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MATERIEL • Femmes et Débutants :4 ou 6 kg • Hommes et Confirmés : 6 ou 8 kg



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 : – Santo GALASSO Presenter : – Santo GALASSO Assistante de Production : – Joanna HUSSON



Filming et Montage audio visuel : – Société IMASUD Producteur : – Planet Fitness



PRESENTER SANTO GALASSO est le concepteur de l’entraînement HBX VIPR.



Santo est Trainer VIPR pour PLANET FITNESS, et il est également Trainer BODYATTACK pour LESMILLS EUROMED, Pro Instructeur Elite en BODYPUMP et BODYSTEP, Coach LESMILLS GRIT SERIES, Instructeur TRX GSTC et Personal Trainer à Bruxelles, en Belgique



STRUCTURE DE L’ENTRAINEMENT THEME DE TRAVAIL



1



MOVEMENT PREPARATION #1



2



STANDING STRENGTH - LIFT



3



POWER



4



MOVEMENT PREPARATION #2



5



STANDING STRENGTH - SHIFT



6



SPEED CONDITIONING



7



CORE & RECONDITIONING



PREPARATION AU MOUVEMENT N°1 FORCE DEBOUT - LIFT PUISSANCE



PREPARATION AU MOUVEMENT N°2 FORCE DEBOUT - SHIFT TRAVAIL DE VITESSE



CENTRE DU CORPS ET RENFORCEMENT



PRESENTATION DE L’EDITION Bonjour et bienvenue sur cette nouvelle édition HBX VIPR 10, Ce trimestre nous allons nous focaliser sur 2 choses: - Accumuler de la pression dans les jambes grâce à des séquences explosives - Apprendre à transmettre la puissance du sol vers le haut du corps lors des rotations Cette édition va aider vos clients à améliorer leur cardio, leur force et leur mobilité en même temps. Avant d’enseigner cette édition pensez aux régressions dont votre groupe pourrait avoir besoin afin que tous vos participants vivent une expérience positive avec le VIPR.



De G à D: Valeria DONY, Santo GALASSO, Arina BOLSHAKOVA, Mohammed MASNAOUI



Rappelez les consignes de sécurité et prenez du plaisir avec cette édition. Bon entraînement à tous, Santo



ABBREVIATIONS COLONNE EXERCICE/ COACHING AV



Avant



AR



Arrière



D



Droite



G



Gauche



SP



Sur Place



COLONNE VITESSE L



Lente



M



Modérée



R



Rapide



MIXER DEUX EDITIONS VERSION HBX 3D



VERSION HBX POWER



VERSION HBX STRENGTH



1



Morceau 1 - Edition A



1



Morceau 1 - Edition A



1



Morceau 1 - Edition A - Préparation 1 - 3D



2



Morceau 2 - Edition A



2



Morceau 4 - Edition A



2



Morceau 2 - Edition A - Force 1



3



Morceau 3 - Edition A



3



Morceau 5 - Edition A



3



Morceau 3 - Edition A - Puissance Athlétique



4



Morceau 4 - Edition A



4



Morceau 6 - Edition A



4



Morceau 4 - Edition B - Préparation 2 - 3D



5



Morceau 3 - Edition B



5



Morceau 5 - Edition B



5



Morceau 5 - Edition B - Force 2



6



Morceau 4 - Edition B



6



Morceau 6 - Edition B



6



Morceau 6 - Edition B - Vitesse Athlétique



7



Morceau 7 - Au choix



7



Morceau 7 - Au choix



7



Morceau 7 - Edition au choix
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MOVEMENT PREPARATION #1 PREPARATION AU MOUVEMENT N°1



Objectif: S’échauffer en 3 dimensions et préparer le coeur à l’entraînement



BLOC TPS DURÉE



1



00:00



8”



00:08



32”



SERIES



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



-



MISE EN PLACE



-



TILT 00:40



33”



01:13



2”



01:15



17”



-



3



TILT AV AVEC TWIST G/D



DEUX MAINS DANS LE TUBE



MARCHE AV/ARR SQUAT SAUTE



-



TEMPO



MISE EN PLACE FENTE LATERALE ET TWIST G



TILT 2



UNE MAIN DANS LE TUBE



UNE MAIN DANS LE TUBE



TEMPO



01:32



17”



01:49



32”



FLIP



02:21



16”



POIDS DE CORPS



-



POMPES OPTION: SUR LES GENOUX



02:37



8”



-



-



MISE EN PLACE



02:45



16”



03:01



16”



03:17



17”



03:34



FENTE LATERALE ET TWIST D DOUBLE FLIP



LIBRE OU TEMPO



SQUAT AIGUILLE LIFT



NEUTRE



SQUAT AIGUILLE PIVOT 180° - OPTION A 90° SQUAT AIGUILLE PIVOT 180° 3D CHASSE



-



-



FIN



LIBRE OU TEMPO
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MOVEMENT PREPARATION #1



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



PREPARATION AU MOUVEMENT N°1



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



TILT AV AVEC TWIST G/D • Position de squat • Incliner le vipr vers l’avant et pivoter le buste vers l’arrière • Guider avec la main libre



MARCHE AV/ARR SQUAT SAUTE



• Marcher vers l’avant et diriger le vipr vers le sol • Marcher vers l’arrière et diriger le vipr vers le sol • Garder le dos droit • Descendre les fesses vers le bas



FENTE LATERALE ET TWIST G



• Faire une fente latérale et accompagner le Vipr vers le sol • Pivoter le buste en guidant le Vipr avec la main libre • Bouger à partir des hanches • Repousser le sol



ILLUSTRATIONS
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MOVEMENT PREPARATION #1 PREPARATION AU MOUVEMENT N°1



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING & ILLUSTRATIONS



DOUBLE FLIP



• Démarrer Vipr au sol • Retourner le Vipr latéralement • Accompagner vers le sol en pliant les jambes



SQUAT AIGUILLE PIVOT 180° 3D CHASSE



• Passer le vipr entre les genoux, le soulever au-dessus de la tête et redescendre entre les genoux • Chasser quand le Vipr est en haut • Quelques pas dans toutes les directions • Absorber en pliant les jambes



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING
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STANDING STRENGTH - LIFT FORCE DEBOUT - LIFT



Objectif: Force dynamique des jambes



BLOC TPS DURÉE 00:00



15”



00:15



28”



1



2



3



SERIES



PRISE



EXERCICES



-



MISE EN PLACE SWING SQUAT



LIFT



DEUX MAINS SUR LE TUBE



TEMPO



00:43



19”



01:02



10”



BLOQUER EN FENTE ET TWIST G



01:12



28”



SWING SQUAT



01:40



20”



02:00



9”



BLOQUER EN FENTE ET TWIST D



02:09



19”



MISE EN PLACE



02:28



1’01



03:29



VITESSE



LIFT



LIFT



DEUX MAINS SUR LE TUBE



DEUX MAINS SUR LE TUBE



SWING FENTE G



SWING FENTE D



SWING + 4 FENTES AV TWIST REPETER EN ARRIERE OPTION: PLUS LENT - FENTE PUIS TWIST FIN



TEMPO



TEMPO



2



STANDING STRENGTH - LIFT



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



FORCE DEBOUT - LIFT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



ILLUSTRATIONS



SWING SQUAT



• En position de squat basculer le Vipr et fixer de face • Reposer le vipr au sol entre les jambes • Garder le dos long et droit • La prise se fait au bout du Vipr



SWING FENTE G



• Basculer le Vipr et • Faire une fente vers l’avant. • Maintenir le vipr verticalement de face • Revenir en squat et poser le Vipr



BLOCAGE EN FENTE ET TWIST G



• Rester en position de fente avant avec le vipr de face et pivoter le buste par-dessus la jambe avant • Bien plier les jambes pour rester en position basse



SWING + 4 FENTES AVANT TWIST ET REPETER EN ARRIERE



• Combiner le swing squat ainsi que les fentes avant et le twist • Prenez votre temps pour garder une grande amplitude dans les jambes et de la stabilité dans le haut du corps
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PUISSANCE POWER



Objectif: Gagner de la puissance lors des rotations et des changements de direction



BLOC TPS DURÉE SERIES



1



2



00:00



27”



00:27



27”



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



-



MISE EN PLACE



-



SHLIFT



NEUTRE



M 3 PAS CÔTE ICE SKATER 3D



00:54



55”



01:49



28”



MISE EN PLACE



02:17



27”



FENTES ARRIERE KAYAK



02:44



27”



03:11



55”



04:06



R ou R+



SHLIFT



NEUTRE



4 FENTES PLIO KAYAK ET 3 PAS CÔTE ICE SKATER G/D OPTION: SANS SAUT - REDUIRE LA VITESSE MONTRER LES 3 VITESSES: FENTE ARRIERE, SPLIT FENTE, FENTE PLIO FIN



L/M M R+ OU TEMPO -



3



PUISSANCE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



POWER



MOUVEMENT/COMBINAISON



3 PAS CÔTE ICE SKATER 3D



COACHING



• Bouger latéralement avec 3 pas sur le côté et un ice skater • Accompagner le vipr en croisant vers le pied d’appui • Un bras tendu, l’autre plié vers la poitrine • Dos long et droit



FENTES ARRIERE KAYAK • Faire une fente arrière • Les bras font un grand cercle de l’arrière vers le haut vers l’avant • Le Vipr passe à côté de la jambe avant



4 FENTES PLIO KAYAK ET 3 PAS CÔTE ICE SKATER G/D



• Ajouter de la vitesse pendant la rotation et pendant la fente



ILLUSTRATIONS
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MOVEMENT PREPARATION #2 PREPARATION AU MOUVEMENT N°2



Objectif: Equilibre et transfert de masse en rotation BLOC TPS DURÉE SERIES 00:00



17”



00:17



36”



00:53



19”



01:12



30”



01:42



36”



02:18



18”



02:36



30”



03:06



16”



03:22



31”



-



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



MISE EN PLACE



-



DESCENTE LEVEE SUR JAMBE GAUCHE AVEC RETOUR GENOU DROIT LEVE BRAS DROIT TENDU OPTION: FAIRE GLISSER LE PIED AU SOL



M



1



2



3



03:53



LIFT/SHIFT



LARGE



DESCENTE LEVEE SUR JAMBE GAUCHE RETOUR GENOU DROIT LEVE + FENTE TRANSVERSE POUSSER A DROITE OPTION: GARDER LE VIPR PRES DES HANCHES DESCENTE LEVEE SUR JAMBE DROITE AVEC RETOUR GENOU GAUCHE LEVE BRAS GAUCHE TENDU



LIFT/SHIFT



LIFT



LARGE



CARRY



DESCENTE LEVEE SUR JAMBE DROITE RETOUR GENOU GAUCH LEVE + FENTE TRANSVERSE POUSSE A GAUCHE



L LIBRE M L LIBRE



MISE EN PLACE



-



SQUAT AIGUILLE AVEC TWIST MOBILITE G/D OPTION: SANS VIPR



M



FIN



-
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MOVEMENT PREPARATION #2



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



PREPARATION AU MOUVEMENT N°2



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



DESCENTE LEVÉE SUR JAMBE GAUCHE AVEC RETOUR GENOU DROIT LEVÉ ET BRAS DROIT TENDU



• Lever une jambe et poser le vipr dessus. • Incliner à partir des hanches et diriger le vipr vers le sol • Revenir en position initiale et tendre le bras



DESCENTE LEVÉE SUR JAMBE GAUCHE RETOUR GENOU DROIT LEVÉ + FENTE TRANSVERSE POUSSER A DROITE



• Combiner la descente levée avec une fente transverse • Faire un pas vers la diagonale arrière et transférer le poids de corps dans la même direction • Allonger les bras et pousser le vipr à hauteur des épaules



SQUAT AIGUILLE AVEC TWIST MOBILITE G/D



• Porter le Vipr sur les épaules • Faire un squat en passant le vipr entre les genoux • Regarder le ciel en faisant le twist



ILLUSTRATIONS
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STANDING STRENGTH - SHIFT FORCE DEBOUT - SHIFT



Objectif: Transmettre la puissance du sol vers le haut du corps avec une rotation BLOC TPS DURÉE SERIES 00:00



1



2



14”



-



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



MISE EN PLACE



-



00:14



15”



SQUAT SOULEVE ET FENTE AV G UPPERCUT D



M



00:29



26”



AJOUTER BURPEE



L



00:55



55”



01:50



14”



02:04



12”



02:16



14”



02:30



55”



03:25



13”



SHIFT



OFFSET D



SQUAT SOULEVE ET FENTE AV G UPPERCUT D ET BURPEE OPTION: BURPEE MARCHÉ -



SHIFT OFFSET G



MISE EN PLACE



-



SQUAT SOULEVE ET FENTE AV D UPPERCUT G



M



BURPEE (OPTION POMPE)



L



SQUAT SOULEVE ET FENTE AV D UPPERCUT G ET BURPEE OPTION: BURPEE MARCHÉ -



LIBRE



LIBRE



-



MISE EN PLACE



-



03:38



14”



-



-



EQUILIBRE POSE DE L'OURS G OPTION: NE DECOLLER QU’UN BRAS



03:52



16”



-



-



EQUILIBRE POSE DE L'OURS D OPTION: NE DECOLLER QU’UN BRAS



-



-



-



FIN



-



3



04:08
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STANDING STRENGTH - SHIFT



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



FORCE DEBOUT - SHIFT



MOUVEMENT/COMBINAISON



SQUAT SOULEVE ET FENTE AV G UPPERCUT D



SQUAT SOULEVE ET FENTE AV G UPPERCUT D ET BURPEE



EQUILIBRE POSE DE L’OURS G



COACHING



• Vipr au sol à côté du pied • En position de squat attraper le Vipr en prise neutre et faire un pas vers l’avant avec un uppercut • Terminer en position de fente avant, Vipr proche de l’épaule opposée



• Même séquence en ajoutant un burpee • Poser le Vipr au sol • Les 2 mains au sol puis passer en planche • Revenir en squat et attraper le vipr pour une nouvelle séquence



• Position à 4 pattes soulever un genou et une main à quelques centimètres du sol et stabiliser • Serrer les abdos • Rester compact • Dos à plat



ILLUSTRATIONS
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SPEED CONDITIONING TRAVAIL DE VITESSE



Objectif: Métabolique et travail de vitesse BLOC TPS DURÉE SERIES



PRISE



EXERCICES MISE EN PLACE



00:00



44”



-



-



00:44



29”



LIFT



NEUTRE



01:13



1’03



02:16



22”



02:38



1’02



1



VITESSE



R+



MISE EN PLACE LIFT



NEUTRE



2



03:40



SPRINT AVANT SQUAT AIGUILLE SPRINT ARRIERE TOUCHER LE SOL



POMPES (DU BAS VERS LE HAUT) ECHELLE 1 BURPEE SPRINT AVANT SQUAT AIGUILLE JUMP +1, +2+, +3 OPTION: SANS SAUT



-



-



FIN



R+
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SPEED CONDITIONING TRAVAIL DE VITESSE



MOUVEMENT/COMBINAISON



ECHELLE 1 BURPEE SPRINT AVANT SQUAT AIGUILLE JUMP +1, +2, +3



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING • Ladder de squat aiguille/sprint/burpee • Sprinter sur quelques mètres • Attraper le VIPR en prise neutre pour faire un squat aiguille sauté • Poser le vipr et courir en arrière sur quelques mètres • Faire un burpee et recommencer la séquence en ajoutant une répétition de plus sur le squat aiguille • Le burpee reste toujours à 1 rep pour chaque séquence ILLUSTRATIONS
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CORE & RECONDITIONING



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



Objectif: Renforcement et mobilité BLOC TPS DURÉE SERIES 00:00



10”



00:10



28”



00:38



28”



01:06



19”



1



19”



01:44



20”



LIFT



20”



02:24



18” 19”



03:01



51”



03:52



CARRY



SQUAT TRANSVERSE G



LIBRE 6 REPS



DESCENTE LEVEE JAMBE CROISEE G LARGE



LIBRE 4 REPS DESCENTE LEVEE JAMBE CROISEE D



TILT 02:42



VITESSE



SQUAT TRANSVERSE D



TILT 02:04



EXERCICES MISE EN PLACE



LIFT 01:25



PRISE



TILT



UNE MAIN DANS LE TUBE



DEUX MAINS DANS LE TUBE UNE MAIN DANS LE TUBE -



ETIREMENT LATERAL HANCHE G LIBRE 8 REPS ETIREMENT LATERAL HANCHE D ETIREMENT ISCHIO G LIBRE 4 REPS ETIREMENT ISCHIO D TILT ARR 45° A GENOUX / ETIREMENT POITRINE ET DOS FIN



LIBRE 8 REPS
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CORE & RECONDITIONING



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



SQUAT TRANSVERSE G • Porter le Vipr sur les épaules • Ouvrir la hanche et faire un squat transverse • Garder les genoux en direction des pointes de pieds



DESCENTE LEVEE JAMBE CROISEE G • Croiser les jambes et les garder tendues • Fléchir à partir de la hanche • Etirer l’arrière des jambes



ETIREMENT LATERAL HANCHE G • Placer le vipr verticalement à côté de la hanche • Jambes décalées • Pousser le vipr sur le côté. • Les hanches vont à l’opposé du vipr



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATIONS
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CORE & RECONDITIONING



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



ETIREMENT ISCHIO G • Incliner le VIPR vers l’avant • Incliner les hanches vers l’arrière • Garder un genou au sol • Avancer les hanches sur chaque répetition



TILT ARR 45° A GENOU ETIREMENT POITRINE ET DOS



• Rester à genoux • Incliner le vipr vers l’arrière et ouvrir la poitrine • Garder une main sur le tube • Ramener le vipr au centre et incliner de l’autre côté



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATIONS



PLAYLIST RECOMMANDEE THEME DE TRAVAIL



1



MOVEMENT PREPARATION #1



2



STANDING STRENGTH - LIFT



3



POWER



4



MOVEMENT PREPARATION #2



5



STANDING STRENGTH - SHIFT



6



SPEED CONDITIONING



7



CORE & RECONDITIONING



PREPARATION AU MOUVEMENT N°1



FORCE DEBOUT - LIFT



PUISSANCE



PREPARATION AU MOUVEMENT N°2



FORCE DEBOUT - SHIFT



TRAVAIL DE VITESSE



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



TITRE



INTERPRETE



MIN



CAKE BY THE OCEAN EXPLICIT



DNCE



3:38



TEAM EXPLICIT



IGGY AZALEA



3:31



SYMPHONICA BARE REMIX



NICKY ROMERO



4:15



LIAR LIAR



AVICII



3:58



ONE MINUTE



KREWELLA



4:14



SUN IS SHINING R3HAB REMIX



AXWELL INGROSSO



3:41



HOLD YOU



GYPTIAN



3:53



2015



2016



2013



2013



2012



2015



2010



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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