ORIENTAMERTI DIREZIONALI.

Gli orientamenti direzionali si riferiscono alla posizione
della piattaforma rispetto alla sala ed includono guanto segue: la
parte frontale, posterior, interna ed esterna. Gli orientamenti
direzionali sono stati pensati per aiutare nel cuing e nella
annotazione delle coreografie. Per esempio voi potete dare comne
comando ai vostri partecipanti di "indietreggiare verso
l’estremita esterna della piattaforma”. Interno ed esterno vengono
usati gquando 1 partecipanti sono rivolti verso 11 centro della
sala.

Defininizioni:

Avanti: verso la parte frontale della sala.
Dietro: verso la parte posteriore della sala.
Esterno: opposto al centro della sala.
Interno: verso 11 centro della sala.
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Gli approcci direzionali si riferisconoc al posizionamento del
vostro corpo in relazione alla piattaforma.

Le direzioni per il Programma Introduttivo Step Reebok sono:

Di FRONTE (from the Front)

Di FIANCO (from the Side)

Da SOPRA (from the Top)

Da una ESTREMITA' (from the End)
A CAVALCIONI (from Astride).

Di Fronte Di Fianco A Caval:ipni Da Sopra Estremitd
-
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Modelli di passo.

Tutti i passi vengono classificati sia come passi a conduzione
singola (single lead), gquande lo stesso piede conduce per ogni
ciclo, sia come passi alternati, gquande il piede che conduce si
alterna ogni 4 battute musicali. Un ciclo completec di un passo a
conduzione singecla ¢ solitamente di 4 battute musicali, mentre un
ciclo completo per un passo alternato dura solitamente 8 battute
musicali (piede destro e sinistreo conducono). Rllo scopo di
ridurre lo stress muscolo scheletrico sulla gamba che conduce
quando si usa un passc a conduzione singola, npon usare mal la
Stessa gamba per piu’ di 1 minute

Dx = Destro S = Sinistro

1. BASIC. (Passo a conduzione Eingola)

Approccic direzionale: Di Fronte, Da Sopra, © Da una Estremita.
Esempio: Di Fronte, piede Dx conduce.

Esecuzione: Piede Dx su, Piede Sx su, Piede DI ginu, Piede S5I gin.
Ciclo: 4 battute.

Comando: Su, Su, Gid, Ginp.

Nota: Il Basic Step, pud essere eseguito anche con il piede Sx che
conduce. Inoltre pu® essere eseguito dall’'approccio “"Da Sopra”
[scende, scende, sale, sale).

2. V STEP. (A conduzione singola o alternata).

Approccio direzionmale: Di Fronte.

Esempio: A conduzione singola.

Esecuzione: Piede Dx sopra e versc l'esternc, Piede Sx sopra e

versc l'esterno, Piede Dx gid ed in centro, Piede Sx gid ed in
centro.



Ciclo: 4 battute,

Comando: Fuori, fuori, Dentro, dentro.

Fota: Per eseguire un V Step alternato, eseguire un Tap Down sulla
guarta battuta del ciclo.

3. TAP UP-TAY DOWN. (A conduzione singola).

Approccio direzionale: Di Fronte, Da Sopra, Di Piancoe, Estremita.
Egempio: D1 Fianco.

Egsecuzione: Pilede Dx su, Piede Sx Tap Up, Piede Sx Gid, Piede DY
Tap down.

Comando: Su, Tap, Gin, Tap.

Hota: Un Tap Up -~ Tap Down, pud anche essere eseguito come Tap
down - Tap Up dall’approccio Da Sopra {Gid, Tap, Su, Tap).

4. TAP DOWR. {conduzione alternata)l.

Definizione: Un passo nel quale il piede che esegue 11 tap sulla
seconda battuta musicale, nel caso dell’approccioc da Sopra, o
sulla quarta battuta, nel caso di approccio di Fronte o ad una
Estremita.

Approccio direzionale: Di Fronte, Ad una Estremitd o Da Sopra.
Esempio: Di FPronte.

Esecuzione: Piede Dx su, Plede Sx su, Piede DX gid, Piede Sx Tap
Down, Piede 35x su, Piede Dx su, Piede Sy Gid, Piede Dx Tap Down.
Ciclo: 8 battute musicali.

Comandos Sua, Su, Gid, Tap. Su, Su, Gid, Tap.

Hota: Come variazione $i pud eseguire un affondo sulla guarta
battuta e sulla ottava {(al posto del Tap Down). Questc passo &
chiamato Affondo Dietro.

5. TAP UP. {Conduzione alternata).

Definizione: Un modello di passo nel guale il piede esegue il tap
up sulla seconda battuta (Di Fronte o Da una Estremita), o sulla
quarta battuta {(Da Sopra).

Approccio direzionale: Di Fronte, Estremita, o Da Sopra.

Bsempio: Di Tronte.

Esecuzione: Piede DX su, Piede Sx Tap Up, Pilede Sx gid, Piede Dx
gid. Piede Sx su, Piede Dx Tap Up, Piede Dx git, Piede S8x gin,
Ciclo: 8 battute

Comando: Su, Tap; Gid, Gid. Su, Tap, Gin, Gio.

6. STEP TAP.

Approccio direzionale: Di Fronte o Estremita.

Esempio: Di Fronte.

Esecuzione: Piede Dx Tap Up, Piede Dx gid, Piede Sx Tap Up, Piede
S% gin.

Ciclo: 4 battute.

Comando: Tap Up, Gid, Tap Up, Gid.

7. LIFT STEPS. (Conduzione singola o alternata).

Definizione: Un modello di passo nel guale la gamba che non
sostiene il peso del corpo, oltrepassga lo Step in un movimento di
elevazione. Questo comprende: Knee Lift (Ginocchio Su), Side Leg
Lift (Elevazione della gamba tesa in fuori), Kick {Calcio), Leg
Curl {(Flessione della Gamba Dietro).



Approccio direzionale: Di Fronte, Da Sopra, Estremita, Di Fianco,
A Cavalcioni.

Esempio: Knee Lift alternato, Di Fronte.

Esecuzione: Piede Dx su, Knee Lift Sx, Piede Sx Giu, Piede Dx Giu,
Piede Sx su, Knee Lift Dx, Piede Dx gia, Piede Sx giu.

Ciclo: 8 battute.

Comando: Su, Knee Lift, Gid, Gid, Su, Knee Lift, Gia, Gia.
Nota:Per eseguire un Lift Step a conduzione singola, eseguire Tap
Down sulla quarta battuta musicale.

8. STRADDLE DOWN. (conduzione singola o alternata).

Approccio direzionale: Da Sopra.

Esempio: Conduzione singola, fronteggiando la parte interna della
piattaforma.

Esecuzione: Piede Dx scende a cavalcioni sulla parte frontale
della piattaforma, Piede Sx scende a cavalcioni sulla parte
posteriore della piattaforma, (siete ora a cavalcioni della
piattaforma), Piede Dx su, Piede Sx su.

Ciclo: 4 battute.

Comando: Scende, Scende, Sale, Sale.

Nota: Per eseguire questo passo a conduzione alternata, eseguire
un Tap Up sulla quarta battuta musicale.

9. STRADDLE UP. (Conduzione singola o alternata)

Approccio direzionale: A cavalcioni

Esempio: Conduzione singola fronteggiando 1l’'estremita interna
della piattaforma.

Esecuzione: Piede Dx su, Piede Sx su, Piede Dx a Cavalcioni, Piede
Sx a Cavalcioni.

Ciclo: 4 battute

Comando: Su, Su, Giua, Giu.

Nota: Per eseguire questo Passo a conduzione alternata, aggiungere
un Tap Up o Lift Step (Knee Lift, Side Leg Lift o Leg Curl) sulla
seconda battuta musicale del ciclo. Per molte persone & scomodo
eseguire Tap Down in una posizione a cavalcioni sulla quarta e
sulla ottava battuta del ciclo.

10. TURN STEP. (Passo a conduzione alternata).

Approccio direzionale: Di Fianco.

Esecuzione: Piede Dx su, Piede Sx sulla diagonale Dx, Piede Dx
Gin, Piede Sx Tap Down. Ripetere dall’altra parte.

Ciclo: 8 battute.

Comando: Su, Gira, Gia, Tap. Su, Gira, Gia, Tap.

Nota: Siate sicuri di stare sullo stesso lato della piattaforma
quando girate da una estremita della piattaforma all‘altra.

11. OVER THE TOP. (Conduzione alternata).

Approccio direzionale: Di Fianco.

Esecuzione: Piede Dx su, Piede Sx su, Piede Dx gid sulla parte
frontale della piattaforma, Piede Sx gil sulla parte frontale
della piattaforma. Piede Sx su, Piede Dx su, Piede Sx gid sulla
parte posteriore della piattaforma, Piede Dx giu sulla parte
posteriore della piattaforma.






