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Salsa Aerobic

Salsa Aerobic ist fur alle geeignet, die Lust am
Tanzen, Spal3 an der Bewegung und Freude an
lateinamerikanischer Musik haben.

Die Gelenkbelastung ist aufgrund der Low- und
Mid-Impact-Schritte sehr gering. Die Bewegungen
kommen aus dem Bauch und setzen sich bis in die
Finger- und Zehenspitzen fort und vermitteln ein
lockeres Korpergefuhl.

Ziel der Salsa-Aerobic ist: Spal an der Bewegung,
Erzeugung von Wohlbefinden und Stressabbau,
Entwicklung eines neuen Korpergefihls,
Verbesserung der Ausdauerfahigkeit und Koordination sowie Kraftigung und Dehnung
wichtiger und beanspruchter Muskelgruppen.

Finf-Phasen-Modell

e Warmup 120 — 130 bpm ca. 10 Min.
e Cardio-Phase 130 — 140 bpm 25 — 30 Min.
e Cool down 120 — 130 bpm ca. 5 Min.

e Workout (Muskeltraining) 125 bpm 10 — 15 Min.
e Stretching langsame, beruhigende 5-10 Min.

und entspannende Musik

Vier-Phasen-Modell

e Warmup 120 — 130 bpm ca. 10 Min.
e Cardio-Phase 130 — 140 bpm 30 — 40 Min.
e Cool down 120 — 130 bpm ca. 5 Min.

e Stretching langsame, beruhigende 5—10 Min.

und entspannende Musik
Gesamtdauer eines Programms 45 bis 60 Minuten.

Hinweise zur korrekten Kérperhaltung:

- Wirbelsaule ist aufrecht

- Kopf gerade halten

- Schultern leicht nach hinten-unten ziehen

- Bauch- und Gesalmuskulatur leicht anspannen

- Kbnie leicht beugen

- Dynamisches Abrollen des Ful3es

- Bewegungen leicht, flieRend und kontrolliert ausfiihren

Die offene Kdrperhaltung signalisiert personlichen Stolz, der auch in den Arm- und
Handbewegungen zum Ausdruck gebracht werden soll.

Fur das Workout und Stretching eignen sich alle funktionellen Dehnungs- und
Kraftigungstbungen.




Grundschritte

Beinbewegung/Basicsschritte

Armbewegung/Handwork

Marching
Hufte geht beim Aufstellen des FulRes mit
runter

Hande locker mit bewegen und kleine
Kreise von aul3en nach innen beschreiben

Cucaracha
Beim Auftippen des Ful3es nach vorne oder
zur Seite die Hifte mitbewegen

Arme schwingen locker in entgegen
gesetzter Richtung mit

Side tap
Beim seitlichen Auftippen des Ful3es
fuRgleiche Hufte vor

Arme schwingen locker in entgegen
gesetzter Richtung mit

Hips

Betonter Einsatz der Hifte zur Seite
(Bewegungsimpuls aus der Kérpermitte) bei
leicht gegratschten Beinen

Arme schwingen gemeinsam zur anderen
Seite

Step touch
Bei jedem Seitschritt die Hifte tief, beim
Ranstellen hoch

Schultern nach hinten kreisen lassen

Double Step touch
Zwei Schritte zur Seite

- Ellbogen anwinkeln und nach hinten
kreisen lassen; die Finger ziehen
gespreizt am Gesicht vorbei

- Beim Zusammenstellen der FllRe
Schultern schitteln

- Flamenco: einen Arm nach oben
fuhren, den anderen in Hifthéhe vor
den Korper

Tap zurick
FuRRspitze mit Huftschwung nach hinten
tippen

Lockere Armschwung gegengleich mit
kleinen Kreisen vor dem Kérper

Mambo

Einen Fuld immer vor und zurlick setzen; bei
FuRwechsel FiRe kurz zusammen stellen
oder einen Cha-Cha-Cha einfligen; Hiften
locker mitschwingen lassen

Arme locker mitschwingen lassen




Cha-Cha-Cha

Dreierschritt auf 2 ZZ, als kurze Schrittfolge
nach vorne, hinten, seitwarts oder auf der
Stelle, Hifte mitschwingen lassen

Im Cha-Cha-Cha-Rhythmus in die Hande
klatschen

Box Step

Rechten Fufl? vor dem linken Fuld gekreuzt
aufsetzen mit Gewichtsverlagerung auf re
(ZZ 1), linken FuR leicht schréag zurtick
setzen (ZZ 2), unbelasteten rechten Ful3
nach rechts setzen (ZZ 3), linken Ful3 heran
setzen (ZZ 4)

Arme abwechselnd mit groRen Kreisen,
Hande ziehen vor dem Gesicht vorbei, nach
hinten ziehen

Flamenco stomp

Bei fast geschlossenen Beinen locker
stehen und mit der Ferse dreimal
aufstampfen.

(Z&ahlzeit 1 und 2)

Nach dem Aufstampfen Hande neben das
Gesicht nehmen und dreimal klatschen
(Z&ahlzeit 3 und 4)

Samba-Jump

In den Gratschstand hipfen und in den
FuRRen federn, dann wieder in die
geschlossene Grundstellung, hierbei
Oberkdrper sinken lassen

- Beim Gratschsprung Arme hoch strecken

- Beim Sprung in die Mitte, Arme mit dem
Oberkdrper sinken lassen

- Die Hande ,flatttern” die ganze Zeit

Squat

Schritt zur Seite, Gewicht gleichméaRig
verteilen, Ful wieder in die
Ausgangsstellung zurtick

- Angewinkelten Arm anheben und tber den
Kopf nach hinten ziehen
- ShimmyShake

Pivot Turn
ganze Drehung

gleichseitigen Arm tber kopf mitfihren

Flamenco

Schritt zur Seite, den anderen Fufl}
vorkreuzen, Schritt zur Seite, mit dem
anderen Ful? seitlich auftippen

Arme kreisen (wie beim March) von aul3en
nach innen mit, beim Ful3tipp schnipsen

Sexy-Walk
8 Schritte vw. oder rw.
leicht auskreuzen

Arme seitlich mit Handflachen nach oben bis
Uiber Kopf anheben und wieder absenken

Hula Hupa

Im Stehen Hufte und Oberkdrper bewegen,
als wirde ein Hula-Hoop-Reifen
geschwungen.

Arme mir flieBenden Bewegungen mitfihren




Salsa-Choreographie

ZZ (je 32) Beinbewegung Armbewegung
8 1 x Double Step touch rechts und links Flamenco-Arme
8 2 x Flamenco Stomp links mit 3er Clap
8 1 x Double Step touch rechts und links Flamenco-Arme
8 2 x Flamenco Stomp rechts mit 3er Clap
8 2 x Mambo mit rechts Arme locker mitschwingen
8 2 x Samba-Jumps hoch und runter
8 2 x Mambo mit links Arme locker mitschwingen
8 2 x Samba-Jumps hoch und runter
8 1 x Double Step touch rechts und links groRRer Ellbogenkreis
8 4 x Tap zurtick rechts und links abw. Arme gegengleich
8 1 x Double Step touch rechts und links GrolRer Ellbogenkreis
8 4 x Tap zurtick rechts und links abw. Arme gegengleich
8 8 Schritte nach vorne
8 4 x Side Tap rechts und links abw. Arme locker seitlich
8 8 Schritte nach vorne
8 4 x Side Tap rechts und links abw Arme locker seitlich
Workout

Stretching

Im Gratschstand Fersen anheben

Im Gratschstand in die Kniebeuge und wieder hoch

Im Stand Bein abspreizen
Im Seitlichen Ausfallschritt Gegenarm tber den Kopf ziehen

Waden-, hintere Oberschenkel-, vordere Oberschenkelmuskulatur (jede Seite)
Seitliches Strecken nach oben (jede Seite)
Verschrankte Arme nach vorne schieben, in U-Halte nach hinten, hinten

verschrankte Arme nach unten ziehen, Kopf zur Seite neigen (jede Seite)

Tiefes Ein- und Ausatmen begleitet durch Arme
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