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Lista di controllo per i ritmi

Per definire il ritmo della musica, si usa I'unita di misura bpm, ovvero «battiti per minuto». Come calcolare i bpm
di un brano musicale? Si contano i battiti durante 10 secondi di musica e si moltiplica questo risultato per 6.
Esempio: un brano che nei primi 10 secondi ha 15 battiti; 15x 6 = 90 bpm. Il ritmo di questo pezzo & 90 bpm.

Per contenuti di danza

Esercitare i movimenti di danza
lentamente: 75-95 bpm

Movimenti di danza veloci:
100-130 bpm

Per contenuti generali
Cardio: correre 150-160 bpm

Cardio: saltellare 120-140 bpm

Pre stretching: 90-130 bpm

Forza: 100-120 bpm

(se si sceglie un brano veloce,
eseguire il movimento ogni due
battiti)

Defaticamento/stretching finale:

meno di 80 bpm senza battito
dominante

Low impact: 120-130 bpm
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