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MATERIEL • SAC DE FRAPPE SUSPENDU OU SUR PIED • SLAMBALL • CORDE A SAUTER 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



INTERPRETE



MIN



1



WARMUP



ADDICTED TO YOU (DAVID GUETTA REMIX)



ECHAUFFEMENT



2014



AVICII



5:19



2



KICK CONDITIONING



ANTE UP



COUPS DE PIEDS



2001



MOP



4:07



3



FULL BODY METABOLIC



HUSTLERZ AND DEALERS FEAT DREAD MC



TRAVAIL METABOLIQUE INTEGRAL



2008



JAYDAN



4:34



4



PUNCH CONDITIONING



THIS MEANS WAR



AVENGED SEVENFOLD



6:00



5



MMA METABOLIC



COUPS DE POINGS



MMA METABOLIQUE



2013



RESURRECTION



MICHAEL CALFAN



REVOLUTION



MAKJ



GET LUCKY



HALESTORM



2012 2013



6



CONDITIONING RENFORCEMENT



2013



7:01



3:15



PRESENTATION DE L’EDITION Bienvenue dans votre édition 8 du Boxing Circuit. Une édition fun, authentique et explosive !!! L’accent sera mis sur 3 axes, dans l’optique de faire vivre au mieux l’expérience de cet entrainement Boxing. 1) Mettez en avant le contraste entre les chansons de type « Conditioning » avec un objectif de précision d’amplitude et de qualité technique . La vitesse n’est pas un critère. 2) Une bonne préparation de vos introductions sur l’organisation de l’espace d’entraînement, la façon dont vont se déplacer ou travailler vos participants. De la même façon mettez en avant dans chaque session un objectif dans lequel vos participants devront se concentrer, en fonction de leur niveau, mais surtout en fonction de ce que vous avez identifié lors les cours précédents. Faites les évoluer progressivement…



De gauche à droite: Christelle ES SLIMANI, Celia GABRY, Brian PASCANET, Aline GUARNACCIA, William LU, Thomas LEROY, Laura TRINQUET, Patrick PINDEVILLE. Un grand remerciement à eux pour leur participation. Si vous aussi souhaitez participer aux prochains tournages, contactez Joanna par email: [email protected]



3) L’accessibilité du programme ! (directement lié à l’axe 2). Faites-leur comprendre clairement qu’ils peuvent faire une pause ou temporiser quand ils le souhaitent… Qualité pas quantité ! Bon trimestre a vous !! Brian



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



FORMATS DE COURS FORMAT INITIAL 30’



FORMAT 27’



1



WARM UP



1



WARM UP



2



KICK CONDITIONING



2



KICK CONDITIONING



3



FULL BODY METABOLIC



3



FULL BODY METABOLIC



4



PUNCH CONDITIONING 4



PUNCH CONDITIONING



5



MMA METABOLIC



5 6



MMA METABOLIC CORE/STRENGTH



FORMAT EXPRESS 20’ ‘STRENGTH OU CARDIO 1+2+3+4 OU 1+2+3+5 1



WARM UP



2



KICK CONDITIONING



3



FULL BODY METABOLIC



4



PUNCH CONDITIONING



5



MMA METABOLIC



1



WARMUP



ECHAUFFEMENT



ADDICTED TO YOU DAVID GUETTA REMIX > AVICII > 5.19 min



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Corde à Sauter Sac de Frappe



TEMPS DURÉE 0’00



POSITION DU CORPS



30”



EXERCICES



VITESSE



MOBILITE DES EPAULES AVEC LA CORDE A SAUTER



MODEREE



DEBOUT 0’30



30”



CORDE A SAUTER - STYLE AU CHOIX (PIEDS JOINTS OU RUNNING)



MODEREE



1'00



22"



MOBILITE 1 - GENOUX VERS LE SOL - OUVERTURE DE HANCHES



MODEREE



1'22



20"



MOBILITE 2 - REPETER SANS LES MAINS



MODEREE



1'42



20"



MOBILITE 3 - OUVERTURE + EXTENSION DE HANCHES



MODEREE



2'02



15"



TRANSITION AU SAC DE FRAPPE



MODEREE



COMBO 2 LOW KICKS CIRCULAIRES + 2 DIRECTS



MODEREE



EDUCATIF "Attaque aux Jambes"



MODEREE



TRANSITION AU SAC DE FRAPPE



MODEREE



COMBO 2 LOW KICKS + 2 DIRECTS



MODEREE



SHOOT



MODEREE



SQUAT + POMPE



MODEREE



ASSISE



DEBOUT 2'17



30"



2'47



40"



3'27



15"



DEBOUT



DEBOUT 3'42



30"



4'12



16"



DEBOUT



4'28



45"



DEBOUT - PLANCHE



5’13



FIN



1



WARMUP



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ECHAUFFEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



MOBILITE 1 + 2 • Buste Droit • Laissez les genoux basculer d’un côté et de l’autre



MOBILITE 3 • Extension de hanches complète • Un bon exercice pour préparer vos kicks



COMBO 2 LOW KICKS + 2 DIRECTS • Frappe légère • Low Kick = Frappez avec le coup de pied ou le tibia • Direct = Frappe horizontale • Cherchez la précision dans chaque frappe



ILLUSTRATION



1



WARMUP



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ECHAUFFEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



EDUCATIF ATTAQUE AUX JAMBES



COACHING • Continuez à travailler votre coordination et préparez vos hanches • Recherchez un mouvement fluide • Poussez dans votre jambe avant en ramenant le genou en contact avec le sol • Dans un deuxième temps la jambe arrière passe devant, etc



SHOOT • Garde Basse • Cherchez à toucher le sac • Initialement ce mouvement est une fente • Restez léger et transférez le poids du corps



COMBO SQUAT + POMPE • Squat: Poitrine haute, genoux vers l’extérieur • Planche + Pompe = Hanches parallèles au sol, dos long et droit • Recherchez l’amplitude de chaque mouvement. • L’objectif est de préparer le bas et le haut du corps en passant par la planche



ILLUSTRATION



2



KICK CONDITIONING COUPS DE PIED



FOCUS DU MORCEAU: Un circuit destiné à défier vos jambes. 1 - Squat = Préfatigue et charge importante sur les Jambes 2 - Attaque aux Jambes = Coordination et Précision + Travail d’Explosivité 3 - Kick Avant = Précision + Travail Dynamique Mettez en avant avec vos athlètes la notion de prendre des temps de récupération et de se remettre en place entre chaque tour de façon à être efficace dans chaque atelier. L’objectif n’est pas uniquement de faire un max de tours mais un max de tours DE QUALITE



TEMPS DURÉE 0’00



0’09



4’06



POSITION DU CORPS



9"



5’57



ANTE UP > MOP > 4.07 min MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Slamball Sac de Frappe



INTRODUCTION: OFF MUSIQUE Expliquez les 3 mouvements et l’organisation du circuit



EXERCICES



VITESSE



MISE EN PLACE SQUAT PROFOND



MIXTE - CIRCUIT



COMBINAISON: 6x SQUAT JACK AVEC SLAM BALL + 4x ATTAQUE AUX JAMBES (2 A DROITE+2 A GAUCHE) + 4x KICK AVANT DROIT + 4x KICK AVANT GAUCHE



MODEREE



2



KICK CONDITIONING COUPS DE PIED



MOUVEMENT/COMBINAISON



SQUAT JACK AVEC SLAM BALL



ATTAQUE AUX JAMBES



COACHING



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATION



• Poitrine haute • Genoux vers l’extérieur • Mettez de la pression dans le Slamball et gardez les bras tendus du début à la fin du mouvement • FOCUS: Cherchez à exploser vers le haut et à absorber le retour en squat - Favorisez le maximum d’amplitude possible en gardant de la stabilité sur le buste



-



• Mouvement inspiré de la lutte et utilisé en MMA • 1. ATTAQUE • 2. RETOUR EN SQUAT • 3. SAUT VERTICAL (Simulation de la projection d’un adversaire) • Option: Sans toucher les genoux au sol (shoot)



-



• Frappez avec la balle du pied • Ligne des épaules légèrement vers l’arrière • Cherchez à rebondir sur la jambe d’appui • Les frappes sont dans une notion d’explosivité



-



KICK AVANT



3



FULL BODY METABOLIC



ENTRAINEMENT METABOLIQUE INTEGRAL



HUSTLERZ AND DEALERS FEAT DREAD MC > JAYDAN > 4.34 min



FOCUS DU TRAINING: Entraînement en intervalles - Le temps de récupération sera le temps de travail du partenaire B. Dans le cas d’un nombre impair demandez à l’athlète de compter 3 secondes entre chaque frappe. Notez le contraste entre la mise sous tension des Pompes Genoux Poitrine et l’explosivité de la combinaison Kick Circulaire. NB: Mettez en avant le fait qu’ils peuvent récupérer quand ils le souhaitent (accessibilité du programme).



TEMPS DURÉE 0’00



POSITION DU CORPS EXERCICES



10”



INTRODUCTION DU MORCEAU (SANS MUSIQUE): Expliquez l’atelier Kick à deux et l’objectif du morceau en interval training Matériel: Sac de frappe



VITESSE



MISE EN PLACE PLANCHE PLANCHE



0’10



34”



POMPE + GENOUX POITRINE



0’44



22”



GARDE COMBAT DROITE LOW KICK CIRCULAIRE X2 ALTERNÉ AVEC PARTENAIRE



1'06



11”



RAPIDE



SPRINT



1'17



22”



1'39



10”



GARDE COMBAT DROITE LOW KICK CIRCULAIRE X2 ALTERNÉ AVEC PARTENAIRE SPRINT



RAPIDE



1'49



11”



GARDE COMBAT DROITE DIRECT



RAPIDE



2'00



11”



GARDE COMBAT DROITE CROISE



2'11



11”



2'22



33”



2'55



22”



3'17



12”



3'29



21”



3'50



12”



SPRINT



4'02



10”



GARDE COMBAT GAUCHE DIRECT



RAPIDE



4'12



11”



GARDE COMBAT GAUCHE CROISE - FIN A 4’23



RAPIDE



PLANCHE GARDE COMBAT GAUCHE



RECUPERATION POMPE + GENOUX POITRINE LOW KICK CIRCULAIRE X2 ALTERNÉ AVEC PARTENAIRE



RAPIDE



SPRINT



RAPIDE



GARDE COMBAT GAUCHE LOW KICK CIRCULAIRE X2 ALTERNÉ AVEC PARTENAIRE



RAPIDE



3



FULL BODY METABOLIC



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ENTRAINEMENT METABOLIQUE INTEGRAL



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



POMPE + GENOUX POITRINE



• Dos long et droit • Hanches parallèles au sol • Montez rapidement votre genou aux 3/4 de la pompe • Contraction forte du centre du corps 1 à 2 secondes à la fin du mouvement. Recherchez une mise sous tension dans tout le corps



LOW KICK CIRCULAIRE



• Frappez avec le coup de pied ou avec le tibia • Engagez votre hanche • 50% de puissance de frappe • Recherchez l’explosivité • . 9928 (7)



SPRINT



• Genoux en-dessous des hanches • Activez les bras pour augmenter la vitesse • Minimum de contact avec le sol • PHOTO:3216 (8)



DIRECT - CROISE • Frappe horizontale • Cherchez la vitesse (Poussez-Tirez) • Croisé: plus de rotation dans les épaules



ILLUSTRATION



4



PUNCH CONDITIONING COUPS DE POING



Focus du training : Un renforcement du haut du corps en utilisant une combinaison de Karaté et de mouvement primaire (marche de l’ours) dans chacune de ces combos la vitesse ne sera pas un critère. La mise sous tension et le contracté-relâché sera véritablement mis en avant



TEMPS DURÉE 0’00



THIS MEANS WAR > AVENGED SEVENFOLD > 6.09 min



POSITION DU CORPS



28"



0’28



5"



0’33



11"



EXERCICES



MISE EN PLACE POMPE PLANCHE



POMPE



0’44



10"



POMPE ISOMETRIQUE



3"



MISE EN PLACE DEBOUT



0’57



40"



1'37



33" 5"



2'15



40"



2'55 3'13



VITESSE



HOVER



0’54



2'10



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Slamball Sac de Frappe



GARDE COMBAT DROITE



MODÉRÉE



COMBINAISON KARATÉ - MARTEAU + KARATE PUNCH



MODÉRÉE



MARCHE DE L’OURS



MODÉRÉE



MISE EN PLACE DEBOUT GARDE COMBAT GAUCHE



COMBINAISON KARATÉ- MARTEAU + KARATE PUNCH



MODÉRÉE



18”



MARCHE DE L’OURS



MODÉRÉE



6"



MISE EN PLACE POMPE + SLAMBALL



3'19



41"



3 POMPE + 1 SLAM



4'00



28"



RECUPERATION



4'28



43"



5'11



19"



GARDE COMBAT ALTERNÉE



MODÉRÉE



COMBINAISON KARATÉ ALT DROITE +GAUCHE



MODÉRÉE



MARCHE DE L’OURS



MODÉRÉE



5'30



3"



MISE EN PLACE POMPE + SLAMBALL



5'33



27"



3 POMPES + 1 SLAM - FIN A 6’00



MODÉRÉE



4



PUNCH CONDITIONING COUPS DE POING



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



HOVER • Dos long et droit • Hanches parallèles au sol • Mise sous tension de tout le corps • Option: genoux au sol



POMPE ISOMETRIQUE



• Coudes à 45 degrés • Tension dans tout le corps • Option: Genoux au sol • Première mise sous tension forte dans le corps • Sensation que l’on essaiera de transférer lors des frappes Karaté



COMBO KARATÉ



• Garde Karaté: ancré dans le sol, poitrine haute • Soyez relâché jusqu’au moment de l’impact • Les mouvements sont clairs et précis • Mettez en avant le principe de prendre du temps entre chaque frappe (relâchez-contractez)



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATION



4



PUNCH CONDITIONING COUPS DE POING



MOUVEMENT/COMBINAISON



MARCHE DE L’OURS



COACHING • Mains sous les épaules • Genoux sous les hanches • 4 pas vers l’arrière + 4 pas vers l’avant + toucher le sac • Ne cherchez pas à aller vite • Focus: Gardez une tension forte et chargez le haut du corps



COMBO + POMPE + SLAM BALL • Pompe = Dos long et droit, coudes à 45 degrés • Option sur les genoux • Slamball = Départ en squat, passer le ballon au-dessus de la tête en décollant les pointes de pieds, claquez le ballon dans le sol (cherchez à faire du bruit). Le buste reste stable • Focus: charger la chaîne antérieure et la chaîne postérieure



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATION



5



MMA METABOLIC



TRAVAIL MMA METABOLIQUE



RESURECTION > MICHAEL CALFAN > 2.45 min REVOLUTION > MAKJ > 4.16 min



Focus training : Un training MMA Explosif avec 2 parties Zone Conditioning (Tout le groupe travaille en même temps), Zone Boxing ( 1 Groupe sur le sac debout 1 Groupe sur le sac au sol) Objectif Stamina. Soyez très clair dans votre introduction!!! Et faites-leur comprendre qu’ils vont travailler en partenariat avec un deuxième groupe sur les parties Boxing. Un véritable training MMA Explosif!!!



TEMPS DURÉE EXERCICES 0’00



15"



MISE EN PLACE



0’15



25"



POMPE + JACK



0’40



5"



TRANSITION AUX SACS



0’45



30"



1'15



5"



1'20



30"



1'50



6"



1'56



30"



EQUIPE 2= ATELIER SAC DE FRAPPE DEBOUT- EQUIPE 1=ATELIER SAC DE FRAPPE AU SOL



2'26



19"



RECUPERATION



2’45



15"



RECUPERATION + MISE EN PLACE ZONE CONDITIONING



3’00



40"



SLAM



3’40



5"



TRANSITION AUX SACS



3’45



45"



EQUIPE 1= ATELIER SAC DE FRAPPE DEBOUT- EQUIPE 2=ATELIER SAC DE FRAPPE AU SOL



4’30



15"



RECUPERATION + MISE EN PLACE ZONE CONDITIONING



4’45



40"



SLAM



5’25



5"



TRANSITION AUX SACS



5'30



45"



EQUIPE 2= ATELIER SAC DE FRAPPE DEBOUT- EQUIPE 1=ATELIER SAC DE FRAPPE AU SOL



6'15



30"



BURPEES MAX DE REPS



6'45



EQUIPE 1= ATELIER SAC DE FRAPPE DEBOUT- EQUIPE 2=ATELIER SAC DE FRAPPE AU SOL TRANSITION ZONE CONDITIONING POMPE + JACK TRANSITION AUX SACS



FIN



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Slamball Sac de Frappe



5



MMA METABOLIC



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



TRAVAIL MMA METABOLIQUE



MOUVEMENT/COMBINAISON



POMPE - JACK



COACHING



ILLUSTRATION



• Dos long et droit • Recherchez la stabilité des hanches sur le Jack • Option: sur les genoux



COMBO MMA



COMBO 1



• Groupe 1 sur le sac debout • 3 Jumps (option squat) + 4 Jabs + 2 Coups de Coude • Groupe 2 sur le sac au sol • Saut + Squat Sauté Latéral + 4 Ground n’ Pound + 2 Coups de coude. • • Mettez en avant le côté explosif de chaque combinaison. Soyez très clair sur votre introduction!!!



COMBO 2



5



MMA METABOLIC



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



TRAVAIL MMA METABOLIQUE



MOUVEMENT/COMBINAISON



SLAMBALL



BURPEES



COACHING • Slam Ball = Départ en Squat • Passer le ballon au-dessus de la tête en décollant les talons • Claquez le ballon dans le sol (cherchez à faire du bruit) • Le buste reste stable • Focus: charger la chaîne postérieure



• Squat - Planche - Squat - Saut. • 30 secondes de travail • Maximum de répétitions! • Option: Squat - Reculer les pieds en marchant - Planche - Avancer les pieds en marchant - Squat.



ILLUSTRATION



5



MMA METABOLIC



TRAVAIL MMA METABOLIQUE



CONFIGURATIONS MMA METABOLIQUE AVEC UN NOMBRE DE SACS IMPAIR



CONFIGURATION 1er TOUR



Effectivement dans cette chanson il faudra être attentif a l’organisation en tenant compte du nombre de participants (pair/impair) et surtout de vos sacs de frappes (pair/impair) Dans le cas où vous ayez un nombre de sacs pair, aucun problème… Si vous utilisez un nombre impair de sacs voici les solutions: A) Les schémas ci-contre montrent un exemple de configuration avec un nombre de clients pair et un nombre de sacs impair. Il faudra effectivement dans ce cas placer sur une station 3 clients/sac. B) Utiliser une surface de frappe qui pourrait remplacer le sac au sol manquant ex : slamball/shadow... Cette mise en place n’est pas compliquée, vous devrez simplement être précis dans votre introduction quant au déplacement de vos participants dans votre training. Mémo technique: Cette configuration ne s’applique que sur cette probabilité : Nombre de sacs de frappe impair/clients en nombre pair Apres l’avoir pratiqué l’entrainement deviendra rapidement fluide et vos participants vont adorer cette chanson explosive !!! Un authentique training MMA !



CONFIGURATION 2nd TOUR



6



CONDITIONING



GET LUCKY > HALESTORM > 3.08 min



RENFORCEMENT



Focus training : Travail Actif du Centre du Corps avec l’atelier SlamBall/Pompe. Une combinaison authentique «Boxing» avec la combinaison «Sit up».



TEMPS DURÉE



POSITION DU CORPS



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: Slamball



EXERCICES



0’00



8”



0’08



28”



0’36



5”



0’41



21”



1'02



23”



PLANCHE



1'35



25”



SUR LE DOS



SIT UP + 2 FRAPPES SHADOW



2'00



18”



SUR LE DOS



CRUNCH MOITIE SUPERIEURE



2'18



17”



SUR LE DOS



HOLLOW



2'35



31”



SUR LE DOS



SIT UP + 2 FRAPPES SHADOW



3’06



PLANCHE



SUR LE DOS



MISE EN PLACE COMBINAISON POMPE 1 MAIN+ FRAPPE GENOU OPPOSÉ DANS LE SLAM BALL MISE EN PLACE SIT UP + FRAPPE SIT UP + 2 FRAPPES SHADOW COMBINAISON POMPE 1 MAIN + FRAPPE GENOU OPPOSÉ DANS LE SLAM BALL (AUTRE CÔTÉ)



FIN



6



CONDITIONING



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



RENFORCEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



COMBO POMPE + FRAPPE GENOU DANS LE SLAM BALL



• 1 Main sur le SlamBall, 1 main au sol • Gardez les hanches stables • Ouvrez largement les pieds • Cherchez à exploser sur le retour des pompes pour frapper le slamball (Active Core Training) • Option sur les genoux • Mettez en avant l’objectif de marquer un temps d’arrêt sur la flexion de la Pompe pour sentir davantage l’explosivité du mouvement



SIT UP+ 2 JAB SHADOW



• Les pieds mettent de la pression dans le slamball • Ouvrez les genoux vers l’extérieur pour libérer le psoas • Mains derrière la tête • Gardez une courbure naturelle de la colonne vertébrale



HOLLOW



• Jambe tendue • Biceps au niveau des oreilles • Cherchez à former un arc avec votre corps • Option Jambe Fléchie à 90 degrés



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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