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Février 2016, par Alexandre VERET



SEANCE PERFORMANCE HBX EDITION 7



TYPE DE CHALLENGE: NOMBRE DE PERSONNES: MATÉRIEL: 



Individuel - Benchmark (repère de performances) Libre (Travail par deux) TRX (Un pour deux)



ORGANISATION DE LA SÉANCE Ce trimestre, nous vous proposons 3 séances Performance à intégrer juste après l’échauffement TRX MOVE. OPTION 1: Choisissez 1 des 3 séances, puis reprenez le cours normal en supprimant le Core Training si vous manquez de temps. OPTION 2: Enchaînez les 3 Benchmarks puis terminez par des étirements OPTION 3: Vous pouvez également organiser ces séances Performance en dehors des cours de TRX MOVE, en organisant une sorte de challenge pendant un mois. Faire ces exercices régulièrement vous permettra de mesurer les progrès de vos participants.



BENCHMARK N°1



TECHNIQUE



DEROULE DE LA SEANCE



• • 



• • • • 



BENCHMARK N°2



TECHNIQUE



• • • 



EXERCICE 1



EXERCICE 2



TRX Atomic Pushup



TRX Low Row



Planche Active Amplitude complète pour les confirmés (90° au niveau des coudes)



• • • 



• 



BENCHMARK N°3



EXERCICE 1



EXERCICE 2



TRX Hamstring Curl



TRX Lunges D & G



Planche Active Pieds sous le point d’ancrage Genoux à 90° au-dessus des hanches



• • • 



Buste droit, épaules au-dessus des hanches Cuisse avant parallèle au sol Genou arrière à 90° près du sol Mouvement vertical



EXERCICE 1



• • • • 



TEMPS DE PAUSE ENTRE LES DEUX



1 minute entre les 2 exercices MAIS seulement 15 secondes entre Fentes D et Fentes G



Identique au Benchmark n°1



EXERCICE 2



Choisissez deux exercices de l’édition 7 ou 7B que vous souhaitez mettre en avant DEROULE DE LA SEANCE



1 minute



Travaillez à 2 Le Partenaire A réalise les exercices pendant que le Partenaire B compte le nombre de répétitions Le nombre total de répétitions (Exercice 1 + 2) est relevé sur un tableau et forme le Benchmark de Référence qui permettra au participant lors d’une prochaine séance de mesurer ses progrès A faire une fois par semaine en cherchant à progresser ou à conserver les mêmes résultats



• DEROULE DE LA SEANCE



Planche Active Pieds sous le point d’ancrage Amplitude Complète



TEMPS DE PAUSE ENTRE LES DEUX



TEMPS DE PAUSE ENTRE LES DEUX 30 sec



Travail Pyramidal Maximum de reps en 15 sec (focus vitesse) puis max en 30 sec (focus endurance) puis max en 45 sec (focus résistance) Inverser (45 sec puis 30 sec puis 15 sec) Notez les résultats
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