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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



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



BLOC TPS



SERIES



00:00 00:14 1



PRISE -



PDC



EXERCICES SETUP PLANCHE TAP ALT



00:30



SQUAT HOLD



00:45 UNE MAIN DANS LE TUBE



TEMPO -



DOUBLE FLIP LATERAL



00:59



RAPIDE -



-



TRANSITION SQUAT AIGUILLE



01:37 01:52



LENT LENT



SQUAT AIGUILLE 90°



2 02:07



LIFT



RAPIDE



NEUTRE



02:37



PAUSE



02:44



SQUAT AIGLUILLE CHASSE



03:14



-



03:22 3



-



LENT FLIP



01:30



RYTHME



03:29



-



TRANSITION



-



FROG MARCHE



PDC



03:45 03:59



-



-



RAPIDE LENT



FROG JUMP



TEMPO



TRICEPS PUSHUPS



TEMPO



FIN



-



1



PREPARATION AU MOUVEMENT 1



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



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



SQUAT AIGUILLE CHASSÉ • Passer le ViPR entre les genoux, le 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



2 BLOC



1



STANDING STRENGTH - LIFT FORCE DEBOUT - LIFT



TPS



SERIES



PRISE



EXERCICES



RYTHME



00:00



-



-



MISE EN PLACE



-



TILT / SHLIFT



MAIN G DANS LE TUBE OFFSET G



00:19 01:22 02:00



-



-



TILT / SHLIFT



MAIN D DANS LE TUBE OFFSET D



02:15 2



03:17



LENT COMBO : TILT FENTE D AV/TILT FENTE D AR/PELLE FENTE LATERALE D TEMPO TRANSITION



LENT



COMBO : TILT FENTE G AV/TILT FENTE G AR/PELLE FENTE LATERALE G TEMPO



03:55



-



-



OUTRO RECUPERATION



-



04:15



-



-



FIN



-



2



STANDING STRENGTH - LIFT FORCE DEBOUT - LIFT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COMBO TILT FENTE D AVANT TILT FENTE D ARRIÈRE PELLE FENTE LATÉRALE D



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



• ViPR à la verticale pied juste à coté. • Incliner le ViPR vers l’avant en faisant un pas en avant avec la jambe droite • Faites une fente en arrière avec la même jambe • Attraper le ViPR pour le soulever et pivoter autour des hanches. • Faite une fente latérale vers la droite • Une seule jambe bouge dans les 3 directions. • Explorez les hauteurs 



3 BLOC



PUISSANCE POWER



TPS



SERIES



PRISE



EXERCICES



RYTHME



00:00



-



-



MISE EN PLACE



-



00:15



-



UNE MAIN



SHLIFT



NEUTRE



STEP ET TILT 45° ALT



TEMPO



1 00:34



LENT COMBO : 3 PAS COTE ET 2 ICE SKATER 3D



01:35 02:30



-



-



SHLIFT / SHIFT



NEUTRE



03:52



SHIFT



NEUTRE



04:24



-



-



02:35 2



RAPIDE



03:21



TRANSITION



LENT LENT



COMBO : 3 PAS CÔTÉ ET 2 SHIFT RAPIDE SHIFT COTE ALT 3D FIN



TEMPO -



3



PUISSANCE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



POWER



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



STEP ET TILT 45° ALT • Incliner le ViPR en diagonale et faire un pas dans la même direction • Revenir et incliner de l’autre coté • Bras opposé à la jambe d’appui



COMBO 3 PAS CÔTÉ ET 2 ICE SKATER 3D



• Faites 3 pas sur le côté suivis de 2 ice skater • Inclinez à partir de la hanche • Dos long et droit • Accompagner à partir de l’épaule • Pousser vers le pied d’appui et tirer vers la poitrine



SHIFT CÔTÉ ALT 3D • Idem avec Shift • ViPR horizontal • Allonger les bras à la hauteur de poitrine



4 BLOC



1



MOVEMENT PREPARATION #2 PREPARATION AU MOUVEMENT N°2



TPS



SERIES



PRISE



00:00



-



-



00:15



TILT



2 MAIN / UNE MAIN



00:44



-



-



SHIFT



LARGE



EXERCICES SETUP L TILT TWIST AV-G-AV-D TRANSITION



00:56 2



-



-



LIFT



2 MAINS AU CENTRE



TRANSITION



LENT MODERE -



-



PDC



PDC



TRANSITION



LENT



SURPASSE AVANT



03:12 03:42



-



COSSACK VERS PRESS EPAULE



03:00 4



-



MODERE



02:18 02:47



MODERE



LENT



02:04 3



-



FENTE LATERALE TWIST TRANSVERSE



01:10 01:50



RYTHME



MODERE -



-



FIN



-



4



MOVEMENT PREPARATION #2 PREPARATION AU MOUVEMENT N°2



MOUVEMENT/COMBINAISON



L TILT TWIST AV-G-AV-D



FENTE LATERALE TWIST TRANSVERSE



COSSACK VERS PRESS EPAULE



SURPASSE AVANT



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING • Incliner le ViPR vers l’avant • Revenir vers soi et incliner latéralement • Hanches vers l’arrière • Twister le buste et accompagner avec le bras



• Prise large, faire une fente latérale et twister le buste • Regard vers le haut • Une jambe tendue et l’autre fléchie, • Hanche vers l’arrière



• Lever la pointe de pied et descendre sur une jambe • Remonter • Presser le ViPR vers le haut et alterner



• En planche, passer une jambe vers l’avant • lever la hanche et passer la jambe arrière vers l’avant. • Revenir en planche et alterner



5 BLOC



STANDING STRENGTH - SHIFT FORCE DEBOUT - SHIFT



TPS



SERIES



PRISE



00:00



-



-



00:35



LIFT



SUITCASE



SHLIFT



PELLE



EXERCICES SETUP EXPLORE FENTES QUADRANT 1-2 G/D CERCLE PRISE G ALT / PIEDS LARGE



RYTHME LENT



1 01:04



LENT COMBO : PELLE VERS FENTE D QUADRANT G



01:32



MODERE



02:02



-



-



TRANSITION



02:30



-



-



CERCLE PRISE D ALT / PIEDS LARGE



SHLIFT



PELLE



LENT LENT



02:58 2



-



COMBO : PELLE VERS FENTE G QUADRANT D



03:26



MODERE



03:54



PDC



-



FENTE PLIO JUMP



04:26



-



-



FIN



TEMPO -



5



STANDING STRENGTH - SHIFT FORCE DEBOUT - SHIFT



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



COMBO PELLE VERS FENTE D QUADRANT G • ViPR en prise valise • Faire une fente latérale pour démarrer • Pivoter le ViPR et l’attraper avec l’autre main • Faire une fente vers l’avant • Revenir en position initiale • Répéter le mouvement avec une fente av à 45° puis 90°



6 BLOC



SPEED CONDITIONING TRAVAIL DE VITESSE



TPS



SERIES



PRISE



00:00



-



00:15



TILT



SUR TUBE



00:32



-



-



LIFT/TILT



OFFSET



EXERCICES SETUP



RYTHME -



1



2



TILT 3 CHASSE LAT SETUP



00:35



LENT RAPIDE -



-



LIFT/TILT



OFFSET



TRANSITION



02:37 3



-



COMBO : LIFT CHASSE LAT TILT BURPEE



01:34 02:20



MODERE



LENT



COMBO : LIFT CHASSE LAT TILT BURPEE



03:23



RAPIDE



04:08



LIFT



SUR TUBE



04:37



-



-



LIFT 3 CHASSE 3D FIN



RAPIDE -



6



SPEED CONDITIONING TRAVAIL DE VITESSE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COMBO LIFT CHASSÉ LATÉRAL TILT BURPEE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



• Soulever le ViPR, chasse quelques pas sur le coté, poser le ViPR • Incliner le ViPR vers le sol, poser une main sur le bord du ViPR • Faire un Burpee • Serrer les abdos • Revenir en squat, soulever le ViPR à la verticale. Et répéter.



LIFT 3 CHASSÉ 3D • Garder le ViPR en main, prise sur le tube. • Chasser et squat, allonger les bras • Lever la poitrine • Épaules basses



7



CORE & RECONDITIONING



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



BLOC TPS DURÉE SERIES



PRISE



00:00



21”



-



00:21



1’22



LIFT



NEUTRE



01:43



21”



-



-



02:04



41”



ROLL



02:45



22”



-



03:07



21”



SHLIFT



03:28



21”



03:49



16”



EXERCICES



RYTHME



MISE EN PLACE



-



1 SIT UP AIGUILLE + BRIDGE TRANSITION



MODERE -



2



3



04:05



PDC -



ROLL PUSHUPS TRANSITION LARGE



-



MODERE -



HANCHE ET ISCHIOS STRETCH G



MODERE



HANCHE ET ISCHIOS STRETCH D



MODERE



POSE CHIEN TETE EN BAS



-



FIN



-



7



CORE & RECONDITIONING



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



SIT UP AIGUILLE + BRIDGE • Prise neutre, faire un sit-up et passer le ViPR entre les genoux • Dos droit, revenir au sol et lever les hanches en bridge • Contracter les fesses



ROLL PUSHUPS • Pompe avec une main sur le ViPR • Faire rouler le ViPR vers l’autre main



ETIREMENT HANCHES ET ISCHIOS G • Un genou au sol, une jambe vers l’avant • Incliner les hanches vers l’arrière soulever le ViPR • Pousser les hanches vers l’avant et pousser le ViPR vers le haut



PLAYLIST RECOMMANDEE THEME DE TRAVAIL



TITRE



INTERPRETE



MIN



BLIND HEART (DIDRICK REMIX)



CAZZETTE



4:02



1



MOVEMENT PREPARATION #1



2



STANDING STRENGTH - LIFT



LET YOU GO (A-TRAK REMIX) FEAT. GREAT GOOD FINE OK)



THE CHAINSMOKERS



4:26



3



POWER



PUISSANCE



LET ME LOVE YOU (FEAT JUSTIN BIEBER) DON DIABLO REMIX



DJ SNAKE & DON DIABLO



4:26



4



MOVEMENT PREPARATION #2



AIN’T MY FAULT



ZARA LARSSON



3:44



5



STANDING STRENGTH - SHIFT



COLORS (AUDIEN REMIX)



HALSEY



4:30



6



SPEED CONDITIONING



INVINCIBLE



BORGEOUS



4:42



7



CORE & RECONDITIONING



STARBOY (FEAT. DAFT PUNK) KYGO REMIX



THE WEEKND



4:04



PREPARATION AU MOUVEMENT N°1



FORCE DEBOUT - LIFT



PREPARATION AU MOUVEMENT N°2



FORCE DEBOUT - SHIFT



TRAVAIL DE VITESSE



CENTRE DU CORPS & RENFORCEMENT



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 8B 
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HBX SCRIPT VIPR 12 
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HBX SCRIPT VIPR 7B 
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HBX SCRIPT VIPR 8P 
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HBX SCRIPT VIPR MIX 
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HBX SCRIPT VIPR 13P 
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HBX SCRIPT VIPR MIXB 
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HBX SCRIPT VIPR 10B 
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HBX SCRIPT BOXING 13 
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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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