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ABBREVIATIONS



MATERIEL • TRX SUSPENSION TRAINER • SAC DE FRAPPE • KETTLEBELLS • 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 : – Alexandre VERET/Brian PASCANET Presenter : – Alexandre VERET/Brian PASCANET



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 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. Chorégraphe du programme TRX Move et co-chorégraphe du programme HBX FUSION,Il vous apporte toute son expertise sur TRX et les Small Group Training en Suspension.



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



STRUCTURE ET MUSIQUES THEME DE TRAVAIL



1 2



WARMUP



ECHAUFFEMENT



CNS ACTIVATION



ACTIVATION DU SYSTEME NERVEUX CENTRAL



TITRE



INTERPRETE



MIN



BREAK’N A SWEAT



SKRILLEX



5:02



RAGGA BOMB (SKRILLEX & ZOMBOY REMIX)



SKRILLEX



3:50



2012



2014



3



STRENGTH



KILLIN’IT



FORCE



2011



KREWELLA



6:52



4



METCON



HOLY SHIT



TRAVAIL METABOLIQUE



2013



JAYDAN



4:27



5



CORE



WHERE ARE Ü NOW (WITH JUSTIN BIEBER)



SKRILLEX DIPLO JUSTIN BIEBER



4:10



CENTRE DU CORPS



2015



PRESENTATION DE L’EDITION En haut sur la photo: Anne-Sophie CAVIGLIOLI, Valérie DONY, William LU, En bas sur la photo: Brian PASCANET, Alexandre VERET, Mohammed MASNAOUI Un grand merci à eux pour leur participation au filming. Pour participer vous aussi, contactez [email protected] Bonjour et bienvenue dans notre nouveau programme HBX FUSION, HBX FUSION est un programme multimodalités utilisant dans cette édition 4 outils différents: - le Slamball - le Kettlebell - le TRX - le Sac de Frappe Chaque nouvelle édition proposera une structure différente avec une manipulation différente des outils proposés. Soyez donc attentifs à l’organisation avant le début de chaque morceau. Très bon entraînement à tous Alex et Brian
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WARMUP



BREAKN’ A SWEAT > SKRILLEX > 5.02 min



ECHAUFFEMENT



TEMPS DURÉE



EQUIPEMENT



LONGUEUR DU TRX



EXERCICES



TEMPO



00:00



45”



00:46



29”



01:15



28”



Pushup climber



01:43



14”



Transition



01:57



13”



Suspension Trainer



Mi-Longueur



TRX Low Row + Biceps Curl



Lent



02:10



28”



Suspension Trainer



Mi-Longueur



TRX Low Row + Biceps Curl



Modérée



02:38



12”



02:50



15”



KB Lourd



Mise en Place Deadlift



03:05



28”



KB Lourd



Deadlift



Lente



03:33



34”



KB Lourd



Deadlift



Explosive



04:07



21”



Suspension Trainer



Mi-Longueur



Transition TRX Squat Bottom Up



Lente



04:28



28”



Suspension Trainer



Mi-Longueur



TRX Goblet Squat



Lente



04:57



KB Léger



Bridge



Lente



Half Kneeling Halo



Lente Modérée



Transition



Fin
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WARMUP



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



ECHAUFFEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



HALF KNEELING HALO



COACHING • 90/90 • Genou avant aligné avec les orteils • Épaules au-dessus des hanches • Exécution lente et contrôlée



PUSH UP CLIMBER • Planche active • Alignement épaules hanches chevilles



TRX LOW ROW + BICEPS CURL



• Planche active (no sagging) • Tirer les coudes vers l’arrière • Resserrer les omoplates • Garder les coudes hauts • Buste fort, poitrine haute



ILLUSTRATION
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WARMUP



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



ECHAUFFEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



KB DEADLIFT • Mise sous tension chaîne postérieure • Mouvement de HINGE



TRX GOBLET SQUAT



• Pression sur la sangle • Buste stable (colonne vertébrale neutre) • Mobilité hanches genoux chevilles • Exécution verticale



ILLUSTRATION
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CNS ACTIVATION



ACTIVATION SYSTEME NERVEUX CENTRAL



RAGGA BOMB (SKRILLEX & ZOMBOY REMIX) > SKRILLEX > 3.50 min



FOCUS DU MORCEAU: Activez le système nerveux central. Préparez votre corps à s’entraîner dur! Astuces: Il est possible dans la Combo 3 de faire différentes combinaisons de mouvements: 3 POMPES + 5 SWINGS ou 3 SLAMBALL + 5 SQUAT JUMP ou reprenez la Combo 1 ou 2. Pendant votre intro ne démontrez que la Combo 1



TEMPS DURÉE 0"



EQUIPEMENT



EXERCICES



51"



Poids de Corps



Course sur Place



51"



39"



Poids de Corps + Slamball



Combo 1= 3 Pompes Plio + 5 Squat Jump



1'30



28"



1'58



39"



2'37



19"



2'56 3'35



39"



Récupération + Mise en Place Set 2 Slamball + KB Lourd



Combo 2= 3 Slam + 5 Swings Récupération + Mise en place Set 3



Slamball + KB Lourd



Combo 3= 3 Pompes Plio + 5 Swings Fin
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CNS ACTIVATION



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



ACTIVATION SYSTEME NERVEUX CENTRAL



MOUVEMENT/COMBINAISON



COURSE SUR PLACE 



COACHING • Buste Droit • Léger sur la balle de pied • Gardez les genoux en-dessous des hanches • Aidez-vous des bras pour driver le mouvement



POMPE PLIOMETRIQUE



• Ballon placé au milieu de la poitrine • Touchez le ballon avec la poitrine puis explosez en remontant pour le toucher avec vos deux mains • Soyez souple sur la réception • Option sur les genoux



SQUAT JUMP



• Position de Squat • Poussez les bras vers l’arrière pour engager la chaîne postérieure • Saut Vertical • Absorbez • Souple à la réception



ILLUSTRATION
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CNS ACTIVATION



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



ACTIVATION SYSTEME NERVEUX CENTRAL



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



SWING 



• Kettlebell placé devant vous (Formez un triangle avec vos pieds) • Swing: Maximum de hanches • Minimum de genoux • En fin de Swing retrouvez une position de planche en mise sous tension



SLAMBALL



• Départ en position de squat • Décollez le ballon au-dessus de votre tête en décollant les talons du sol • Claquez le ballon dans le sol en cherchant à faire du bruit • Marquez 2 secondes d’arrêt en bas (Mise sous tension) en poussant vos deux mains vers l’arrière



ILLUSTRATION
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STRENGTH



KILLIN’IT > KREWELLA > 6.52 min



FORCE



TEMPS DURÉE



EQUIPEMENT



LONGUEUR DU TRX EXERCICES



TEMPO



00:00



48”



Suspension Trainer + KB Léger



Mi-Mollets



Mise en Place TRX Balance 90/90 Lunge + KB Press



Lente



00:48



45”



Suspension Trainer + KB Léger



Mi-Mollets



Combo 3 reps Balance TRX 90/90 Lunge + KB Press



Modérée



01:33



27”



02:00



45”



02:45



25”



03:10



15”



Transition (proposer l'option forte) Suspension Trainer + KB Léger



Combo 3reps TRX Lunge + KB Press



Modérée



Planche Unilatérale



Statique



Transition



03:25



49”



Suspension Trainer + KB Léger



04:14



45”



Suspension Trainer + KB Léger



04:59



27”



05:26



45”



06:11



27”



06:38



Mi-Mollets



Mi-Mollets



Mise en Place TRX Balance 90/90 Lunge + KB Press



Lente



Mi-Mollets



Combo 3 reps Balance TRX 90/90 Lunge + KB Press



Modérée



Transition (proposer l'option forte) Suspension Trainer + KB Léger



Mi-Mollets



Combo 3reps TRX Lunge + KB Press



Modérée



Planche Unilatérale



Statique



Fin
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STRENGTH



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



FORCE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



TRX BALANCE LUNGE + KB PRESS • Pression sur la sangle constante • Épaules au-dessus des hanches • Press vertical du KB • Ancrage dans le sol



TRX LUNGE + KB PRESS • Pression du pied dans la sangle • Contrôle du mouvement



ILLUSTRATION
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METCON



TRAVAIL METABOLIQUE



HOLY SHIT > JAYDAN > 4.27 min



FOCUS DU MORCEAU: Training Métabolique! Objectif: un max de tours dans chaque atelier avec des répétitions explosives et de qualité!! Astuce: Organisez bien les couloirs d’entraînement et soyez très clair dans votre introduction



TEMPS DURÉE 0"



33"



33"



11"



EQUIPEMENT



Surpassé Mise en Place du 1er Round Atelier 1 = Sac de Frappe + KB



44"



1'28 Atelier 2 = TRX + Slamball



2'12



43"



2'55



1’27



1er Round Atelier 1 (Groupe A) = 3 x Low Kick Circulaire D + G + 5 Swings Atelier 2 (Groupe B) = 3x Rowing + 5x Slam-Squat Jump Récupération



Atelier 1 = Sac de Frappe + KB Atelier 2 = TRX + Slamball 4’22



EXERCICES



2ème Round Atelier 1 (Groupe B )= 3x Low Kick Circulaire D+G + 5x Swings Atelier 2 (Groupe A) = 3x Rowing + 5x Slam - Squat Jump Fin
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METCON



MOUVEMENT/COMBINAISON



SURPASSE



KICK CIRCULAIRE



SWING



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



TRAVAIL METABOLIQUE COACHING • Mains sous les épaules • Genoux sous les hanches • Passez votre genou vers l’intérieur en décollant la main opposée (cherchez à toucher l’épaule) • Mouvement lent et contrôlé • Mouvement Circulaire • Frappez avec le coup de pied ou le tibia • Frappez avec explosivité! • Rebondissez avec votre jambe d’appui et engagez votre hanche • Kettlebell placé devant vous (Formez un Triangle avec vos pieds) • Swing= Maximum de hanches • Minimum de genoux • En fin de swing retrouvez une position de planche en mise sous tension



ILLUSTRATION
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METCON



TRAVAIL METABOLIQUE



MOUVEMENT/COMBINAISON



ROWING



COACHING • Trx en position courte • Cherchez une grande inclinaison pour un meilleur engagement musculaire • Décollez les pointes de pied et commencez votre mouvement bras tendus • Ensuite ramenez vos poignets en direction de la poitrine en serrant les omoplates



SLAM + SQUAT JUMP • Slam: • Départ en position de squat • Levez le ballon au-dessus de votre tête en décollant les talons du sol • Claquez le ballon dans le sol en cherchant à faire du bruit • La fin de ce mouvement sera le début de votre “Saut Vertical”



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



ILLUSTRATION
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CORE



WHERE ARE Ü NOW (WITH JUSTIN BIEBER) > SKRILLEX/DIPLO/JUSTIN BIEBER > 4.10 min



CENTRE DU CORPS



TEMPS DURÉE



POSITION



SANGLES



EXERCICES



RYTHME



00:00



13”



00:13



41”



00:54



7”



01:01



27”



KB Léger



Half Kneeling KB Rotation D



Lente



01:28



23”



KB Léger



Half Kneeling KB Rotation D



Modérée



01:51



9”



02:00



45”



02:45



9”



02:54



28”



KB Léger



Half Kneeling KB Rotation G



Lente



03:22



32”



KB Léger



Half Kneeling KB Rotation G



Modérée



03:54



Mise en Place Suspension Trainer



Mi-Longueur



TRX Resisted Torso Rotation D



Lente



Transition



Transition Suspension Trainer



TRX Resisted Torso Rotation G



Lente



Transition



Fin
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CORE



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



CENTRE DU CORPS



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



TRX RESISTED TORSO ROTATION • Bras tendus • Pression dans la sangle • Rotation comme un cylindre • Épaules basses • Le regard suit la rotation



HALF KNEELING KB ROTATION • 90/90 • Coudes serrés • Rotation avec contrôle • Mouvement cylindrique



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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