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Entraînement n°:



GROUP



12B



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



STANDING STRENGTH 1



2



STANDING STRENGTH 2



FORCE DEBOUT 1



FORCE DEBOUT 2



1



STANDING STRENGTH 1 FORCE DEBOUT 1



Objectif: Force Dynamique Multidirectionnelle BLOC TPS DURÉE 00:00



23”



00:23



25”



00:48



23”



01:11



12”



01:23



12”



01:35



12”



01:47



25”



02:12



11”



02:23



54”



SERIES



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



-



MISE EN PLACE



-



SQUAT AIGUILLE DECALE ALT



MODEREE



1 LIFT



NEUTRE



SQUAT AIGUILLE DECAL CHASSÉ TRANSITION



TEMPO LENTE



LIFT



NEUTRE



UPPERCUT DIAGONAL ALT



MODEREE



2



3



03:17 04:14



TEMPO -



-



LIFT



NEUTRE



TRANSITION



MODEREE



COMBO : SQUAT TTN DECALE CHASSE ET UPPERCUT DIAGONAL



57”



RAPIDE -



-



FIN



-



2



STANDING STRENGTH 2 FORCE DEBOUT 2



MOUVEMENT/COMBINAISON



COMBO : SQUAT TTN DECALE ET UPPERCUT DIAGONAL



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



• Avec le ViPR sur le côté à l’horizontale au niveau de la hanche en prise neutre, soulever le ViPR et faire quelques chassés sur le côté. • Descendre le ViPR sur le côté opposé de la hanche et absorber la charge à l’aide d’un squat • Poursuivre avec un uppercut explosif vers l’avant • Le ViPR monte au niveau de l’épaule, la trajectoire est croisée. • Faire revenir le ViPR du même côté à la hanche et répéter de l’autre côté



2



FORCE DEBOUT 2



Objectif: Force Dynamique latérale



BLOC TPS DURÉE 00:00



19”



00:19



27”



1



SERIES



LIFT 00:46



26”



PRISE



2 MAINS DANS LE TUBE



EXERCICES



VITESSE



MISE EN PLACE



-



SWING SQUAT



LIBRE MODEREE



SWING SQUAT VERS FENTE LATERALE ALT



2



01:12



39”



01:51



16”



02:05



27”



02:32



12”



TEMPO -



-



TRANSITION TIRAGE EN CERCLE



CARRY



LARGE



MODEREE TEMPO



COMBO : 3 x SQUAT MARCHE LATERAL ET TIRAGE EN CERCLE ALT 02:44 03:40



56”



RAPIDE -



-



FIN



-



2



FORCE DEBOUT 2



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



SWING SQUAT VERS FENTE LATÉRALE ALT • ViPR au sol entre les pieds, soulever le ViPR en le faisant balancer vers l’avant et le haut • Fixer le ViPR face à soi et faire une fente avant, puis alterner avec les fentes latérales • Bouger à partir des hanches • Garder le dos droit et le ViPR proche du corps



COMBO : 3 X SQUAT MARCHE LATÉRALE ET TIRAGE EN CERCLE ALTERNE



• En position de demi-squat, le buste légèrement incliné vers l’avant • Prise large sur le ViPR, faire de grands cercles en tirant • Se déplacer en squat en faisant 3 pas sur les côtés • Faire une petite pause pour repartir de l’autre côté • La pause sert à garantir la rotation du cercle dans la mécanique du «tirer»



PLAYLIST RECOMMANDEE THEME DE TRAVAIL



TITRE



INTERPRETE



MIN



RICK ROSS



4:13



MAJOR LAZER SHOWTEK



3:43



1



STANDING STRENGTH 1



MOVIN’ BASS (FEAT JAY Z) GTA REMIX



FORCE DEBOUT 1



2015



2



STANDING STRENGTH 2



BELIEVER



FORCE DEBOUT 2



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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HBX SCRIPT VIPR 9B 
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HBX SCRIPT VIPR MIX 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT VIPR 11 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT VIPR 11P 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT VIPR 13P 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT VIPR 11B 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT VIPR 9P 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT VIPR MIXB 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT VIPR 10B 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT VIPR 8 












 


[image: alt]





Formation HBX VIPR 

La formation HBX VIPR vous permet d'acquÃ©rir les techniques d'entraÃ®nement et d'enseignement d'un cours collectif en musique ou en petit groupe, en utilisant.
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formation hbx vipr 
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