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ABREVIATIONS



MATERIEL • KETTLEBELL MOYEN A LOURD



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 DU PROGRAMME: Directeur Général Adjoint : – Bruno GAYRAUD Entraînement et Recherche musicale : – Alexandre VERET/Brian PASCANET Presenter : – Alexandre VERET Assistante de Production : – Joanna HUSSON



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



COLONNE EXERCICE



COLONNE VITESSE



AV



Avant



L



Lente



AR



Arrière



M



Modérée



D



Droite



R



Rapide



G



Gauche



SP



Sur Place



PRESENTERS ET CONCEPTEURS ALEXANDRE VERET - MASTER TRAINER TRX RIP TRAINER pour la FRANCE et la BELGIQUE francophone. Il est également MASTER TRAINER chez LES MILLS EUROMED, et TRAINING MANAGER LES MILLS pour la Belgique. Il a participé à de nombreux filmings BodyPump en Nouvelle Zélande et est reconnu comme étant parmi les meilleurs instructeurs au monde. Concepteur du programme HBX TRX et co-concepteur du programme HBX FUSION, il vous apporte toute son expertise sur TRX et les Small Group Training en Suspension.



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



STRUCTURE THEME DE TRAVAIL



A



STRENGTH FORCE



PLAYLIST RECOMMANDEE THEME DE TRAVAIL



A



STRENGTH FORCE



TITRE



INTERPRETE



MIN



MAKE IT BUN DEM



SKRILLEX & DAMIAN “Jr. Gong” MARLEY



3:43



2012



A



FORCE



Focus du Morceau: Engagement physique Tension maximale Augmentation progressive de la charge durant 4 semaines



TEMPS DURÉE



Matériel Utilisé: Kettlebell Moyen à lourd



EQUIPEMENT



EXERCICES



00:00



15”



Kettlebell



Mise en place



Kettlebell



Press Vertical



00:15



22”



00:37



4”



00:41



28”



01:09



22”



01:31



5”



01:36



23”



01:59



5”



02:04



30”



02:34



10”



02:44



40”



03:24



TEMPO



Modéré/Lent



Transition Kettlebell



Renegade Planche Active



Modéré/Lent Statique



Transition Kettlebell



Renegade (autre côté)



Modéré/Lent



Transition Kettlebell



Press Vertical



Modéré/Lent



Transition Kettlebell



High pull



Modéré/Lent



Fin



Ce morceau remplace le morceau 5 de l’édition 10 Après avoir développé une resistance à la fatigue sur le Renegade avec la planche sur le sac Nous pouvons augmenter la charge du Kettlebell et faire des sessions beaucoup plus courtes mais en contrôlant la mise sous tension et la symétrie de l’exécution avec la Main fantôme Nous avons également intégré un mouvement de poussée en plus de la Planche



A



FORCE



MOUVEMENT/COMBINAISON



PRESS VERTICAL



RENEGADE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING • Planche Verticale • Pousser à la verticale 



• Planche Active • Main Fantôme • Focus sur la traction • Colonne vertébrale stable 



PLANCHE • Hard style • Contraction maximale des quadriceps et fessiers • Stable: tout le corps 



HIGH PULL



• Planche Active • Focus: traction verticale • Contraction isométrique en haut • Lent dans la phase de descente



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 2016 - 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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