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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 1



3



POWER



4



MOVEMENT PREPARATION #2



5



STANDING STRENGTH 2



6



SPEED CONDITIONING



7



CORE & RECONDITIONING



PREPARATION AU MOUVEMENT N°1 FORCE DEBOUT 1 PUISSANCE



PREPARATION AU MOUVEMENT N°2 FORCE DEBOUT 2



TRAVAIL DE VITESSE



CENTRE DU CORPS ET RENFORCEMENT



PRESENTATION DE L’EDITION Bonjour et bienvenue sur cette nouvelle édition HBX VIPR 11 Ce trimestre nous mettons l’accent sur la mobilité des hanches dans les 3 plans de mouvement. Nous effectuerons également un gros travail de force et de stabilité du haut du corps. Cette édition est simple à enseigner et vous permettra d’être focalisé sur vos participants. Rappelez les consignes de sécurité et prenez du plaisir avec cette édition. Santo



De G à D: Michaël LENAERTS, Valeria DONY, Santo GALASSO, Mohammed MASNAOUI, William LU



ABREVIATIONS COLONNE EXERCICE/ COACHING AV



Avant



AR



Arrière



D



Droite



G



Gauche



SP



Sur Place



COLONNE VITESSE L



Lente



M



Modérée



R



Rapide



DEUX VERSIONS DE COURS POSSIBLES VERSION HBX FLOW



VERSION HBX FORCE



1



PRÉPARATION AU MOUVEMENT 1



1



PRÉPARATION AU MOUVEMENT 1



2



PLAN FRONTAL



2



FORCE DEBOUT 1



3



PLAN TRANSVERSE



3



PUISSANCE



4



VIPR FLOW



4



PRÉPARATION AU MOUVEMENT 2



5



PUISSANCE



5



FORCE DEBOUT 2



6



VITESSE



6



VITESSE



7



CENTRE DU CORPS ET RENFORCEMENT



7



CENTRE DU CORPS ET RENFORCEMENT



1



PREPARATION AU MOUVEMENT 1



Objectif: S’échauffer en mobilisant les hanches et les épaules en 3D



BLOC TPS DURÉE



1



00:00



18”



00:18



7”



00:25



8”



00:33



16”



SERIES



32”



01:21



32”



2



-



16”



02:09



9”



02:18



7”



02:25



16”



02:41



32”



-



PLANCHE AVEC MOBILITE - ROTATION A D



-



M CARRY



SQUAT TRANSVERSE ALTERNE TEMPO



UNE MAIN DANS LE TUBE



M DOUBLE FLIP LATERAL R TRANSITION



M



LIFT 3



VITESSE



PLANCHE AVEC MOBILITE - ROTATION A G



FLIP 01:53



EXERCICES PLANCHE



LIFT 00:49



PRISE



NEUTRE



SQUAT AIGUILLE TEMPO



03:13



SQUAT AIGUILLE CHASSE MULTIDIRECTION -



-



FIN



-
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PREPARATION AU MOUVEMENT 1



MOUVEMENT/COMBINAISON



PLANCHE AVEC MOBILITE ET ROTATION A DROITE



COACHING



ILLUSTRATIONS



• Mains sous les épaules • Abdos et fesses activés • Amener un pied à l’extérieur de la main • Allonger le bras vers le haut et rester • Garder les hanches basses



SQUAT TRANSVERSE ALTERNE



• Porter le VIPR aux épaules, coudes larges • Démarrer pieds joints • Ouvrir la hanche, une seule jambe en pivotant vers l’arrière • Descendre en squat • Remonter pieds joints et répéter de l’autre côté



DOUBLE FLIP LATERAL



• Démarrer en position de squat • Soulever le VIPR et le faire basculer 2 fois sur le côté • Changer de main quand le VIPR est à la verticale



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING
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MOVEMENT PREPARATION #1 PREPARATION AU MOUVEMENT N°1



MOUVEMENT/COMBINAISON



SQUAT AIGUILLE CHASSE MULTI-DIRECTION



ILLUSTRATIONS



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING • Passer le vipr entre les genoux, soulever au-dessus de la tête et redescendre entre les genoux. • Chassez quand le Vipr est en haut. • Quelques pas dans toutes les directions. • Absorber en pliant les jambes
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STANDING STRENGTH - LIFT FORCE DEBOUT - LIFT



Objectif: Force et Stabilité du dos + Mobilité des hanches 



BLOC TPS DURÉE 00:00



14”



00:14



27”



SERIES



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



-



MISE EN PLACE



M



LARGE 1



00:41



SQUAT BRAS TENDUS ET FENTE TRANSVERSE G



28”



TEMPO LIFT/SHIFT



01:09



27”



M LARGE



2



01:36



27”



02:03



14”



02:17



14”



02:31



28”



TEMPO -



-



03:26



TRANSITION SQUAT AVEC CHANGEMENT DE PRISE



CARRY / LARGE LIFT/SHIFT



02:59



SQUAT BRAS TENDUS ET FENTE TRANSVERSE D



LIBRE M



COMBO SQUAT AVEC CHANGEMENT DE PRISE ET FENTE TRANSVERSE



27”



TEMPO -



FIN



-



2



STANDING STRENGTH - LIFT FORCE DEBOUT - LIFT



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING & ILLUSTRATIONS



SQUAT BRAS TENDUS ET FENTE TRANSVERSE G



• En prise large et en position de squat, soulever le VIPR au-dessus de la tête et descendre les hanches • Revenir en position debout VIPR aux hanches • Faire une fente dans le plan transverse • Poids du corps sur la jambe en mouvement • Incliner le VIPR vers le pied d’appui • Répéter le squat overhead et la fente transverse de l’autre côté • Garder le dos long et droit



COMBO SQUAT AVEC CHANGEMENT DE PRISE ET FENTE TRANSVERSE



• Faire un squat avec le VIPR en prise large • Remonter en lançant legèrement le VIPR pour le réceptionner en squat VIPR sur l’intérieur des coudes • Remonter et relancer le VIPR pour le reprendre en prise large • Faire une fente dans le plan transverse • Poids du corps sur la jambe en mouvement • Incliner le VIPR vers le pied d’appui • Revenir en position de squat et répéter
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PUISSANCE POWER



Objectif: Puissance des fessiers et stabilité du tronc en mouvement



BLOC TPS DURÉE SERIES



PRISE



EXERCICES



VITESSE



00:00



15”



-



-



MISE EN PLACE



-



00:15



46”



TILT



UNE MAIN DANS LE TUBE



01:01



15”



-



1



01:16



40”



01:56



60”



02:56



14”



03:10



32”



INCLINER VIPR MARCHE



TEMPO M



OFFSET GAUCHE



COMBO 4 SKATER ET 4 SQUAT JUMP DECALE TEMPO



2 TRANSITION



SHLIFT



M OFFSET DROITE



03:42



1’07



04:49



1’03



-



COMBO 4 SKATER ET 4 SQUAT JUMP DECALE TEMPO



-



-



PLANCHE AVEC TAP AVANT ALT



-



FIN



-



3 05:52
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PUISSANCE POWER



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING & ILLUSTRATIONS



INCLINER VIPR & MARCHE



• Incliner le VIPR en diagonale et faire un pas dans la même direction • Revenir et incliner de l’autre côté. • Bras opposé à la jambe d’appui



COMBO 4 SKATER ET



• En prise décalée faire 4 sauts latéraux en dirigeant le VIPR vers le pied d’appui en bas • Suivi de 4 sauts latéraux en squat avec le VIPR vertical passant par le haut • Dos long et droit • VIPR proche du corps



SQUAT JUMP OFFSET



4



MOVEMENT PREPARATION #2 PREPARATION AU MOUVEMENT N°2



Objectif: Mobilité des hanches et Core Training dynamique BLOC TPS DURÉE SERIES



1



00:00



17”



00:17



32”



00:49



31”



01:20



31”



2



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



-



MISE EN PLACE



-



DRAG



UNE MAIN DANS LE TUBE



FENTE GLISSEE AVEC GLISSE DE VIPR ALT



LARGE OU NEUTRE



FENTE LATERALE AVEC TWIST ALT



32”



02:23



16”



02:39



17”



M/R M



SHLIFT 01:51



L



TEMPO TRANSITION



L



3



SURPASSE ALT 02:56 03:27



31”



M -



-



FIN



-
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MOVEMENT PREPARATION #2



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



PREPARATION AU MOUVEMENT N°2



MOUVEMENT/COMBINAISON



FENTE GLISSE AVEC GLISSE DE VIPR ALT



COACHING



ILLUSTRATIONS



• Pieds joints VIPR au sol, glisser un pied en fente latérale • Attraper le VIPR et le faire glisser dans la même direction • Déplacer la hanche pour transférer le poids sur l’autre jambe • Ramener le pied en le glissant pour revenir pieds joints
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MOVEMENT PREPARATION #2 PREPARATION AU MOUVEMENT N°2



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING & ILLUSTRATIONS



FENTE LATERALE AVEC ROTATION DU BUSTE ALT



• En prise large pour le VIPR faire une fente latérale et pivoter le buste en poussant le vipr sur les côtés • Revenir en position initiale et alterner les côtés • Dos long et droit • Accompagner à partir de l’épaule



SURPASSE ALT



• En position de planche active • Amener un pied à l’extérieur de la main et le garder au sol • Passer la jambe arrière vers l’avant • Garder la hanche basse • Ouvrir la poitrine • Revenir en planche et répéter de l’autre côté
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STANDING STRENGTH - SHIFT FORCE DEBOUT - SHIFT



Objectif: Force des épaules et stabilité dynamique du tronc 3 directions sont possibles pour la Fente Bloquée D1, D2, D3 (voir Photos) Les photos de 1 à 5 restent les mêmes BLOC TPS DURÉE SERIES



1



00:00



12”



00:12



12”



01:24



24”



01:48



6”



01:54



1’00



2 02:54 03:20



26”



-



PRISE



EXERCICES



-



MISE EN PLACE



LIFT/ SHLIFT



CENTRE



-



-



LIFT/ SHLIFT



CENTRE



-



-



COMBO DOUBLE SQUAT PRESS ET FENTE 3D BLOQUEE G OPTION: PLUS LENT TRANSITION COMBO DOUBLE SQUAT PRESS ET FENTE 3D BLOQUEE D OPTION: PLUS LENT FIN



VITESSE M TEMPO M TEMPO -



5



STANDING STRENGTH - SHIFT FORCE DEBOUT - SHIFT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COMBO DOUBLE SQUAT PRESS ET FENTE BLOQUEE 3D G



COACHING



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATIONS



• En position de squat placer le VIPR en prise centrale sur l’épaule • Faire 2 squats en passant le VIPR d’un côté à l’autre de la tête • Pousser vers le haut pour tendre les bras • Faire une fente en avant ou latérale ou transverse en bloquant le vipr face a soi • Coudes à 90° VIPR proche du corps • Stabiliser avec le dos droit
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SPEED CONDITIONING TRAVAIL DE VITESSE



Objectif: Travail Métabolique (Agilité/Réactivité) BLOC TPS DURÉE SERIES



PRISE



EXERCICES



VITESSE



00:00



15”



-



-



MISE EN PLACE



-



00:15



31”



-



-



BURPEE THRUSTER



M



00:46



15”



1 TILT



UNE MAIN DANS/SUR INCLINER 4 DIRECTIONS LE TUBE



01:01



47”



01:48



44”



-



-



02:32



1’00



SHLIFT



NEUTRE



03:32



32”



-



-



TRANSITION COMBO LADDER DE ICE SKATER ET 1 BURPEE THRUSTER



M R LIBRE



2



04:04



BURPEE THRUSTER FIN



-
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SPEED CONDITIONING TRAVAIL DE VITESSE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATIONS



TILT 4 DIRECTIONS



• Incliner le VIPR vers l’avant et faire des petits pas rapides pour descendre en squat • Revenir et incliner le VIPR sur le côté gauche • Revenir et incliner vers l’arrière • Revenir et incliner le VIPR sur le côté droit • Le VIPR repasse toujours par sa base avant de changer de direction • Accompagner vers le sol • Dos long et droit



COMBO LADDER ICE SKATER ET 1 BURPEE THRUSTER



• Faire un ladder en ice skater • 2 ice skaters suivis d’un Burpee thruster • Ensuite 4 ice skater suivis d’un Burpee Thruster • Le nombre d’ice skater augmente de 2 en 2, le burpee thruster reste à 1
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SPEED CONDITIONING TRAVAIL DE VITESSE



MOUVEMENT/COMBINAISON



ICE SKATER



COACHING • Faire un saut latéral en inclinant le VIPR vers le pied d’appui



BURPEE THRUSTER • Passer d’une position de squat à une position de planche rapidement et vice versa



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATIONS
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CORE & RECONDITIONING



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



Objectif: Mobilité des hanches et renforcement BLOC TPS DURÉE SERIES



1



00:00



12”



00:12



23”



00:35



23”



00:58



23”



01:21



23”



01:44



12”



01:56



23”



02:19



23”



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



-



MISE EN PLACE



-



SHIFT



NEUTRE



L DEPLACE DE HANCHE LATERAL AVEC DEPLACE DE VIPR M



M 2



SHLIFT



LARGE



FENTE ARRIERE CROISEE AVEC DEPLACE DE VIPR M OU TEMPO MISE EN PLACE ROULE ET PLANCHE



ROLL



SUR LE TUBE



3



M



POMPE ET ROULE VIPR (Option Spiderman) 02:42 03:06



24”



R -



-



FIN



-
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CORE & RECONDITIONING



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



DEPLACE DE HANCHE LATERAL AVEC DEPLACE DE VIPR • Garder les pieds larges sans bouger • Déplacer les hanches de droite à gauche • Incliner le VIPR vers le pied d’appui • Twister le buste • Accompagner à partir de l’épaule



FENTE ARRIERE CROISEE AVEC DEPLACE DE VIPR



• Faire une fente arrière croisée et pousser le VIPR du même côté • Passer le vipr par-dessus la tête pour alterner de l’autre côté.



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATIONS
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CORE & RECONDITIONING



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



MISE EN PLACE ROULE ET PLANCHE



POMPE ET ROULE DU VIPR



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING & ILLUSTRATIONS • En position de planche, une main sur le VIPR, faire rouler le vipr au sol et le bloquer avec l’autre main



• Ajouter une pompe avant avec une main sur le vipr • Optionnel : Ramener le genou vers le coude pour l’option spiderman



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



2015



OUR YOUTH



EMMI SONNY ALVEN



3:20



MAKE IT BUN DEM



SKRILLEX



3:33



I HOPE YOU GET TO MEET YOUR HERO



SKUNK ANANSIE



5:52



SAVING MY LIFE



GORGON CITY



3:35



THE CHAINSMOKERS FEAT DAYA



3:39



COLLIDE RADIO EDIT



KURA



3:34



TREAT YOU BETTER



SHAWN MENDES



3:09



2012



2012



2015



DON’T LET ME DOWN (ILLENIUM REMIX)



2015



2015



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 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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