
MUSIQUE EN RM-STRETCHING

DEFINITTONS:

Musfque : Lo musique est composée dl'une série de bcttements, qui s'inscrivent sur un ryihme régulier.

Bottemenf ; Le batTem enf e$ une pulsolion musicale qui va se rép,éter dons le temps.

BPM : Le BPtVl (ou Battement pcr minute) est le nombre da pulsation musicale qui se font entendre sur une

minute.

Phrose musicole au période musicole ou .< M > musiccl, est un ensemble de 3? pulsation nusiccle, appelé,

oussi {< lemps >, construit de ls foçon suivonTe :
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Fhrasel=Fhrase3
Phrase2=Phrase4

Ce qui conslilue une "boucle" musicale
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lcf on refrouve un < M >> nus[cû[, soit 32 femps.

Le < M> musicsl contienf B mesures de 4 iemps.

Choque mesure contient ? temps forts et 2 femps faibles.
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REbIFORcEIÂENT.IAUscuLArqE

En renf orcement musculaire {RM), la musique serq const ruite avec des < ÀÂ > musicaux qui se répàte.

La musique conçue pour les cours de RM est trouvoble dans des enseignes spéciolisées dons la venfe de

maté.riels de remise enf orme. Le BPM des musiques de RM est compris enTre 130 et 140 BPM"

Toutefois un trcvoil ovec des musiques où les << M > mus;cûux ne se rêpéteroit pcs, eT où il y ourait des

bridges sur ls musique, es! envisagæble. A condition de décomposer ls musigue et d'odoptar les mouvements

à la musique. là des musiques classiques conviennent parfaiternent.

Bridge : Lebridge est une exception dons le < fd > rnusical, il intervient entre les < M >musicoux ou qucnd [e

< M > musical n'est pos complet.

Ën Rful saul les temps forts comptes. c'est-à-dire que chcque mise enplace ilexercices, sur de la musique se

fera sur les temps forts.
Exemple:

Mouvement de squot : I râpétitions sont faites, soii I allers-rztaurs, svec un Travsil en 1/1(1 Temps f ort

pour monter, I temps forT pour descendre).

Mouyement dëpaules:4 répétitions sont fai'les, soit 4 allers-retours, ovec un trovoil en2/? (2iemps forTs

pour monter, 2 temps forts pour descendne).

EN STRETCHING

En stretching l'utilisction de musique est conseill,é.e car elle permet dinstsller un climat reloxant pendont

Toute la duré:e du cours. C'est pourquoi des musiques detype <. ZEN > sonT appropriées.

Cas rnusiques peuvent âtre trouvées dans le commerce, sur" siTe de musique, ou encore dsns des enseignes

spëcialîsées dans lavente de mstériels de remise en f orme.

Sur ce genre de musique les pulsations musicûles ne se font pas entendre.


