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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 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/Brian PASCANET 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 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 ET MUSIQUES THEME DE TRAVAIL



1



WARMUP



2



CNS ACTIVATION



3



STRENGTH



4



POWER



5



STRENGTH



6



METCON



7



CORE



ECHAUFFEMENT ACTIVATION DU SYSTEME NERVEUX CENTRAL FORCE



PUISSANCE FORCE



TRAVAIL METABOLIQUE CENTRE DU CORPS



PRESENTATION DE L’EDITION Bonjour et bienvenue dans votre 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. De G à D: Mohammed MASNAOUI, Anne-Sophie CAVIGLIOLI, Valeria DONY, Alexandre VERET, Brian PASCANET, William LU



Très bon entraînement à tous Alex et Brian
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WARMUP



ECHAUFFEMENT



Focus du Morceau: Mouvements fondamentaux SQUAT et FENTE Engager la planche active - Amplitude complète



TEMPS DURÉE 00:00



15”



00:15



16”



00:31



30”



01:01



16”



01:17



15”



EQUIPEMENT



Matériel Utilisé: TRX Suspension Trainer, Kettlebell et Slamball



LONGUEUR DU TRX EXERCICES



TEMPO



Mise en place TRX Suspension Trainer



Mi-longueur



TRX Step Back Lunge



Lent



TRX Step Back Lunge



Modéré



Slamball Plank



Slamball



Slamball Bodyweight Pushup



Lent



Transition Mise en Place 1 Lunge + Front Kick 2 Slamball Lunge



01:32



16”



Slamball



01:48



30”



Bloc 1



Dynamique Dynamique



02:18



31”



Bloc 2



02:49



15”



Transition - Récupération - Mise en place



03:04



16”



03:20



TRX Squat



Lent



23”



TRX Squat



Modéré



03:43



25”



Transition - Mise en Place 1 4 Bodyrips + 1 Squat 2 - KB Squat + High Pull



04:08



30”



04:38



31”



05:09



TRX Suspension Trainer



Kettlebell



Mi-longueur



Bloc 1 Bloc 2 Fin
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CNS ACTIVATION



ACTIVATION SYSTEME NERVEUX CENTRAL



Focus du Morceau: TABATA 20/10 : Travail sur l’activation du système nerveux central à l’aide de la méthode Tabata Mise en place des mouvements avant la chanson



TEMPS DURÉE 00:00



20”



00:20



10”



00:30



20”



00:50



10”



01:00



20”



01:20



10”



01:30



20”



01:50



10”



02:00



20”



02:20



10”



02:30



20”



02:50



10”



03:00



20”



03:20



10”



03:30



20”



03:50



10”



EQUIPEMENT Sac de frappe + Slam ball



Matériel Utilisé: Sac de Frappe Slamball



EXERCICES



VITESSE



1 - Squat Planche Squat Speed Jab 2 - Squat Slam 10x Course Rapide



Modérée/Rapide



Récupération Sac de frappe + Slam ball



1- Squat Slam 10x Course Rapide 2- Squat Planche Squat Speed Jab



Modérée/Rapide



Récupération Sac de frappe + Slam ball



1 - Squat Planche Squat Speed Jab 2 - Squat Slam 10x Course Rapide



Modérée/Rapide



Récupération Sac de frappe + Slam ball



1- Squat Slam 10x Course Rapide 2- Squat Planche Squat Speed Jab



Modérée/Rapide



Récupération Sac de frappe + Slam ball



1 - Squat Planche Squat Speed Jab 2 - Squat Slam 10x Course Rapide



Modérée/Rapide



Récupération Sac de frappe + Slam ball



1- Squat Slam 10x Course Rapide 2- Squat Planche Squat Speed Jab



Modérée/Rapide



Récupération Sac de frappe + Slam ball



1 - Squat Planche Squat Speed Jab 2 - Squat Slam 10x Course Rapide



Modérée/Rapide



Récupération Sac de frappe + Slam ball



1- Squat Slam 10x Course Rapide 2- Squat Planche Squat Speed Jab Récupération



Modérée/Rapide
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CNS ACTIVATION



ACTIVATION SYSTEME NERVEUX CENTRAL



MOUVEMENT/COMBINAISON



SQUAT PLANCHE SQUAT 



COACHING • Gardez les standards d’une planche parfaite • Retour du mouvement en squat • Pieds légèrement à l’extérieur des hanches



SPEED JAB • Frappe rapide • Ne cherchez pas à frapper fort • Bougez en même temps les bras et les jambes.



SLAMBALL



• Départ en squat • Passez le ballon au-dessus de la tête en décollant vos talons, pour engager votre chaine postérieure • Cherchez ensuite à “claquer le ballon dans le sol”. Donnez cette astuce de vouloir faire du bruit!



COURSE RAPIDE 



• Léger sur la balle de pied • Ne cherchez pas à monter les genoux haut, mais plutôt à voir de minimum de contact avec le sol.



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



3



STRENGTH 1 FORCE 1



Focus du Morceau: Equilibre et renforcement unilatéral HINGE et PLANCHE



TEMPS DURÉE 00:00



EQUIPEMENT



Matériel Utilisé: TRX Suspension Trainer Kettlebell



LONGUEUR DU TRX EXERCICES



16”



Mise en Place Planche Active TRX Suspension Trainer



00:16



42”



00:58



22”



Moyenne TRX Single Leg Hip Hinge



45”



02:05



10” TRX Suspension Trainer



02:15



37”



02:52



26”



03:18 04:07



49”



Single Leg Deadlift KB Option: Tap au sol pour la stabilité



Moyenne



Lent



Transition Mise en Place TRX Single Leg Hip Hinge



Kettlebell



Lent



Transition Mise en Place



Kettlebell 01:20



TEMPO



Lent



Transition Mise en Place Single Leg Deadlift KB Fin



Lent
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POWER



PUISSANCE



Focus du Morceau: Travail de votre puissance avec la méthode Neuro Set. Nous traversons 3 mouvements fondamentaux: «Push»-»Pull»-Squat»



TEMPS DURÉE



EQUIPEMENT



Matériel Utilisé: TRX Suspension Trainer Kettlebell Lourd Slamball



LONGUEUR DU TRX EXERCICES



00:00



13”



Mise en place



00:13



14”



Marche de l'ours



00:27



28”



Pompe Hardstyle



00:55



13”



Pompe Pliométrique



01:08



14”



Pompe Isométrique



01:22



27”



01:49



28”



02:17



14”



TRX



Mi-Longueur



Tension dans TRX Hanches en arrière



02:31



27”



TRX



Mi-Longueur



Squat TRX



02:58



27”



TRX



Mi-Longueur



Squat Jump TRX



03:25



14”



TRX



03:39



KETTLEBELL



Kettlebell Row Slamball



Squat Isométrique Fin



VITESSE



Modérée
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POWER



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE



PUISSANCE



MOUVEMENT/COMBINAISON



MARCHE DE L’OURS POMPES



KETTLEBELL ROW



SLAMBALL



TENSION DANS LE TRX



TRX SQUAT



COACHING • Les mains sont placées sous les épaules et les genoux sous les hanches • Cherchez à garder les genoux proches du sol • Hardstyle: Mains sous les épaules, serrez les cuisses fessiers, abdos et grand dorsal • Recherchez la plus grande amplitude possible • Repoussez le sol en imaginant vouloir ouvrir le sol en deux.option: sur les genoux. • Pliométrie: cherchez à décoller vos mains du sol: absorbez le retour • Isométrie: restez à mi-parcours de la pompe, remettez de la tension dans tout le corps • Pieds sous les hanches • Buste incliné vers l’avant • Cherchez à tirer votre KB en gardant les coudes assez près des côtes • Départ en squat, passez le ballon au-dessus de la tête en décollant vos talons pour engager votre chaine postérieure • Cherchez ensuite à «claquer le ballon dans le sol». • Donnez cette astuce de vouloir faire du bruit! • Buste vers l’avant et hanches vers l’arrière • Cherchez à mettre une tension forte dans les poignées de la sangle. • Mobilité cheville genoux et hanches • Stabilité du buste • Recherchez la plus grande amplitude possible. • TRX Squat jump: Cherchez à exploser en poussant dans vos talon; absorbez le retour. • TRX Squat iso: Buste droit, poussez les genoux vers l’extérieur
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STRENGTH 2 FORCE 2



Focus du Morceau: Training de force autour de 3 mouvements : Squat- fentes - Press. Un entraînement alternant des phases symétriques et unilatérales.



TEMPS DURÉE EQUIPEMENT EXERCICES 00:00



9”



Mise en place



00:09



17”



Educatif Fente Arrière



00:26



31”



KB



Mise en place SOFT CLEAN Front Squat



01:07



32”



KB



KB Press 1 Bras



01:39



9”



01:48



33”



KB



Front Squat



02:21



24”



KB



KB Press



02:45



8”



02:53



33”



03:26



24”



03:50



1’05



04:55



Mise en place Front Squat



Mise en place Goblet Squat KB



Goblet Squat Mise en place LADDER 2x Fente + Thruster



KB



Ladder Fin



Matériel Utilisé: Kettlebell Lourd
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CORE



CENTRE DU CORPS



MOUVEMENT/COMBINAISON



FRONT SQUAT AVEC KETTLEBELL UNILATERAL



KETTLEBELL PRESS UN BRAS



COACHING



• Placez votre KB sur l’avant bras, • Insistez sur le placement aligné du poignet • Squat entre les deux genoux • Mettez en avant la stabilité du buste



• Avant-bras vertical • Pressez le KB au-dessus de la tête • Le pouce pointe vers l’arrière • Mettez tout votre corps sous tension avant de presser votre KB



LADDER FENTES + THRUSTER • Fentes: recherchez un angle 90:90 sur chaque jambe • Thruster: mettez en avant la combinaison d’un squat + un press a deux mains



TECHNIQUE FOCUS & TECHNIQUE
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METCON



TRAVAIL METABOLIQUE



Focus du Morceau: Explosivité - Planche - Hinge - Rotation



TEMPS DURÉE EQUIPEMENT EXERCICES 00:00



15”



00:15



19”



00:34



Matériel Utilisé: Kettlebell



VITESSE



Mise en Place KB Ground Plank



Statique



22”



KB Mountain Climber



Modéré



00:56



15”



Transition Combo



01:11



30”



01:41



14”



01:55



21”



02:16



15”



02:31



7”



KB



KB Ground Plank



Statique



02:38



23”



KB



KB Mountain climber



Dynamique



03:01



15”



03:16



1”00



04:16



KB



KB



3 Swings - 6 Power Lunges



Explosif



Récupération Réinstaller COMBO 2 KB



3 Swings - 6 Power Lunges - 9 Power Uppercuts



Explosif



Récupération



Récupération Réinstaller Combo 2 KB



3 Swings - 6 Power Lunges - 9 Power Uppercuts Fin



Explosif
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CORE



CENTRE DU CORPS Matériel Utilisé: Kettlebell Slamball TRX Suspension Trainer



Focus du Morceau: Déplacement de la charge Planche et Rotation



TEMPS DURÉE EQUIPEMENT EXERCICES 00:00



15”



00:15



19”



00:34



VITESSE



Mise en Place KB Ground Plank



Statique



22”



KB Mountain Climber



Modéré



00:56



15”



Transition Combo



01:11



30”



01:41



14”



01:55



21”



02:16



15”



02:31



7”



KB



KB Ground Plank



Statique



02:38



23”



KB



KB Mountain climber



Dynamique



03:01



15”



03:16



1”00



04:16



KB



KB



3 Swings - 6 Power Lunges



Explosif



Récupération Réinstaller COMBO 2 KB



3 Swings - 6 Power Lunges - 9 Power Uppercuts



Explosif



Récupération



Récupération Réinstaller Combo 2 KB



3 Swings - 6 Power Lunges - 9 Power Uppercuts Fin



Explosif



PLAYLIST RECOMMANDEE THEME DE TRAVAIL



1 2



WARMUP



ECHAUFFEMENT



CNS ACTIVATION



ACTIVATION DU SYSTEME NERVEUX CENTRAL



TITRE



INTERPRETE



MIN



SAVE THE WORLD (KNIFE PARTY REMIX)



SWEDISH HOUSE MAFIA



5:14



I STAND ALONE



GODSMACK



4:06



2012



2002



3



STRENGTH 1



CAN’T FEEL MY FACE (MARTIN GARRIX REMIX) THE WEEKND



4:12



4



POWER



GET UP



PUISSANCE



2011



KORN



3:42



5



STRENGTH 2



SMELLS LIKE TEEN SPIRIT



FORCE 2



1996



NIRVANA



5:01



6



METCON



BOUNCER



TRAVAIL METABOLIQUE



2014



SHOWTEK



4:23



7



CORE



TALK DIRTY (FEAT 2 CHAINZ)



JASON DERULO



2:57



FORCE 1



CENTRE DU CORPS



2015



2013



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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