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Entraînement n°



11B



PRESENTER



MATERIEL



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.



• 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.



STRUCTURE DE L’ENTRAINEMENT THEME DE TRAVAIL



A 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



RELOAD & MOBILITE



A



Remplace le morceau de Core Training de l’Edition 11



RELOAD & MOBILITE



TEMPS DURÉE POSITION SANGLES EXERCICES



AUTRE FORMAT POSSIBLE: Entraînement 1 Préparation au movement Entraînement 2 Bonus Reload & Mobilité Entraînement 3 Force fonctionnelle 1 ou 2 Entraînement 4 Puissance Entraînement 5 Renforcement Entraînement 6 Centre du Corps



FOCUS



TEMPO



0:00



22”



Face



Moyenne



TRX HIP HINGE



Pieds largement espacés Légère pression sur les poignées Cherchez à allonger la colonne vertebrale Poussez les hanches loin derrière



Lent Statique



0:22



16”



Face



Moyenne



TRX COSSACK STRETCH



Poitrine haute Ouverture du genou vers l'extérieur en position fente latérale



Lent Statique



0:38



16”



0:54



16”



Dos



Moyenne



TRX AIR PLANE



Proposer 2 niveaux: progressivement plus de stabilité du centre du corps et de mobilité unilatérale Gardez une pression des mains sur les poignées et restez stable au niveau du buste.



Lent Statique



1:10



17”



Face



Moyenne



TRX HIP HINGE



Transition rapide Cherchez plus de longueur dans le dos Grandissez-vous



1:27



13”



Face



Moyenne



TRX COSSACK STRETCH



Si vous manquez de mobilité au niveau de la cheville gardez le genou au-dessus de la cheville Tibia vertical sinon pousser volontairement le genou vers l’extérieur mais aussi vers la pointe du pied



Transition et Mise en place



Suite page suivante



Lent Statique



A



RELOAD & MOBILITE (Suite)



TEMPS DURÉE POSITION SANGLES EXERCICES



FOCUS



TEMPO



Transition et Mise en Place



1:40



16”



1:56



16”



Dos



Moyenne



TRX AIR PLANE



Cherchez à aligner le corps Poussez le talon vers l’arrière Colonne neutre Bras tendus



Lent Statique



2:12



17”



Dos



Moyenne



TRX Chest stretch



Ouvrez la poitrine Gardez les côtes basses Ecartez les bras vers l'extérieur puis vers le bas et l'arrière



Lent Statique



2:29



31”



face



Moyenne



TRX Lower Back stretch



Transition rapide Tirez les hanches vers l arrière Allongez le dos et libérez le dos dans sa globalité Ajoutez doucement de légères rotations latérales alternées



Lent Statique



3:00



14”



3:14



32”



Alternez côté D puis G Choisissez le niveau 1 ou 2 Le niveau 2 est plus focalisé sur la Mobilité en Force et la Stabilité du Centre du corps



Lent Statique



3:46



Transition et Mise en Place Dos



Moyenne



TRX AIR PLANE



FIN



A



RELOAD & MOBILITE



TECHNIQUE TECHNIQUE



TRX Air Plane



TRX Cossack Stretch



TRX Hip Hinge



PLAYLIST RECOMMANDEE THEME DE TRAVAIL



1



RELOAD & MOBILITE



TITRE



INTERPRETE



MIN



MAKE ME... (FEAT G-EAZY)



BRITNEY SPEARS



3:51



2016



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 2017 - 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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