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MATERIEL



ABBREVIATIONS



• TRX SUSPENSION TRAINER



Votre attention s’il vous plaît : Les supports pédagogiques et audiovisuels HBX (Script, vidéo 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 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



PRESENTER ALEXANDRE VERET -MASTER TRAINER TRX SUSPENSION TRAINER ET 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 TRX Move et co-concepteur du programme HBX FUSION Il vous apporte toute son expertise sur TRX et les Small Group Training en Suspension.



STRUCTURE DE L’ENTRAINEMENT THEME DE TRAVAIL



1



PREP & MOVEMENT



2



POWER 1



3



STRENGTH 1



4



STRENGTH 2



5



POWER 2



6



CORE



PREPARATION & MOUVEMENT



PUISSANCE 1



FORCE 1



FORCE 2



PUISSANCE 2



CENTRE DU CORPS



PRESENTATION DE L’EDITION Bonjour et bienvenue dans cette 10ème Edition de votre programme HBX TRX, Ce trimestre, nous nous appuyons à nouveau sur notre structure d’entraînement pyramidale. Une phase préparatoire, une phase d’explosivité, suivie de deux morceaux de force fonctionnelle, un retour au travail d’explosivité et enfin un renforcement. Comme chaque trimestre, n’oubliez pas de donner des options à vos participants: Gérez les amplitudes, le niveau d’impact, le rythme Focalisez votre coaching sur la qualité et pas sur la quantité Bon entraînement à tous Alex De G à D: François PANTACCHINI, Alexandre VERET, Valéria DONY, Laura TRINQUET, Géraldine VALLET, Pierre GNAMIAN



1



PREP & MOVEMENT



PREPARATION & MOUVEMENT



TEMPS DURÉE POSITION SANGLES EXERCICES



FOCUS



TEMPO



00:00



15”



Planche Haute Tension



Statique



00:15



15”



Running Stretch D et G



Statique



00:30



8”



Transition



00:38



32”



01:10



13”



01:23



30”



01:53



11”



02:04



26”



Face



Moyenne



TRX Overhead Squat



Lent



Transition Face



TRX Squat Jump



3x Squat Jump + Bloquer + Remonter sans sauter



Transition



Dos



TRX Forward Lunge I Fly



Lent Modéré



Moyenne



02:30



23”



TRX Forward Lunge I Fly



02:53



14”



Transition



03:07



30” Face



TRX Cycle Jump



3x Jump + Bloquer + Remonter sans sauter Option sans impact en Fente Arrière Sans pause



Tempo



Focus: Planche active Fessiers et cuisses contractés



Modéré



Moyenne



03:37



13”



TRX Cycle Jump



03:50



17”



Transition en Planche



04:07



15”



Pompe



04:22



Focus postural - Stabilité au niveau du tronc et du dos et mobilité des hanches, genoux et chevilles



Fin



1



PREP & MOVEMENT



PREPARATION & MOUVEMENT



Runner Stretch



TRX Squat Jump



TRX Cycle Jump



TECHNIQUE TECHNIQUE



TRX Overhead Squat



TRX Forward Lunge I Fly



2



POWER 1



PUISSANCE 1



TEMPS DURÉE POSITION SANGLES EXERCICES



FOCUS



00:00



14”



Mise en place



00:14



13”



Course légère



Style athlétique



00:27



28”



Course Genoux Hauts Athlétique



Centre du corps contrôlé et activé Léger sur la balle des pieds



00:55



13”



Transition



01:08



14”



TRX Sprinter Start D



Installer un angle de 45° Planche active Renforcement unilatéral Options: Saut d’avant en arrière Fente Arrière au TRX Sans monter le genou (tap au sol)



Dos



Long



01:22



56”



TRX Sprinter Start D



02:18



13”



Transition Mise en place



02:31



14” Dos



02:45 03:39



54”



TEMPO



Modéré



Mise en place



Tempo



TRX Sprinter Start G



Mise en place



TRX Sprinter Start G



Tempo



Long



Fin



2



POWER 1



TECHNIQUE TECHNIQUE



PUISSANCE 1



TRX Sprinter Start
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STRENGTH 1 FORCE 1



TEMPS DURÉE POSITION SANGLES EXERCICES



FOCUS



TEMPO



00:00



15”



Mise en place



00:15



39”



TRX Combo (triceps/press)



Angle facile 2 répétitions lentes Pliez - poussez- tirez - poussez



00:54



37”



TRX Combo



Cherchez le contrôle du mouvement Focus sur la planche active Stabilité de la colonne vertébrale Ancrez la balle du pied dans le sol



Modéré



01:31



7”



Transition



01:38



18”



Pompe Triceps



Option sur les genoux Focus: tirer la poitrine vers le sol Vissez les mains et resserrez les coudes vers le buste pour activer les grands dorsaux



Modéré



01:56



18”



Transition



02:14



17”



TRX Combo (triceps/press)



Dos



Dos 02:31 03:07



36”



Moyenne



Moyenne TRX Combo Fin



Travaillez en force, chaque centimètre compte 1 seule répétition



Lent



Lent Modéré



3



STRENGTH 1



TECHNIQUE TECHNIQUE



FORCE 1



Pompe Triceps



TRX Combo Triceps - Press



4



STRENGTH 2 FORCE 2



TEMPS DURÉE POSITION SANGLES EXERCICES 00:00



9”



Mise en Place



00:09



26”



TRX Unilateral Y Fly D



00:35



25”



Face



Moyenne Longue



FOCUS



TEMPO



Option: travail bilatéral



Lent



TRX OH Squat à Un Bras D



Option: travail bilatéral



Lent



Option: Main fantôme (position identique que celle du suspension trainer pour aider la symétrie)



01:00



55”



TRX OH Squat à Un Bras D



01:55



12”



Transition



02:07



13”



TRX Unilateral Y Fly G



Connexion sur la partie postérieure du haut du dos et des épaules



Lent



TRX OH Squat à Un Bras G



Anti-rotation du tronc Renforcement unilatéral et postural



Lent



02:20



27”



02:47



52”



03:39



Face



Moyenne Longue



TRX OH Squat à Un Bras G Fin



Modéré



Modéré



4



STRENGTH 2



TECHNIQUE TECHNIQUE



FORCE 2



TRX Overhead Squat à Un Bras



5



POWER 2



PUISSANCE 2



TEMPS DURÉE POSITION SANGLES EXERCICES 00:00



7”



00:07



8”



TEMPO



Mise en Place



Profil



TRX Abducted Lunge D



Renforcement sur le plan frontal



TRX Abducted Lunge D



Préparation au mouvement de fente latérale



29”



00:44



7”



Transition Démonstration



00:51



8”



Fente Latérale Athlétique D



00:59



29”



Fente Latérale Athlétique D



01:28



32”



Récupération Transition



01:40



21”



02:01



15”



02:16



30”



Profil



Lent



Mi-mollets



00:15



02:46



FOCUS



Mi mollets



Repousser le sol avec la jambe leader



Modéré



Lent Tempo



TRX Abducted Lunge G



Modéré



Transition Démonstration Fente Latérale Athlétique G Jogging sur place Récupération



Travail métabolique



Tempo



5



POWER 2



TECHNIQUE TECHNIQUE



PUISSANCE 2



TRX Abducted Lunge



Fente Latérale Athlétique



6



CORE



CENTRE DU CORPS



TEMPS DURÉE POSITION 00:00



13”



00:13



12”



SANGLES



EXERCICES



FOCUS



TEMPO



TRX Planche Une Jambe



Option: Planche TRX



Statique



TRX Crunch Latéral à Une Jambe



Toujours du même côté Option TRX Crunch Latéral ou Crunch TRX



Modéré



TRX Planche Latérale à Une Jambe



Option Planche Latérale TRX



Statique



Mise en Place Planche



Dos 00:25



26”



Mi mollets



00:51



25”



01:16



13”



Transition de l’autre côté



01:29



13”



TRX Planche Une Jambe



Statique



01:42



26”



TRX Crunch Latéral à Une Jambe



Modéré



02:08



26”



TRX Planche Latérale à Une Jambe



Statique



02:34



12”



Transition Planche Marchée



Statique



02:46



4”



Rester quelques secondes en planche



Profil



Dos Mi mollets



Profil



6



CORE



TECHNIQUE TECHNIQUE



CENTRE DU CORPS



TRX Planche Une Jambe



TRX Planche Latérale à Une Jambe



TRX Crunch Latéral à Une Jambe



PLAYLIST RECOMMANDEE THEME DE TRAVAIL



TITRE



INTERPRETE



MIN



IN MY HEAD (DALLASK REMIX)



GALANTIS



4:37



MIDDLE (MIJA REMIX)



DJ SNAKE



3:03



1



PREP & MOVEMENT



2



POWER 1



3



STRENGTH 1



THE DEATH OF EDM (FEAT BEARDYMAN)



FORCE 1



2015



DAVID GUETTA & SHOWTEK



3:08



4



STRENGTH 2



RECESS (FEAT FATMAN SCOOP AND MICHAEL ANGELAKOS)



SKRILLEX & KILL THE NOISE



3:47



5



POWER 2



SKYCLAD



ALVIN RISK



3:39



6



CORE



FEBREZE (FEAT 2 CHAINZ)



SKRILLEX & DIPLO



3:34



PREPARATION & MOUVEMENT



PUISSANCE 1



FORCE 2



PUISSANCE 2



CENTRE DU CORPS



2014



2015



2014



2013



2015



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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HBX SCRIPT TRX 11 
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HBX SCRIPT TRX 7P 
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HBX SCRIPT TRX MIX 
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HBX SCRIPT TRX 12P 
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HBX SCRIPT TRX 13P 
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HBX SCRIPT TRX MIXB 
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HBX SCRIPT TRX 7B 
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HBX SCRIPT TRX 11B 
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HBX SCRIPT TRX 9 
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HBX SCRIPT TRX 8 
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