Connaissance de l’activité Step
(complément à la connaissance de l’activité aérobic)

1. Définition de l’activité
-Step =
-Activité cardio-vasculaire et musculaire



-dont le but est de réaliser des enchaînements de pas sur une « marche » afin de solliciter la filière aérobie



-Ces séquences de pas se réalisent sur une musique dont les bpm varient en fonction des effets recherchés

2. Particularités du Step

· Matériel nécessaire

-La plate-forme

Il existe plusieurs types de « Step », dont la longueur et la largeur varient, avec un principe commun, la hauteur est modulable (minimum 15 cm maximum 25 cm)

Conséquences Pédagogiques =

-Commencer le Step avec des débutants à une hauteur de 15 cm ; puis augmenter progressivement la hauteur pour intensifier l’exercice

-Si vous ne posséder pas de Steps, il est possible d’en faire fabriquer par les sections techniques de votre établissement, Avec toutefois une réserve : mettre des pieds antidérapant sous le Step
· Les bpm =  RYTHME de la musique
-Echauffement = Autour de 130 bpm
-Chorégraphie = de 120 à 135 bpm pour des élèves débutants, mais l’intensité peut augmenter au cours de la leçon pour solliciter l’endurance de l’élève

Au plus l’expertise s’accroit au plus on peu monter en bpm, jusqu’à 145 pour le niveau confirmé
NB = en aérobic le niveau de bpm est plus rapide
-Retour au calme = 110 bpm

· Technique et placement (SECURITE)
-position de base =
-épaule relâchées





-buste droit





-regard devant soi

-position des genoux = 
-ne jamais étendre complètement le genou lors de la montée et de la descente





-éviter les rotations, (pivots), quand le genou est en charge

-Pose du pied =

-en entier et à plat sur la plate-forme
-montée et descente = 
- A la descente poser en premier la plante puis le talon (pour éviter les traumatismes)





- ne pas descendre trop loin





- descente en avant du Step = A EVITER
-position possibles par rapport au Step =
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· Terminologie des pas de base en step
	TERMES
	DESCRIPTION

	BASIC droit ou BASIC gauche
	Poser le pied D, puis pied G, redescendre pied D puis pied G

	BOX STEP
	Pas en carré, monte pied D croise pied G, descends pied D descend pied G

	TAP-UP droit
	Monter pied droit-tape pied gauche

	TAP DOWN
	Redescendre pied G et taper pied D au sol à coté du pied G

	T-STEP
	Face largeur du step, monter pied D monte pied G, redescendre de pied D puis pied G, de part et d’autre du step ( à cheval )

	V STEP( plus courant)
	Monter écarter, descendre resserrer

Forme en V

	TURN STEP
	Démarrer de profil, combiner un V Step et ¼ de tour intérieur en montant sur le step sans le traverser.

	CROSS OVER
	Traverser le Step en largeur en marchant ou en pas chassé

	STRADDLES

-straddles up

-straddles down
	Placer les pieds de part et d’autres du step (à cheval
-monte un pied puis l’autre

-descend un pied puis l’autre

	KNEE UP
	Monter pied droit, monter genou gauche de face ou au coin

Inversement du coté gauche

	KICK
	-coup de pied devant, avec ou sans impulsion

	LUNGES
	Dégagé derrière ou sur le coté

	LEG CURL (TALON)
	-idem knee up, mais talon fesses

	FLY
	-poser pied G et tendre la jambe G vers l’arrière

	AROUND THE WORLD
	Déplacement autour du Step

	HELICOPTERE
	Traverser le Step en réalisant un ½ tour

	MAMBO
	Pose pied sur le Step, écrase transfert d’appuis, retour position de départ.

	RUN
	Courir sur la plate-forme


· Le Rythme de la musique
-Echauffement = de 120 à 130 bpm

-Chorégraphie = de 120 à 135 bpm pour le débutants, le rythme peu augmenter de qqs bpm pour travailler l’endurance

Nb = en aérobic, les bpm sont plus rapides.

· Structure de la leçon

1- ECHAUFFEMENT : apprentissage des pas de base et activation cardio vasculaire
2- ENCHAINEMENT :4 blocks de 4x8 temps à droite et à gauche

3- RETOUR AU CALME : Stretching

· Une pointe d’originalité dans la réalisation de la chorégraphie
-Changer de Step en courant 16 temps après un enchainement, ou en incluant le changement dans la chorégraphie

-placer les Step en carré, en rond……

-Travailler par 2, face à face sur la largeur d’une seul Step
-Séparer la classe en 2 groupes et travailler face à face

-Séparer le classe en 2 en faire travailler en canon.

-demander aux élèves de créer un block (4x8 temps ) par 2, et le présenter aux autres, assembler toutes la création, et présenter la chorégraphie totale en leçon suivante[image: image2.png]
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