Connaissance de l’activité Aérobic

1. Définition de l’activité

-Aérobic =
-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



-LIA = (Low Impact Aérobic) :cours chorégraphique en musique. Effort continu de faible intensité, à faible impact visant à l’amélioration des systèmes cardio-vasculaire et respiratoire ( Déplacement sans sauts, sans jogging)


-HIA = (Hight Impact Aérobic) : Effort continu d’intensité plus élevée, comportant des pas sautés.

2. Particularités de l’Aérobic
· Technique et placement (SECURITE)
-position de base =
-pieds parallèles à l’aplomb du bassin




-bassin neutre





-genoux souples





-épaules basses





-regard dirigé devant soi

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





-éviter les blocage
· Terminologie des pas de base en step

IL existe 5 familles de pas
· Les MARCHS : marche, mambo, pivot turn, chasser, V step, etc etc

· Les STEP TOUCHS : step touch, double step touch, grapevine, zorba, step out, etc etc

· Les TAP STEP: tap, lunge, squat, kick

· Les LIFT STEP: knee up, high kick, leg curl, ciseaux, etc etc

· Les pony, twist, juping jack, running, skipping, jazz square etc etc
	ELEMENTS
	DESCRIPTIF

	MARCH
	Marcher

1 temps

	RUN
	Courir

1 temps

	STEP TOUCH
	Ecarter pied D / rapprocher pied G
2 temps

	STEP OUT
	Jambs écartées / taper pied D à D, taper pied G à G

1 temps

	PAS CHASSES
	2, 3, ou 4 temps

	SLIDE
	Pas glissés

2 temps

	GRAPPEWINE
	Ecarter pied D / croiser pied G derrière pied D / Ecarter pied D / rapprocher pied G

4 temps

	JAZZ SQUARE
	Réaliser un pas en carré

Croiser pied D devant pied G / reculer pied G / Ecarter pied D au même niveau que pied G / Avancer pied G
4 temps

	V STEP
	Former un V
Ecarter pied D en l’avançant / écarter pied G de la même façon / reculer pied D en le serrant / reculer pied G de la même façon

4 temps

	A STEP
	V Step vers l’arrière

	MAMBO
	Taper pied D devant pied G / taper pied G / taper pied droit derrière pied G / taper pied G

4 temps

	CHA CHA CHA
	Mambo sur ½ temps

	TWIST
	Pied // les tourner ensemble à G puis à G en soulevant les talons
1 ou 2 ou 3 ou 4 temps

	TURN
	Faire un tour lattéral à D ou à G en marchant
1 ou 2 ou 3 ou 4 temps

	PIVOT
	Mambo en tournant d’avant en arrière
4 temps

	KICK 
	Coup de pied devant
2 temps

	LUNGE
	Ecarter pied D revenir. Vers l’avant, l’arrière ou le coté
2 temps

	KNEE UP
	Monter de genoux
2 temps

	LEG CURL
	Talon fesse

	SQUAT
	4 temps

	JUMPING JACK
	Saut flexion 2 jambes écartés avec ouverture des genoux / sauts pour rapprocher les pieds

2 temps


· Le Rythme 
-Echauffement = de 138 – 140 bpm
-Chorégraphie = 
de 135 – 150 bpm (LIA)



De 145 – 160 bpm (HIA)
· Structure de la leçon

1- ECHAUFFEMENT ou WARM UP : apprentissage des pas de base et activation cardio-vasculaire

But = 

-Augmenter la température du corps pour le préparer à l’effort
Les 3 composantes du Warm up sont :


-échauffement généralisé avec sollicitation des grandes fonctions


-sensibilisation senso-motrice ( sollicitation des bras et des jambes)


-Stretching spécifique

Ces 3 composantes sous entendent des adaptations d’ordre :

· Physiologique : 
augmentation de la fréquence cardiaque




Augmentation cardio respiratoire




Augmentation de la température

· Biomécanique :
limitation des amplitudes




Sollicitation articulaire et musculaire

· Psychologique :
dynamiser et gérer le groupe

2- ENCHAINEMENT :4 blocks de 4x8 temps à droite et à gauche

3- RETOUR AU CALME : Stretching

Les 2 composantes du stretching :


-Récupération active = 

-descendre progressivement l’intensité cardio vasculaire


-Stretching de restitution =
-étirer toutes les parties du corps sollicitées pendant le cours

3. La musique
· Le rythme

Le rythme est le corps de la musique il va influencer la cadence, l’amplitude, l’intensité et le style.

Les composants du rythme = 
· les accents : temps forts du pas.

· Les double tempo : 2 mouvements s’exécutent sur un seul tempo

Le compte = et 1 et 2 et 3 et 4

· Les contre temps :déplacement de l’accent musical

Le compte = 1 et 2 3 4

· Méthodologie
Pour varier le rythme on peut utiliser =

· les bpm

	TYPES DE COURS
	VITESSE

	Warm up step
	120 -134 

	Warm up aérobic
	130 -138

	LIA
	136-148

	HIA
	145-165

	Step
	118-130

	Cool Down
	Moins de 120
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