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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, video et musique) 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 trimestrielle. 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 de 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 du Développement et réalisation : – Bruno GAYRAUD Chorégraphe et Recherche musicale : – Santo GALASSO Presenter : – Santo GALASSO



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



PRESENTER SANTO GALASSO est le chorégraphe HITBOX 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 ET MUSIQUES THEME DE TRAVAIL



TITRE



INTERPRETE



MIN



ALL MY LOVE (FROM THE HUNGER GAMES MOCKINGJAY PART 1)



ARIANA GRANDE MAJOR LAZER



3:50



JEREMIH YG



4:05



1



WARMUP & MOBILITY



2



FRONTAL PLANE



3



HORIZONTAL PLANE



4



ATHLETIC ENDURANCE



5



ATHLETIC POWER



PUISSANCE ATHLETIQUE



2014



6



SPEED POWER



7



ECHAUFFEMENT ET MOBILITE PLAN FRONTAL



PLAN TRANSVERSAL



ENDURANCE ATHLETIQUE



2014



DON T TELL EM DAAHYPE REMIX EXPLICIT



2014



2015



THIS SUMMER MAROON 5 VS ALESSO EXPLICIT ALESSO



MAROON 5



3:11



BORN TO RUN



AFROJACK FEAT GLENN TYLER



4:53



3LAU BRIGHT HEATHER BRIGHT LIGHTS



3:30



HOW DEEP IS YOUR LOVE (CALVIN HARRIS & R3HAB REMIX)



CALVIN HARRIS DISCIPLES



4:17



THE HILLS EXPLICIT



THE WEEKND



4:02



2014



HOW YOU LOVE ME RADIO EDIT



VITESSE ATHLETIQUE



2015



3D CONDITIONING & STRETCHES



2015



RENFORCEMENT 3D



PRESENTATION DE L’EDITION Bonjour et bienvenue dans cette 7ème édition HBX VIPR, Ce trimestre nous mettons l’accent sur le renforcement du tronc en mouvement. Vous retrouverez un véritable travail de force multidirectionnel dans la partie 3D, et vous travaillerez sur 3 axes dans la partie athlétique: - Le VIPR flow qui permet d’améliorer la coordination - La puissance des épaules et des hanches - La vitesse et la précision des mouvements Le cours se termine par un renforcement debout de la sangle abdominale et des étirements. De gauche à droite: Patrick PINDEVILLE, Chady KARIM, Santo GALASSO, Valeria DONY et Mohammed MASNAOUI. Un grand merci à nos amis belges pour leur participation au tournage. Si vous aussi souhaitez participer aux prochains tournages, contactez Joanna par email: [email protected]



Très bon entraînement à tous Santo



ABBREVIATIONS COLONNE EXERCICE/ COACHING AV



Avant



AR



Arrière



D



Droite



G



Gauche



SP



Sur Place



MIXER DEUX EDITIONS COLONNE VITESSE



VERSION ATHLETIQUE



VERSION VITALITE



L



Lente



1



Morceau 1 - Edition A



1



Morceau 1 - Edition A



M



Modérée



2



Morceau 4 - Edition A



2



Morceau 2 - Edition A



R



Rapide



3



Morceau 5 - Edition A



3



Morceau 3 - Edition A



4



Morceau 6 - Edition A



4



Morceau 4 - Edition A



5



Morceau 4 - Edition B



5



Morceau 2 - Edition B



6



Morceau 5 - Edition B



6



Morceau 3 - Edition B



7



Morceau 6 - Edition B



7



Morceau 4 - Edition B



1



WARMUP & MOBILITY



ECHAUFFEMENT & MOBILITE



ALL MY LOVE FROM THE HUNGER GAMES MOCKINGJAY PART 1 > ARIANA GRANDE/ MAJOR LAZER > 3.50 min



Objectif du training Echauffement multidirectionnel



BLOC TPS DURÉE SERIES 0:00



1



-



2



3



18”



0:18



17”



0:35



17”



0:52



17”



1:09



16”



1:25



2”



1:27



17”



1:44



16”



2:00



18”



2:18



17”



2:35



17”



2:52



18”



3:10



34”



3:44



PRISE



EXERCICES MISE EN PLACE



TILT



MAIN GAUCHE DANS LE TUBE



SQUAT OVERHEAD D ET TILT VIPR G AJOUTER FENTE ARR DROITE



VITESSE M L



SHLIFT



OFFSET GAUCHE



-



-



TILT



MAIN DROITE DANS LE TUBE



SQUAT OVERHEAD G ET TILT VIPR D



SHLIFT



OFFSET DROIT



SQUAT AIGUILLE DEMI TOUR (option avec Jump)



-



-



LIFT



PRISE LARGE



-



-



SQUAT AIGUILLE DEMI TOUR



TRANSITION



AJOUTER FENTE ARR GAUCHE



M M M R



MISE EN PLACE PLANCHE MARCHEE



-



COMBO MARCHE AV PLANCHE ET 2 FENTES ARR ALT VIPR OVERHEAD



L M



FIN



-



1



WARMUP & MOBILITY



ECHAUFFEMENT & MOBILITE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



SQUAT OVERHEAD ET TILT VIPR • Incliner le vipr sur le coté • Pliez vos jambes • Tendez le bras vers le haut



AJOUTER FENTE ARRIERE • Ajouter une fente arrière • Genou vers le sol • Dos long et droit



SQUAT AIGUILLE DEMI-TOUR • Attrapez le Vipr en offset • Soulever, pivoter et descendez • Passer le Vipr entre les genoux • Alternez le demi-tour • Vipr à 45° sur la descente Bloc 2: • Ajoutez un jump sur le demi tour • Absorbez la descente • Dos long et droit



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATIONS



1



WARMUP & MOBILITY



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ECHAUFFEMENT & MOBILITE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



COMBO MARCHE AVANT PLANCHE ET 2 FENTES ARRIERE ALT VIPR OVERHEAD



• Pieds largeur des hanches • Sur les mains faites 4 pas et restez en planche • Revenez en position initiale et prenez le vipr • Faites 2 fentes alternées • Le vipr revient aux hanches • Dos long et droit



ILLUSTRATIONS



2



PLAN FRONTAL



DON T TELL EM DAAHYPE REMIX EXPLICIT > JEREMIH & YG > 4.05 min



FRONTAL PLANE



Objectif du training Renforcement dynamique des chaînes postérieures et latérales



BLOC



1



2



3



TPS



DURÉE SERIES



00:00



9”



00:09



28”



00:37



4”



00:41



38”



01:19



19”



01:38



27”



02:05



4”



02:09



39”



02:48



18”



03:06



21”



03:27



10”



03:37



20”



03:57



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



-



MISE EN PLACE



-



FENTE 3D (4 DIRECTIONS) JAMBE G



M



SHLIFT



OFFSET DROITE -



SHLIFT



PAUSE EN FENTE AR



-



FENTE 3D (4 DIRECTIONS) JAMBE G



R



TRANSITION



-



FENTE 3D (4 DIRECTIONS) JAMBE D



M



OFFSET GAUCHE PAUSE EN FENTE AR FENTE 3D (4 DIRECTIONS) JAMBE D -



SHLIFT



-



PRISE LARGE



-



R



TRANSITION FENTE ARR ALT ET SHLIFT LATERAL



M



AJOUTER FENTE SPLIT ET PAUSE EN BAS



R



AJOUTER TEMPO 3 FENTES PLYO ET PAUSE EN BAS



R



FIN



-



2



PLAN FRONTAL FRONTAL PLANE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



FENTE 3D (4 DIRECTIONS)



• Un pas en avant et allonger le Vipr vers le sol puis revenir en position initiale • Une fente latérale et allongez le vipr à hauteur des hanches • Un fente latérale et allongez le vipr à hauteur des épaules • Une fente arrière vipr vertical proche de l’épaule



PAUSE EN FENTE ARRIERE



• Une fente arrière et gardez le vipr vertical proche de l’épaule • Accelérez le tempo • Dos long et droit • Accompagnez avec vos épaules



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING ILLUSTRATIONS



2



PLAN FRONTAL FRONTAL PLANE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



FENTE ARRIERE ALTERNEE ET SHLIFT LATERAL • Faites une fente Arrière avec le Vipr proche de l’épaule à la verticale • Dos long et droit • Sautez en fente et bloquez en bas • Vipr du même coté que la jambe avant



+ TEMPO 3 FENTES PLYO ET PAUSE EN BAS



• Sautez 3 fois en fente et bloquez en bas • Le vipr se déplace en arc de cercle de la gauche vers la droite en passant par le haut



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING ILLUSTRATIONS



3



PLAN TRANSVERSE



THIS SUMMER MAROON 5 VS ALESSO EXPLICIT > ALESSO & MAROON 5 > 3.11 min



HORIZONTAL PLANE



Objectif du training : Force de rotation du tronc



BLOC



TPS



DURÉE SERIES



00:00



17”



00:17



16”



00:33



8”



00:41



31”



01:12



35”



01:47



17”



02:04



32”



02:36



31”



-



PRISE -



EXERCICES



VITESSE



MISE EN PLACE PLANCHE



-



COMBO PLANCHE RELEVE ET TWIST D



M



1



2



SHLIFT



LARGE



-



SHLIFT



LARGE



COMBO PLANCHE RELEVE ET TWIST D VIPR COMBO PLANCHE RELEVE ET TWIST D VIPR RAPIDE



R



POMPE ET CLIMBER DIAMANT ALT



M



COMBO PLANCHE RELEVE ET TWIST G



M



COMBO PLANCHE RELEVE ET TWIST G VIPR



3



03:07



-



COMBO PLANCHE RELEVE ET TWIST G RAPIDE



R



FIN



-



3



PLAN TRANSVERSE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



HORIZONTAL PLANE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



COMBO PLANCHE RELEVE ET TWIST • En planche mains sous la ligne des epaules • Ramener une jambe vers l’avant • Pousser sur la jambe et se relever • Pivoter sur le coté et transferer le poids sur la jambe arrière



COMBO PLANCHE RELEVE ET TWIST VIPR



• Attrapez le vipr en prise large • raprocher le Vipr des hanches • Monter vers la poitrine • Pivoter le Vipr dans le sens de la direction • Accelerer



ILLUSTRATIONS



3



PLAN TRANSVERSE HORIZONTAL PLANE



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



POMPE ET CLIMBER DIAMANT ALTERNE



• Mains larges pliez les bras et toucher le Vipr avec la poitrine • Remonter et rester en planche • Approcher le genou sur le coté du Vipr • Revenir en planche et recommencer



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ILLUSTRATIONS



4



CIRCUIT ENDURANCE



BORN TO RUN > AFROJACK & GLENN TYLER > 4.53 min



ENDURANCE CIRCUIT



Objectif du training : VIPR Flow : Combinaison d’endurance



BLOC



1



2



3



TPS



DURÉE SERIES



PRISE



EXERCICES MISE EN PLACE



00:00



16”



-



-



00:16



30”



SHLIFT



OFFSET DROIT



00:46



30”



01:16



31”



TILT ET SHLIFT



2 MAINS SUR TUBE ET OFFSET DROIT



01:47



15”



-



-



02:02



30”



SHLIFT



OFFSET DROIT



02:32



30”



03:02



31”



TILT ET SHLIFT



2 MAINS SUR TUBE ET OFFSET GAUCHE



-



-



03:33



15”



03:48



15”



04:03



47”



04:50



TILT ET SHLIFT -



HALO G DROITE COMBO TILT AV CHASSE + HALO G + TILT AR CHASSE ET BURPEE



L L R



TRANSITION



-



HALO D



L



GAUCHE COMBO TILT AV CHASSE + HALO D + TILT AR CHASSE ET BURPEE TRANSITION



2 MAINS SUR TUBE ET ALT D ET G COMBO TILT AV + HALO + TILT AR ET BURPEE OFFSET DROIT ET GAUCHE (OPTION + BURPEE PUSHUP) -



VITESSE



FIN



L R M R -



4



CIRCUIT ENDURANCE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ENDURANCE CIRCUIT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



ILLUSTRATIONS



HALO



• Descendez en squat et passez le Vipr devant le genoux • Passez le Vipr derrière la tête • Revenir en squat



COMBO TILT AV CHASSE + HALO G + TILT AR CHASSE ET BURPEE



• Démarrez en squat les 2 mains sur le tube • Chassez vers l’avant et venir sur le coté du vipr • Attrapez le vipr et faites le halo • Posez le Vipr sur sa pointe et chassez vers l’arrière en position initiale



5



CIRCUIT PUISSANCE



HOW YOU LOVE ME RADIO EDIT > 3LAU/ BRIGHT HEATHER/BRIGHT LIGHTS > 3.30 min



POWER CIRCUIT



Objectif du training : Recherche de puissance pendant les changements de direction



BLOC



TPS



DURÉE SERIES



00:00



22”



00:22



15”



00:37



31”



-



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



MISE EN PLACE



-



CAYAK FENTE ARRIERE ALTERNEE



L/M



1 SHLIFT



NEUTRE



M COMBO 4 CAYAK FENTE PLIO + 4 SHIFT LATERAUX ALTERNES



2



01:08



30”



01:38



15”



TRANSITION



-



01:53



15”



CAYAK FENTE ARRIERE ALTERNEE



M



02:08



30”



02:38



45”



03:23



R



SHLIFT



NEUTRE



COMBO 4 CAYAK FENTE PLIO + 2 SHIFT LATERAUX ALTERNES + 2 ICE SKATER FIN



M R -



5



CIRCUIT PUISSANCE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



POWER CIRCUIT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



CAYAK FENTE ARRIERE ALTERNEE



• Faites une fente arrière, le vipr forme un cercle de l’avant vers l’arrière, vers le haut pour revenir devant • Alternez avec l’autre jambe. Vipr du même côté que la jambe avant • Dos long et droit • Twistez les épaules en suivant le vipr



COMBO 4 CAYAK FENTE PLIO + 4 SHIFT LATERAUX ALTERNES • Ajoutez fente plio et les sauts latéraux • Vipr à hauteur des hanches • Accompagner avec l’épaule • Pliez les jambes pour absorber



ILLUSTRATIONS



5



CIRCUIT PUISSANCE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



POWER CIRCUIT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



COMBO 4 CAYAK FENTE PLIO + 2 SHIFT LATERAUX ALTERNES + 2 ICE SKATER • Ajouter 2 ice skater • Croisez en directon du pied opposé • repousser avec les fesses • sauter large



ILLUSTRATIONS



6



CIRCUIT VITESSE



HOW DEEP IS YOUR LOVE > CALVIN HARRIS DISCIPLES > 4.17 min



SPEED CIRCUIT



Objectif du training : Développer réactivité et vitesse



BLOC



TPS



DURÉE



00:00



30”



00:30



10”



1



PRISE



EXERCICES



UNE MAIN DANS LE TUBE TILT ALTERNE G/D -



MISE EN PLACE



VITESSE M -



TILT 00:40



1’00



01:40



31”



02:11



19”



02:30



44”



03:14



45”



03:59



16”



2



-



SERIES



UNE MAIN DANS LE TUBE/ SUR LE TUBE -



R+ TRANSITION



L M



FLIP



04:15



-



M CLOCK TILT 4 DIRECTIONS



UNE MAIN DANS LE TUBE DOUBLE FLIP LATERAL ET 6 CLIMBERS R



-



-



CLIMBERS



-



-



FIN



R+ -



6



CIRCUIT VITESSE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



SPEED CIRCUIT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



TILT ALTERNE G/D • Inclinez le Vipr en diagonale • Alternez gauche et droite



CLOCK TILT 4 DIRECTIONS



• Marchez vers l’avant et inclinez le Vipr vers le sol • Revenez en position initiale le Vipr sur la base • Accélérez avec de petits pas • Pliez les jambes en gardant le dos droit



ILLUSTRATIONS



6



CIRCUIT VITESSE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



SPEED CIRCUIT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



DOUBLE FLIP LATERAL ET 6 CLIMBERS • Vipr au sol, Soulevez-le et faites 2 tours complets • Descendez en planche et faites 6 climbers • Epaules au-dessus des mains et genoux sous les hanches • Sautez en Squat et répétez de l’autre côté • Restez en climber et accélérez les jambes • Maximum de répétitions



ILLUSTRATIONS



7



RENFORCEMENT 3D & STRETCHING 3D CONDITIONING & STRETCHING



THE HILLS EXPLICIT > THE WEEKND > 4.02 min



Objectif du training : Challenge d’équilibre et force des chaines postérieures



BLOC



1



2



TPS



DURÉE



SERIES



PRISE



EXERCICES



VITESSE



00:00



7”



-



-



MISE EN PLACE



-



00:07



37” LIFT



2 MAINS AU CENTRE DU TUBE



00:44



34”



01:18



17”



01:35



19”



01:54



36”



02:30



15”



02:45



17”



-



-



LIFT



2 MAINS AU CENTRE DU TUBE



-



03:02



34”



03:36



24”



03:50



M TRANSITION



L



FENTE TRANSVERSALE PULLOVER M TRANSITION



L



UNE MAIN SUR LE TUBE 3



L ALTERNER FENTE CROISEE ET TWIST



TILT ARRIERE A GENOU G/D



TILT



M DEUX MAINS DANS LE TUBE



-



-



TILT AVANT STATIQUE



-



FIN



-



7



RENFORCEMENT 3D & STRETCHING 3D CONDITIONING & STRETCHING



MOUVEMENT/COMBINAISON



FENTE CROISEE ET TWIST



FENTE TRANSVERSE PULLOVER



COACHING • Attrapez le Vipr en prise centrale verticale • Faites une fente arrière croisée et ramenez le Vipr en direction de la hanche • Le Vipr se trouve du même côté que la jambe avant • Revenez en position initiale • Cherchez à twister à partir des épaules • Gardez le dos droit • Suivez le Vipr du regard • Gardez les coudes à 90°



• Démarrez en squat Aiguille pour faire une fente diagonale vers l’arrière • Soulevez le vipr vers le haut et passez derrière la tête en direction du dos • Ouvrez la hanche et transférez le poids du corps sur la jambe arrière • Poussez sur la jambe arrière et revenez en squat en position initiale • Alternez la droite et la gauche • Bougez lentement avec force et contrôle



ILLUSTRATIONS



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



7



RENFORCEMENT 3D & STRETCHING 3D CONDITIONING & STRETCHING



MOUVEMENT/COMBINAISON



TILT ARRIERE A GENOUX G/D



COACHING • A genoux au sol derrière le Vipr, placez les 2 mains sur le bout du tube • Poussez les hanches vers l’avant et inclinez le Vipr en diagonale vers l’arrière • Ouvrez la poitrine et contractez les fessiers en ouvrant les hanches • Revenez en position initiale • Alternez de chaque côté • Allongez les bras et le dos et restez



ILLUSTRATIONS



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



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 2015 - 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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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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