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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 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



PREPARATION #1 - 3D



2



FORCE 1 - LIFT



3



ATHLETIC POWER



4



PREPARATION #2 - 3D



5



FORCE 2 - SHIFT



6



ATHLETIC SPEED



7



RECONDITIONING & STRETCHING



PREPARATION N°1 - 3D FORCE 1 - LIFT



PUISSANCE ATHLETIQUE PREPARATION N°2 - 3D FORCE 2 - SHIFT



VITESSE ATHLETIQUE



RENFORCEMENT & STRETCHING



PRESENTATION DE L’EDITION Bonjour et bienvenue dans cette 9ème édition de HBX VIPR, Dans cette édition, nous conservons encore une fois deux structures de cours différentes que vous pourrez utiliser tout au long du trimestre. VIPR STRENGTH, l’entraînement que vous allez découvrir, pour votre premier mois d’entraînement, puis 3 morceaux bonus dès le mois prochain pour une version VIPR FLOW. Pour votre troisième mois, je vous proposerai un challenge de 9 exercices à réaliser sous forme de circuit. De G à D: Angèle KARI, Arina BOLSHAKOVA, Santo GALASSO, Mohammed MASNAOUI, Valeria DONY



Pour cette édition numéro 9, notre focus est la stabilité et la force du tronc afin d’améliorer la posture de vos participants. Bon entraînement à tous, Santo



ABBREVIATIONS COLONNE EXERCICE/ COACHING AV



Avant



AR



Arrière



D



Droite



G



Gauche



SP



Sur Place



COLONNE VITESSE L



Lente



M



Modérée



R



Rapide



MIXER DEUX EDITIONS VERSION HBX 3D



VERSION HBX POWER



VERSION HBX STRENGTH



1



Morceau 1 - Edition A



1



Morceau 1 - Edition A



1



Morceau 1 - Edition A - Préparation 1 - 3D



2



Morceau 2 - Edition A



2



Morceau 4 - Edition A



2



Morceau 2 - Edition A - Force 1



3



Morceau 3 - Edition A



3



Morceau 5 - Edition A



3



Morceau 3 - Edition A - Puissance Athlétique
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Morceau 4 - Edition A



4



Morceau 6 - Edition A



4



Morceau 4 - Edition B - Préparation 2 - 3D
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Morceau 3 - Edition B



5



Morceau 5 - Edition B



5



Morceau 5 - Edition B - Force 2
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Morceau 4 - Edition B



6



Morceau 6 - Edition B



6



Morceau 6 - Edition B - Vitesse Athlétique
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Morceau 7 - Au choix



7



Morceau 7 - Au choix



7



Morceau 7 - Edition au choix
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PREPARATION #1 - 3D PREPARATION N°1 - 3D



BLOC TPS DURÉE SERIES 00:00



31”



1



2



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



PLANCHE ACTIVE



-



-



TRANSITION



-



SQUAT AIGUILLE



L



00:31



18”



00:49



15”



01:04



30”



01:34



47”



02:21



18”



02:39



31”



SHLIFT



L



NEUTRE SQUAT / FENTE AIGUILLE 3 DIRECTIONS



03:10



LIBRE -



-



FLIP



UNE MAIN DANS LE TUBE



47”



TRANSITION



L



COMBO FLIP + WALKING BURPEE M



3 03:57



13”



04:10



18”



M PLANCHE AVEC SWITCH CLIMBER ALT



04:28



-



-



R FIN



-



1



PREPARATION #1 - 3D PREPARATION N°1 - 3D



MOUVEMENT/COMBINAISON



PLANCHE ACTIVE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING • Coudes sous les épaules • Colonne en position neutre • Abdos, cuisses et fesses engagés



SQUAT AIGUILLE



• Soulever le VIPR, passer au-dessus de la tête et redescendre entre les genoux • Dos long et droit • Plier les jambes



SQUAT / FENTE AIGUILLE 3 DIRECTIONS



• Faire une fente aiguille transverse droite suivie de 2 squats aiguille au centre et une fente transverse gauche • Enseigner les directions grâce au bras supérieur sur la prise du vipr
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PREPARATION #1 - 3D PREPARATION N°1 - 3D



MOUVEMENT/COMBINAISON



COMBO FLIP + WALKING BURPEE



PLANCHE AVEC SWITCH CLIMBER ALT



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING & ILLUSTRATIONS • Demarrer vipr au sol, soulever le vipr et faire un flip latéral. • Poser les mains au sol devant le VIPR en position de squat et allonger les 2 jambes • Revenir en squat et repartir dans l’autre sens avec le vipr • Plier les jambes pour soulever le vipr • Mains au-dessus des épaules sur la planche • Dos long et droit sur le squat



• Rester en planche et alterner le climber • Une jambe fléchie, une jambe tendue • Epaules et dos stable, poids du corps vers l’avant
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FORCE 1 LIFT FORCE 1 LIFT



BLOC TPS DURÉE SERIES



1



2



00:00



16”



00:16



16”



00:32



15”



-



LIFT



EXERCICES



VITESSE



-



MISE EN PLACE



-



LIFT VIPR SQUAT (TENDRE LES BRAS)



M



SUR TUBE AU CENTRE PREPARATION POUR PISTOL SQUAT



-



00:47



30”



PISTOL SQUAT G OPTION: RESTER EN SQUAT OU PISTOL AVEC PIED AU SOL



01:17



15”



TRANSITION



-



01:32



15”



LIFT VIPR SQUAT (TENDRE LES BRAS)



M



01:47



15”



02:02



31”



PISTOL SQUAT D



02:33



14”



TRANSITION



02:47



16”



LIFT



LIFT 3



PRISE



03:03 04:04



SUR TUBE AU CENTRE PREPARATION POUR PISTOL SQUAT



SUR TUBE AU CENTRE



1’01 -



-



COMBO LIFT ET 4 MARCHES AV/ARR (BRAS TENDUS DEVANT) OPTION: VIPR PROCHE DU CORPS FIN



LIBRE



LIBRE M LIBRE -



2



FORCE 1 LIFT



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



FORCE 1 LIFT



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



LIFT VIPR SQUAT (TENDRE LES BRAS)



• Faire un squat avec vipr en prise centrale et tendre les bras. • Ramener le vipr vers soi en remontant • Dos long et droit



PISTOL SQUAT G



• Tenir le vipr sur le tube au centre • Descendre en squat • Tendre les bras pour équilibrer le poids du corps • L’autre jambe sert d’appui léger • Dos long et droit • option: soulever la jambe d’appui



COMBO LIFT ET 4 MARCHES AV/ARR (BRAS TENDU DEVANT)



• Soulever le vipr en prise centrale et faire 4 fentes rapides vers l’avant puis vers l’arrière, redescendre le vipr en squat et recommencer. • Tendre les bras pendant la marche • Rester le plus bas possible • Dos long et droit



ILLUSTRATIONS
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PUISSANCE ATHLETIQUE ATHLETIC POWER



BLOC TPS DURÉE SERIES



PRISE



EXERCICES



VITESSE



00:00



14”



-



-



MISE EN PLACE



-



00:14



31”



-



-



2 CHASSE A/R ET JUMP 180° SANS VIPR



M



00:45



15”



LIFT / SHLIFT



NEUTRE



-



-



1



2



01:00



45”



01:45



15”



02:00



30”



02:30



30” TILT/FLIP



03:00



15”



03:15



45”



04:00



15”



04:15 04:45



M R



TRANSITION



-



TILT AV ET FLIP LATERAL EN U



L M



COMBO TUCK TILT AV ET FLIP LATERAL EN U OPTION: Pas de Tuck Jump R



TILT/FLIP 3



SUR LE TUBE DANS LE TUBE



COMBO SQUAT AIGUILLE CHASSE LATERAL A/R ET JUMP 180 OPTION: Pas de déplacements et 3 squats aiguille et jump 



30” -



SUR LE TUBE DANS LE TUBE -



TRANSITION COMBO TUCK TILT A/R ET BURPEE OPTION: Pas de Tuck Jump -



R+ -
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PUISSANCE ATHLETIQUE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ATHLETIC POWER



MOUVEMENT/COMBINAISON



COACHING



COMBO SQUAT AIGUILLE CHASSE LATERAL A/R ET JUMP 180



• Soulever le vipr et faire 2 pas chassés latéraux en passant le vipr au-dessus de la tête, revenir au point de départ et faire au saut pour demi-tour. • Répéter le chassé squat à nouveau dans l’autre direction • Rester compact vipr proche du corps • Plier les jambes • Dos long et droit



COMBO TUCK TILT AV ET FLIP LATERAL EN U



• Vipr au sol, soulever le vipr en squat et redresser en marchant vers l’avant, vipr à la verticale, faire un flip et demi latéral, vipr vertical descendre au sol en marche arrière. • Faire un U inversé au sol • Avant chaque départ au sol ajouter un saut groupé.



COMBO TUCK TILT A/R ET BURPEE



• Supprimer les branche du U pour ne garder que le plan sagittal avant / arrière. Ajouter le saut groupé et le burpee sur le retour.



ILLUSTRATIONS
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PREPARATION #2 - 3D PREPARATION 2 - 3D



BLOC TPS DURÉE SERIES 00:00



11”



00:11



11”



-



PRISE



EXERCICES



-



MISE EN PLACE



VITESSE



L ROLL VIPR ET PAUSE EN PLANCHE



00:22 1



00:45



33”



M



21” ROLL



UNE MAIN SUR LE VIPR



PUSHUP ET ROLL ALT Option: sur les genoux



01:06



12”



01:18



11”



ROLL VIPR ET PAUSE EN PLANCHE



11”



PUSHUP ET ROLL ALT Option: Sur les genoux



01:29 01:40



11”



01:51



22”



02:13



23”



02:36



21”



02:57



23”



-



-



CLIMBER



TRANSITION



M M/R M LIBRE L



FENTE TWIST TRANSVERSE M



2



03:20



LIFT



CARRY AUX EPAULES FENTE TWIST TRANSVERSE ET ETIREMENT ANTERIEUR



M



ETIREMENT ANTERIEUR TALON AU SOL



R



FIN



-
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PREPARATION #2 - 3D



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



PREPARATION 2 - 3D



MOUVEMENT/COMBINAISON



ROLL VIPR ET PAUSE EN PLANCHE



PUSHUP ET ROLL ALT



COACHING • En position de planche, une main sur le vipr, faire rouler le vipr vers l’autre main. Bloquer le vipr et rester en planche en appui sur le vipr. Alterner



• Ajouter une pompe avec une main sur le vipr puis faire rouler le vipr vers l’autre main et recommencer.



FENTE ET TWIST TRANSVERSE • Placer le vipr sur les épaules, faire une fente transverse en twistant le vipr en direction du pied arrière. Alterner • En repassant au centre, lever la poitrine et le coude vers le haut pour un étirement antérieur • Regarde vers le ciel pendant la rotation



ILLUSTRATIONS
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FORCE 2 SHIFT FORCE 2 SHIFT



BLOC TPS DURÉE SERIES -



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



MISE EN PLACE



-



00:00



15”



00:15



15”



FENTE LATERALE G VIPR TOUCH



00:30



15”



AJOUTER FENTE CROISEE



00:45



22”



01:07



30”



01:37



18”



TRANSITION



01:55



15”



FENTE LATERALE D VIPR TOUCH



02:10



19”



M 1



SHIFT



FENTE LATERALE G ET SHIFT FENTE CROISEE ARR (AVEC VIPR) Option: Pivoter le vipr autour de la taille



AJOUTER FENTE CROISEE SHIFT



2



02:29



15”



02:44



30”



03:14



22”



03:36



NEUTRE



-



M



NEUTRE FENTE LATERALE D ET SHIFT FENTE CROISEE ARR (AVEC VIPR) Option: Pivoter le vipr autour de la taille



-



LIBRE



-



LIBRE



SQUAT CHASSE LATERAL VIPR SHIFT



R



FIN



-
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CIRCUIT PUISSANCE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



POWER CIRCUIT



MOUVEMENT/COMBINAISON



FENTE LATERALE ET SHIFT FENTE CROISEE ARR (AVEC VIPR)



SQUAT CHASSE LATERAL VIPR SHIFT



COACHING



ILLUSTRATIONS



• Faire une fente latérale, attraper le VIPR en prise neutre, soulever le VIPR passer au-dessus de la tête et faire une fente croisée arrière. Recommencer • Dos long et droit • Plier les jambes



• Faire un squat avec le vipr verticale sur le côté puis soulever et passer au-dessus de la tête, chasser deux pas et redescendre le vipr de l’autre côté. Alterner • Garder le dos droit • Plier les jambes
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VITESSE ATHLETIQUE ATHLETIC SPEED



BLOC TPS DURÉE SERIES



1



00:00



18”



00:18



31”



00:49



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



-



MISE EN PLACE



-



DECALEE



FENTE SWITCH AVANT PICKUP ET SHIFT LATERAL ALT (OPTION AVEC SAUT LATERAL ARRIERE) Option: Fente avant switch : pas de saut latéral



M



SHIFT 30”



01:19



19”



01:38



38”



02:16



15”



02:31



15”



02:46



30”



-



R+



TRANSITION



M 2



THROW



03:16



SUR TUBE



SQUAT ET LANCER DE VIPR PAR GROUPE DE 2 (OPTION + DE DEPLACEMENTS, VITESSE) Option: Pas de déplacement



R R+



-



-



FIN



-
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VITESSE ATHLETIQUE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



ATHLETIC SPEED



MOUVEMENT/COMBINAISON



SWITCH FENTE AV PICKUP ET SHIFT LATERAL ALT (OPTION AVEC SAUT LAT AR)



SQUAT ET LANCE DE VIPR PAR GROUPE DE 2 (OPTION + DEPLACEMENTS, VITESSE)



COACHING



ILLUSTRATIONS



• En position de fente, dos long et droit, se pencher en avant en restant en appui sur la jambe avant. • Attraper le vipr puis pousser horizontalement sur le coté et reposer le vip. Alterner de jambe en sautant et recommencer. • Optionnel : faire un petit saut latéral aller retour tout en restant en fente dans la même direction que le vipr sur le shift.



• Par deux, se lancer le vipr verticalement et le réceptionner en squat • Ajouter des déplacements et de la vitesse pour augmenter le challenge
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RENFORCEMENT & STRETCHING CONDITIONING & STRETCHING



BLOC TPS DURÉE SERIES



1



00:00



18”



00:18



38”



00:56



2



PRISE



EXERCICES



VITESSE



-



-



MISE EN PLACE



-



BRIDGE UP DOWN ET SHIFT LATERAL ARRIERE



M



SHIFT



NEUTRE



18”



01:14



19”



01:33



37”



02:10



19”



02:29



18”



02:47



19”



03:06



18”



IDEM + RESTER EN BRIDGE TRANSITION SHIFT



NEUTRE



LIBRE M



SIT UP VERS SHIFT LATERAL ARRIERE ALT LIBRE TRANSITION SHIFT



NEUTRE



3



03:24



-



-



GET DOWN AND GET UP SIT-UP SWING Option: Pas de relevés FIN



-



LIBRE



-
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RENFORCEMENT & STRETCHING CONDITIONING & STRETCHING



MOUVEMENT/COMBINAISON



BRIDGE UP DOWN ET SHIFT LATERAL ARRIERE



SIT UP VERS SHIFT LATERAL ARRIERE ALT 



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING & ILLUSTRATIONS • Se placer au sol sur le dos • Le vipr sur les hanches • Soulever les hanches en bridge et diriger le vipr au-dessus de l’épaule. Revenir en position et alterner



• Poser le vipr verticalement entre les pieds • Faire un sit up pour aller chercher le vipr et descendre en dirigeant le vipr au-dessus de l’épaule. • Remonter en sit up et replacer le vipr verticalement. Faire un sit up à vide et recommencer de l’autre côté
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RENFORCEMENT & STRETCHING CONDITIONING & STRETCHING



MOUVEMENT/COMBINAISON



GET DOWN AND GET UP SIT-UP SWING



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING & ILLUSTRATIONS • Allonger les bras vers l’arrière et enrouler le dos, lancer le vipr en direction des jambes et rester en boule pour atterrir sur les pieds. Recommencer



PLAYLIST RECOMMANDEE THEME DE TRAVAIL



TITRE



INTERPRETE



MIN



1



PREPARATION #1 - 3D



NEVER LET YOU GO (DON DIABLO REMIX)



PREPARATION N°1 - 3D



2015



RUDIMENTAL



4:35



2



FORCE 1 - LIFT



UNCOVER 2014 (2014 REMIX)



FORCE 1 - LIFT



2013



ZARA LARSSON



4:13



3



ATHLETIC POWER



SUMMER THING! (SHAPOV VS MEG&NERAK REMIX) FEAT MIKE TAYLOR



AFROJACK MIKE TAYLOR



4:50



4



PREPARATION #2 - 3D



COME & GET IT



PREPARATION N°2 - 3D



2012



KREWELLA



3:25



5



FORCE 2 - SHIFT



SECRETS FEAT VASSY (RADIO EDIT)



FORCE 2 - SHIFT



2015



TIESTO VASSY KSHMR



3:38



6



ATHLETIC SPEED



CHASING TIME FEAT DANIEL GIDLUNG



VITESSE ATHLETIQUE



2013



VICETONE



3:23



RECONDITIONING & STRETCHING



NOBODY HAS TO KNOW FEAT TY DOLLA $IGN



KRANIUM



3:25



7



PUISSANCE ATHLETIQUE



RENFORCEMENT & STRETCHING



2015



2015



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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