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HBX BOXING TRAINING #13 MATERIEL



CONCEPTEUR BRIAN PASCANET est le concepteur du Planet Fitness HBX BOXING. Trainer national LES MILLS, c’est un ancien sportif de haut niveau en lutte spécialiste de préparation physique.



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 : – Brian PASCANET Presenter : – Brian PASCANET Assistante de Production : – Joanna HUSSON Filming et Montage audio visuel : – Société IMASUD Producteur : – Planet Fitness
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ECHAUFFEMENT



2



KICK CONDITIONING



3



FULL BODY CONDITIONING



4



PUNCH CONDITIONING



5



MMA



6



CORE STRENGTH



LE PRINCIPE DE LA FLECHE



Visualisez la flèche qui représente votre axe de mouvement au niveau de votre jeu de jambes Bougez toujours en respectant un angle de 45° par rapport a votre position initiale Les jambes ne se croisent jamais, garantissant ainsi un maximum de stabilité Donc en pratique, cela signifie que: - Si votre jambe droite est devant et que vous voulez aller à droite, vous devez déplacer le pied droit d’abord puis le gauche - Pour aller à gauche, déplacez le pied gauche en premier, le droit ensuite



TRAINING AVEC PRÉCONISATION MUSICALE



TRAINING BOOK



PLAYLIST RECOMMANDEE 1



ECHAUFFEMENT



The Power of Now



Steve Aoki & Headhunterz



03:21



2



KICK CONDITIONING



D# Fat



Armin van Buuren & W&W



05:28



3



FULL BODY CONDITIONING



Cold Rocking (Gostosa Remix) feat Wildstylez



The Prophet



04:41



4



PUNCH CONDITIONING



Awake (Album Version) Explicit



Godsmack



05:04



5



MMA



No Sleep (x2)



BlasterJaxx



05:51



6



CORE STRENGTH



Let You Go (Nero Remix)



Chase & Status



05:15



TRAINING #1



ECHAUFFEMENT



INTRODUCTION Echauffement en trois parties: 1) Mobilité/Stabilité. 2) Travail dynamique avec la combinaison Squat-Push up. 3) partie boxe. ÉQUIPEMENT: Sac de frappe (SDF) - Poids de Corps (PDC)



TEMPS 0"



DURÉE



POSITION



FOCUS



15" Mobilité



EXERCICES Mobilité Hanche Droite



15"



15"



Mobilité Hanche Gauche



30"



30"



Combinaison Squat Pushup Dynamique



1'



15"



1'15



30"



1'45



30"



2'15



15"



Garde Combat Droite



ÉQUIPEMENT



Transition Debout Rebonds sur place



Partie boxe



2 Directs (Droite) + Rebonds



Mobilité cheville



Atelier Mobilité Cheville



SDF



Kicks Avant Alternés



SDF



Partie kick 2'30



15"



2'45



30"



Transition Debout Rebonds sur Place Garde Combat Gauche



Partie boxe



2 Directs (Gauche) + Rebonds



COMBO SQUAT - PUSHUP Squat : Gardez un buste long et droit, poussez les genoux vers l’extérieur Pompe: Gardez les standards de la planche, cherchez à vous tirez dans le sol, puis à repousser avec vos mains. Recherchez la plus grande amplitude possible. Option: Sur les genoux.



DIRECT Garde combat Frappe en ligne droite Frappez avec les deux premières phalanges Mettez en avant le fait d’avoir une action sur le retour de frappe, ainsi que de bouger entre les frappes Mettez en avant le jeu de jambes



TRAINING #2



KICK CONDITIONING



INTRODUCTION Un entraînement en trois blocs: un sur l’apprentissage de la fente et de la bascule de hanches, un deuxième bloc orienté sur le taekwondo. Le troisieme bloc sera lui dirigé sur la précision et l’équilibre. Démontrez la combinaison avec le slamball en fente ainsi que la première évolution du Taekwondo. ÉQUIPEMENT: Sac de frappe (SDF) - Slamball (SB)



TEMPS



DURÉE



0"



1'45



1'45



35"



2'20



FOCUS



EXERCICES Atelier Fente + Slam sur 1 jambe



Focus sur la Fente et la Bascule de hanches



ÉQUIPEMENT SB



Atelier 3 Kicks + 1 Squat



SDF



40"



Atelier 3 Kicks + 1 Squat Sauté



SDF



3'



20"



Récupérer et expliquer les trois choix: Squat-Squat Sauté ou Burpee



3'20



45"



Atelier 3 Kicks + Squat ou Squat Sauté ou Burpees



4'05



15"



Récupération et Mise en Place



4'20



30"



Atelier Equilibre sur Kick Circulaire



SDF



4'50



30"



Atelier Equilibre sur Kick Circulaire



SDF



COMBO FENTE + SLAM SUR UNE JAMBE Démarrez en position de fente avec les deux genoux posés au sol (90°). Le slamball est placé à hauteur de la poitrine Redressez-vous (genoux alignés avec la hanche et pied en dorsiflexion) et poussez le ballon au-dessus de la tête (cherchez l’extension complète afin de travailler votre mobilité et stabilité de l’épaule) «Slamez» ensuite le ballon au sol (avec une bascule de hanche ainsi qu’une action de «tirer») tout en restant en appui sur une seule jambe. Focus sur la fente et la bascule de hanches, ne cherchez pas la vitesse ou le nombre de répétitions, cherchez la qualité de mouvements.



COMBO TAEKWONDO



Départ avec 1 pied sur le sac de frappe, comptez ensuite 3 frappes ( cherchez la touche) associées avec 3 options : Squat-Squat Sauté ou Burpee Demandez à vos participants de choisir le niveau dans lequel ils se sentent le mieux



KICK CIRCULAIRE



Focus sur l’équilibre et la précision. Très bon exercice pour la mobilité des hanches. Coachez le talon en direction du sac et la ligne d’épaules légèrement vers l’arrière.



SDF



TRAINING #3



FULL BODY METABOLIC



INTRODUCTION Le training 3# est coupé en trois parties: 2 parties boxe pieds-poings et 1 partie en poids de corps. Démontrez le burpee MMA ainsi que la combinaison de boxe pieds-poings. L’objectif de ce training est un interval training et sera le premier bloc cardio, ne cherchez pas à frappez fort, mais plutôt à aller vite. ÉQUIPEMENT: Sac de frappe (SDF) - Poids de Corps (PDC)



TEMPS



DURÉE



0"



40"



40"



15"



POSITION



FOCUS Agilité



EXERCICES Atelier Jeu de Jambes



Transition Garde Combat Droite



Premier Pic Cardio



55"



40"



Combinaison : Direct Croisé + 3x Low Kick Circulaire



1'35



10"



Récupération



1'45



45"



2'25



40"



3'05



30"



Practice Squat-Planche-Fente



SDF



Practice Burpees MMA



Burpees MMA



Récupération Garde Combat Gauche



3'35



ÉQUIPEMENT



Deuxième Pic Cardio



45"



DIRECT/CROISE + 3 KICKS CIRCULAIRES Mettez l’accent sur la vitesse de frappe! Le Direct-Croisé sera puissant si vous mettez l’accent sur la rotation du buste. Sur les Kicks Circulaires orientez l’enseignement sur le fait de frapper avec le coup de pied ou le tibia ainsi que de reposer le pied au sol après chaque frappe.



Combinaison: Direct Croisé + 3x Low Kick Circulaire



SDF



BURPEES MMA Ce Burpee Modifié va faire monter la fréquence cardiaque et créer de bonnes sensations dans les jambes, L’objectif est de revenir en garde (MMA-Lutte) sur le retour de la planche. Pour la suite vos participants auront le choix entre des fentes ou des fentes pliométriques.



TRAINING #4



PUNCH CONDITIONING



INTRODUCTION Le training 4 est découpé en deux parties: une partie utilisant le poids du corps avec la planche-rotation-tirage, et ensuite une combinaison boxe sur le sac de frappe. Ce training est orienté sur la rotation et l’anti-rotation. Mettez l’accent sur le fait de ne pas mettre particulièrement de vitesse, chaque exercice devra être exécuté avec des mouvements de qualité. ÉQUIPEMENT: Sac de frappe (SDF) - Poids de Corps (PDC)



TEMPS



DURÉE



POSITION



FOCUS



EXERCICES Combinaison: Planche + Rotation + Tirage 1 bras



0"



40"



Au sol



Planche + Rotation + Tirage



45"



45"



Garde Alternée



Précision. Puissance de frappe. Combinaison Boxe: Rotation. Direct + Coup de coude + Croisé



1'30



15"



1'45



50"



Garde Alternée



Précision. Puissance de frappe. Combinaison Boxe: Rotation. Direct + Coup de coude + Croisé



2'35



1'



Au Sol



Stabilité + Planche + Rotation + Tirage



Combinaison: Planche (1 bras 1 jambe) + Rotation + Tirage 1 bras



3'35



45"



Garde Face



Ancrage dans le sol + Rotation



Karaté Punch



4'20



45"



Garde Alternée



Précision. Puissance de frappe. Combinaison Boxe: Rotation. Direct + Coup de Coude + Croisé



Planche.



COMBO PLANCHE + ROTATION + TIRAGE UN BRAS



ÉQUIPEMENT



SDF



Climber



SDF



SDF



COMBINAISON BOXE



Passez d’une planche à une planche latérale (mettez l’accent sur le fait de bien lever les hanches).



Les deux premiers mouvements seront le Direct et le Coup de Coude, les frappes sont puissantes.



Travaillez ensuite sur la notion de «tirer» en rapprochant votre poing de vos côtes



Faites ensuite un pas en arrière pour simuler une esquive, enchaînez avec une frappe croisée puissante également.



Imaginez vraiment tirer quelque chose de très lourd! Vous mettrez alors votre corps sous tension et ressentirez tout les bénéfices de ce mouvement.



Toute cette combinaison devra être alternée dans chaque bloc, et aura comme focus le travail de rotation. Photos: 1479-87-80



TRAINING #5



MMA METABOLIC



INTRODUCTION Le Training #5 est inspiré de l’entraînement MMA et est notre deuxième bloc Cardio, decoupé en trois parties. Il combine des ateliers de boxe, de MMA, ainsi que de renforcement avec slamball. ÉQUIPEMENT: Sac de frappe (SDF) - Slamball (SB)



TEMPS



DURÉE



FOCUS Squat - Planche



EXERCICES



ÉQUIPEMENT



0"



20"



Burpees



20"



10"



30"



30"



Agilité - Coordination



Jeu de jambes Shadow Boxe



1'



50"



Squat- Tirage



Squat et soulever la balle (Clean modifié)



SB



1'50



20"



Tirage



Slam



SB



2'10



10"



2'20



30"



2'50



35"



3'25



30"



Agilité - Coordination + Travail Métabolique



Combinaison: Jeu de jambes + Ground’n’pound (Single)



3'55



50"



Squat - Press vertical



Squat Press (d’une épaule à l’autre)



4'45



20"



Tirage



Slam



5'05



10"



5'15



30"



Transition



SDF



Transition Travail Métabolique Rotation



Ground’n’pound (1.2.3)



SDF



Récupération



SDF



SB



Transition Agilité - Coordination + Travail Métabolique



Combinaison: Jeu de jambes + Ground’n’pound (Single)



SUITE PAGE SUIVANTE



SDF



TRAINING #5



JEU DE JAMBES / SHADOW BOXE Exécutez cette combinaison avec un rythme 1.2.3 (bras et jambe opposée). C’est un drill de boxe orienté sur l’agilité et la coordination. N’hésitez pas à faire faire cette combinaison sans le sac de frappe, à savoir: sur le Slamball ou au Sol.



SQUAT D’UNE ÉPAULE A L’AUTRE



MMA METABOLIC



SQUAT ET SOULEVER LA BALLE Départ en Squat: Buste droit, genoux vers l’extérieur, levez le ballon en direction d’une épaule et ramenez ensuite le ballon au sol. Vérifiez que le mouvement soit exécuté avec une triple extension (chevilles-genoux-hanches)



GROUND’N’POUND



Le point de départ sera cette fois-ci avec le ballon sur une épaule.



Première partie exécutée avec la rythmique 1.2.3, ensuite sur le deuxième bloc les frappes seront enchaînées.



Exécutez ensuite un squat, tendez les bras en remontant et ramenez le ballon sur l’épaule opposée.



Focus sur la rotation du buste et la stabilité des hanches. Cherchez à frapper avec impact mais également avec vitesse.



Vérifiez les amplitudes du squat et le fait que le buste reste droit.



TRAINING #6



CORE STRENGTH



INTRODUCTION Un training orienté sur le «Core». Les blocs d’entraînement sont assez longs. Laissez vos participants bouger à leur rythme et mettez surtout en avant le fait qu’ils doivent exécuter chaque mouvement en se mettant «sous tension». Démontrez la combinaison «Core training». ÉQUIPEMENT: Aucun



TEMPS



DURÉE



EXERCICES



ÉQUIPEMENT



0"



30"



Planche



-



30"



50"



Planche Diamant + Tirage 1 bras



-



1'20



1'25



Combinaison Core Training



-



2'45



50"



Planche Diamant + Tirage 1 bras



-



3'35



1'25



Combinaison Core Training



-



PLANCHE DIAMANT + TIRAGE UN BRAS Les mains sont en «Diamant» et les pieds plus larges que les hanches pour assurer la stabilité Tirez un bras près des côtes en gardant de la stabilité dans les hanches. Cette combinaison est orientée sur l’anti-rotation.



COMBINAISON CORE TRAINING Une combinaison pour travailler l’action du «Core» Mettez en avant la notion de se mettre sous tension et de ne pas chercher à aller vite.



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



PRACTICE #1 ÉQUIPEMENT



ECHAUFFEMENT MODALITE D’ENTRAINEMENT ECHAUFFEMENT



TIMER 3’ MOBILITE 1’30 PREPARATION 5’ SAC DE FRAPPE



TRAINING



REPS



1’30



Mobilité des Hanches



Libre



1’30



Mobilité des Épaules



Libre



TIMER MOBILITÉ



3’



PRÉPARATION AU MOUVEMENT 1’30



1’30



Squat à Planche



ATELIER SAC DE FRAPPE



5’



2’



2 Directs D + Rebonds sur place



1’



Squat + Kick Avant Gauche & Droite



2’



2 Directs G + Rebonds sur place



Libre



PRACTICE #2 ÉQUIPEMENT



KICK CONDITIONING MODALITE D’ENTRAINEMENT AMGRAP x2



TIMER



1’30 ATELIER 2’ AMGRAP COMBO 1’ RECUPERATION 2’ AMGRAP COMBO



TRAINING



TIMER



VITESSE



FENTE: BASCULE DE HANCHE + STABILITÉ DU GENOU 1’30



1’



ATELIER SLAM SUR UNE JAMBE



Modérée



COMBO 3 KICKS + SQUAT ou SQUAT SAUTE ou BURPEE



Modérée



AMGRAP 2’



2’



ÉDUCATIF SQUAT ET FENTE (TRAVAIL A 180°) 1’



1’



RÉCUPÉRATION



ATELIER AU SAC DE FRAPPE 2’



2’



COMBO 3 KICKS + SQUAT ou SQUAT SAUTE ou BURPEE



Modérée



PRACTICE #3 ÉQUIPEMENT



FULL BODY METABOLIC MODALITE D’ENTRAINEMENT



6 INTERVALLES 40”/20”



TABATA



TIMER



TIMER



TRAINING



FOCUS



40”



DIRECT + CROISE + 3x LOW KICK CIRCULAIRE



KICK-BOXING



20”



RÉCUPÉRATION



INTERVALLE 1



1’



INTERVALLE 2 40”



BURPEES MMA



20”



RÉCUPÉRATION



METABOLIQUE



1’



INTERVALLE 3 40”



DIRECT + CROISE + 3x LOW KICK CIRCULAIRE



20”



RÉCUPÉRATION



KICK-BOXING



1’



INTERVALLE 4 40”



DIRECT + CROISE + 3x LOW KICK CIRCULAIRE



20”



RÉCUPÉRATION



KICK-BOXING



1’



INTERVALLE 5 40”



BURPEES MMA



20”



RÉCUPÉRATION



METABOLIQUE



1’



INTERVALLE 6 40”



DIRECT + CROISE + 3x LOW KICK CIRCULAIRE



20”



RÉCUPÉRATION



1’



KICK-BOXING



PRACTICE #4 ÉQUIPEMENT



PUNCH CONDITIONING MODALITÉ D’ENTRAÎNEMENT



3 BLOCS DE 2 MINUTES + 1 MIN DE RÉCUPÉRATION



TIMER



TRAINING



TIMER 8’ 8x 1 minute



FOCUS



INTERVALLE 1 - GARDE COMBAT DROITE



3’



1’



PLANCHE LATÉRALE + TIRAGE



ROTATION + TIRAGE



1’



COMBO: DIRECT + COUDE + CROISÉ



BOXE (ROTATION)



1’



RÉCUPÉRATION



INTERVALLE 2 - GARDE COMBAT GAUCHE



3’



1’



PLANCHE LATÉRALE + TIRAGE



ROTATION + TIRAGE



1’



COMBO: DIRECT + COUDE + CROISÉ



BOXE (ROTATION)



1’



RÉCUPÉRATION



INTERVALLE 3 - GARDE ALTERNÉE



3’



1’



PLANCHE LATÉRALE + TIRAGE



ROTATION + TIRAGE



1’



COMBO: DIRECT + COUDE + CROISÉ



BOXE (ROTATION)



1’



RÉCUPÉRATION



PRACTICE #5 ÉQUIPEMENT



MMA MODALITÉ D’ENTRAÎNEMENT INTERVAL TRAINING



TRAINING



TIMER



TIMER 4 INTERVALLES 12 x 30”



FOCUS



INTERVALLE 1



1’30



30”



JEU DE JAMBES



30”



GROUND’N’POUND



30”



RÉCUPÉRATION



BOXE MÉTABOLIQUE



INTERVALLE 2



1’30



30”



SQUAT & SOULEVER SLAMBALL



30”



PUSH PRESS



30”



RÉCUPÉRATION



SQUAT + TIRAGE



INTERVALLE 3



1’30



30”



JEU DE JAMBES



30”



GROUND’N’POUND



30”



RÉCUPÉRATION



BOXE MÉTABOLIQUE



INTERVALLE 4



1’30



30”



SQUAT & SOULEVER SLAMBALL



30”



PUSH PRESS



30”



RÉCUPÉRATION



SQUAT + TIRAGE



PRACTICE #6



CORE STRENGTH



ÉQUIPEMENT



MODALITÉ D’ENTRAÎNEMENT



TIMER



AUCUN



CORE TRAINING



2x (30” + 1’30)



TRAINING



FOCUS



30”



PLANCHE DIAMANT + TIRAGE UN BRAS



PLANCHE + TIRAGE



1’30



COMBINAISON CORE TRAINING



CORE



30”



PLANCHE DIAMANT + TIRAGE UN BRAS



PLANCHE + TIRAGE



1’30



COMBINAISON CORE TRAINING



CORE



TIMER BLOC 1



2’



BLOC 2



2’



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 2017 - 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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