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Mai 2016, par Alexandre VERET



SEANCE PERFORMANCE HBX EDITION 8



TYPE DE CHALLENGE: NOMBRE DE PERSONNES: MATÉRIEL: 



Individuel - Benchmark (repère de performances) Libre TRX (Un par participant)



Ce trimestre, nous vous proposons 2 séances Performance à intégrer dans l’Edition 8. BENCHMARK 1: Il remplace le morceau de Core Training. BENCHMARK 2: A insérer entre les morceaux 2 et 3. REGLES: La qualité des mouvements est la priorité: Focalisez-vous sur les critères des standards, sur le maintien de la planche active et des amplitudes complètes La vitesse d’exécution n’est pas la référence de l’intensité sur les 2 benchmarks, l’accent est mis sur le maintien de la posture sur l’ensemble du temps de travail Sur cette édition, nous ne mesurons pas les résultats en nombre de reps. Evaluez et faites ressentir les progrès sur les 4 semaines. Cherchez à maintenir progressivement une tension plus forte générée par la planche et appliquée sur les exercices (une session statique et une session dynamique).



BENCHMARK N°1 EXERCICES



REMPLACE LE MORCEAU DE TRAVAIL DU CENTRE DU CORPS 5x10s TRX Plank (face au sol) 5x10s TRX Side Plank Droite 5x10s TRX Plank 5x10s TRX Side Plank Gauche 5x10s TRX Reverse Plank (dos au sol)



TEMPS DE PAUSE 3 secondes de pause entre chaque phase de 10 secondes (10 secondes de Planche TRX, 3 secondes de pause, 10 secondes de Planche, 3 secondes de pause etc...) Le temps de transition entre les différentes planches sert de récupération



BENCHMARK N°2



BENCHMARK N°2 EXERCICES



Test Métabolique qui crée un intervalle supplémentaire dans la structure - Si vous manquez de temps, supprimez le morceau de Core Training - Si vous avez le temps, remplacez le morceau de Core Training par le morceau de Mobilité



LADDER METABOLIQUE 30s TRX Atomic Pushup 30s High Knee Run 45s TRX Atomic Pushup 45s High Knee Run 1min TRX Atomic Pushup 1min High Knee Run



RECUPERATION



Les transitions entre les exercices servent de récupération
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