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Novembre 2016, par Alexandre VERET et Brian PASCANET



SEANCE PERFORMANCE HBX EDITION 9



TYPE DE CHALLENGE: Collectif NOMBRE DE PERSONNES: Libre MATERIEL: Kettlebell (1 par participant) Slamball en option dans le bloc 2 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’Edition 9 pendant 1 mois ECHAUFFEMENT: Utilisez les Morceaux 1 et 2 de l’Edition 9



1) Explosive EMOM de 15 minutes Exercices: KB Swing (avec KB moyen à lourd) et Tuck Jump (Saut Groupé) Minutes 0 à 4: 2 Swings + 2 Tuck Jumps au début de chaque minute Récupérer en attendant le début de la minute suivante Minutes 5 à 9: 3 Swings + 3 Tuck Jumps au début de chaque minute Récupérer en attendant le début de la minute suivante Minutes 10 à 14: 5 Swings + 5 Tuck Jumps au début de chaque minute Récupérer en attendant le début de la minute suivante
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Principe de l’EMOM: Lancez votre chronomètre Au début de chaque minute, pendant 15 minutes, réalisez les 2 Exercices indiqués ci-dessus Une fois ces 2 exercices exécutés, récupérez et attendez le début de la minute suivante pour débuter le cycle suivant L’EMOM permet de conserver une qualité d’exécution avec suffisamment de temps de récupération pour être prêt à repartir. Ici, le travail est ascendant - l’accent est mis sur l’explosivité Option: Si votre groupe va très vite pour terminer chaque cycle, ajoutez 2 Jetés de Slamball, puis 3, puis 5 après les Tuck Jumps (si le temps restant est supérieur à 30 secondes tout en respectant la technique sur les Swings et les Tuck Jumps)



2) Travail de Force - Ladder Exercice: Fente Latérale Alternée D & G (commencer pieds largement espacés et parallèles) avec KB lourd en position rack devant la poitrine (comme pour un Goblet Squat)



2



2 Fentes Latérales à D puis 2 à G 3 Fentes Latérales à D puis 3 à G 5 Fentes Latérales à D puis 5 à G Récupérer puis répéter ce bloc 5 fois Focus: Amplitude complète, buste stable et vertical



RETOUR AU CALME: Utilisez le Morceau de Mobilité de l’Edition 9
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