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Mai 2017, par Alexandre VERET



SEANCE PERFORMANCE HBX EDITION 11



TYPE DE CHALLENGE: Collectif NOMBRE DE PERSONNES: Libre MATERIEL: Kettlebell Moyen à Lourd TRX Suspension Trainer REPARTITION DES EXERCICES: Tout le monde fait le même exercice en même temps ORGANISATION: Cette séance remplace l’Edition 11



ECHAUFFEMENT: Utilisez l’Echauffement de l’Edition 11 + 1 morceau PUISSANCE au choix 1) AMGRAP 10 MINUTES - TRAVAIL TECHNIQUE - FOCUS PLANK/PUSH POMPE HARDSTYLE (RYTHME 3/3/1/4 - 3 secondes descente, 3 secondes isométrie, 1 seconde phase de poussée, rester 4 secondes en haut)
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Réaliser 5 répétitions puis récupérer 15 secondes Réaliser le maximum de séquences sans perdre la technique Focus: Fessiers contractés Alignement épaules/hanches/chevilles Se tirer vers le sol Repousser le sol



2) AMGRAP 10 MINUTES - TRAVAIL TECHNIQUE - FOCUS HINGE (CHARNIERE) DEADLIFT AU KETTLEBELL (CHARGE MOYENNE A LOURDE) Séquence de 5 répétitions puis récupérer 15/30/45 secondes selon les charges Préconisation et progression des charges selon les niveaux: Débutant 12/16kg - Initié 16/20kg - Intermédiaire 20/24kg - Confirmé 24/28kg - Avancé 28/32kg
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Focus: Maximum de flexion de hanches et minimum de genoux Torse stable Poitrine fière Grip fort Tordre l’arc du Kettlebell



3) FINISHER - 3 ROUNDS TRX HIP HINGE TO CHEST PRESS Nombre de répétitions: 1-3-5-3-1 (Répéter 3 fois)
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Focus: Longueur longue Face au point d’ancrage Commencer en bascule de hanches (HINGE) puis passer en Planche Tempo lent Amplitude complète sans contraintes Option longueur mi-mollet, sous le point d’ancrage - Chest Press à 45°



RETOUR AU CALME ET RECUPERATION - TRX CHEST STRETCH
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