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COURS SCRIPTES
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SOURCES

Site internet LES MILLS www.lesmills.com
Site internet LORANGE BLEUE https://coach.lorangebleue.fr
www.fithess.fr




Les cours scriptés

e Chorégraphie imposée

e Musigque imposée

e Pas de création

e Exercices et chorégraphies en lien avec la musique, les blocs
® |es séries sont construites sur la musique

e Quelgues consignes obligatoires (cf script)




Les Mills

COURS CONCUS EN NOUVELLE ZELANDE
RELANCEMENT TOUS LES TROIS MOIS

RELATION MUSIQUE MOUVEMENT TRES FORTE

A MARQUE COLLABO
ES FORMATS DE COU

RE AVEC DES MEDECINS POUR CONCEVOIR

RS




Quelques reperes

Création de sa salle de fithess en 1968 d Auckland, Leslie Les Mills, le
fondateur est un ancien athlete olympiqgue.

20 000 clubs dans le monde proposent les cours LES MILLS

Premier cours LES MILLS Body Pump en 1990

Suivront entre 1997/ et 1998 suivront Body Balance, RPM, Body Step et
Body Attack




YAKO

Concepts nés en France, éditions relancées tous les deux mois
-> 2000 Premier cours de pump

-> 2001 ATTITUDE

-> 2009 Jump

-> Années apres années, de nomibreux cours avec des objectifs
différents.

Maintenant les cours sont distribués en Espagne.




COURS DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE
TYPE TOTAL BODY AVEC MATERIEL
une chanson pour un groupe musculaire

YAKO PUMP - BODY PUMP
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COURS DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE PROFOND -
POSTURAL & FLEXIBILITE

YAKO ATTITUDE - BODY BALANCE




COURS CARDIO REALISE SUR VELO

YAKO BIKING - RPM
LE COACHING REPOSE SUR LA RESISTANCE ET LA CADENCE




COURS CARDIO CHOREGRAPHIE INSPIRE DE DANSE
YAKO BAILA - Les Mills DANCE (Sh‘bam)

Objectifs : cardio, défoulement, expression corporelle




BODY ATTACK
COURS CHOREGRAPHIE CREE A BASE DE MOUVEMENTS INSPIRES
des sports collectifs, de I'athlétisme...

OBJECTIFS
DEVELOPPER L'ENDURANCE
TONIFIER
AMELIORER LA COORDINATION




COURS INSPIRE DES ARTS MARTIAUX ET SPORTS DE COMBAT
YAKO COMBAT - YAKO BOXING - BODY COMBAT

Objectifs : cardio, défoulement, renforcement musculaire,
coordination
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COURS A HAUTE INTENSITE DE 30 MIN

LES MILLS
*Grit Athletic
Grit cardio

*Grit Force
Sprint (sur vélo)

YAKO CHALLENGE




LES SUPPORTS PEDAGOGIQUES

®PROP
S

e LE SCRIPT ECRIT

e LA VIDEO
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e |[ES MUSIQUES




