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Octobre 2017, par Santo GALASSO



SEANCE PERFORMANCE HBX EDITION 13



TYPE DE CHALLENGE: Collectif NOMBRE DE PERSONNES: Libre MATÉRIEL: VIPR (Un par participant) RÉPARTITION DES EXERCICES: Tout le monde fait le même exercice en même temps ORGANISATION: Cette séance remplace le corps de séance de l’édition 13 SEANCE PERFORMANCE DISPONIBLE EN VIDEO: Cliquez sur le lien pour lancer le téléchargement: Vidéo HD - Vidéo Standard



SELECTION DES VIPR PRO



ELITE 8



AVANCÉ



NOVICE



6



4



EXERCICE A



EXERCICE B



EXERCICE C



PUISSANCE 2 TOURS



SQUAT AIGUILLE CHASSÉ



SURPASSÉ AVANT



3 PAS CÔTÉ ET 2 ICE SKATERS 3D



FORCE 2 TOURS



TILT FENTE AV TILT FENTE AR PELLE FENTE LATÉRALE



COSSACK VERS PRESS ÉPAULE



DEADLIFT EQUILIBRE ET FENTE LATÉRALE VIPR SHIFT



VITESSE 2 TOURS



SQUAT VERS TILT AVANT G ET CHASSE LATERAL ALTERNE



ROLL PUSHUPS



COMBO LIFT CHASSE LATÉRAL TILT BURPEE



1. ECHAUFFEMENT AU CHOIX



STRUCTURE



2. Suivre le tableau des 9 exercices de gauche à droite et de haut en bas. Exécuter 2 fois la ligne 1, 2 fois la ligne 2 et 2 fois la ligne 3. 2 Options de Temps de travail 30/15 ou 40/20 Entre chaque ligne, faire une pause de 30 à 60 secondes maximum 3. Terminer par une chanson de travail du Centre du Corps et étirements ECHAUFFEMENT



2 TOURS TRAVAIL DE PUISSANCE (LIGNE 1) : 40 SEC/20 SEC ou 30 SEC/15 SEC PAUSE DE 30 A 60 SECONDES MAX 2 TOURS TRAVAIL DE FORCE (LIGNE 2) : 40 SEC/20 SEC ou 30 SEC/15 SEC PAUSE DE 30 A 60 SECONDES MAX 2 TOURS TRAVAIL DE VITESSE (LIGNE 3) : 40 SEC/20 SEC ou 30 SEC/15 SEC MORCEAU CENTRE DU CORPS & RECONDITIONING
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