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Novembre 2017, par Alexandre VERET



SÉANCE PERFORMANCE ÉDITION 13



TYPE DE CHALLENGE: Individuel - Travail de qualité Ladder Challenge NOMBRE DE PERSONNES: Libre MATÉRIEL: TRX (Un par participant) BW (Poids de Corps) KB Lourd OBJECTIF: Qualité des mouvements et respect des standards TRX. COMMENT UTILISER CETTE SÉANCE PERFORMANCE? RETROUVEZ L’EXPLICATION DE VOS CONCEPTEURS HBX EN VIDEO EN CLIQUANT SUR LE LIEN DE VOTRE CHOIX: Téléchargement Vidéo HD - Vidéo Standard - Streaming NOUVEAU! CETTE SÉANCE EST DISPONIBLE EN VIDEO! Téléchargement Vidéo HD - Vidéo Standard - Streaming 



1 - MOVEMENT PREPARATION



Intensité basse Tempo contrôlé (modéré) Grande amplitude sans gêne ou contraintes Travail à poids de corps (BW)



2- POWER/CNS



BW Active Plank to Runner Stretch Alt 45 sec TRX Ground Up Squat 45 sec TRX Forward Lunge Alt & Chest Stretch 45 sec KB Halo Alt 45 sec BW High Bridge 45 sec



TRX Jump Squat 5 x 5 reps



3 - GRIND STRENGTH



Focus sur le mouvement Tempo lent High tension (tension corporelle)



TRX Bodysaw 30 sec KB Bottom Up Vertical Press 2 Mains 5 x 5 reps BW Pull-up (Option TRX Low Row) 5 x 5 reps



KB Lourd



4 - CONDITIONING



EMOM 15 min Respecter les étapes du PCS et du Burpee KB Lourd



5 - RELOAD



15 séries de: - KB Pull Catch Squat x 5 reps - BW Burpee x 10 reps



Proposer 2 ou 3 exercices de récupération tels que: TRX Lower Back Stretch TRX T-Spine Stretch BW Bretzel Stretch etc...
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