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Entraînement n°



7B



MATERIEL • SAC DE FRAPPE SUSPENDU OU SUR PIED • SLAMBALL



Votre attention s’il vous plaît : Les supports pédagogiques et audiovisuels HBX (Script, video et musique) 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 trimestrielle. 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 de 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 DU PROGRAMME: Directeur du Développement et réalisation : – Bruno GAYRAUD Chorégraphe et Recherche musicale : – Brian PASCANET Presenter : – Brian PASCANET



Filming et Montage audio visuel : – Société IMASUD Producteur : – Planet Fitness



PRESENTER BRIAN PASCANET est le chorégraphe du Planet Fitness BOXING



CIRCUIT. Trainer national LES MILLS, c’est un ancien sportif de haut niveau en lutte spécialiste de préparation physique.



STRUCTURE ET MUSIQUES THEME DE TRAVAIL



TITRE



B



PRACTICE



NON MUSICALISE



A



PRACTICE



NON MUSICALISE



5



MMA METABOLIC



YOUR BETRAYAL



BONUS



ENTRAINEMENT PRATIQUE ENTRAINEMENT PRATIQUE MMA METABOLIQUE



2010



INTERPRETE



MIN



BULLET FOR MY VALENTINE



4:51



FORMATS DE COURS BONUS FORMAT BONUS 1



FORMAT BONUS 2



FORMAT INITIAL + BONUS MMA



1



WARM UP



1



WARM UP



1



WARM UP



2



BONUS PRACTICE A



2



BONUS PRACTICE A



2



KICK CONDITIONING



3



FULL BODY METABOLIC



3



BONUS PRACTICE B



3



FULL BODY METABOLIC



4



BONUS PRACTICE B



4



FULL BODY METABOLIC



4



PUNCH CONDITIONING



5



MMA METABOLIC



5



MMA METABOLIC



5



MMA METABOLIC BONUS



6



CORE/STRENGTH



6



CORE/STRENGTH



6



CORE/STRENGTH



7



COOLDOWN



7



COOLDOWN



7



COOLDOWN



FORMAT BONUS 3



FORMAT BONUS 4



1



WARM UP



1



WARM UP



2



BONUS PRACTICE A



2



BONUS PRACTICE A



3



FULL BODY METABOLIC



3



BONUS PRACTICE B



4



BONUS PRACTICE B



4



FULL BODY METABOLIC



5



MMA METABOLIC BONUS



5



MMA METABOLIC BONUS



6



CORE/STRENGTH



6



CORE/STRENGTH



7



COOLDOWN



7



COOLDOWN



B



PRACTICE



ENTRAINEMENT PRATIQUE



BONUS 3 NON MUSICALISE



Focus du training : Ce morceau peut remplacer le Punch Conditioning de l’Edition 7 avec la musique de votre choix. L’objectif est de faire des Pompes sur les orteils, peu importe le nombre. Additionnez le nombre de Pompes réalisées sur les 5 tours.



TEMPS DURÉE 0"



30"



POSITION DU CORPS EXERCICES DEBOUT



5" 30" 5'25



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: SAC DE FRAPPE



COMBO DIRECT CROISE TRANSITION



AU SOL



REPETITIONS



POMPE - COMPTER LE NOMBRE DE POMPES TOUR APRES TOUR FIN



5x



B



PRACTICE



ENTRAINEMENT PRATIQUE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



DIRECT - CROISÉ



• Bougez pendant 30 minutes avec la combinaiso, DIrect-Croisé en changeant de garde toutes les deux ou trois répétitions • Gardez un rythme fluide sans mettre trop d’intensité



POMPE



• Mains largeur des épaules • Pieds largeur des hanches • Dos long et droit • L’objectif est de faire un maximum de pompes de qualité sur la pointe des pieds • Même si vous ne faites qu’une seule répétition en 30 secondes, cela reste la meilleure solution pour améliorer sa force • Dans l’absolu et si nécessaire, faites passer vos participants sur vos genoux • Le protocole consiste à répéter ce cycle (30” au sac de frappe/5” de transition/30” de pompes) 5 fois



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING ILLUSTRATION



A



PRACTICE



ENTRAINEMENT PRATIQUE



Focus du training Cet entraînement remplace le Kick Conditioning. Principe: maximum de répétitions avec la meilleure qualité de mouvement possible. Comptabilisez le nombre total de Squats. Utilisez la musique de votre choix.



TEMPS DURÉE 0"



30" 5" 30"



5'25



POSITION DU CORPS



BONUS 2 NON MUSICALISE MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: SAC DE FRAPPE SLAMBALL



EXERCICES



REPETITIONS



COMBO KICK AVANT / LOW KICK CIRCULAIRE TRANSITION BEAR SQUAT - COMPTER LE NOMBRE DE SQUATS FIN



5x



A



PRACTICE



ENTRAINEMENT PRATIQUE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



KICK AVANT



• Bougez pendant 30 secondes avec le mouvement de Kick Avant en changeant de garde toutes les deux ou trois répétitions • Gardez un rythme fluide sans mettre trop d’intensité



BEAR SQUAT



• Pieds largeur d’épaules • Stable au niveau du buste • Mobile dans les hanches, genoux et chevilles • Travaillez sur l’amplitude la plus complète possible • Additionnez le maximum de squats de qualité sur les 5’25



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING ILLUSTRATION



5 BONUS



WARMUP



ECHAUFFEMENT



YOUR BETRAYAL > BULLET FOR MY VALENTINE > 4.51 min



Focus du training Ce training est prévu pour remplacer le morceau MMA METABOLIQUE. C’est un practice vous permettant de mesurer votre condition physique en moins de 5’. La musique est bippée à chaque minute pour vous aider à vous repérer.



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: SAC DE FRAPPE SLAMBALL



TEMPS DURÉE EXERCICES 0:00



COACHING



A)4 SPRAWLS+SHOOT ALTERNE B) 4 POMPES C) 4 SLAM BALL A)3 SPRAWLS+SHOOT ALTERNE B) 3 POMPES C) 3 SLAM BALL A)2 SPRAWLS+SHOOT ALTERNE B) 2 POMPES C) 2 SLAM BALL



SPRAWL = SQUAT PLANCHE (DEFENSE)



A)1 SPRAWL+SHOOT ALTERNE B) 1 POMPE C) 1 SLAM BALL



TRANSITION 5 TUCK JUMPS



TUCK JUMPS = AMPLITUDE COMPLETE



A)4 SPRAWLS+SHOOT ALTERNE B) 4 POMPES C) 4 SLAM BALL A)3 SPRAWLS+SHOOT ALTERNE B) 3 POMPES C) 3 SLAM BALL A)2 SPRAWLS+SHOOT ALTERNE B) 2 POMPES C) 2 SLAM BALL



SPRAWL = SQUAT PLANCHE (DEFENSE)



A)1 SPRAWL + SHOOT ALTERNE B) 1 POMPE C) 1 SLAM BALL



TRANSITION 5 TUCK JUMPS



4:51



ETC …….. FAIRE UN MAXIMUM DE TOURS JUSQU’A LA FIN DU MORCEAU



TUCK JUMP = AMPLITUDE COMPLETE



5 MMA METABOLIC



BONUS



MMA METABOLIQUE



MOUVEMENT/COMBINAISON



SPRAWL - SHOOT



COACHING Sprawl: • Départ en Squat (Garde de lutte ou MMA) • Posez les mains au sol • Jetez les jambes vers l’arrière • L’intérieur des genoux vient en contact avec le sol • Si certains de vos participants connaissent ce mouvement et sont à l’aise, demandez-leur de toucher le sol avec leurs hanches (ce qui sera l’évolution du mouvement dans l’édition 8) • Gardez la poitrine haute • Revenez d’abord en garde avant de passer au shoot Shoot: • Touchez le sac en repoussant le sol avec votre jambe arrière • Pensez à revenir en garde entre chaque shoot



SLAMBALL • Position Deadlift pour attraper le ballon • (maximum dans les hanches, minimum dans les genoux) • Passer le ballon au-dessus de la tête en décollant les talons, puis claquez-le sur le sol • ASTUCES: Cherchez à faire du bruit! • PHOTOS:48-51-58



POMPE



• Mains largeur d’épaules • Pieds largeur de hanches • Dos long et droit • Cherchez à garder une grande amplitude de travail • Option sur les genoux



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING ILLUSTRATION



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 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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