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B Premiére partie :

DEROULEMENT

* Mobilisation
articulaire sur
différents plans

Le LIA. est une combinaison de pas a faible
impact (chorégraphie sans saut, avec tou-
jours un pied au sol et des mouvements de
bras en coordination). L'intensité est de
130 a 140 battements par minute, et la
musique, en général, de type binaire.

Le HIA est identique au LIA mais les choré-
graphies comportent plus de sauts et sont
plus intenses (plus de 140 pulsations/min).
Le hi-low est, la plupart du temps, une com-
binaison des deux premiers.

Le step est basé sur des déplacementsen ™
pas de marche, centres sur un marchepied
modulable en hauteur. Il fait appel aux qua-
lités d’endurance aérobies de coordination
et permet aussi un travail musculaire du
train inférieur.

Le hip-hop est une danse urbaine non codi-
fiée qui se caractérise par I'utilisation, sur le
plan chorégraphique, des contretemps. Les
phrases musicales sont rarement symeé-
triques, le tempo est plus lent (de 95a 110
pulsations/min). En fitness les mouvements
sont simplifiés, ce qui permet a cette activi-
té d'étre accessible a tous.
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Le concept
FITNESS prend de
plus en plus
d‘importance au
sein de notre &,
fédération

; Différentes techniques sont
utilisées dans les activités de fitness. L'une
d'entre elles, nommée dynamisante ou
aérobique, a pour objectif dominant le tra-
vail cardio-vasculaire et se pratique sous
plusieurs formes
- I'aérobic, =
- le low impact aerobic (LIA),

- le hight impact aerobic (HIA),

- le hi-low,

- le hip-hop,

-le step,

- le cardio-training.

DEROULEMENT
o Etirements des grands
groupes musculaires

~__La forme...
=\ sans les formes

L'aérobic est une méthode d'entrainement
mise au point par un docteur américain,
K.H. Copper dans les années soixante. Elle
privilégie le travail en endurance afin de
lutter contre la sédentarité et le stress.
Importée dans les années quatre-vingt en
Europe, cette méthode est tout d'abord uti-
lisée de maniere anarchique. Malgré tout,
les professionnels de la forme s'intéressent
sérieusement aux principes de cette pra-
tique et I'étudient scientifiquement. Elle est
aujourd’hui devenue incontournable dans
le concept du fitness et regroupe toutes les
activités a visée énergétique. Elle est com-
posée de mouvements exécutés sur le ryth-
me musical, sous forme de chorégraphies
comportant des pas de base spécifiques a
I'activité combinés a des mouvements de
bras complexes. L'aérobic, dite de loisir,
NN Y : Z englobe le LIA, le HIA, le hi-low et le step.
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