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SEANCE PERFORMANCE HBX EDITION 8



TYPE DE CHALLENGE: Collectif NOMBRE DE PERSONNES: Libre (Installation en couloir) MATERIEL: Sac de frappe Slamball REPARTITION DES EXERCICES: Tout le monde fait le même exercice en même temps ORGANISATION: Cette séance de 20’ remplace le corps de séance de l’édition 8 pendant 1 mois



ECHAUFFEMENT 5’ de Corde à Sauter + 5’ de mobilité (Exercices au choix)



SEANCE PERFORMANCE: Pendant 20 minutes, faire un maximum de tours de qualité:



1



10x Slamball + 10x Pushup + 15x Squat + 20 Directs (Garde Face) Vitesse Modérée, Force de Frappe Modérée



2



1x Burpee + 10x Slamball + 10x Pushup + 15x Squat + 20 Directs (Garde Face) Vitesse Modérée, Force de Frappe Modérée



3



2x Burpee + 10x Slamball + 10x Pushup + 15x Squat + 20 Directs (Garde Face) Vitesse Modérée, Force de Frappe Modérée



4



3x Burpee + 10x Slamball + 10x Pushup + 15x Squat + 20 Directs (Garde Face) Vitesse Modérée, Force de Frappe Modérée



5



4x Burpee + 10x Slamball + 10x Pushup + 15x Squat + 20 Directs (Garde Face) Vitesse Modérée, Force de Frappe Modérée



6



5x Burpee + 10x Slamball + 10x Pushup + 15x Squat + 20 Directs (Garde Face) Vitesse Modérée, Force de Frappe Modérée
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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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