
Partenaire pour la prévention: L’assurance est l’affaire de chaque participant. Les participants déclarés comme 
membres FSG sont assurés selon le règlement auprès de la CAS  
(responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).

Télécharge tous les documents nécessaires sous www.winterfit.info 
pour avoir une vue d’ensemble.
Documents à ta disposition pour tes leçons :

–– Liste de contrôle

–– Vue d’ensemble de la leçon

–– Warm up (description et vidéo)

–– Chorégraphie (description et vidéo)

–– Force (description)

–– Cool down (description et vidéo)

Partenaire pour la prévention: L’assurance est l’affaire de chaque participant. Les participants déclarés comme 
membres FSG sont assurés selon le règlement auprès de la CAS 
(responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).

WARM UP SALSA

CHORÉGRAPHIE Lisa Scheller
MUSIQUE « Salsa Music Original »
DURÉE 02 :23

Salsa Music Original
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 – Si possible, toujours en musique
 – Danser une ou deux fois (selon le groupe)

 – Effectuer une fois le renforcement entièrement
Varier chaque semaine s’il y a plusieurs renforcements à disposition

 – Exercer les mouvements sans musique
 – Exercer les blocs de mouvement sans musique sur un rythme lent
 – Affi ner les blocs de mouvement en musique
 – Affi ner les blocs de mouvement en musique et sans soutien
 – Danser toute la chorégraphie

 – Effectuer une fois entièrement le cool-down puis un étirement individuel ou une alternative en 
guise de détente

WARM UP 5′–10′

CHOREGRAPHIE 40′–45′

RENFORCEMENT 5′

COOL DOWN 5′

FIT EN HIVER DANCE
Informations générales sur l’aperçu de la leçon

Partenaire pour la prévention: L’assurance est l’affaire de chaque participant. Les participants déclarés comme 
membres FSG sont assurés selon le règlement auprès de la CAS 
(responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).

 – Les chorégraphies complexes des différents styles de danse se 
distinguent énormément les unes des autres. Avant d’en choisir une, 
il faudrait donc visionner une vidéo correspondante.

 – Il faut planifi er les leçons en fonction des aptitudes des participants et 
adapter les directives.

 – Chaque entraînement doit avoir un point fort qui doit être accentué 
( mouvement fl uide, maintien correct, images et poses clairement 
reconnaissables, travail propre des pieds, mouvement harmonieux 
des bras, mouvement du corps par exemple ).

 – Elargir le contenu de la leçon – rallonger la séquence chorégraphique 
de la leçon.

 – Ne pas utiliser qu’une seule fois par leçon la partie renforcement – 
une fois avant et une fois après la partie chorégraphie.

 – Raccourcir le contenu de la leçon – séquences chorégraphiques plus 
courtes.

 – Apprentissage isolé des mouvements – commencer par exercer les 
mouvements des bras ou ceux des jambes puis ensuite seulement les 
combiner.

DANCE – LISTE DE CONTRÔLE
Informations générales

Augmenter l’intensité

Simplifi er
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Intro

1 Tap dr, frapper des mains

2 Tap g, frapper des mains

3 Tap dr, frapper des mains

4 Tap g, frapper des mains

5 Tap dr, frapper des mains

6 Tap g, frapper des mains

7 Tap dr, frapper des mains

8 Tap g, frapper des mains

1 Tap dr, frapper des mains

2 Tap g, frapper des mains

3 Tap dr, frapper des mains

4 Tap g, frapper des mains

5 Tap dr, frapper des mains

6 Tap g, frapper des mains

7 Bodyroll, cercle des bras au-dessus 
de la tête 

8 Bodyroll, cercle des bras au-dessus 
de la tête

 

1+2 Tap dr, tap g

3+4 Side step dr et fermer, balancer les 
bras à droite latéralement

5+6 Tap g, tap dr

7+8 Side step g et fermer, balancer les bras 
à gauche latéralement

1+2 Tap dr, tap g

3+4 Side step dr et fermer, balancer 
les bras à droite latéralement

5–7 3× bodyroll, cercle des bras au-dessus 
de la tête

8 Monter les bras à la hauteur de 
la poitrine

CHORÉGRAPHIE SALSA 1/11

CHORÉGRAPHIE Lisa Scheller
MUSIQUE « Vivir Mi Vida » de Marc Anthony 
DURÉE 04 :10

Vivir Mi Vida
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FORCE SALSA

DURÉE 04 :07

Tabata

5,4,3,2,1 Go Squats en 2e position avec déplacement du poids à gauche, 
jambe libre ouvre et ferme avec tap 

5,4,3,2,1 Rest Pause 20 sec., détendre les hanches

5,4,3,2,1 Go Squats en 2e position avec déplacement du poids à droite, 
jambe libre ouvre et ferme avec tap

5,4,3,2,1 Rest Pause 20 sec., détendre les hanches

5,4,3,2,1 Go Squats, mains entrelacées et move en inclinant le poignet, 
déplacement avec 4 petits pas à droite et retour à gauche 

5,4,3,2,1 Rest Pause 20 sec., détendre les hanches

5,4,3,2,1 Go Rester en squats, bras en push down en alternance, 
droite / gauche /droite et knee up

5,4,3,2,1 Rest Pause 20 sec., détendre les hanches

5,4,3,2,1 Go Lunges avec knee up droit, bras avec mouvement diagonal 
( mouvement ski de fond )

5,4,3,2,1 Rest Pause 20 sec., taps souples alternants

5,4,3,2,1 Go Lunges avec knee up gauche, bras avec mouvement diagonal 
( mouvement ski de fond )

5,4,3,2,1 Rest Pause 20 sec., taps souples alternants

5,4,3,2,1 Go Rester en squats, bras tendus et mains tirent vers les genoux avec 
une rotation extérieure 

5,4,3,2,1 Rest Pause 20 sec., détendre les hanches

5,4,3,2,1 Go Knee up en rapide alternance et joindre les poings sous le genou 
5,4,3,2,1 Rest THAT’S THE END!
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COOL DOWN SALSA

CHORÉGRAPHIE Lisa Scheller
MUSIQUE « No me ames » de Jennifer Lopez feat. Marc Anthony 
DURÉE 04 :39

No me ames
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En 2e position, lever les bras latéralement

8
8 Tenir le bras dr latéralement à g

8
8 Tenir le bras g latéralement à dr

8 Tendre les bras latéralement et 
pousser de dr à g 

8 Tirer le coude g derrière la tête à g 

8 Tirer le coude dr vers la dr 

8 Tendre le bras g tendu à dr devant le 
tronc, bras dr bloque le bras g, 

tenir la position

8 Tendre le bras dr tendu à g devant le 
tronc, bras g bloque le bras dr, 

tenir la position

8
8

En 2e position basse, les mains sur 
les cuisses, pousser les épaules en avant 

et en arrière 

8
8

Poids sur la cuisse g, jambe dr tendue, 
idem latéralement

8 Joindre les jambes avec mouvement X/O

8 Cercle des épaules en arrière 

8 Tenir le pied dr en arrière

8 Tenir le genou dr en avant 

8 Tendre la jambe dr en avant, 
tronc en avant 

8 Tenir le pied g en arrière

8 Tenir le genou g en avant

8 Tendre la jambe g en avant, 
tronc en avant

8 En 6e position, enrouler lentement le tronc

8 Tendre les bras en haut, expirer 
profondément, en même temps balancer 

les bras en bas

Fonctionnement du Fit en hiver DANCE
Documentation

Réfléchis aux points suivants :

–– Assimile toi-même au préalable le warm up, le renforcement et le cool down.

–– Exerce la partie respective de la chorégraphie au préalable de manière à pouvoir bien l’enseigner.

–– Prépare le morceau de musique de la leçon en fonction de l’installation musicale disponible 
dans la salle.

–– Réfléchis à la manière dont tu peux exercer au mieux la chorégraphie avec ton groupe.

Organise ta leçon de Fit en hiver dans ta salle de gym

Prépare ta leçon dans le cadre des installations  
de ta salle de gym

1. Warm up

2. Chorégraphie

3. Force

4. Cool down


