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13B



HBX BOXING TRAINING #13B 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.



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



A



METCON Opus - Eric Prydz - 9’03



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 #A



METCON



INTRODUCTION Presentez le circuit avec les 4 mouvements, précisez que l’entrainement sera un AMGRAP de 7’ ÉQUIPEMENT: Sac de frappe (SDF) - Slamball (SB)



DURÉE



7’



VITESSE



AMGRAP



EXERCICES



FOCUS



Burpee Modifié x4



Planche - Fente



Pompe x6



Push



Squat Press (Shoulder to Shoulder) x8



Squat Push (vertical)



Combinaison Boxe (1x à D, 1x à G): 1 Direct Croisé + 3 Low Kicks Circulaires



Boxe



Cet entraînement peut remplacer les morceaux 3 et 5 de l’entraînement HBX BOXING 13. Donc, la structure est la suivante: 1 - Échauffement Édition 13 2 - Kick Conditioning Édition 13 3 - Punch Conditioning Édition 13 4 - METCON 13B 5 - Core Édition 13



SQUAT PRESS Squat: Buste droit, genoux vers l’extérieur Press: extension complète du bras puis et reposez le SB sur l’épaule opposée Mettez en avant l’extension complète sur le squat.



BURPEES MMA



POMPE



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.



Mains un peu plus larges que les épaules Sur la pointe des pieds ou les genoux Mettez l’accent sur le fait de garder un dos long et droit, ainsi que de favoriser l’amplitude.



COMBINAISON BOXE Mettez en avant la rotation du buste sur les coups de poing, et l’engagement de la hanche sur les kicks



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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Formation HBX BOXING 

frappe et Slamball. Pour qui ? Instructeurs fitness, enseignants d'éducation physique et sportive,. Personal trainer, coach ou entrai- neur sportif, éducateur sportif ...
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