






[image: PDFHALL.COM]






Menu





	 maison
	 Ajouter le document
	 Signe
	 Créer un compte







































HBX SCRIPT BOXING MIX



















 Télécharger le PDF 






 2MB taille
 13 téléchargements
 1088 vues






 commentaire





 Report
























SUMMER MIX



MATERIEL • SAC DE FRAPPE SUSPENDU OU SUR PIED • SLAMBALL • CORDE A SAUTER Votre attention s’il vous plaît : Les supports pédagogiques et audiovisuels HBX (Script, video et musique) 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 trimestrielle. 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 de 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 du Développement et réalisation : – Bruno GAYRAUD Chorégraphe et Recherche musicale : – Brian PASCANET Presenter : – Brian PASCANET



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



PRESENTER BRIAN PASCANET est le chorégraphe du Planet Fitness BOXING



CIRCUIT. Trainer national LES MILLS, c’est un ancien sportif de haut niveau en lutte spécialiste de préparation physique.



STRUCTURE ET MUSIQUES THEME DE TRAVAIL



TITRE



INTERPRETE



MIN



1



WARMUP



CANNONBALL



ECHAUFFEMENT



2013



SHOWTEK



5:48



2



KICK CONDITIONING



TAKE A LOOK AROUND



COUPS DE PIEDS



2000



LIMP BIZKIT



5:20



3



FULL BODY METABOLIC



RUN TO THE HILL



TRAVAIL METABOLIQUE INTEGRAL



1982



IRON MAIDEN



3:50



4



PUNCH CONDITIONING



SUPERSTAR



COUPS DE POINGS



2000



CYPRESS HILL



4:36



5



MMA METABOLIC



BREAK THE RULES



SHOWTEK



4:30



TRAVAIL METABOLIQUE TYPE MMA



2014



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
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WARMUP



CANNONBALL > SHOWTEK > 5.48 min



ECHAUFFEMENT



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Corde à Sauter



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



INTRODUCTION DU MORCEAU (INTRO SANS MUSIQUE): Expliquez le jeu de jambes: comment déplacer les pieds au sol



EXERCICES



VITESSE



COACHING



0



15”



AU SOL



STRETCH PSOAS (GAUCHE)



STATIQUE



POITRINE HAUTE,POUSSEZ LES HANCHES VERS L'AVANT



15"



15”



AU SOL



STRETCH PSOAS (DROITE)



STATIQUE



SERREZ LES FESSIERS



30"



15”



AU SOL



PLANCHE



STATIQUE



HANCHES PARALLELES AU SOL



MODEREE



DOS LONG ET DROIT,HANCHES PARALLELES AU SOL, RAMENEZ UN PIED EN DIRECTION DE VOTRE MAIN



MODEREE



45"



15”



AU SOL



PLANCHE + STRETCH PSOAS (ALTERNE)



1'



25”



AU SOL



PLANCHE + STRETCH PSOAS + POMPE TRICEPS(ALTERNE)



1'25



20”



1'45



TRANSITION DEBOUT GARDE FACE



SQUAT + GENOU



MODEREE



POITRINE HAUTE, GENOUX VERS L'EXTERIEUR



15”



GARDE FACE



SQUAT + GENOU



MODEREE



PLUS D'ACTION DANS LES BRAS



2'



15”



GARDE FACE



SHOOT



2'15



15”



GARDE FACE



OUVERTURE DE HANCHES



2'30



30”



GARDE COMBAT KICK CIRCULAIRE (DROITE)



MODEREE TOURNEZ LE TALON EN DIRECTION DU SAC FRAPPEZ A 50%



3'



30”



GARDE COMBAT KICK CIRCULAIRE (GAUCHE)



MODEREE FRAPPEZ A 50% FRAPPEZ AVEC LE TIBIA OU LE COUP DE PIED



POSITION DE FENTE ET RAJOUTEZ UNE ACTION DANS LES MODEREE FRAPPEZ A 50% BRAS.GARDEZ LA POITRINE HAUTE, REPOUSSEZ LE SOL AVEC VOTRE JAMBE AVANT MODEREE



PREPAREZ VOS HANCHES AUX KICKS RAPPROCHEZ-VOUS DU SAC DE FRAPPE
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WARMUP



CANNONBALL > SHOWTEK > 5.48 min



ECHAUFFEMENT



***SUITE*** TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



EXERCICES



3'30



30”



GARDE COMBAT KICK AVANT ALTERNE



4'



15”



DEBOUT



MISE EN PLACE CORDE A SAUTER



4'15



30”



DEBOUT



CORDE A SAUTER



VITESSE



COACHING



LIGNE D'EPAULES VERS L'ARRIERE, MODEREE POUSSEZ LES HANCHES VERS L'AVANT, FRAPPEZ A 50% FRAPPEZ AVEC LA BALLE DU PIED ATTRAPEZ VOTRE CORDE A SAUTER MODEREE



ACTION DANS LES POIGNETS POITRINE HAUTE RESTEZ SUR LA BALLE DES PIEDS



4'45



30”



GARDE COMBAT DIRECT (DROITE)



FRAPPE HORIZONTALE FRAPPEZ AVEC LES DEUX PREMIERES PHALANGES MODEREE FOCUS SUR LA PRECISION DE LA FRAPPE FRAPPEZ A 50% + RETOUR DE FRAPPE POUR ENGAGER LA CHAINE POSTERIEURE



5'15



30”



GARDE COMBAT DIRECT (GAUCHE)



MODEREE RAMENEZ VOTRE EPAULE EN DIRECTION DU MENTON AU FRAPPEZ A 50% MOMENT DE L'IMPACT



5'45



FIN
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TECHNIQUE



PLANCHE



SQUAT + GENOU



SHOOT



OUVERTURE DE HANCHE



TECHNIQUE :



TECHNIQUE :



TECHNIQUE :



TECHNIQUE :



• Mains sous les épaules • Sur les pointes de pieds • Quadriceps contractés • Fessiers engagés • Hanches stables • Centre du corps actif VARIATIONS : 1. AVEC STRETCH PSOAS Grand pas en avant Les hanches restent basses Amenez le pied à plat vers la main Poussez les hanches vers le bas 2. AVEC POMPE TRICEPS Sur les genoux Mains sous les épaules Coudes serrés Poitrine entre les mains



• Pieds extérieur des hanches • Fesses vers l’arrière et le bas • Poitrine haute • Bras en garde • Poussez les genoux vers l’extérieur sur le squat • GENOU: Engagez les hanches vers l’avant • Buste vers l’arrière • Activez les bras, tirez • Engagez la chaîne postérieure OBJECTIF : Engagement de la chaîne postérieure Mobilisation des hanches Activation du centre du corps



• Grand pas en avant en Fente • Talon arrière décollé • Poitrine haute puis buste en avant • Refermez les bras autour de la jambe de l’adversaire OBJECTIF : Elévation cardio Préparation des jambes



• Cercles de hanche • Guidez le mouvement avec le genou • Bras en garde • Rapprochez-vous du sac OBJECTIF : Mobilité des hanches Activation du centre du corps Préparation pour les kicks
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TECHNIQUE



KICK CIRCULAIRE TECHNIQUE : • Talon arrière en direction de la frappe • Cible basse • Frappez avec le tibia ou le coup de pied • Mouvement circulaire du bas de la jambe • Expirez à l’impact • Garde haute OBJECTIF : Précision technique



KICK AVANT TECHNIQUE : • Frappez avec la balle du pied • Hanches en avant • Epaules en arrière • Abdos engagés • Bras en garde



CORDE A SAUTER TECHNIQUE : • Poignets souples • Pieds joints, en running ou avec des montées de genoux • Agile et léger



OBJECTIF : OBJECTIF : Préparation aux kicks



Elévation du rythme cardiaque Préparation à l’effort



DIRECT TECHNIQUE : • Bras en garde • Frappez droit devant • Cible: le nez de l’adversaire • Frappe horizontale • Précis et vif OBJECTIF : Testez la précision de vos frappes
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KICK CONDITIONING COUPS DE PIED



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Aucun



TEMPS DURÉE 0



POSITION DU CORPS



38”



TAKE A LOOK AROUND > LIMP BIZKIT > 5.20 min



INTRODUCTION DU MORCEAU(SUR LA MUSIQUE): Mettez en avant l’atelier en carré



EXERCICES



VITESSE



Mise en place



COACHING OPTION SANS FAIRE LE CARRE



38"



47”



ATELIER EN CARRE: Fentes GARDE COMBAT + Mise en Place Kick circulaire (Garde Combat à droite)



1'25



20”



ATELIER EQUILIBRE GARDE COMBAT Kick Circulaire (Garde Combat à droite)



1'45



19”



GARDE COMBAT



ATELIER PUISSANCE Kick Circulaire.



MODEREEFRAPPE PUISSANTE 80-90%



ENGAGEZ LES HANCHES TOURNEZ LE TALON EN DIRECTION DE L'ADVERSAIRE FRAPPEZ AVEC LE TIBIA OU LE COUP DE PIED



2'04



47”



GARDE COMBAT



ATELIER EN CARRE: Fentes + Mise en Place Kick circulaire (Garde Combat à Gauche)



MODEREE



AMPLITUDE SUR LA FENTE MONTEZ RAPIDEMENT VOTRE GENOU AVANT D'ENGAGER VOTRE KICK



2'51



20”



Répéter ATELIER EQUILIBRE GARDE COMBAT Kick Circulaire (Garde Combat à Gauche)



3'11



19”



GARDE COMBAT



ATELIER PUISSANCE Kick Circulaire.



MODEREE



LENTE



LENTE MODEREEFRAPPE PUISSANTE 80-90%



FENTE: POITRINE HAUTE-ABDOS SERRES- GENOUX ALIGNES AVEC ORTEILS MISE EN PLACE KICK: UTILISEZ VOTRE HANCHE POUR TOURNEZ RAPIDEMENT EPAULES VERS L'ARRIERE FRAPPEZ AVEC LE TIBIA OU LE COUP DE PIED GARDEZ L'EQUILIBRE



RESPIREZ STABILISEZ TRAVAILLEZ VOTRE PRECISION GARDEZ LE FOCUS D'UNE FRAPPE LOURDE EXPIREZ A L'IMPACT RESTEZ CONNECTE SUR L'IMPORTANCE DE VOS HANCHES
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KICK CONDITIONING



TAKE A LOOK AROUND > LIMP BIZKIT > 5.20 min



COUPS DE PIED



***SUITE*** TEMPS DURÉE



3'30



7”



POSITION DU CORPS



EXERCICES



GARDE FACE



KICK AVANT PUISSANT (ALTERNE)



VITESSE



COACHING



MODEREEFRAPPE PUISSANTE 80-90%



FRAPPEZ AVEC LA BALLE DU PIED LIGNE D'EPAULE VERS L'ARRIERE ABDOS SERRES



3'37



48”



GARDE FACE



SQUAT + FENTES (ALTERNEES)



MODEREE



SQUAT: POITRINE HAUTE GENOUX VERS L'EXTERIEUR FESSES VERS LE BAS ET VERS L'ARRIERE FENTES: CHERCHEZ L'AMPLITUDE ET LA STABILITE SUR CETTE COMBINAISON NOTEZ QUE LE BUSTE EST STABLE ET QUE SEULES LES JAMBES BOUGENT



4'15



19”



GARDE FACE



KICK AVANT PUISSANT (ALTERNE)



MODEREE FRAPPE PUISSANTE 80-90%



POUSSEZ LES HANCHES VERS L'AVANT



4'34



34”



GARDE FACE



SQUAT + FENTES (ALTERNEES)



MODEREE



SUR CETTE DERNIERE COMBINAISON, CHERCHEZ A RESTER LE PLUS BAS POSSIBLE.



5'07



-



FIN
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TECHNIQUE



ATELIER EN CARRE



ATELIER EQUILIBRE



COMBO SQUAT/FENTE



TECHNIQUE :



TECHNIQUE :



TECHNIQUE :



• Rythme: Fente-Levez-TournezPosez • Un pas en arrière en Fente • Poussez la hanche en avant en levant le genou • Talon à la fesse • Pivotez le talon qui est au sol pour changer de direction • Bras en Garde OPTION : Proposez à vos participants de ne pas tourner entre les répétitions de la combinaison



ATELIER PUISSANCE TECHNIQUE : • Un seul kick à chaque fois • Puissant • Frappez bas et fort • Replacez entre chaque kick



OBJECTIF : Puissance (Force + Vitesse)



• Kick Circulaire répété • Talon en direction de la frappe • Buste en arrière • Hanches en avant • Frappez avec le tibia ou le coup de pied puis ramenez le talon à la fesse • Bras en garde • Effleurez seulement OBJECTIF : Equilibre Centre du corps Stabilité



KICK AVANT TECHNIQUE : • Frappez avec la balle du pied • Hanches en avant • Epaules en arrière • Abdos engagés • Bras en garde OBJECTIF : Explosivité



• Restez bas • SQUAT: Genoux vers l’extérieur • Redressez le buste • FENTE: Restez bas • 90° dans les jambes OBJECTIF : Force Résistance Stabilité
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FULL BODY METABOLIC



ENTRAINEMENT METABOLIQUE INTEGRAL



RUN TO THE HILL > IRON MAIDEN > 3.50 min



FOCUS DU TRAINING: Travail cardio et réactivité Blocs courts, optimisez les transitions entre les mouvements. Motivez!



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS EXERCICES



0



47"



49"



23"



GARDE COMBAT DROITE



1'10



10"



GARDE FACE



1'21



10"



1'30



20"



1'50



GARDE COMBAT DROITE "COACH CALL" FRONT KICK (GAUCHE)



Travail de réactivité



GARDE FACE CHALLENGE DIRECT - CROISE



Donnez de la rotation du buste, frappez a 50%



GENOUX "MUAY THAI" CHALLENGE



Genoux au-dessus des hanches



GARDE COMBAT GAUCHE GARDE COMBAT GAUCHE "COACH CALL" FRONT KICK (DROITE) GARDE FACE



2'01



GARDE FACE CHALLENGE DIRECT CROISE



Touchez le sac le plus rapidement possible ! Piquez le sac



GENOUX "MUAY THAI" CHALLENGE



2'12



23"



Corde à Sauter



2'34



22"



RÉCUPÉRATION



2'55



10"



3'06



10"



GENOUX "MUAY THAI" CHALLENGE



3'17



10"



GARDE FACE CHALLENGE DIRECT CROISE



3'28



10"



GENOUX "MUAY THAI" CHALLENGE



3'37



12"



SPRINT



3'47



COACHING



MISE EN PLACE



GARDE FACE



GARDE FACE



Max de reps



GARDE FACE CHALLENGE DIRECT CROISE



FIN.



Tirez avec les bras
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PUNCH CONDITIONING



SUPERSTAR > CYPRESS HILL > 4.36 min



COUPS DE POING



INTRODUCTION DU MORCEAU (SANS MUSIQUE): FUSION ENTRE UNE COMBINAISON BOXE +UN TRAVAIL DE RENFORCEMENT SUR LE HAUT DU CORPS; TRAVAIL DE PRECISION ET DE PUISSANCE. CHIFFRE MAGIQUE 4!



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Slamball Sac de Frappe



EXERCICES



0"



20"



20"



1'32



GARDE COMBAT DROITE



1'52



20"



FACE



MISE EN PLACE TRAVAIL CHAINE POSTERIEURE



2'12



46"



FACE



CHAINE POSTERIEUR AVEC SLAMBALL



2'58



5"



3'03



1'33



4'36



VITESSE



MISE EN PLACE - REBONDS COMBINAISON BOXE A D: DIRECT - CROISE - ESQUIVE - CROISE 4X + 4 POMPES SUR SLAMBALL



LENTE/MODEREE



LENTE/MODEREE



TRANSITION GARDE COMBAT GAUCHE



COMBINAISON BOXE A G: DIRECT - CROISE - ESQUIVE - CROISE 4X + 4 POMPES SUR SLAMBALL FIN



LENTE/MODEREE



4



TECHNIQUE



COMBINAISON BOXE DIRECT - CROISE ESQUIVE - CROISE



POMPE SLAMBALL



CHAINE POSTERIEURE



TECHNIQUE :



TECHNIQUE :



TECHNIQUE :



• Utilisez l’esquive pour charger • Puissant sur le second croisé • Allongez les frappes • Cherchez la rotation • Menton rentré • Retour en garde



OBJECTIF : Frapper lourd sur le second direct Précision et puissance



• Départ poitrine sur le ballon • Bras à 45 degrés • Mains à l’extérieur du ballon • Retour en pompe triceps excentrique, mains sur le ballon • Dos long et droit • Option sur les genoux • Repoussez avec explosivité • Contrôlez la descente



OBJECTIF : Technique parfaite Pas de vitesse



• Pieds sous les hanches • Buste incliné à partir des hanches • Tirez le ballon au nombril ou levez • Abdos contractés • Buste stable • Dos long et droit • Minimum dans les genoux, maximum dans les hanches • Nuque longue OBJECTIF : Activation de la chaîne postérieure
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MMA METABOLIC



BREAK THE RULES > CHARLI XCX > 4.30 min



TRAVAIL MMA METABOLIQUE



INTRODUCTION DU MORCEAU (SANS MUSIQUE): POSEZ LES SACS AU SOL ET DEMONTREZ LA COMBINAISON MMA.BIENVENUE DANS LA CAGE MMA AMRAP = Autant de répétitions que possible



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



0"



1’



GARDE COMBAT



1'



22”



DEBOUT



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Sac de Frappe au Sol



EXERCICES



VITESSE



COACHING



BOXE EN SHADOW DIRECT-DIRECT-CROISE



MODEREE



EVOLUTION POSSIBLE EN COACH CALL FAITES-LES BOUGER DANS TOUTE LA SALLE



CORDE A SAUTER VIRTUELLE



RAPIDE



ACTION DANS LES POIGNETS-PIEDS JOINTS OU GENOUX ALTERNES



GROUND"N" POUND: POSITION EN QUART DE SQUATABDOS SERRES. BURPEE: Squat-planche-squat-sautez ABDOS SERRES DOS LONG ET DROIT.



MISE EN PLACE COMBINAISON 1'22



53”



2'15



34”



GARDE FACE



AMRAP 10 GROUND "N" POUND + 2 BURPEES.



RAPIDE



GARDE COMBAT



BOXE EN SHADOW DIRECT-DIRECT-CROISE



MODEREE



EVOLUTION EN Coach Call : FOCUS SUR LE REGARD "DROIT DEVANT"



MISE EN PLACE COMBINAISON AMRAP 10 GROUND “N” POUND + 2 BURPEES.



2'49



37”



3'26



11”



PAUSE



3'37



45”



AMRAP 10 GROUND “N” POUND + 2 BURPEES.



4'22



-



GARDE FACE



GARDE FACE



FIN



RAPIDE



GROUND"N" POUND: PLUS DE ROTATION SUR LES EPAULES. BURPEES : PLUS DE VITESSE SUR LE RETOUR DE LA PLANCHE RECUPEREZ LE PLUS RAPIDEMENT POSSIBLE



RAPIDE



DERNIER ROUND! DONNEZ CE QUI VOUS RESTE ! INSPIREZ VOS PARTICIPANT A TERMINER DANS LES MEILLEURS CONDITION CE COMBAT !
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TECHNIQUE



GROUND “N” POUND



BURPEE



TECHNIQUE :



TECHNIQUE :



• Enjambez le sac en quart de squat • Frappez le sac 10x rapidement • Pivotez à partir de la taille • Rapide, Explosif OBJECTIF : Vitesse



• Descendez en Squat • Passez en Planche en sautant • Ramenez les pieds en sautant • Genoux largement fléchis au retour • Repoussez le sol pour remonter OPTION : SQUAT POSEZ LES MAINS RECULEZ ET RAMENEZ LES PIEDS EN MARCHANT ENJAMBEZ LE SAC POUR PASSER DE L’AUTRE CÔTE



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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