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Août 2017, par Alexandre VERET



SEANCE PERFORMANCE HBX EDITION 12



TYPE DE CHALLENGE: Individuel - Travail de qualité Travail en trois parties NOMBRE DE PERSONNES: Libre MATÉRIEL: TRX (Un par participant) OBJECTIF: Qualité des mouvements et respect des standards TRX. 



ECHAUFFEMENT



Utiliser l’Echauffement de l’Edition 11 ou 12



PARTIE 1: PRACTICE 8 - 10 MINUTES - INTENSITE MODEREE 2 exercices à travailler en complément de l’échauffement pour préparer le Bloc 2 1)TRX SQUAT Mouvement vertical Stabilité du tronc Ouverture des hanches Ancrage dans le sol Ajouter quelques TRX SQUAT GROUND UP pour préparer les chevilles et la position finale du Squat 2)TRX TALL KNEELING ROLLOUT Longueur mi-mollet Grosse pression des mains sur les poignées Engager la planche active Grande amplitude Bras tendus Contraction très forte des fessiers Epaules basses et poitrine fière Focus Squat/Push Respect des standards Qualité des Répétitions



PARTIE 2: WORK CAPACITY 01 - EMOM 10 MINUTES TRX SQUAT JUMP x 10 (commencer au début de chaque minute) 10 répétitions de qualité pour un total de 100 répétitions Amplitude complète Saut vertical Planche active



.......



PARTIE 3: WORK CAPACITY 02 - EMOM 10 MINUTES TRX PUSHUP x 10 (commencer au début de chaque minute) 10 répétitions de qualité pour un total de 100 répétitions Planche active Avant-bras vertical, coude à 90° Un poing de distance entre la poitrine et le sol Au lieu d’essayer d’aller trop vite, focalisez-vous d’abord sur le fait de conserver l’amplitude sur l’ensemble des répétitions et de maintenir la planche active



RELOAD: Morceau 6 de l’édition 11 ou 12 ou 3/5 minutes de mobilité (ce choix est laissé à votre appréciation)



Pour augmenter le WORK CAPACITY: Ajoutez 2 répétitions sur les EMOMs puis encore 2... En 4 semaines l’objectif pour le niveau le plus fort est de passer de 100 à 110,120 reps ou plus sur le TRX SQUAT JUMP et le TRX PUSHUP mais sans sacrifier la technique ou les standards
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