Theme du mois 01/2013: La danse fait école mObilespOrt.Ch

Liste de contréle pour les tempos

Afin de déterminer le tempo de la musique, on compte les battements par minute (bpm). Procédure: compter pendant
10 secondes le nombre de battements dans le morceau choisi, puis multiplier par six (par ex.: une chanson compte
15 battements durant les 10 premiéres secondes; 15 x 6 = 90 bpm, ce qui signifie que ce morceau a un tempo de 90 bpm).

Pour une bonne impulsion en danse

Exercer des mouvements de danse
lents: 75-95 bpm

Exercer des mouvements de danse
rapides: 100-130 bpm

Général
Cardio-vasculaire — courir:
150-160 bpm

Cardio-vasculaire — sautiller:
120-140 bpm

Pré-étirements: 90-130 bpm

Force: 100-120 bpm
(si le morceau est rapide, exécuter
I'exercice chaque deux battements)

Cool down/stretch out: moins de
80 bpm, sans battement dominant

Low impact: 120-130 bpm
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