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HBX WRESTLING TRAINING #12 MATERIEL



CONCEPTEUR THOMAS CERBONESCHI est le concepteur de l’entraînement HBX WRESTLING. Ancien sportif de haut niveau en Karaté Kyokushinkai, il est actuellement consultant pour la préparation physique de la Fédération Française de lutte Olympique.



Lourd et Léger



PROPRIETE INTELLECTUELLE



STRUCTURE



Votre attention s’il vous plaît : Les supports pédagogiques et audiovisuels HBX (Script, video et playlist recommandée) 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 mensuelle renouvelée chaque trimestre. 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 des 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 Directeur Général Adjoint : – Bruno GAYRAUD Entraînement : – Thomas CERBONESCHI Presenter : – Thomas CERBONESCHI Assistante de Production : – Joanna HUSSON Filming et Montage audio visuel : – Société IMASUD Producteur : – Planet Fitness
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CORE STABILITY



MODELE DE COACHING
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NOMS: Nom du Morceau Objectif Matériel Structure



2



NADDA: Nom de l’Exercice Articulation Direction Démonstration Alignements



3



HAPIT: 



Hardstyle (remise en tension et respiration) Améliorer (1 astuce) Prouver (Montrer) Intensité (progression) Temps restant (ou temps sous tension)



MODELE DE COACHING HBX WRESTLING EN PRATIQUE FENTES:



POMPES :



• • • • • 



• Mains à peine à l’extérieur des épaules • Corps en tension • Poitrine vers le sol



Pieds largeur de hanches Grand pas en arrière ou vers l’avant Prise Kettlebell en Goblet ou en Rack Corps en tension Genou arrière vers le sol



« Démontrer » le mouvement correct en terme d’exécution et d’amplitude: • Genou avant aligné avec les orteils • Renforcer la tension dans le corps Hardstyle • Pousser le talon dans le sol pour engager les fessiers « Prouver » ce que l’on vient de dire en se mettant de profil ou exemplifier ce qui vient d’être dit: • S’éloigner du sol



« Démontrer » le mouvement correct en terme d’exécution et d’amplitude: • Avant-bras perpendiculaire au sol • Renforcer la tension dans le corps - Hardstyle • Tension entre les aisselles pour garder les dorsaux engagés « Prouver » ce que l’on vient de dire en se mettant de profil ou exemplifier ce qui vient d’être dit: • Pensez à la respiration Hardstyle pour engager tout le corps



VERSION TRAINING PRACTICE BOOK A utiliser avec la playlist de votre choix Travail sur des volumes de travail fixes (en nombre de reps et/ou timing)



TRAINING #1



MOBILITY WARMUP



Remettez la planche active en place… Cherchez un impact sur la mobilité



L’échauffement est désormais divisé en deux parties: un travail de mobilité (Training #1), puis un travail de préparation au Kettlebell (Training #2) Ce premier training a donc un Impact sur la mobilité pour préparer le corps au travail afin d’éviter toutes les compensations. Le travail au sol est rassurant et efficace pour retrouver la mobilité dans les zones les plus inactives ou qui raidissent avec notre mode de vie sédentaire.



TRAINING



VOLUME



MATERIEL



CHIEN TÊTE EN BAS A GROINER AVEC ROTATION THORACIQUE



10 à 20 reps



PDC



POSE DE L’OURS STATIQUE



10 reps



PDC



CRAWL DE L’OURS 6 OU 4 POINTS (STATIQUE PUIS AVEC DEPLACEMENT)



5àD et 5 à G



PDC



Restez en Pose de l’Ours sur place pour en crawl croisé et réveiller les 2 hémisphères pour finir en marche de l’ours et travailler sur la stabilité.



BRIDGE AVEC ROTATION THORACIQUE



10 reps



PDC



Engager les fessiers de manière volontaire et chercher davantage de mobilité thoracique.



HOLLOW TO ARCH



5àD et 5 à G



PDC



HOLLOW to ARCH comme les gymnastes pour le travail de coordination du centre du corps.



CRAWL DE L’OURS 6 OU 4 POINTS



5àD et 5 à G



PDC



PLANCHE DIAMANT AVEC TIRAGE ET EXTENSION



5àD et 5 à G



PDC



OBJECTIF



Etirer les ischios et le psoas. Ajouter une rotation pour la mobilité thoracique.



Planche Active pour remettre de la tension dans tout le corps avec la Planche Diamant et engager le grand dorsal.



TRAINING #1



MOBILITY WARMUP



CHIEN TÊTE EN BAS A GROINER Hanches vers le ciel Pied à l’extérieur de la main puis garder les hanches face au sol avec une grande rotation thoracique 



CRAWL DE L’OURS Mains sous les épaules Genoux sous les hanches Travail de stabilité et Crawl Croisé MARCHE = travail de coordination 



BRIDGE AVEC ROTATION THORACIQUE



Contractez les fessiers et venez toucher loin derrière à 45° 



HOLLOW TO ARCH Roulez pour engager le tronc dans son ensemble et corriger le Turkish Get Up 



PLANCHE DIAMANT AVEC TIRAGE ET EXTENSION



Travail de planche active 



4 POINTS



6 POINTS



TRAINING #2



KETTLEBELL PREPARATION



Cet entraînement est la seconde partie de notre échauffement, dans laquelle nous mettons en place les fondamentaux de l’utilisation du Kettlebell.



TRAINING



VOLUME MATERIEL



KB Léger à Moyen



MISE EN PLACE TENSION



PRYING GOBLET SQUAT



5 à 10 reps



KB Léger à Moyen



5 à 10 reps



KB Léger à Moyen



10 reps



KB Léger à Moyen



DEADLIFT TOUCH AND GO



10 reps



KB Léger à Moyen



HIKE DANS TRIANGLE



5 à 10 reps



KB Léger à Moyen



POWER SWING



5 à 10 reps



KB Léger à Moyen



HALOS D et G



5àD et 5 à G



KB Léger à Moyen



GOBLET SQUAT



HIP CREASE



OBJECTIF



Ces deux mouvements permettent d’ouvrir les hanches et de préparer le travail à venir



Comprendre le mouvement: Pousser les hanches vers l’arrière et garder le tibia à la verticale



Les longues phases de Deadlift et les progressions jusqu’au Swing vont permettre d’amener une exécution sécuritaire: hanches vers l’arrière et tibias à la verticale, respiration synchronisée, puis les progressions à amener. Le Hike permet l’engagement des dorsaux et des zones cibles



Les Halos sont là pour redonner de la mobilité et de la flexibilité à la ceinture scapulaire. 



TRAINING #2



MISE EN PLACE TENSION Griffez le sol Genoux verrouillés Fessiers serrés Abdos serrés Tension entre les aisselles



PRYING GOBLET SQUAT & GOBLET SQUAT Fesses vers le sol Genoux vers l’extérieur Faire de l’espace dans les hanches



HIP CREASE Poussez les hanches vers l’arrière Tibia à la verticale Dos plat



DEADLIFT TOUCH AND GO Revenir en planche active en haut Inspirez en descendant et expirez en haut en hardstyle



HIKE DANS TRIANGLE Amenez les avant-bras au contact des adducteurs le plus haut possible afin de faire passer le Kettlebell dans le petit triangle



SWING Concentrez-vous sur la respiration 



HALO Serrez les fessiers Kettlebell proche du visage



KETTLEBELL PREPARATION



TRAINING #3



STRENGTH LADDER



Présentez la structure, c’est-à-dire les 10 Swings suivis du Ladder de Press (2 à D, 2 à G, 3 à D, 3 à G) Annoncez les 30 secondes de Swing au milieu



Principe de Swing Sandwich à alterner avec un Press en Ladder… L’idéal ici est d’utiliser un Kettlebell qui corresponde à 5 à 7RM (rep max) comme référence sur le Press. Prenez un Kettlebell plus lourd pour les Swings afin d’optimiser la composition corporelle. Insistez sur une mise sous tension avant chaque Press et sur une respiration synchronisée. Quant au Swing, les fondamentaux ont été vus à pendant le Training #2; n’hésitez pas à pousser les participants à utiliser les progressions en restant en Deadlift avec un ou deux KB lourds si besoin. Reportez-vous au glossaire pour les Consignes Techniques



TRAINING



VOLUME MATERIEL



CORDE A SAUTER ou MARCHE SUR PLACE



1 min



Corde à Sauter ou rien



10 SWINGS ET LADDER PRESS (2 à D, 2 à G puis 3 à D, 3 à G)



1x



KB Lourd et Moyen Corde à Sauter ou rien



RÉCUPÉRATION MARCHER



SWING



30 sec



Corde à Sauter ou rien



RÉCUPÉRATION MARCHER



10 SWINGS ET LADDER PRESS (2 à D, 2 à G puis 3 à D, 3 à G)



KB Lourd et Moyen



1x



KB Lourd et Moyen



OBJECTIF



DEMONSTRATION DU KETTLEBELL PRESS et EXPLICATION DU LADDER Composition corporelle Travail de force Talk Test Vous devez être capable de parler avant les 30 secondes de Swing



Challenge autour de la composition corporelle



Talk Test Quand vous êtes capable de parler à nouveau, enchaînez avec le Swing



Conserver la tension hardstyle



TRAINING #3



SWING



Insistez sur le fait de conserver l’explosivité à chaque répétition



PRESS



Insistez sur la tension hardstyle et la respiration



STRENGTH LADDER



TRAINING #4



METABOLIC INTERVAL



Dans cet entraînement, nous recherchons l’impact métabolique avec 2 blocs: le premier dédié à tous les muscles qui POUSSENT (PUSH) et le second aux muscles qui TIRENT (PULL) avec une composante explosive de 30 secondes suivies de 15 secondes de récupération



Comment engager tous les muscles de manière explosive avec un Slam? Le Vertical Ball pour la dominante poussée et Slam pour la dominante tirée: équilibre et efficacité assurés. L’explosivité et une respiration synchronisée seront les garants des résultats de cet entraînement.



TRAINING



VOLUME MATERIEL



RÉCUPÉRATION



OBJECTIF



Explication du Training



GOBLET SQUAT



10x



SLAM



Trouver l’amplitude complète en squat Fesses sous le niveau des genoux coudes à l’intérieur des genoux



LONG PRESS



5x



SLAM



Combiner un Goblet Squat et une extension complète au-dessus de la tête



LONG PRESS avec triple extension



5x



SLAM



Préparer le Vertical Ball



VERTICAL BALL



15x



SLAM



Exploser! Recruter un maximum les fibres explosives



RÉCUPÉRATION



1 min



VERTICAL BALL



15x



RÉCUPÉRATION



1 min



Rester actif Chercher à récupérer SLAM



Garder la même explosivité Envoyer le plus haut possible



HIP HINGE MISE EN PLACE



10x



SLAM



Remettre en place le mouvement hanches vers l’arrière et tibias à la verticale pour engager la chaine postérieure



STRAIGHT ARM PULL DOWN



5x



SLAM



Connecter le grand dorsal sur un tirage bras tendus



SKI ERG



5x



SLAM



Préparer le Slam



SLAM



15x



SLAM



Arrivée en position de Hinge



RÉCUPÉRATION



1 min



SLAM



15x



Profiter de la minute de récupération pour mieux exploser sur les 15 prochaines répétitions SLAM



TRAINING #4



GOBLET SQUAT AVEC SLAMBALL



Fesses vers l’arrière et genoux à l’extérieur Poitrine haute



LONG PRESS Ajoutez une extension au-dessus de la tête…engagez les abdos Montez sur la pointe des pieds, inspirez à la descente et expirez en haut



VERTICAL BALL Explosez Coachez les progressions en LONG PRESS ou avec Triple Extension si besoin



HIP HINGE



Poussez les hanches vers l’arrière, inspirez et expirez en haut pour retrouver la planche active



STRAIGHT ARM PULL DOWN



Omoplates vers les poches arrière en haut et engagement des dorsaux en bas



SKI ERG



Montez sur la pointe… Inspirez vers le haut et expirez vers le bas



SLAM



Explosez



METABOLIC INTERVAL



TRAINING #5



FINISHER



Travail au poids de corps avec des pauses isométriques pour recruter plus de muscles, et des Swings sur 25 secondes pour continuer à travailler sur le mouvement et améliorer la composition corporelle



Isométrie, Swing, et Neuro Set pour conclure… Tous les modes de contraction sont là.



TRAINING



VOLUME



MATÉRIEL



OBJECTIF



PLANCHE ACTIVE



10 sec



PDC



Remettre en place la tension et la respiration hardstyle



GROINER



5àD 5àG



PDC



Ouvrir les hanches et préparer le Front Hip Escape Travail sur le plan sagittal Insistez pour travailler lentement et en marquant une pause…imaginez un gymnaste aux anneaux ou un Kata respiratoire. Ce contrôle musculaire fait partie intégrante du programme et permet à tous de se concentrer sur la qualité et non pas sur la quantité.



FRONT HIP ESCAPE



5 à 10 à D 5 à 10 à G



PDC



KB SWING



25 sec



KB Moyen à Lourd



POSITION DE L’OURS 6 ou 4 points



10 respirations



PDC



Retrouver la respiration diaphragmatique pour récupérer



BEAR CRAWL Sur Place



5àD 5àG



PDC



Retrouver la synchronisation des deux hémisphères



Travail sur la composition corporelle



5 à 10 à D 5 à 10 à G



PDC



Travail sur le plan frontal Insistez pour travailler lentement et en marquant une pause…imaginez un gymnaste aux anneaux ou un Kata respiratoire. Ce contrôle musculaire fait partie intégrante du programme et permet à tous de se concentrer sur la qualité et non pas sur la quantité.



25 sec



KB Moyen à Lourd



Les Swings sont là encore une fois en Sandwich pour optimiser la composition corporelle



GOBLET SQUAT



10 reps



Slam ou Poids de Corps



SQUAT JUMP



20 reps



Slam ou Poids de Corps



SQUAT ISO



15 sec



Slam ou Poids de Corps



SIDE HIP ESCAPE



KB SWING



Ce Neuro Set peut se faire à vide ou avec un Slam en fonction du niveau de condition physique.



TRAINING #5



GROINER Pied proche de la main d’appui Hanches face au sol



HIP ESCAPE (FRONT & SIDE) Tenez le bras, amenez les hanches en face, repoussez le sol, Engagez le triceps et les dorsaux



POSITION/CRAWL DE L’OURS



Respiration ventrale Décollez pied et main opposée 



SQUAT/SQUAT JUMP/SQUAT ISOMETRIQUE Slamball ou poids de corps Progression montez sur la pointe des pieds Bloquez en bas 



FINISHER



TRAINING #6



CORE STABILITY



Démontrez le Half Turkish Get Up et faites le faire à droite et à gauche avant



Un entraînement focalisé sur le Half Turkish Get Up (TGU) pour un engagement complet du centre du corps et apprendre à bouger en un seul bloc. Proposez les progressions Extreme puis avec Kettlebell: pour augmenter le temps sous tension et quand le mouvement est acquis, utilisez un KB léger ou moyen.



TRAINING



VOLUME



MATERIEL



EXTREME HALF TGU D



10 reps



PDC ou KB



HALF TGU D



5 reps



Progression avec KB Moyen à Lourd



LOADED CARRY D



1 min



KB Moyen à Lourd



EXTREME HALF TGU G



10 reps



PDC ou KB



HALF TGU G



5 reps



Progression avec KB Moyen à Lourd



OBJECTIF



Engagement complet du centre du corps Kettlebell en option Avec un KB plus lourd qu’auparavant Pratiquez la même version mais chargé Augmenter le temps sous tension tout en étant en déplacement



Acquisition technique de l’autre côté



Même exercice mais chargé WAITER pour améliorer la mobilité des épaules avec un KB léger RACK pour travailler la sensation de respiration diaphragmatique (utile pour les lutteurs quand un adversaire est sur vous) avec un KB moyen FARMER pour engager les obliques avec un KB lourd. Dans tous les cas, gardez le Menton, le Sternum et le Nombril alignés.



LOADED CARRY G



1 min



KB Moyen à Lourd



HOLLOW



3 séries de 10 secs



PDC



Charger la chaine antérieure Retrouver la tension hardstyle



HOLLOW TO ARCH



entre 5 et 10 mouvements à D et à G



PDC



Travail de coordination du centre du corps avec deux positions essentielles pour la pratique sportive Ni les mains ni les pieds ne doivent toucher le sol



TRAINING #6



EXTREME HALF TURKISH GET UP Progression avec Kettlebell



LOADED CARRY Waiter Rack Farmer Walk Corps sous tension 



HOLLOW



Progression en Hollow Rocks



ARCH Ni les mains ni les pieds ne touchent le sol lors du passage en Arch



CORE STABILITY



GLOSSAIRE DES EXERCICES Position de départ en tension avec les pieds griffant le sol (pousser dans le sol), genoux verrouillés (quadriceps engagés), fessiers serrés (penser à casser une noix), abdos contractés (visualiser un coup de poing), dorsaux toniques (tension entre les aisselles). Inspiration par le nez en remplissant d’air la partie basse des poumons en gonflant le ventre (respiration diaphragmatique pour créer de la pression intra-abdominale). Expiration par la bouche en effectuant un « tss » avec la langue poussée contre le haut du palais derrière les dents



DEADLIFT Focus : mouvement contrôlé pour le bas du corps maximum dans les hanches, minimum dans les genoux • Kettlebell au sol en ligne avec le milieu du pied • Pieds écartés au moins de la largeur des épaules, orteils vers l’extérieur • Poussez les mains sur les hanches 1 • Poussez les hanches vers l’arrière et vers le haut : gardez les tibias à la verticale • Agrippez le KB, tension entre les aisselles, abdos serrés • Inspirez, mettez le corps sous tension.



• Poussez les talons dans le sol et • Revenez à la position de départ en amenez les hanches en direction du poussant les hanches vers l’arrière KB : le corps bouge d’un bloc et en minimisant le mouvement au niveau des genoux • En haut du mouvement : se remettre en tension c’est-à-dire • Inspirez en même temps quadriceps contractés, fessiers • Quand le Kettlebell touche le 2 serrés, abdos contractés, dorsaux 3 sol, remettez-vous sous tension et toniques, bras tendus et prise répétez les étapes précédentes solide. • Expirez fort en haut.



SWING Focus : mouvement explosif pour le bas du corps maximum dans les hanches, minimum dans les genoux • Kettlebell au sol devant vous en • Balancez le Kettlebell entre les triangle, pieds écartés au moins jambes (règle du petit triangle) en largeur des épaules, orteils vers contractant les dorsaux jusqu’à l’extérieur. ce que les avant-bras touchent l’intérieur des cuisses. • Poussez les mains sur les hanches, poussez les hanches vers l’arrière et • Faites un mouvement explosif vers le haut : gardez les tibias à la des hanches vers l’avant. Expirez verticale. puissamment. • Agrippez le Kettlebell, tension • En haut du mouvement: 1 2 entre les aisselles, abdos serrés. Contractez les fessiers • Inspirez, mettez le corps sous Contractez les dorsaux pour tension. garder le Kettlebell à hauteur de la poitrine; le Kettlebell doit flotter et vous êtes en planche active (genoux verrouillés, fessiers contractés, abdos serrés, tension entre les aisselles) avec les bras tendus et une prise relâchée.



• Laissez le KB revenir entre les jambes : restez debout aussi longtemps que possible, en ne poussant le bassin vers l’arrière qu’au dernier moment…pendant la descente, inspirez • Quand le KB revient entre les jambes et que les bras sont contre le ventre, repoussez le KB vers l’avant à 3 la force du bassin.



GOBLET SQUAT OU FRONT SQUAT Focus : garder le corps sous tension : quadriceps, fessiers, abdos et dorsaux… plus grip • Inspirez • Quadriceps sous tension • Fessiers serrés • Abdos contractés • Agrippez le Kettlebell



• Hanches vers le sol • Squat entre les genoux • Poussez les genoux vers l’extérieur • Genoux toujours alignés avec les orteils et tibias qui avancent 2 • Talons dans le sol • Poitrine haute • Regard droit devant • Marquez une pause en bas tout en restant en tension : coude sur l’intérieur du genou dans l’idéal.



1



• Remontez vers le haut tout en gardant tout le corps sous tension. • Expirez au point critique. • Marquez une pause, inspirez, gardez le corps tonique et démarrez l’autre rep. 3



KETTLEBELL PRESS Focus : garder le corps sous tension : quadriceps, fessiers, abdos et dorsaux… plus grip • Inspirez, mettez le corps sous tension et serrez le KB aussi fort que possible, montez le à la verticale, expirez au point critique. • Pouce sur haut du pec au départ, 1 poing vers le ciel au verrouillage.



• Tendre le bras jusqu’au • Abaissez le KB tout en restant en verrouillage dans l’axe des oreilles tension. • Epaules vers le bas et vers l’arrière • Inspirez • Montez-le à la verticale • Gardez le corps tonique en gardant l’avant- bras • Marquez une pause 2 3 perpendiculaire au sol durant tout • Passez à la répétition suivante. le mouvement • Expirez au point critique. Marquez une pause.



MEDECINE BALL SLAM Focus : mouvement explosif pour le haut du corps • Medecine Ball entre les pieds sur la ligne des chevilles • Penchez-vous et attrapez-le 1



• Montez sur la pointe de pieds tout en inspirant, levez le Medecine Ball au-dessus de la tête et pensez à garder les abdos sous tension • Jetez le Medecine Ball fortement 2 au sol en gardant de la tension entre les aisselles • Expirez puissamment et contractez les abdos.



• Baissez-vous pour reprendre le Medecine Ball et repartez pour la rep suivante. 3



PLANCHE HARDSTYLE Focus : créer de la tension dans tout le corps (principe joint by joint) Pieds joints et poings serrés avec les coudes en avant des épaules pour augmenter les bras de levier Poussez les talons vers l’arrière (dorsiflexion de la cheville) Genoux verrouillés: quadriceps contractés et rotules tirées vers les hanches Fessiers serrés: image de casser une noix Abdos contractés: image de se prendre un coup de poing dans l’estomac Coudes tirés vers les pieds pour engager le grand dorsal (tension entre les aisselles) et dans le même temps rapprocher les pieds des coudes… se compacter pour créer de la tension



FARMER WALK UNILATERAL Focus : retrouver la planche latérale en déplacement



Kettlebell dans la main droite, poing gauche serré pour stabiliser le tronc Epaules basses et tirées vers les poches arrières. Abdos serrés, fessiers contractés. Bras tendus avec les triceps contractés, tension entre les aisselles pour engager le dorsal. Se déplacer par petits pas, voir en zig zag Conservez l’alignement Menton Sternum Zip à tout moment.



TRAINING AVEC PRECONISATION MUSICALE TRAINING BOOK



PLAYLIST RECOMMANDEE 1



MOBILITY WARMUP



This Girl (Kungs Vs. Cookin’ On 3 Burners)



Kungs and Cookin’ On 3 Burners



03:15



2



KETTLEBELL PREPARATION



Lonely Day



System Of a Down



02:47



3



STRENGTH LADDER



Titan



BlasterJaxx & Badd Dimes



06:01



4



METABOLIC INTERVAL



Free the Madness (feat Machine Gun Kelly)



Steve Aoki



04:19



5



FINISHER



Purple Lamborghini



Skrillex & Rick Ross



03:35



6



CORE STABILITY



No Church In the Wild



JAY Z & Kanye West



04:32



TRAINING #1



MOBILITY WARMUP



Remettez la planche active en place… Cherchez un impact sur la mobilité



L’échauffement est désormais divisé en deux parties: un travail de mobilité (Training #1), puis un travail de préparation au Kettlebell (Training #2) Ce premier training a donc un Impact sur la mobilité pour préparer le corps au travail afin d’éviter toutes les compensations. Le travail au sol est rassurant et efficace pour retrouver la mobilité dans les zones les plus inactives ou qui raidissent avec notre mode de vie sédentaire.



REPÈRES



TRAINING



MATERIEL



OBJECTIF



00:00



CHIEN TÊTE EN BAS A GROINER AVEC ROTATION THORACIQUE



PDC



Etirer les ischios et le psoas. Ajouter une rotation pour la mobilité thoracique.



00:39



POSE DE L’OURS STATIQUE



PDC



00:43



CRAWL DE L’OURS 6 OU 4 POINTS



PDC



Restez en Pose de l’Ours sur place pour en crawl croisé et réveiller les 2 hémisphères pour finir en marche de l’ours et travailler sur la stabilité.



01:03



CRAWL DE L’OURS 6 OU 4 POINTS AVEC MARCHE



PDC



Travail de Coordination



01:26



ROULER SUR LE DOS



PDC



01:34



BRIDGE AVEC ROTATION THORACIQUE



PDC



Engager les fessiers de manière volontaire et chercher davantage de mobilité thoracique.



02:05



HOLLOW TO ARCH



PDC



HOLLOW to ARCH comme les gymnastes pour le travail de coordination du centre du corps.



02:33



CRAWL DE L’OURS 6 OU 4 POINTS



PDC



02:57



PLANCHE DIAMANT AVEC TIRAGE ET EXTENSION



03:13



FIN



PDC



Planche Active pour remettre de la tension dans tout le corps avec la Planche Diamant et engager le grand dorsal.



TRAINING #2



KETTLEBELL PREPARATION



Cet entraînement est la seconde partie de notre échauffement, dans laquelle nous mettons en place les fondamentaux de l’utilisation du Kettlebell.



REPÈRES



TRAINING



MATERIEL



00:00



MISE EN PLACE TENSION



KB Léger à Moyen



00:13



PRYING GOBLET SQUAT



KB Léger à Moyen



00:38



GOBLET SQUAT



KB Léger à Moyen



00:51



HIP CREASE



KB Léger à Moyen



01:16



DEADLIFT TOUCH AND GO



KB Léger à Moyen



01:35



HIKE DANS TRIANGLE



KB Léger à Moyen



2:00



POWER SWING



KB Léger à Moyen



02:25



HALOS D et G



KB Léger à Moyen



02:52



FIN



OBJECTIF



Ces deux mouvements permettent d’ouvrir les hanches et de préparer le travail à venir



Comprendre le mouvement: Pousser les hanches vers l’arrière et garder le tibia à la verticale



Les longues phases de Deadlift et les progressions jusqu’au Swing vont permettre d’amener une exécution sécuritaire: hanches vers l’arrière et tibias à la verticale, respiration synchronisée, puis les progressions à amener. Le Hike permet l’engagement des dorsaux et des zones cibles



Les Halos sont là pour redonner de la mobilité et de la flexibilité à la ceinture scapulaire. 



TRAINING #3



STRENGTH LADDER



Présentez la structure, c’est-à-dire les 10 Swings suivis du Ladder de Press (2 à D, 2 à G, 3 à D, 3 à G) Annoncez les 30 secondes de Swing au milieu



Principe de Swing Sandwich à alterner avec un Press en Ladder… L’idéal ici est d’utiliser un Kettlebell qui corresponde à 5 à 7RM (rep max) comme référence sur le Press. Prenez un Kettlebell plus lourd pour les Swings afin d’optimiser la composition corporelle. Insistez sur une mise sous tension avant chaque Press et sur une respiration synchronisée. Quant au Swing, les fondamentaux ont été vus à pendant le Training #2; n’hésitez pas à pousser les participants à utiliser les progressions en restant en Deadlift avec un ou deux KB lourds si besoin. Reportez-vous au glossaire pour les Consignes Techniques



REPÈRES



TRAINING



MATERIEL



OBJECTIF



00:00



CORDE A SAUTER ou MARCHE SUR PLACE



Corde à Sauter ou rien



00:59



10 SWINGS ET LADDER PRESS (2 à D, 2 à G puis 3 à D, 3 à G)



KB Lourd et Moyen



02:30



RÉCUPÉRATION MARCHER



Corde à Sauter ou rien



Talk Test Vous devez être capable de parler avant les 30 secondes de Swing



03:00



SWING



KB Lourd et Moyen



Challenge autour de la composition corporelle



03:29



RÉCUPÉRATION MARCHER



Corde à Sauter ou rien



Talk Test Quand vous êtes capable de parler à nouveau, enchaînez avec le Swing



03:59



10 SWINGS ET LADDER PRESS (2 à D, 2 à G puis 3 à D, 3 à G)



KB Lourd et Moyen



06:00



FIN



DEMONSTRATION DU KETTLEBELL PRESS et EXPLICATION DU LADDER Composition corporelle Travail de force



Conserver la tension hardstyle



TRAINING #4



METABOLIC INTERVAL



Dans cet entraînement, nous recherchons l’impact métabolique avec 2 blocs: le premier dédié à tous les muscles qui POUSSENT (PUSH) et le second aux muscles qui TIRENT (PULL) avec une composante explosive de 30 secondes suivies de 15 secondes de récupération



Comment engager tous les muscles de manière explosive avec un Slam? Le Vertical Ball pour la dominante poussée et Slam pour la dominante tirée: équilibre et efficacité assurés. L’explosivité et une respiration synchronisée seront les garants des résultats de cet entraînement.



REPÈRES



TRAINING



MATERIEL



OBJECTIF



00:00



RÉCUPÉRATION



Explication du Training



00:13



GOBLET SQUAT



SLAM



Trouver l’amplitude complète en squat Fesses sous le niveau des genoux coudes à l’intérieur des genoux



00:28



LONG PRESS



SLAM



Combiner un Goblet Squat et une extension complète au-dessus de la tête



00:42



LONG PRESS avec triple extension



SLAM



Préparer le Vertical Ball



00:57



VERTICAL BALL



SLAM



Exploser! Recruter un maximum les fibres explosives



01:26



RÉCUPÉRATION



01:40



VERTICAL BALL



02:09



RÉCUPÉRATION



02:24



Rester actif Chercher à récupérer SLAM



Garder la même explosivité Envoyer le plus haut possible



HIP HINGE MISE EN PLACE



SLAM



Remettre en place le mouvement hanches vers l’arrière et tibias à la verticale pour engager la chaine postérieure



02:38



STRAIGHT ARM PULL DOWN



SLAM



Connecter le grand dorsal sur un tirage bras tendus



02:53



SKI ERG



SLAM



Préparer le Slam



03:07



SLAM



SLAM



Arrivée en position de Hinge



03:36



RÉCUPÉRATION



03:50



SLAM



04:20



FIN



Profiter de la minute de récupération pour mieux exploser sur les 15 prochaines répétitions SLAM



TRAINING #5



FINISHER



Travail au poids de corps avec des pauses isométriques pour recruter plus de muscles, et des Swings sur 25 secondes pour continuer à travailler sur le mouvement et améliorer la composition corporelle



Isométrie, Swing, et Neuro Set pour conclure… Tous les modes de contraction sont là.



REPÈRES



TRAINING



MATÉRIEL



OBJECTIF



00:00



PLANCHE ACTIVE



PDC



Remettre en place la tension et la respiration hardstyle



00:12



GROINER



PDC



Ouvrir les hanches et préparer le Front Hip Escape Travail sur le plan sagittal Insistez pour travailler lentement et en marquant une pause…imaginez un gymnaste aux anneaux ou un Kata respiratoire. Ce contrôle musculaire fait partie intégrante du programme et permet à tous de se concentrer sur la qualité et non pas sur la quantité.



00:26



FRONT HIP ESCAPE



PDC



00:51



KB SWING



KB Moyen à Lourd



01:18



POSITION DE L’OURS 6 ou 4 points



PDC



Retrouver la respiration diaphragmatique pour récupérer



01:31



BEAR CRAWL Sur Place



PDC



Retrouver la synchronisation des deux hémisphères



Travail sur la composition corporelle



SIDE HIP ESCAPE



PDC



Travail sur le plan frontal Insistez pour travailler lentement et en marquant une pause…imaginez un gymnaste aux anneaux ou un Kata respiratoire. Ce contrôle musculaire fait partie intégrante du programme et permet à tous de se concentrer sur la qualité et non pas sur la quantité.



KB SWING



KB Moyen à Lourd



Les Swings sont là encore une fois en Sandwich pour optimiser la composition corporelle



02:49



GOBLET SQUAT



Slam ou Poids de Corps



03:02



SQUAT JUMP



Slam ou Poids de Corps



03:16



SQUAT ISO



Slam ou Poids de Corps



03:29



FIN



01:44



02:23



Ce Neuro Set peut se faire à vide ou avec un Slam en fonction du niveau de condition physique.



TRAINING #6



CORE STABILITY



Démontrez le Half Turkish Get Up et faites le faire à droite et à gauche avant



Un entraînement focalisé sur le Half Turkish Get Up (TGU) pour un engagement complet du centre du corps et apprendre à bouger en un seul bloc. Proposez les progressions Extreme puis avec Kettlebell: pour augmenter le temps sous tension et quand le mouvement est acquis, utilisez un KB léger ou moyen.



REPÈRES



TRAINING



MATERIEL



00:00



EXTREME HALF TGU D



PDC ou KB



00:36



HALF TGU D



Progression avec KB Moyen à Lourd



01:18



LOADED CARRY D



KB Moyen à Lourd



01:48



EXTREME HALF TGU G



PDC ou KB



02:29



HALF TGU G



Progression avec KB Moyen à Lourd



OBJECTIF



Engagement complet du centre du corps Kettlebell en option Avec un KB plus lourd qu’auparavant Pratiquez la même version mais chargé Augmenter le temps sous tension tout en étant en déplacement



Acquisition technique de l’autre côté



Même exercice mais chargé WAITER pour améliorer la mobilité des épaules avec un KB léger RACK pour travailler la sensation de respiration diaphragmatique (utile pour les lutteurs quand un adversaire est sur vous) avec un KB moyen FARMER pour engager les obliques avec un KB lourd. Dans tous les cas, gardez le Menton, le Sternum et le Nombril alignés.



03:22



LOADED CARRY G



KB Moyen à Lourd



03:50



HOLLOW



PDC



Charger la chaine antérieure Retrouver la tension hardstyle



PDC



Travail de coordination du centre du corps avec deux positions essentielles pour la pratique sportive Ni les mains ni les pieds ne doivent toucher le sol



04:10



HOLLOW TO ARCH



04:33



FIN



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



TRAINING BOOK



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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Formation HBX WRESTLING 

E-mail : [email protected]. DEMANDE DE PRISE EN CHARGE : - Devis & plans de formation -. TÃ©l : +33(0)4 13 91 02 07. E-mail : [email protected].
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Formation HBX WRESTLING 

Pour qui ? Instructeurs fitness, enseignants d'éducation physique et sportive,. Personal trainer, coach ou entrai- neur sportif, éducateur sportif. Durée : 1 jour.
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