                                                

El trabajo con steps constituye una de las actividades aeróbicas más atractivas y relevantes de los últimos años. Pero, ¿Qué es exactamente el Step?

	El Step es una plataforma de forma rectangular que cuenta con una serie de soportes de diferente altura, que oscilan entre 10, 15 o 20 cm; esto hace que el Step se convierta en una actividad adaptable y aplicable a todo tipo de personas con diferentes niveles de condición física y experiencia, propiciando de esta forma un entrenamiento extremadamente polivalente. El Step cuenta con una superficie antideslizante en la parte superior y un nivel de absorción del impacto determinado por las investigaciones científico / medicas realizadas sobre él y dado por el diseño, y los materiales utilizados para su fabricación.


Las clases de step son similares a las de aeróbica, sólo que utiliza un escalón del que se sube y se baja al ritmo de la música. Rodilla arriba, abrir piernas, talones atrás, giros, patadas... nada mejor para tu corazón, tus piernas y tus glúteos.

Orígenes del Step como entrenamiento Aeróbico.

El nacimiento y expansión del step se debe a Gin Miller. Gin, como consecuencia de una lesión de rodilla que tuvo lugar realizando Aeróbica, se vio obligada a llevar a cabo un programa de rehabilitación que incluía ejercicios de subir escaleras. De lo aburrido de subir escaleras y bajar en ascensor montones de veces al día, Gin pasó a subir de diferentes maneras encima de una caja de paquetes de leche montando en tres años pasos con más de 250 formas. A partir de este momento su interés por este tipo de ejercicios fue cada vez mayor hasta llegar a convertirse en la fuerza creativa del Step Reebok cuando en 1986 se presenta con la idea un poco mas asentada en la prestigiosa firma de ropa deportiva para intentar llevar a cabo la ardua tarea de sacar este invento adelante. Es digno de mención la labor de investigación realizada por los doctores Peter Francis: Profesor de educación física e ingeniero en biomecánica de la universidad de San Diego, renombrado conferenciante internacional y consultor en biomecánica del comité olímpico de los EEUU. Y Lorna Francis: Profesora de educación física en la universidad de San Diego durante más de una década y autora de notables libros sobre educación física. Todos ellos han contribuido a que el Step se haya configurado como una gran actividad cada vez más segura y eficaz que va evolucionando día a día. 

Las clases de step tienen gran éxito en los gimnasios porque son muy eficaces y divertidas. Sobre el step se puede hacer una coreografía, hacer ejercicios de tonificación o ambas cosas.

El step es un ejercicio muy completo y efectivo para moldear tu cuerpo, ya que combinas a la vez trabajo aeróbico y de tonificación: al estar bajando y subiendo todo el rato las piernas y el corazón no paran de trabajar.

En su lanzamiento el Step fue considerado la única actividad cardiovascular con grandes beneficios musculares. Esto es debido a que el constante movimiento de subir y descender de la plataforma enfatiza bastante el trabajo de los miembros inferiores con una tarea muscular de intensidad proporcional a la altura de la plataforma. Además de esto el tronco y brazos son solicitados directamente en movimientos con sobrecarga en las manos, proporcionando a esto segmentos, mejor forma y tono.

Step 2

Habrás oído muchas veces lo bueno que es subir escaleras para tu trasero... ¡Pues imagínate una clase de aeróbica que consiste precisamente en eso¡ Ten por seguro que las piernas y los glúteos se te pondrán como piedras.

Pero los brazos pueden trabajar tanto como las piernas, ya que siempre realizan movimientos de acompañamiento. 

Muchas chicas piensan que haciendo step van a desarrollar mucho las piernas. Todo lo contrario, el step consiste en ejercicio aeróbico más tonificación, lo que adelgaza y endurece.

Es un excelente ejercicio para el corazón ya que, a diferencia del aeróbica, la frecuencia cardiaca se mantiene más estable. Además, en una sesión de step, pendientes de subir y bajar y de la coreografía, no te acuerdas ni de problemas ni de estrés.

Pero es muy importante hacerlo bien para evitar problemas de rodillas. Sube y baja siempre con las rodillas y tobillos en línea y evita saltar o hacer giros bruscos si tienes algún problema.

Consejos para ti que recién comienzas
El step es un rectángulo debajo del que se pueden colocar varias alturas. El primer día es mejor que trabajes sólo con plataforma; después, coloca sólo una altura; más alto es demasiado duro y resulta difícil subir sin tropezarse.

El primer día te puedes perder un poco. Olvídate de los brazos y preocúpate sólo de subir y bajar al ritmo de la música metiendo toda la planta del pie en el step. La clase dura una hora. No se te ocurra entrar a la mitad o irte sin estirar. 

Tu ropa para hacer step es el mismo que para una clase de aeróbica o para hacer cualquier deporte. La botella de agua y las zapatillas especiales de aeróbica (que protejan el tobillo) son indispensables. 

Cómo, cuánto y dónde
Te recomendamos un máximo de tres sesiones de step a la semana, aunque lo verdaderamente recomendable es hacerlo alternadas con otras clases o actividades. Hay clases de step para todos los gustos: alta intensidad, de tonificación, tipo salsa, tipo fitness. Seguro que encuentras las que más se adaptan a tus necesidades.

Pasos básicos de Step
En la práctica de step encontrarás coreografías montadas sobre un soporte musical similar a la aeróbica, en el que se combinan pasos básicos que podrás aprender sin mayor dificultad, como K-step, Reverse Turn, Reverse V-step, Split Basic, Flamingo, Rocking Horse, Y-step, etc.

