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Novembre 2016, par Alexandre VERET



SEANCE PERFORMANCE HBX EDITION 9



TYPE DE CHALLENGE: NOMBRE DE PERSONNES: MATÉRIEL: 



Individuel - Travail de qualité Libre TRX (Un par participant)



Ce trimestre, nous vous proposons 2 séances Performance à intégrer dans l’Edition 9. REGLES: La qualité des mouvements est la priorité: Focalisez-vous sur les critères des standards, sur le maintien de la planche active et des amplitudes complètes La vitesse d’exécution n’est pas la référence de l’intensité sur les 2 séances performance, l’accent est mis sur le maintien de la posture sur l’ensemble du temps de travail. Evaluez et faites ressentir les progrès sur les 4 semaines.



ECHAUFFEMENT



Utiliser les Morceaux 1 et 2 de l’Edition 9



PERFORMANCE N°1 - SEMAINES 1 ET 2 CHOISIR LES 3 EXERCICES DE L’EDITION QUE VOUS CONSIDEREZ QUE VOS CLIENTS DOIVENT TRAVAILLER Focalisez-vous sur le respect des standards techniques en créant l’intensité progressivement Ex: TRX INVERTED ROW Standards: Stabilité de la colonne vertébrale, mobilité des épaules et des coudes, extension complète des hanches, maintien de la Planche active durant le tirage Intensité: Créer le maximum de tension sur la Planche - Exécution lente Utiliser le principe du Challenge +1 Pour chaque exercice choisi, utiliser la séquence suivante:



Déroulé de la séance



1 Répétition puis 5 secondes de récupération 2 Répétitions puis 5 secondes de récupération 3 Répétitions puis 5 secondes de récupération ...etc Noter le résultat en nombre de répétitions de qualité et voir la progression sur 4 semaines A utiliser 2 fois par semaine



PERFORMANCE N°2 - SEMAINES 2 ET 3 EMOM 15 MINUTES (Recommencer la combo au début de chaque minute pendant 15 minutes) Choisir 2 Exercices de l’Edition, différents de ceux utilisés dans le PERFORMANCE N°1 Critère d’exigence: respect des standards



Déroulé de la séance



RETOUR AU CALME



Minute 1 à 5: 15 reps de l’exercice 1 + 15 reps de l’exercice 2 Récupérer jusqu’au début de la minute suivante Minute 6 à 10: 20 reps de l’exercice 1 + 20 reps de l’exercice 2 Récupérer jusqu’au début de la minute suivante Minute 11 à 15: 25 reps de l’exercice 1 + 25 reps de l’exercice 2 Récupérer jusqu’au début de la minute suivante



Utiliser le Morceau de Mobilité
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