder Hand, 

beide Füße hüftbreit auf das SMARTBAND. 
HOH. Half Squat 16

0:12 V1 / _ I've been 4x8 A Kickback 2/2 L
Strecke das L Bein 45° zurück 
Zurück zur Startposition

2
2 8x

0:36 PC / You went 2x8 A1 Triple Pulse Kickback & Squat L
Strecke das L Bein 45° zurück & Pulse 3x
Squat. HOH
Strecke das L Bein 45° zurück & Pulse 3x
Squat mit Bizeps Curl-Armen

6
2
6
2

1x

1x

0:48 C / I was 4x8 A2 Kickback & Squat mit Arm-Sequenz L
Strecke das L Bein 45° zurück, Arme seitlich 
öffnen. Squat mit Bizeps Curl-Armen

2
2 8x

1:12 Instr / 2x8 A3 7x Pulse Kickback mit Armen L
Strecke das L Bein 45° zurück & Pulse 7x, 
Arme öffnen zur Seite
Squat mit Bizeps Curl-Armen

6
2 2x

1:24 V2 / _ We were 1x8 Setup Kickback R 8

1:30 _ Even now 3x8 A Kickback 2/2 R 4 6x

1:48 PC / You went 2x8 A1 Triple Pulse Kickback & Squat R
Strecke das R Bein 45° zurück & Pulse 3x
Squat. HOH
Strecke das R Bein 45° zurück & Pulse 3x
Squat mit Bizeps Curl-Armen

6
2
6
2

1x

1x

2:00 C / I was 4x8 A2 Kickback & Squat mit Arm-Sequenz R 4 8x

2:24 Instr / 4x8 A3 7x Pulse Kickback mit Armen R 8 4x

2:48 V3 / _ We were 2x8 Setup Back Tap: Beide Füße auf das  
SMARTBAND, kreuze die Handgriffe über 
der Taille. Füße unter den Hüften
OPTION: Handgriffe nicht kreuzen, HOH

16

3:00 _ This a battlefield 2x8 B Back Tap L&R 2/2 8 2x

3:12 PC / You went 6x8 B1 2x Single-Leg Squat L&R
2x Single-Leg Squat L
2x Single-Leg Squat R

4
4 6x

3:48 Instr / 4x8 B2 7x Pulse Single-Leg Squat L&R 16 2x

4:12 Rep / I was 4x8 B Back Tap L&R 2/2 8 4x
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04. BOTH OF US 4:42 Minuten
WARUM
Das Vorneigen des Rumpfes aus den Hüften 
heraus (Nase vor den Fußspitzen) feuert den 
Gluteus maximal an. Das Ausführen eines 
Single Leg Squat in dieser Position beansprucht 
die Muskulatur sehr stark. Das Geheimnis für 
maximale Belastung ist, eine aufrechte Position 
der Brust beizubehalten, damit die Bewegung aus 
dem Hüftgelenk heraus erfolgt.

COACHING
Ein wundervoller Song, um Haltung und 
Stabilisierung des Gluteus mit dem SMARTBAND 
zu trainieren. Stelle beim Setup sicher, dass 
das Band zunächst nicht gekreuzt wird und 
dass die Position im Half Squat startet. 
Halte das Standbein gebeugt, damit die 
Teilnehmer stabil bleiben können. Coache 
nach jeder Wiederholung das Zurückkommen 
in den Half Squat mit einem leichten Tap des 
Bewegungsbeines, damit der Gluteus von Beginn 
an arbeitet.

Die Kickback & Squat mit Arm-Sequenz ist 
herausfordernd, weil der Widerstandswinkel 
des Bandes auf jeder Seite unterscheidlich ist. 
Previewe die Arme visuell, damit alle leicht 
folgen können. Coache das Zusammenziehen der 
Schulterblätter und das softe Knie im Standbein. 
Als Option können die Arme, je nach Fitnesslevel,  
tief oder hoch strecken. Wenn die Arme nach 
vorn kommen, versuche die Handgriffe des 
Bandes bis auf Augenhöhe zu bringen.

Wir beenden den Track mit Single Leg Squats. 
Ermutige deine Teilnehmer dazu, im hinteren Bein 
locker zu bleiben, um den Gluteusmuskeln ein 
letztes Brennen zu bescheren. Bitte beachte: Es ist 
dein Job, dafür zu sorgen, dass jeder Teilnehmer 
seine Fitnessziele erreicht – egal ob Einsteiger 
oder Fortgeschrittener. Welche Motivations-Cues 
wirst du einsetzen, um sicherzustellen, dass jeder 
bis zum Ende vollen Einsatz bringt?

TECHNIK & COACHING
KICKBACK / TRIPLE PULSE KICKBACK & 
SQUAT
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Bauch fest, um die Hüften nach vorn 
ausgerichtet zu halten

EBENE 1

•	Bauch fest
•	Rechtes Bein zurück, zurück, heran, heran

•	Halte die Hüften ausgerichtet nach vorn
•	Schiebe die Ferse 45º zurück
•	Vermeide ein Lehnen zur Seite
•	Absorbiere die Belastung durch den Squat

•	Das Standbein bleibt zur Balance gebeugt

EBENE 2

•	Leichter Fuß-Tap für einen Fokus auf starkem 
Einsatz des Gluteus im Standbein
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04. BOTH OF US 4:42 Minuten
BACK TAP / SINGLE-LEG SQUAT
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Kippe aus den Hüften vor, damit die Nase vor 
den Fußspitzen ist

EBENE 1

•	Ferse zur hinteren Ecke

•	Hüften ausgerichtet nach vorn
•	Brust aufrecht
•	Bauch fest, damit die Hüften nach vorn 

ausgerichtet bleiben
•	Halte die Brustmitte zwischen den Linien 

der großen Zehen

EBENE 2

•	Antrieb aus dem Standbein, um den Gluteus 
anzufeuern

•	Stretche das Band mit vollem Einsatz nach 
hinten und presse die Ferse fest in den Boden

KICKBACK & SQUAT MIT ARM-SEQUENZ / 
7x PULSE KICKBACK MIT ARMEN
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Bauch fest, damit die Hüften nach vorn 
ausgerichtet bleiben

EBENE 1

•	Bauch anspannen
•	Halte die Hüften nach vorn ausgerichtet
•	Schiebe die Ferse 45º zurück
•	Vermeide eine Lehnen zur Seite
•	Absorbiere die Belastung durch den Squat

•	Standbein bleibt gebeugt für Balance. 
Bleibe stark und stabil

•	Arme öffnen – außen, Reset

•	Hebe die Handknöchel auf Augenhöhe an

•	Schulterblätter zusammenziehen, wenn die 
Arme nach außen öffnen

EBENE 2

•	Weite die Brust und ziehe die Schulterblätter 
tief in den Rücken hinein

•	Ein leichter Fuß-Tap beim Squat, um die 
Belastung im Standbein zu halten. Dadurch 
wird der Gluteus brennen

•	Deine Balance wird herausgefordert – 
bleibe aufrecht, die Handknöchel zeigen zur 
Rückseite. Zurück zu einer sanften Landung 
beim Squat



© Les Mills International Ltd 2018CXWORX 33

05. CORE KRAFT 2
TRACK-FOKUS
Meine Teilnehmer genießen die Herausforderung des Trainings mit dem Band und den Einsatz der 
schrägen Bauchmuskulatur in den Cross Crawls. 

MUSIK ÜBUNG CTS WDH
0:00 Intro / 4x8 Setup Resisted Side Bend:

Knie weiter als hüftbreit auf dem R Knie,  
SMARTBAND Handgriff am L Fuß und 
strecke zur Seite aus, anderer Handgriff in 
R Hand, L Hand hält die Bandmitte, beide 
Arme hoch und leicht weiter als schulterbreit 32

0:16 V1 / Dark 8x8 A Resisted Side Bend 2/2 R
Side Bend 2/2 R
Zurück zur Startposition

4
4 8x

0:47 PC / Hey 3x8 A1 Resisted Side Bend 1/3 R 8 3x

0:59 Hey 1x8 Setup Resisted Side Hover Crunch R: Sinke 
auf den R Ellbogen, Handgriff in R Hand, 
R Knie am Boden, L Bein gestreckt, L Arm 
vertikal und hält die Bandmitte 8

1:02 C / My Head 8x8 B Resisted Side Hover Crunch R
Crunche den L Ellbogen zum L Knie
L Bein strecken, L Arm vertikal
OPTION: Arm nach 8 Wdh. O/H strecken

2
2 16x

1:33 V2 / Dark 4x8 Setup Resisted Side Bend L 32

1:49 V3 / Moving 4x8 A Resisted Side Bend 2/2 L 8 4x

2:04 Rep / Hearts 3x8 A1 Resisted Side Bend 1/3 L 8 3x

2:16 PC / Hey 1x8 Setup Resisted Side Hover Crunch L 8

2:20 C / Head 8x8 B Resisted Side Hover Crunch L 4 16x

2:51 V4 / Speaking 4x8 Setup Oblique Leg Drop Kick; Blick nach 
R: Rücklage, Arme zur Seite heraus, 
Handflächen oben, Knie über den Hüften 32

3:06 V5 / Bodies 4x8 C Oblique Knee Drop & Kick F&B
Knie sinken F, oberes Bein strecken
Knie beugen zum Reset in der Mitte
Senke die Knie nach B, oberes Bein strecken
Knie beugen zum Reset in der Mitte

2
2
2
2 4x

3:22 PC / Hey 4x8 C1 Oblique Knee Drop & Kick 1/3 F&B
Knie sinken F, oberes Bein strecken
Knie beugen zum Reset in der Mitte
Senke die Knie nach B, oberes Bein strecken
Knie beugen zum Reset in der Mitte

4
4
4
4 2x

3:37 Head 4x8 D Scissor Legs R&L
R Bein senken, L Bein vertikal
L Bein senken, R Bein vertikal
BEACHTE: Fingerspitzen nach 3 Wdh. an die 
Schläfen

4
4 4x

3:52 Br / Love 8x8 D1 Scissor Legs mit Twist R&L
R Bein senken, L Bein vertikal. Twist R 
Schulter nach vorn
L Bein senken, R Bein vertikal. Twist L 
Schulter nach B
R Sein senken, L Bein vertikal. Double Pulse 
Twist R Schulter nach F 
Wdh. nach L
OPTION: Knie gebeugt

2

2

4
8 4x

4:23 Rep / Hearts 4x8 D2 Cross Crawl F&B
OPTION: Knie gebeugt

4 8x
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WARUM
Um die Seitbeuger beim Resisted Side Bend 
richtig anzusprechen, müssen wir auch zur 
Seite beugen und nicht nur den Rumpf seitlich 
verschieben. Die Seitbeugung erzeugt eine zur 
Seite geneigte C-Form der Wirbelsäule. Ein 
Verschieben zur Seite hingegen (bei der wir das 
Gewicht einfach nur zur Seite verlagern) resultiert 
darin, dass jeder Wirbel über dem anderen 
herüberschiebt; dadurch kann der Druck auf die 
Gelenke verstärkt werden.

COACHING
Corey sagt: Nach Track 4 geht es auf den Boden. 
Erkläre und demonstriere beim Übergang ein 
klares Setup des Bandes.  

Setze das Knie weit ab, um die Stabilität in der 
Hüfte zu gewährleisten. Wenn sich das Knie unter 
den Hüften befindet, hat man nicht genügend 
Stabilität, um sich zur Seite zu beugen. 

Denke daran: Je dichter die Teilnehmer das Band 
am Fuß greifen, desto größer ist der Widerstand. 
Es ist wichtig folgenden Schlüssel zu coachen: 
Die Arme behalten bei der Seitbeuge denselben 
Abstand zu den Ohren bei. Dadurch liegt der 
Fokus der Bewegungsinitiierung auf dem Rumpf, 
und nicht in den Armen. Das Setup zum Hover 
erfolgt rasch. Precue deshalb, bevor alle herunter 
auf den Boden kommen. Weise frühzeitig auf 
die Ausrichtung mit gebeugten Beinen in den 
Scissor Legs hin; besonders für die Teilnehmer, 
deren Hamstrings verkürzt sind oder für die, die 
den Bewegungsumfang nicht ausführen können, 
wenn die Oberkörperrotation hinzukommt. In den 
letzten 15 Sekunden benötigen die Teilnehmer 
Antrieb und Motivation von dir, damit sie 
durchhalten können – was wirst du sagen und tun, 
damit alle ihre Ziele erreichen? 

TECHNIK & COACHING
05. MY HEAD IS A JUNGLE 4:42 Minuten

RESISTED SIDE BEND
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Brust anheben und herüber, um eine C-Form 
der Wirbelsäule zu erzeugen 

EBENE 1

•	Knie außerhalb Hüftbreite (Setup für 
Stabilität bei der Seitbeuge)

•	Brust anheben und herüber für die 
Seitbeuge

•	Rippen zu den Hüften pressen, wenn du 
herüber beugst

•	Die Arme behalten während der Bewegung 
den gleichen Abstand zu den Ohren bei

•	Das aktiviert die Rumpfmuskulatur, um die 
Seitbeuge durchzuführen

EBENE 2

•	Fordere Mobilität & Kraft weiter heraus, indem 
du dich weiter zur Seite beugst und dabei die 
korrekte Form beibehältst

•	Versuche, ob du deine Rippen noch etwas 
weiter zusammenpressen kannst

•	Wenn du mehr Spannung möchtest, greife 
etwas enger am Band
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05. MY HEAD IS A JUNGLE 4:42 Minuten

•	Cross Crawl

RESISTED SIDE HOVER CRUNCH
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Die untere Hüfte anheben. Brust & Schulter 
ausgerichtet zum Boden

EBENE 1

•	Die Hüften bleiben nach vorn 
ausgerichtet,um die Arbeit in den schrägen 
Bauchmuskeln zu halten

•	Ellbogen leicht vor dem Gesicht
•	Halte das Bein richtig lang und weg von dir 

•	Ellbogen zum Knie – heran, heraus

EBENE 2

•	Wenn du deine Hüfte richtig oben hältst, 
trainierst du die äußere Hüft- und die schräge 
Bauchmuskulatur – sprich: die seitliche 
Taillenmuskulatur

•	Spüre, wie das Band die Core-Muskulatur 
überlädt; das macht dich stärker

•	Strecke den Arm über Kopf für mehr 
Intensität im Band. Das fordert die schräge 
Bauchmuskulatur heraus

OBLIQUE KNEE DROP & KICK
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Verankere die Schultern am Boden

EBENE 1

•	Rolle auf den Rücken

•	Verankere die Schultern am Boden
•	Knie über den Hüften

•	Senke beide Beine zum Boden

•	Strecke das obere Bein

•	Reset zur Mitte

•	Wechsel zur anderen Seite

•	Bauch anspannen

EBENE 2

•	Senke die Knie nur soweit du kannst und die 
hintere Schulter am Boden verankert bleibt; 
wenn die Schulter sich löst, senkst du zu tief

SCISSOR LEGS / SCISSOR LEGS MIT TWIST
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Bauch fest, um den unteren Rücken in Richtung 
Boden zu halten

EBENE 1

•	Bauch fest, um den unteren Rücken in 
Richtung Boden zu pressen und zu halten

•	Scherenbewegung der Beine

•	Entgegengesetzte Schulter zum Knie

EBENE 2

•	Versuche die zweite Rotation höher zu 
pushen und spüre das Brennen der schrägen 
Bauchmuskeln, wenn wir sie überladen
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06. CORE KRAFT 3
TRACK-FOKUS
Meine Teilnehmer spüren die Arbeit der Rücken- und Pomuskulatur und verstehen die Effekte dieser Art 
von Training.

MUSIK ÜBUNG CTS WDH
0:00 Intro / 4x8 Setup Back Extension: Blick nach vorn, 

Bauchlage, Arme weit außen, Daumen hoch, 
Rumpf anheben, Füße geschlossen 32

0:20 Instr / (Guitar) 10x8 A Back Extension mit Armen
Arme raus zur Seite, Daumen hoch
Arme strecken F, Daumen hoch
Arme fegen die Seiten entlang nach B

2
2
4 10x

1:08 PC / Way 4x8 A1 Parachute
Kopf auf den Händen, Knie weit gebeugt, 
Fersen zusammen
Oberschenkel anheben
Strecke die Beine am Boden, Arme zur Seite 
raus, Handflächen nach unten

8
20

4

1:27 C / Fire 4x8 A2 Aeroplane
Brust anheben
Aeroplane, L
Zurück zur Mitte
Aeroplane, R

2
2
2
2 4x

1:46 V2 / Sent you 8x8 A Back Extension mit Armen 8 8x

2:25 PC / Way 4x8 A1 Parachute 32

2:44 C / Fire 4x8 A2 Aeroplane 8 4x

3:03 Rep / Fire 6x8 A3 Back Extension Pulse & Aeroplane-Kombi
Arme raus zur Seite und 4x Pulse
Aeroplane, L&R
Halte die Back Extension, Arme raus zur Seite

8
8

16
2x

3:32 Outro / Cold hard 2x8 Kindspose 16
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06. FIRE 3:46 Minuten
WARUM
Viele Menschen haben Probleme damit ihre 
Brustwirbelsäule zu strecken. Dies liegt besonders 
daran, dass abgerundete Schultern ein üblicher 
Haltungsfehler sind. Der Fokus darauf, die 
Schulterblätter in dieser Übung zusammen zu 
ziehen, isoliert die Muskulatur in diesem Bereich. 
Dadurch wird die Haltungskontrolle verbessert.

COACHING
Anspannung des Gluteus unterstützt nicht 
nur die Wirbelsäule, sondern nimmt auch die 
Rückenmuskulatur in Anspruch, um die Back 
Extension-Bewegung zu perfektionieren. Ermutige 
deine Teilnehmer die Schulterblätter zusammen 
zu ziehen, um den oberen und unteren Rücken 
zu aktivieren. Die Back Extensions helfen dabei 
die Kontrolle der Schulterblätter zu verbessern 
– eine wichtige Komponente zur Verbesserung 
der Schulterstabilität – ganz zu schweigen 
von all den tollen Effekten für die Haltung. Im 
Aeroplane-Twist coachst du stabile Hüften. 
Rotiere aus der Brustmitte heraus. Dies hilft uns 
dabei, die Brustwirbelsäule zu mobilisieren. Der 
Erfolgsschlüssel: Kenne deine Teilnehmer und ihre 
Ziele, damit du sie motivieren kannst, erfolgreich 
zu sein!

TECHNIK & COACHING
BACK EXTENSION MIT ARMEN
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Gluteus anspannen

EBENE 1

•	Füße schließen
•	Gluteus anspannen
•	Arme weit

•	Daumen zeigen nach oben

•	Brust aufrichten

•	Arme hoch, vor

•	Fege sie über die Seiten nach hinten 
(Handflächen zeigen nach unten)

•	Blick nach unten, damit der Nacken lang ist
•	Kinn einziehen

EBENE 2

•	Deine Challenge: Brust höher! Wenn die 
Hände entlang der Seite fegen, versuche nicht 
mit den Händen den Boden zu berühren

•	Schulterblätter zusammen, damit du höher 
kommst; so stärken wir die Rückenmuskulatur

•	Spüre deine Rückenmuskeln arbeiten, wenn 
wir isolieren und halten. Wir bringen sie 
dazu lang anzuspannen. Das verbessert die 
Haltungsmuskulatur und fordert sie heraus

PARACHUTE
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Gluteus anspannen

EBENE 1

•	Lege die Stirn auf den Händen ab

•	Fersen zusammen pressen
•	Gluteus anspannen
•	Beine weit spreizen

•	Oberschenkel vom Boden abheben

EBENE 2

•	Presse die Knie zur Raumrückseite

AEROPLANE / BACK EXTENSION PULSE & 
AEROPLANE
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Gluteus anspannen

EBENE 1

•	Arme weit

•	Brust aufrichten 

•	Bauchnabel zeigt zum Boden

•	Twiste aus der Brustmitte heraus
•	Gluteus anspannen
•	Kinn einziehen

EBENE 2

•	Halte die Brust bei der Rotation aufgerichtet, 
um die Rückenstrecker stärker herauszufordern
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03. KRAFT IM STEHEN 1
TRACK-FOKUS
Durch mein präsizes Coaching der Ausführung fühlen sich meine Teilnehmer beim Side Lunge mit Punch 
erfolgreich.

MUSIK ÜBUNG CTS WDH

0:03 Intro / Oooh 4x8 Setup Side Lunge:
Handgriff in jeder Hand. L Fuß auf die Mitte des 
SMARTBAND, Beine weit. HOH 32

0:17 V1 / Running 4x8 A Side Lunge R&L
Lunge R. HOH
Lunge L. HOH

4
4 4x

0:31 V2 / We don't 4x8 A1 Side Lunge mit Punch L
Lunge R. L Hand Punch herüber zur R Seite, 
Handfläche oben
Lunge L. L Hand zur L Hüfte, Handfläche oben

4
4 4x

0:45 PC / Need 4x8 A2 Side Lunge w. Punch R&L (langsam)
Lunge R, L Hand Punch herüber zur R Seite, 
Handfläche oben, R Hand an R Hüfte, Handfläche 
oben
Lunge L, R Arm Punch herüber zur L Seite, 
Handfläche oben. L Hand an L Hüfte, Handfl. oben

4

4 4x

0:59 C / Oooh 8x8 A3 Side Lunge mit Punch R&L (schnell) 4 16x

1:27 Br / Oooh 3x8 Setup Side Lunge: Handgriff in jeder Hand. Step 
R Fuß auf die Mitte des SMARTBAND, Beine weit. 
HOH

24

1:38 V3 / Trust 2x8 A Side Lunge L&R 8 2x

1:45 V4 / We don't 4x8 A1 Side Lunge mit Punch R
Lunge L. R Hand Punch herüber zur L Seite, Handfl. 
oben. Lunge R. R Hand zur R Hüfte, Handfl. oben

4
4 4x

1:59 PC / Need 4x8 A2 Side Lunge mit Punch L&R (langsam) 8 4x

2:13 C / Oooh 8x8 A3 Side Lunge mit Punch L&R (schnell) 4 16x

2:41 Instr / (Quiet) 4x8 Setup Resisted Twist mit Lunge:
Step L Fuß in die Mitte des SMARTBAND, Handgriffe 
zusammen. R Fuß nach B in Lunge, Arme strecken F 32

2:55 Rep / Fight  4x8 B Resisted Twist mit Lunge L
Lunge L. Woodchop L&R
Hochkommen bei den letzten 2cts
OPTION: Einzelnes Band

4 8x

3:09 C / Oooh 8x8 B1 Resisted Twist mit Lunge L (tief & hoch) 
Lunge nach unten. Woodchop L
Hochkommen. Woodchop R

2
2 16x

3:37 Br / Oooh 4x8 Setup Resisted Twist mit Lunge R 32

3:51 Rep / Fight 4x8 B Resisted Twist mit Lunge R 4 8x

4:05 C / Oooh 8x8 B1 Resisted Twist mit Lunge R (tief & hoch) 4 16x

BONUS
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03. MESSIAH 4:39 Minuten
WARUM
Forschungen belegen, dass Core-Übungen, 
die die Muskulatur von Ober- und Unterkörper 
gemeinsam ansprechen, eine größere Core-
Kontraktion bewirken, als isolierte Übungen wie 
zum Beispiel der Crunch.

COACHING
Der Track bietet einen coolen Song und 
ein starkes Gefühl, um durch Einsatz des 
SMARTBAND Rotationspower zu trainieren. 
Beim Side Lunge coachst du die Platzierung des 
Bandes im Ausführungs-Setup. Stelle hier sicher, 
dass der Rumpf nach vorn ausgerichtet bleibt – 
nur der Unterkörper verlagert das Gewicht Side-
to-Side. Wenn der Punch dazu kommt, stellst 
du sicher, dass die Handknöchel zu den Rippen 
zurückgezogen werden und dass eine Retraktion 
des Schulterblattes am Ende des Moves erfolgt. 
Das sorgt für ein Setup für Rotationspower. 
Biete die verschiedenen Level für die Handgriffe 
an (hoher oder tiefer Punch). Klare Intention 
hierbei: Die Brust bleibt aufrecht. So kann jeder 
herausfinden, welches Level am besten für ihn ist.

Der Resisted Twist mit Lunge bietet den 
Teilnehmern eine weitere Gelegenheit, um die 
Rotation der Brustwirbelsäule zu trainieren. Die 
tollen Lyrics helfen dabei, alle ins Ziel zu bringen. 
Dein Job: Verbinde die Teilnehmer mit ihren 
Körpern und der Musik und sei authentisch. 
Plane was du sagen und tun wirst, um den 
Erlebnisfaktor deiner Teilnehmer zu steigern!

TECHNIK & COACHING
SIDE LUNGE / WITH PUNCH
ZENTRALER COACHING-FOKUS 
Die Hüften zeigen nach vorn. Twiste aus der 
Brustmitte heraus
EBENE 1

•	Verlagere das Körpergewicht Side-to-Side

•	Hüften ausgerichtet nach vorn
•	Twiste aus der Brustmitte heraus
•	Die Brust bleibt aufrecht
•	Bauch fest
•	Handflächen oben (beim Punch)

•	Ziehe die Fäuste jedes Mal zurück zu den 
Rippen

EBENE 2

•	Strecke den Arm vollständig und dann ziehe 
dein Schulterblatt zurück; wie ein Ninja vor 
dem Kampf

•	Punche und ziehe die Fäuste zurück zu den 
Rippen, um mehr Rotations-Power zu erzeugen

•	Treibe die Rotation aus der Brustmitte heraus 
an

•	Kämpfe gegen den Widerstand des Bandes an

RESISTED TWIST WITH LUNGE
ZENTRALER COACHING-FOKUS 
Hüften zeigen nach vorn. Twiste aus der 
Brustmitte heraus

EBENE 1

•	Twiste von einer Ecke zur anderen

•	Langer Lunge zurück

•	Bauch fest, damit die Hüften nach vorn 
ausgerichtet bleiben

•	Twist aus der Brustmitte heraus
•	Halte die Brust aufrecht
•	Sinke in die Beine, Oberschenkel parallel zum 

Boden
•	Hinteres Knie zum Boden

EBENE 2

•	Hebe die Arme über die Brust, um maximale 
Spannung im Band zu erzeugen. Das fordert 
Core, Rücken und Schulterstabilisatoren heraus

•	Schneide mit deinem Band durch die Luft, es 
ist wie eine Klinge

SIDE LUNGE / MIT PUNCH

BONUS
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04. KRAFT IM STEHEN 2
TRACK-FOKUS
Meine Teilnehmer erleben wie die verschiedenen Bewegungsmuster Isolation und Integration für Stabilität 
und Kraft in den Hüften und im Gluetus erzeugen.

MUSIK ÜBUNG CTS WDH

0:00 Intro / 2½x8 Setup Side Leg Extension:
Beide Füße auf das SMARTBAND, Hand-
griffe gekreuzt über der Taille. Füße unter 
den Hüften
OPTION: Ohne SMARTBAND

20

0:13 Snoop 6x8 A Side Leg Lift L&R
2x Side Leg Lift L 
Squat zur Mitte
2x Side Leg Lift R
Squat zur Mitte

3
1
3
1 6x

0:44 V1 / _ I’m a nice 1x8 Setup Single-Leg Squat L:
R Bein Step B, L Knie gebeugt 8

0:50 _ Eligible bachelor 7x8 B Single-Leg Squat L
3x Single-Leg Squat
Single-Leg Squat langsam
BEACHTE: Step R Fuß auf den letzten 2cts

6
2 7x

1:26 C / Pimps 4x8 A Side Leg Lift R&L 8 4x

1:47 V2 / _ I'm a gangster 1x8 Setup Single Leg Squat R:
L Bein Step B, R Knie gebeugt 8

1:52 _ I keep 7x8 B Single Leg Squat R 8 7x

2:29 C / Pimps 4x8 A Side Leg Lift L&R 8 4x

2:50 V3 / _ I'm a bad 1x8 Setup Squat mit Back & Side Tap:
R Bein Step B, L Knie gebeugt 8

2:55 Clothes 7x8 B1 Squat mit Back & Side Tap R
R Bein Tap zur Seite
R Bein Tap B
BEACHTE: Step R Bein bei den letzten 2cts

2
2 14x

3:31 C / Pimps 4x8 A Side Leg Lift R&L 8 4x

3:53 V4 / _ I'm a bad 1¼x8 Halte, dann Setup Squat mit Back & Side Tap 10

3:59 Clothes 7x8 B1 Squat mit Back & Side Tap L 4 14x

4:35 C / Pimps 2x8 A Side Leg Lift L&R 8 2x

4:46 Outro / _ Get 4x8 A1 Kickback 45° L&R
2x Kickback 45º L
Squat zur Mitte
2x Kickback 45º R
Squat zur Mitte

3
1
3
1 4x

BONUS
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04. DROP IT LIKE IT'S HOT 5:09 Minuten
WARUM
Eine zu weite Verlagerung über das Standbein 
hinaus, entlastet den seitlichen Gluteus. Den 
Rumpf so dicht wie möglich in der Mitte zu halten, 
trainiert diese Muskelpartie aber. Dadurch sind wir 
besser in der Lage, die Haltung zu verbessern und 
die Hüftausrichtung positiv zu beeinflussen.

COACHING
Old-School Hip Hop gepaart mit New Age Hüft- 
und Gluteusaktivierung. Der Track beinhaltet 
ähnliche Moves mit dem Fokus auf leicht 
anderen Muskelpartien: Der Single Leg Squat 
mit kontrolliertem Absinken in den Squat mit 
Back & Side Tap. Coache eine aufrechte Position 
der Brust, Nase vor den Fußspitzen und die 
Brustausrichtung in der Körpermitte für eine gute 
Ausführung. Der Single Leg-Squat hat einen 
starken Fokus auf den Antrieb nach oben aus 
dem Fuß des Standbeines heraus. Der Fokus des 
Side Tap liegt darauf, das Standbein so ruhig wie 
möglich zu halten.

Coache den Side Tap beim Setup als 4 bis 5 Uhr. 
Wenn die Hüften ruhig und das vordere Knie 
ausgerichtet bleiben, biete als Challenge 3 und 
5 Uhr an. Die Side Leg-Übung verbessert die 
Stabilität der unteren Gliedmaßen, sorgt dafür, 
das Verletzungsrisiko zu senken und verbessert 
die Bewegungskontrolle. Drop it like it's hot… 

TECHNIK & COACHING
SIDE LEG LIFT
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Ein leicht gebeugtes Standbein verhindert 
einen Lehnen zur Seite

EBENE 1

•	Brust aufrecht
•	Nach rechts für 2, softer Squat und Wechsel 

•	Bauch fest, um die Hüften ausgerichtet nach 
vorn zu halten

•	Vermeide einen Lehnen zur Seite

EBENE 2

•	Halte Spannung im Band. Es geht nicht darum, 
wie weit du deine Füße bringen, sondern 
darum, wie ruhig du die Hüften halten kannst

•	Wenn die Hüften brennen, ist das ein Zeichen 
dafür, dass deine Muskeln richtig hart arbeiten

SINGLE LEG SQUAT / SQUAT MIT BACK & 
SIDE TAP
ZENTRALER COACHING-FOKUS

Kippe aus den Hüften vor, damit sich die Nase 
vor den Fußspitzen befindet. Vermeide ein 
Lehnen zur Seite

EBENE 1

SINGLE-LEG SQUAT

•	Kippe aus den Hüften vor, damit die Nase 
sich vor den Fußspitzen befindet

•	Brust aufrecht
•	Bauch fest (Unterstützung unterer Rücken)
•	Halte die Brustmitte in einer Linie der 

großen Zehe
•	Squat, komme hoch und gehe tief

•	3, 2, Freeze, halte beim Weg nach unten 
dagegen

•	Blick zwei Meter nach vorn

SQUAT MIT BACK & SIDE TAP

•	Ferse zur Ecke
•	Vermeide ein Lehnen zur Seite
•	Hinteres Bein gestreckt

•	Side Tap

•	Bauch fest, damit die Hüften fest bleiben
•	Auf dem Zifferblatt der Uhr ist das 4 & 5 Uhr

•	Schiebe das Knie nach außen zum mittleren 
Zeh, wenn das Knie zur Mitte einknickt

EBENE 2

SINGLE-LEG SQUAT

•	Sinke ins vordere Bein

•	Quadrizeps anspannen. Stelle dir vor, der 
Boden ist heiß und fühle, wie dein hinteres 
Bein schwerelos wird

SQUAT MIT BACK & SIDE TAP

•	Wenn die Hüften ruhig bleiben, fordere dich 
heraus und erweitere auf 3 & 5 Uhr

BONUS
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BRIDGE
ZENTRALER COACHING-FOKUS
Gluteus anspannen, um die Hüften anzuheben
EBENE 1

•	Rücklage – Füße am Boden, Knie gebeugt

•	Gluteus anspannen, um die Hüften anzuheben

EBENE 2

•	Prese die Hüften hoch in 
Richtung Decke

CROSS CRAWL
ZENTRALER COACHING-FOKUS
Schultern zum entgegenges. Knie anheben
EBENE 1

•	Fingerspitze an den Schläfen

•	Kinn einziehen
•	Ellbogen weit und über dem Boden

•	Schultern zum entgegenges. Knie anheben

EBENE 2

•	Strecke das Bein über dem Boden

LEVEL

 Für weniger Intensität, presse den Rücken nach 
unten und absolviere einen Toe-Tap

HOVER
ZENTRALER COACHING-FOKUS
Bauch fest anspannen, damit der Rücken lang und 
gerade bleibt.
EBENE 1

•	Ellbogen unter den Schultern 

•	Fingerknöchel zusammen

•	Knie etwas weiter als hüftbreit

•	Auf den Fußspitzen, Hüften unter Schulterhöhe

•	Bauch fest, um den unteren Rücken zu 
stützen; halte den Rücken lang und gerade

•	Schultern zurück und tief

•	Blick zu den Fäusten

EBENE 2

•	Kniescheiben hochziehen, um den Quadrizeps 
anzuspannen; presse härter in die Unterarme

•	Öffne die Brust, damit der Rücken nicht rund wird

LEVEL

 Für weniger Intensität, sinke auf die Knie

C-CRUNCH
ZENTRALER COACHING-FOKUS:

Bauch fest, um den unteren Rücken dicht in 
Richtung Boden zu halten  
(beim Absenken der Beine).
EBENE 1

•	Hoch, HALTEN, tief, tief 

•	Checke: Knie über den Hüften

•	Beim Crunch Rippen zu den Hüften
•	Unterer Rücken dicht in Richtung Boden, wenn 

die Beine sinken
•	Kinn eingezogen

EBENE 2

•	Fühle in deinen Körper hinein – die Intensität 
steigt, wenn die Beine sinken, Bauch bleibt fest 

•	Obere & untere Bauchmuskeln brennen und 
arbeiten als eine Einheit

LEG LIFT IM WECHSEL
ZENTRALER COACHING-FOKUS
Bauch fest, um den unteren Rücken in Richtung 
Boden zu pressen
EBENE 1

•	Hände zusammen unter den unteren Rücken

•	Schultern entspannt

•	Füße hüftbreit

•	Bauch leicht einziehen und anspannen, um den 
unteren Rücken in Richtung Boden zu pressen

•	Vorderes Bein anheben, hinteres Bein anheben, 
beide Beine senken

EBENE 2

•	Core anspannen und fester nach unten pressen
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DIE ERKLÄRUNG UNSERES ZIELS

WIR SIND DER LES MILLS TRIBE

Die weltweite LES MILLS-Familie besteht aus 
17.500 Fitness-Clubs, 130.000 Instruktoren und 
Millionen Teilnehmern in 100 Ländern 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 Würde eines 
jeden Einzelnen und respektieren die Rechte und 
die Freiheit eines Jeden.  
Wenn wir Presenter, Musik und Bewegungs-
muster auswählen, sind wir uns der 
unterschiedlichen kulturellen Standards bezüglich 
Kleidung & Musik bewusst.

Manche Dinge kommen in unterschiedlichen 
Regionen unterschiedlich an.
Als weltweit führendes Unternehmen im Bereich 

Wir sind eine weltweite Familie von Vorbildern, 
die leidenschaftlich erreichen wollen, dass unser 
Planet fitter und gesünder wird.

Furchtlos inspirieren wir andere dazu, ihr 
wahres Potential zu entdecken, indem sie eine 
Leidenschaft für Fitness entwickeln.

Training ist unsere globale Bewegung. Millionen 
von uns kommen jeden Tag zusammen, um 
gemeinsam zu schwitzen. Unsere Bewegung 
erschüttert die Welt.  

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 
berücksichtigen. 
Wir untersuchen z. B. Musik, die wir verwenden 
vorher gründlich, um eventuell anstößige Texte zu 
vermeiden. Wir werden niemals Musik verwenden, 
in deren Texten Minderheiten diskriminiert 
werden und wir versuchen das Verständnis einer 
jeden Kultur zu berücksichtigen. Wenn möglich, 
versuchen wir stets einen Alternativ-Track (am 
Ende der Trackliste) bereit zu stellen.
Wir begrüßen eine offene Kommunikation über 
eventuelle Unklarheiten, um Missverständnisse 
gütlich und friedlich zu lösen. 
Wir wollen lebensverändernde Fitnesserlebnisse 
erschaffen - jedes Mal und überall.

Musik ist unsere Seele. Sie treibt uns an, fokussiert 
uns, gibt uns Leidenschaft.

Wir überwinden Grenzen und ermöglichen 
jedem, die einzigartigen Effekte von Bewegung 
zu genießen. Wir ehren unsere Vergangenheit 
und nehmen Kurs auf die Zukunft. Wir inspirieren, 
erfinden neu und geben unser Bestes.

Wir sind wahnsinnig genug zu glauben, dass wir 
die Welt verändern können.

Wir sind der LES MILLS Tribe.


