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MOVE



Entraînement n°



7B



MATERIEL



ABBREVIATIONS



• TRX SUSPENSION TRAINER



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 : – Alexandre VERET Presenter : – Alexandre VERET



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



COLONNE EXERCICE



COLONNE VITESSE



AV



Avant



L



Lente



AR



Arrière



M



Modérée



D



Droite



R



Rapide



G



Gauche



SP



Sur Place



FORMATS DE COURS COLONNE VITESSE L



Lente



M



Modérée



R



Rapide



PRESENTER ALEXANDRE VERET -MASTER TRAINER TRX RIP TRAINER pour la FRANCE et la BELGIQUE francophone. Il est également MASTER TRAINER chez LES MILLS EUROMED, et TRAINING MANAGER LES MILLS pour la Belgique. Il a participé à de nombreux filmings BodyPump en Nouvelle Zélande et est reconnu comme étant parmi les meilleurs instructeurs au monde. Il vous apporte toute son expertise sur TRX et les Small Group Training en Suspension..



STRUCTURE ET MUSIQUES THEME DE TRAVAIL



TITRE



INTERPRETE



MIN



A



POWER TRAINING



BONFIRE



TRAVAIL DE PUISSANCE



2012



KNIFE PARTY



4:32



B



MOBILITY



AIN’T NOBODY (LOVES ME BETTER) FEAT JASMINE THOMPSON



FELIX JAEHN JASMINE THOMPSON



3:06



C



EXPLOSIVE STRIKES



CLICK CLICK BOOM



SALIVA



4:12



MOBILITE



FRAPPES EXPLOSIVES



2015



2000



A



POWER TRAINING



TRAVAIL DE PUISSANCE



TEMPS DURÉE POSITION SANGLES EXERCICES



COACHING



Mise en place



Angle droit Cuisse parallèle au sol



Mi-mollet



TRX burpee D



10 reps Option avec pompe Explosif pour ramener le genou sous la poitrine et le pied bien à plat au sol



Dos



Mi-mollet



TRX burpee D



10 reps Contrôler le mouvement



1’



Dos



Mi-mollet



TRX burpee G



10 reps Se mettre sous tension en position debout avant de démarrer



1’



Dos



Mi-mollet



TRX burpee G



10 reps Explosif sur le genou Engager les abdominaux



0:00



32”



0:32



1’



Dos



1:32



1’



2:32



3:32



4:32



BONFIRE > KNIFE PARTY > 4.32 min



Fin



RYTHME



10 répétitions Contrôlées



MAX



10 répétitions Contrôlées



MAX



A



POWER TRAINING



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



TRAVAIL DE PUISSANCE



TRX Burpee



B



MOBILITY



AIN’T NOBODY (LOVES ME BETTER) feat JASMINE THOMPSON > FELIX JAEHN > 3.06 min



MOBILITE



TEMPS DURÉE POSITION SANGLES EXERCICES 0:00



8”



0:08



16”



0:24



8”



0:32



16”



0:48



16”



1:04



17”



1:21



8”



1:29



16”



1:45



COACHING



Mise en place FACE



Moyenne



FACE



Moyenne



HIP HINGE



Allonger les bras vers l'avant et pousser les hanches vers l'arrière



Transition



FACE



Moyenne



COSSACK D



Ouvrir le genou de la jambe fléchie



COSSACK G



Maintenir le dos droit



ETIREMENT DU DOS



Relâcher vers l'arrière



Transition T SPINE D



Pied gauche a l'intérieur Epaules basses



16”



T SPINE G



Garder la poitirine levée



2:01



27”



Transition Mise en place



Position de Fente



2:28



8”



FLECHISSEURS DE HANCHE D



Grand pas devant Stable dans les appuis



2:36



17”



Transition puis FLECHISSEURS DE HANCHE G



Garder une légère pression dans les sangles



2:53



8”



POITRINE



Ouvrir la poitrine



3:01



PROFIL



DOS



DOS



Moyenne



Moyenne



Moyenne



Fin



C



EXPLOSIVE STRIKES FRAPPES EXPLOSIVES



TEMPS DURÉE



CORPS



MAINS



CLICK CLICK BOOM > SALIVA > 4.12 min



EXERCICES



COACHING



RYTHME



00:00



11”



MISE EN PLACE



Squat Profond - Dos droit



00:11



10”



PULL OVER EXTENSION D



Départ en bas // option: 1-3 // amplitude 45° bras tendus



00:21



10”



PULL OVER EXTENSION D



Epaules et hanches fixes face au point d'ancrage



Modéré



00:31



10”



PULL OVER EXTENSION D



Fixer les épaules, contrôler en haut



Explosif



00:41



19”



PULL OVER EXTENSION D



Finir l'amplitude en haut 45°



Rapide



01:00



5”



PULL OVER EXTENSION D



Contracter le haut du dos, les fessiers



HOLD



01:05



16”



Transition



01:21



10”



PULL OVER EXTENSION G



01:31



10”



01:41



10”



FACE



Mid Zone



PULL OVER EXTENSION G FACE



Mid Zone



01:51



19”



PULL OVER EXTENSION G



5”



PULL OVER EXTENSION G



02:15



16”



Transition - Mise en place



02:31



19”



02:50



10”



03:00



11”



03:11



20”



03:31



29”



04:00



10”



PROFIL



Mid Zone



Lent Bras tendus



PULL OVER EXTENSION G



02:10



RIP JUMP 90 D



PROFIL



Mid Zone Mid Zone



En position haute serrer les abdominaux



Rapide HOLD



Athlétique dans le jeu de jambes // large et souple dans les genoux// pousser fort dans les bras



Tempo HOLD



Récupération - Mise en place



Installer la position de planche



PLANCHE TAP EPAULES



Hanches et épaules face au sol



Transition puis RIP JUMP 90 G RIP JUMP 90 G



Modéré Explosif



RIP JUMP 90 D



PROFIL



Lent



Tempo Fin à 4:10



HOLD



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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