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MATERIEL • SAC DE FRAPPE SUSPENDU OU SUR PIED • SLAMBALL



Votre attention s’il vous plaît : Les supports pédagogiques et audiovisuels HBX (Script, video et playlist recommandée) sont fournis au Club ou Coach sous licence de marque PLANET FITNESS pour les instructeurs ayant été formés et certifiés sur le concept, afin de leur permettre d’apprendre et d’enseigner chaque nouvelle édition mensuelle renouvelée chaque trimestre. Ne partagez pas ces supports de marque protégée avec d’autres personnes. Copier, dupliquer, télécharger, envoyer ces fichiers sur Internet ou vendre ces supports est complètement illégal, et porte préjudice à HBX by PLANET FITNESS, à ses distributeurs et aux autres instructeurs et clubs sous licence de marque HBX. Si vous vous engagiez dans l’une des ces activités interdites, il pourrait y avoir des graves conséquences pour vous personnellement, y compris des actions en justice à votre encontre, et la suspension provisoire ou la radiation définitive de vos qualifications et droits d’enseigner les programmes PLANET FITNESS. Nous comptons sur vous pour respecter et défendre la marque, équipements et contenus HBX by PLANET FITNESS. Merci de votre compréhension et soutien.



DEVELOPPEMENT DU PROGRAMME: Directeur Général Adjoint : – Bruno GAYRAUD Entraînement et Recherche musicale : – Brian PASCANET Presenter : – Brian PASCANET Assistante de Production : – Joanna HUSSON



Filming et Montage audio visuel : – Société IMASUD Producteur : – Planet Fitness



PRESENTER BRIAN PASCANET est le chorégraphe du Planet Fitness HBX BOXING. Trainer national LES MILLS, c’est un ancien sportif de haut niveau en lutte spécialiste de préparation physique.



STRUCTURE DE L’ENTRAINEMENT THEME DE TRAVAIL



1



WARMUP



2



KICK CONDITIONING



3



FULL BODY METABOLIC



4



PUNCH CONDITIONING



5



MMA METABOLIC



6



CONDITIONING



ECHAUFFEMENT COUPS DE PIEDS



TRAVAIL METABOLIQUE INTEGRAL COUPS DE POINGS



MMA METABOLIQUE RENFORCEMENT



PRESENTATION DE L’EDITION Bienvenue dans votre édition 9 du programme HBX Boxing. Ce trimestre je vous présente une édition dynamique et très facile à suivre. Côté entraînement, nous mettons l’accent sur le travail en intervalles, avec d’une part, des phases de travail pendant lesquelles vous devrez frapper avec précision et amplitude et d’autre part, des phases dans lesquelles vos frappes seront plus rapides afin d’avoir un impact plus métabolique Côté coaching, nous mettons l’accent sur des introductions claires et précises pour que vos participants puissent suivre facilement cet entraînement. Je vous souhaite un très bon entraînement! Brian



De G à D: William LU, Elodie FRANCEZON, Mohammed MASNAOUI, Brian PASCANET, François PANTACCHINI



LE PRINCIPE DE LA FLECHE Visualisez la flèche qui représente votre axe de mouvement au niveau de votre jeu de jambes Bougez toujours en respectant un angle de 45° par rapport a votre position initiale Les jambes ne se croisent jamais, garantissant ainsi un maximum de stabilité Donc en pratique, cela signifie que: - Si votre jambe droite est devant et que vous voulez aller à droite, vous devez déplacer le pied droit d’abord puis le gauche - Pour aller à gauche, déplacez le pied gauche en premier, le droit ensuite



FORMATS DE COURS FORMAT INITIAL 30’



FORMAT 27’



1



WARM UP



1



WARM UP



2



KICK CONDITIONING



2



KICK CONDITIONING



3



FULL BODY METABOLIC



3



FULL BODY METABOLIC



4



PUNCH CONDITIONING 4



PUNCH CONDITIONING



5



MMA METABOLIC



5 6



MMA METABOLIC CORE/STRENGTH



FORMAT EXPRESS 20’ ‘STRENGTH OU CARDIO 1+2+3+4 OU 1+2+3+5 1



WARM UP



2



KICK CONDITIONING



3



FULL BODY METABOLIC



4



PUNCH CONDITIONING



5



MMA METABOLIC



1



WARMUP



ECHAUFFEMENT



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Sac de frappe



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



0"



30"



Au sol



29"



30"



Debout



1'



30"



1'30



15"



Debout



MATERIEL



Sac de frappe



EXERCICES



VITESSE



Surpassé



Modérée



Deep squat



Modérée



Combo : 2 jabs + 3 ciseaux



Modérée



Jumping Jack



Modérée



1'43



25"



Au sol



Pushup



Modérée



2'13



20"



Au sol



Climber



Modérée



2'28



15"



2'42



30"



3'12



Transition au sac Sac de frappe



Combo: 2 kicks + 3 ciseaux Fin



Modérée



1



WARMUP



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ECHAUFFEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



SURPASSE • Gardez les genoux proches du sol • Touchez l’epaule opposée



DEEP SQUAT • Buste droit • Poussez les genoux vers l’extérieur • Option: réduisez l’amplitude dans le cas où le participant n’arrive pas à conserver le standard de la stabilité du buste.



PUSHUP • Mains largeur des épaules • Buste droit • Bougez votre corps en 1 seul bloc



ILLUSTRATION



1



WARMUP



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ECHAUFFEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



DIRECT



• Frappe horizontale • Touchez le sac avec les deux premières phalanges • Restez léger sur la balle de pied.



KICK AVANT • Frappez avec la jambe arrière • Touchez le sac avec la balle de pied • Extension de hanche et ligne d’épaules légèrement vers l’arrière.



ILLUSTRATION



2



KICK CONDITIONING COUPS DE PIED



Focus du Training: 2 mouvements fondamentaux: Squat et Fentes. Coachez véritablement la précision des frappes et l’amplitude des fentes. La vitesse ne sera pas du tout mise en avant dans cet entrainement



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



0"



30"



30"



15"



45"



15"



Squat



1'



15"



Garde combat droite



MATERIEL



Squat



Sac de frappe



INTRODUCTION: (Avant la cloche) Démontrez la combinaison fente + front kick



EXERCICES



VITESSE



Squat



Modérée



Ciseaux



Modérée



Squat Jump



Modérée



Combo Fentes + Front Kick



Modérée



1'14



5"



Fentes Plio



Modérée



1'21



15"



Ciseaux



Modérée



1'36



15"



Squat



Squat Jump



Modérée



1'51



15"



Garde combat gauche



Combo Fentes + Front Kick



Modérée



2'05



15"



Sac de frappe



Discover: Combo Fentes + Front Kick + 3 Ciseaux



Modérée



2'20



12"



Sac de frappe



Combo 2: Fente + Front Kick + 3 Fentes Plio



Modérée



2'42



15"



Squat Jump



Modérée



2'57



25"



Combo 2: Fente + Front Kick + 3 Fentes Plio



Modérée



3'18



Sac de frappe



Squat Sac de frappe



Fin



2



KICK CONDITIONING COUPS DE PIED



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



SQUAT JUMP • Poitrine haute • Genoux vers l’extérieur • Cherchez la hauteur sur chaque jump • Absorbez l’impact • Utilisez les bras pour gagner en efficacité



COMBO FENTES & KICK • Recherchez la précision de la frappe et l’amplitude de la fente, pas la vitesse !



CISEAUX



COMBO FENTES + KICK + 3 FENTES PLIO



• Mettez en avant ce mouvement comme une véritable phase de récuperation pour les jambes.



• Gardez les standards de la première combinaison • Ajoutez plus d’intensité pour les jambes avec de la pliométrie • Cherchez à rester assez proche du sol



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATION



3



FULL BODY METABOLIC



ENTRAINEMENT METABOLIQUE INTEGRAL



Focus du training: Entraînement métabolique en interval training. Travail alterné avec le partenaire Frappe + Speed training. L’objectif commun à tous les participants sera de maintenir une position de planche parfaite avec 3 contraintes différentes.



TEMPS DURÉE 0"



15"



17"



25"



40"



7"



POSITION DU CORPS



MATERIEL



INTRODUCTION AVANT LA CLOCHE: Démontrez la combo speed jab + le niveau 1 du Run, expliquez le focus en commun de maintenir une planche parfaite. 4 rounds!



EXERCICES Mise en Place Planche



Au sol



Planche + Climber lent Transition debout



47"



7"



Debout



Sac de Frappe



Groupe A: speed jab + Groupe B: Run saccadé lent



54"



7"



Debout



Sac de Frappe



Groupe B: speed jab + Groupe A: Run saccadé lent



1'02



7"



Debout



Sac de Frappe



Groupe A: speed jab + Groupe B: Run saccadé lent



1'09



9"



Debout



Sac de Frappe



Groupe B: speed jab + Groupe A: Run saccadé lent



1'17



17"



1'34



33"



2'08



30"



Combo: 2 Climber + 2 Hamstring curl



2'38



15"



Transition debout



2'53



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe A: speed jab + Groupe B: Run saccadé 1-2-3



Mise en Place Planche Au sol



Hamstring Curl



3'



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe B: speed jab + Groupe A: Run saccadé 1-2-3



3'08



7"



Debout



Sac de Frappe



Groupe A: speed jab + Groupe B: Run saccadé 1-2-3



3'15



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe B: speed jab + Groupe A: Run saccadé 1-2-3



3'23



Fin du 1er Round



VITESSE



3



FULL BODY METABOLIC 



***SUITE***



ENTRAINEMENT METABOLIQUE INTEGRAL



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



MATERIEL



EXERCICES



3'23



9"



3'32



30"



4'02



14"



4'16



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe A: speed jab + Groupe B: Sprint



4'24



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe B: speed jab + Groupe A: Sprint



4'32



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe A: speed jab + Groupe B: Sprint



4'39



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe B: speed jab + Groupe A: Sprint



4'47



13"



5'01



30"



5'31



15"



5'46



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe A: speed jab + Groupe B: Sprint



5'53



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe B: speed jab + Groupe A: Sprint



6'00



7"



Debout



Sac de Frappe



Groupe A: speed jab + Groupe B: Sprint



6'08



8"



Debout



Sac de Frappe



Groupe B: speed jab + Groupe A: Sprint



6'22



Set up Planche Au sol



Planche 1 Bras: "Front-Side-Touch Back" Transition Debout



Set up Planche Au sol



Planche 1 Bras: "Front-Side-Touch Back" Transition debout



FIN



VITESSE



3



FULL BODY METABOLIC



ENTRAINEMENT METABOLIQUE INTEGRAL



MOUVEMENT/COMBINAISON



PLANCHE + CLIMBER



HAMSTRING CURL



COACHING • Buste long et droit • Gardez les hanches parallèles au sol • Mettez de la pression dans vos mains en voulant repousser le sol • Sur le climber gardez le genoux assez proche du sol • L’objectif est de garder de la stabilité avec une première contrainte du climber • Buste long et droit • Gardez les hanches parallèles au sol • Mettez de la pression dans vos mains en voulant repousser le sol • Sur le hamstring curl cherchez à avoir une contraction forte de l’arrière de la jambe, puis retrouvez une position de planche parfaite • Le hamstring curl sera la deuxième contrainte à votre planche • Option: sur les genoux



PLANCHE + CLOCK ARM • Position de planche parfaite • Pieds ouverts un peu plus larges que les épaules • Tendez le bras en trois étapes: 1) Pointez à 12h, 2) Pointez à 9h, 3) Touchez le dos (mobilité de l’épaule). • Ce sera la troisième contrainte de la planche • Option: Sur les genoux



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING ILLUSTRATION



3



FULL BODY METABOLIC



ENTRAINEMENT METABOLIQUE INTEGRAL



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



SPEED JAB • Focus sur la vitesse ! • Bras et jambes bougent en même temps • La puissance de frappe ne dépassera pas 30 à 50 %



RUN • Cette combinaison va être évolutive durant les 4 rounds • Nous passerons de la coordination sur les 2 premiers tours à du vrai speed training sur les 2 derniers rounds



4



PUNCH CONDITIONING COUPS DE POING



Focus du training : Focus de l’entainement: Basé sur la rotation avec les frappes de la 1ère combinaison et un travail de puissance en anti-rotation avec la combinaison du slamball à 1 main



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



MATERIEL



Introduction (avant la cloche): Démontrez la combo slamball 1 bras et la combo Body rip + crochet. Focus sur la précision et l’impact des frappes pas sur le nombre de frappes!



EXERCICES



VITESSE



Marche de l’Ours Sur Place



Modérée



0"



32"



Au sol



33"



23"



Debout



SB



SlamBall 2 Mains



Modérée



54"



40"



Debout



SB



Combo: Slam Press + Slam 1 main (Alterné)



Modérée



1'37



25"



Garde combat droite



Sac de Frappe



Combo 2 Body rip + 1 crochet



Modérée



1'58



45"



Combo: Slam Press + Slam 1 main (Alterné)



Modérée



2'46



25"



Combo 2 Body rip + 1 crochet



Modérée



3'08



11"



Expliquer Combo 2



Modérée



3'24



47"



4'06



12"



4'22



19"



4'37



SB Garde combat gauche



Garde alternée



Sac de Frappe



Sac de Frappe



Combo 2: Burpees ( Squat-Planche) + retour en garde combat + Jab cross.



Modérée/Rapide



Recupération Garde alternée



Sac de Frappe



Combo 2: Burpees ( Squat-Planche) + retour en garde combat + Jab cross. Fin



Modérée/Rapide



4



PUNCH CONDITIONING



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COUPS DE POING



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



ILLUSTRATION



SLAMBALL 1 MAIN



• Pour lever votre ballon main gauche, placez votre main gauche au-dessus du ballon • Etape 1 ramenez votre ballon à l’épaule • Etape 2 pressez au-dessus de la tête • Etape 3 slam dans le sol (gardez les epaules parallèles au sol)



COMBO BURPEES + JAB - CROSS



• C’est une parenthèse métabolique du training • Sur le burpee gardez la version «Squat-planche» • Sur le jab cross nous favoriserons davantage la vitesse de frappe



4



PUNCH CONDITIONING COUPS DE POING



MOUVEMENT/COMBINAISON



COMBO BODY RIP x2 + 1 CROCHET



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



• C’est une combinaison de boxe • Frappez 2 x au corps et 1 fois au visage • Le focus n’est pas la vitesse mais la puissance de frappe • N’hésitez pas à mettre l’accent sur le fait de récupérer entre les frappes • Créez de l’intensité en tournant votre talon et en utilisant les hanches



5



MMA METABOLIC



TRAVAIL MMA METABOLIQUE



Focus du training : Un entraînement intensif et métabolique ! Focalisez vos participants sur les 4 rounds. NB: n’hésitez pas à mettre de la récupération à la place de l’atelier «chassé+shoot»



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



MATERIEL



Debout



Sac de Frappe



EXERCICES



VITESSE



Circuit 1: 3 pompes + Running + 3 squat press + 1 slam



Modérée



0"



1'45



1'45



15"



2'



1'



3'



55"



Chassé + 2 shoots Ou Récupération



3'55



15"



Transition



4'07



50"



5'



15"



5'11



1'



6'11



INTRODUCTION (avant la cloche) Démontrez les 2 circuits Utilisez les chiffres 3 et 8 pour les mémoriser! 4 rounds



Transition Circuit 2 Debout



Debout



Sac de Frappe



Sac de Frappe



Circuit 2: 8 ground'n’pound assis + 8 ground’n’Pound debout + Burpees en ladder



Circuit 2: 8 ground'n’pound assis + 8 ground’n’Pound debout + Burpees en ladder



Rapide



Rapide



Transition Circuit 1 Debout



Sac de Frappe



Circuit 1: 3 pompes + Running + 3 squat press + 1 slam Fin



Rapide



5



MMA METABOLIC



TRAVAIL MMA METABOLIQUE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING ILLUSTRATION



CIRCUIT 1



• 3 Pompes + Run + 3 squat press + 1 slamBall • Recherchez la qualité et les amplitudes de chaque mouvement • L’intensité de ce circuit va augmenter progressivement



CIRCUIT 2 • 8 ground‘n’pound au sol + 8 debout + ladder burpees: accentuez la rotation du buste sur les ground’n’pound, les frappes sont sèches et rapides. • Burpees: «Squat-planche».



6



CONDITIONING RENFORCEMENT



INTRODUCTION (avant la cloche) Démontrez les deux combinaisons



Focus du training : Travail sur le centre du corps à partir de situation de combat «attaque défense».



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



MATERIEL



EXERCICES



0"



15"



15"



30"



45"



10"



53"



30"



Debout



1'24



35"



Au sol



2'



10"



2'08



30"



Debout



2'39



15"



Au sol



Démonstration et mise en place "Arc to Hollow"



2'54



25"



Au sol



Arc to hollow



3'20



5"



3'25



45"



4'04



VITESSE



Mise en place Atelier Sac de Frappe Au sol



Sac de Frappe



2 Surpassés + 2 coups de coude sur sac de frappe



Modérée



Transition debout Combinaison "Slam Ball arc en ciel"



Modérée



2 Surpassés + 2 coups de coude sur sac de frappe



Modérée



Transition debout Combinaison "Slam ball arc en ciel"



Modérée



Modérée



Transition Debout Debout



Combinaison "Slam ball arc en ciel" Fin



Modérée



6



CONDITIONING RENFORCEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COMBINAISON 2 SURPASSES + 2 COUPS DE COUDE



COACHING



• Un atelier attaque-défense • Sur le Surpassé gardez le genou proche du sol tout en mettant de la pression sur le sac de frappe avec les avant-bras • « L’objectif serait d’immobiliser un adversaire».



SLAMBALL ARC EN CIEL



• Départ sur une jambe, l’autre est decollée • Transférez le poids de corps sur l’autre jambe en passant le ballon au-dessus de la tête et en propulsant le ballon au sol • «Visualisez une projection d’adversaire type lutte».



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING ILLUSTRATION



PLAYLIST RECOMMANDEE THEME DE TRAVAIL



TITRE



INTERPRETE



MIN



1



WARMUP



EAT SLEEP RAVE REPEAT



ECHAUFFEMENT



2013



DIMITRI VEGAS



3:19



2



KICK CONDITIONING



BODIES



DROWNING POOL



3:22



MUSIC



REBEL



3



FULL BODY METABOLIC



ECUADOR



SASH



COUPS DE PIEDS



TRAVAIL METABOLIQUE INTEGRAL



2001



1990



6:33 1997



4



PUNCH CONDITIONING



DOWN WITH THE SICKNESS



COUPS DE POINGS



2000



DISTURBED



4:39



5



MMA METABOLIC



LOUD AND PROUD



MMA METABOLIQUE



2013



BLASTERJAXX



6:13



6



CONDITIONING



LAST RESORT



PAPA ROACH



3:21



RENFORCEMENT



2000



HBX by Planet Fitness est un concept développé par PLANET FITNESS, 145 rue Pierre Simon Laplace, 13290 AIX EN PROVENCE-France. Téléphone : + 33 (0)4 42 91 02 80 Support chorégraphique à utilisation pédagogique réservé aux coachs formés et sous licence de marque HBX by Planet Fitness. © PLANET FITNESS 2015 - Tous droits de reproduction même partielle interdits. HBX est une marque de Planet Fitness déposée à l’I.N.P.I sous le N° 4068676.
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