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Novembre 2016, par Santo GALASSO



SEANCE PERFORMANCE HBX EDITION 9



TYPE DE CHALLENGE: Collectif NOMBRE DE PERSONNES: Libre MATERIEL: VIPR (Un par participant) REPARTITION DES EXERCICES: Tout le monde fait le même exercice en même temps ORGANISATION: Cette séance remplace le corps de séance de l’édition 9 pendant 1 mois



SELECTION DES VIPR PRO



ELITE



AVANCÉ



NOVICE



12



8



6



4



EXERCICE A



EXERCICE B



EXERCICE C



1



COMBO SQUAT AIGUILLE CHASSE LATERAL A/R ET JUMP 180



COMBO TUCK TILT A/R ET BURPEE



PISTOL SQUAT G/D



2



SHIFT ET PELLE G/D



FENTE LATERALE ET SHIFT FENTE CROISEE ARR G/D



PUSHUP ET ROLL ALT



3



FENTE AV VIPR VERTICAL PLIO G/D



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



GET DOWN AND GET UP SIT-UP SWING



OPTION 1 :



Faire 3 tours de ce circuit performance. Lire le tableau des 9 exercices de gauche à droite et de haut en bas 3 Tours = 30 Minutes TRAVAIL



REPOS



TRAVAIL



REPOS



TOURS 1 & 2



30



15



30



15



TOUR 3



20



10



20



10



Prévoir un Echauffement libre et des étirements



OPTION 2 :



TOURS 1 & 2



Intégrer le Circuit dans un cours HBX FORMAT DU COURS = Echauffement HBX + Circuit Performance 2 Tours + Morceau Centre du Corps ou Etirements HBX Morceau 7 TRAVAIL



REPOS



TRAVAIL



REPOS



30



15



30



15



1
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EXERCICE A1



COMBO SQUAT AIGUILLE CHASSE LATERAL A/R ET JUMP 180



EXERCICE B1



COMBO TUCK TILT A/R ET BURPEE



2
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EXERCICE C1



PISTOL SQUAT G/D



EXERCICE A2



SHIFT ET PELLE G/D



3
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EXERCICE B2



FENTE LATERALE ET SHIFT FENTE CROISEE ARR G/D



EXERCICE C2 PUSHUP ET ROLL ALT



EXERCICE A3



FENTE AV VIPR VERTICAL PLIO G/D



4
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EXERCICE B3



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



EXERCICE C3



GET DOWN AND GET UP SIT-UP SWING



5
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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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