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SUMMER MIX



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



1



WARMUP & MOBILITY



UTOPIA



ECHAUFFEMENT ET MOBILITE



2013



BANG LA DECKS



3:43



2



FRONTAL PLANE



DON T TELL EM DAAHYPE REMIX EXPLICIT



PLAN FRONTAL



2014



JEREMIH YG



4:05



3



3D CONDITIONING



GET IT STARTED



RENFORCEMENT 3D



2012



PITBULL SHAKIRA



4:03



4



ENDURANCE CIRCUIT



HERE FOR YOU



CIRCUIT D’ENDURANCE



2014



GORGON CITY



4:59



5



INTENSE CIRCUIT



ALIVE



CIRCUIT INTENSE



2013



KREWELLA HARDWELL



5:49



6



SPEED CIRCUIT



COLORS (RADIO EDIT)



CIRCUIT DE VITESSE



2014



TRITONAL



3:47



7



3D MOBILITY



WHAT ARE YOU WAINTING FOR?



NICKELBACK



3:40



MOBILITE 3D



2014



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



4



Morceau 4 - Edition A



4



Morceau 6 - Edition A



4



Morceau 4 - Edition B - Préparation 2 - 3D



5



Morceau 3 - Edition B



5



Morceau 5 - Edition B



5



Morceau 5 - Edition B - Force 2



6



Morceau 4 - Edition B



6



Morceau 6 - Edition B



6



Morceau 6 - Edition B - Vitesse Athlétique



7



Morceau 7 - A ou B



7



Morceau 7 - Edition B



7



Morceau 7 - Edition au choix



1



WARMUP & MOBILITY



ECHAUFFEMENT & MOBILITE



UTOPIA > BANG LA DECKS > 3.43 min



OBJECTIF: Echauffement multidirectionnel BLOC



1



2



TPS



DURÉE



SERIES



PRISE



0:00



16”



-



-



0:16



15”



TILT



0:31



15”



MAIN GAUCHE DANS LE TUBE



0:46



8”



0:54



22”



1:16



31”



1:47



15”



2:02



15”



2:17



22”



2:39



31”



3:10



30”



CARRY



3:40



VITESSE



MISE EN PLACE



-



FENTE LATERALE DROITE



R



STRETCH STATIQUE ISCHIO AVEC BRAS D VERS LE HAUT



-



MISE EN PLACE



-



CARRY SERRE A DROITE COMBO FENTE LATERALE A DROITE PUIS AVANT AVEC BALAYAGE



M R



TILT



CARRY



3



EXERCICES



MAIN DROITE DANS LE TUBE



FENTE LATERALE GAUCHE STRETCH STATIQUE ISCHIO AVEC BRAS G VERS LE HAUT



CARRY SERRE A COMBO FENTE LATERALE A GAUCHE PUIS AVANT AVEC BALAYAGE GAUCHE



SHIFT



EXTERIEUR



-



-



R M R



SHIFT 3D ALT G/D



R



FIN



-



1



WARMUP & MOBILITY



TECHNIQUE/COACHING



ECHAUFFEMENT & MOBILITE



FENTE LATERALE



STRETCH ISCHIOS



COMBO FENTE



SHIFT 3D



DEFINITION DE L’EXERCICE :



DEFINITION DE L’EXERCICE :



DEFINITION DE L’EXERCICE :



DEFINITION DE L’EXERCICE :



Fente Latérale avec inclinaison du VIPR devant TECHNIQUE : • Grand pas sur le côté • Dos long et droit • Bougez à partir des hanches • Accompagner le VIPR à partir de l’épaule • Bras opposé détendu



COACHING : • Le tempo est rapide • Restez proche de votre VIPR • Croisez le VIPR devant



Etirement de l’arrière des jambes avec rotation du dos TECHNIQUE : • Poitrine ouverte • Fesses en arrière • Jambes tendues • Bras vers le ciel • Rotation à partir de la taille • Hanches face au sol • 2 bras tendus COACHING : • Décaler le corps sur le coté du ViPR • Incliner le buste vers l’avant • Pivoter les épaules face au ViPR



Fente latérale puis avant, extrémité du VIPR vers le sol TECHNIQUE : • Prise décalée • Coudes larges • VIPR au-dessus des épaules • Fente latérale puis avant • Pivotez le buste vers la jambe fléchie • Latérale: 1 jambe tendue, 1 fléchie • Avant: 2 jambes fléchies COACHING : • Un pas sur le coté dirigez le ViPR vers le pied d’appui, tendez l’autre jambe • Revenir en position initiale en dirigeant le Vipr au dessus de l’épaule vers l’arrière : chercher la rotation • Un pas vers l’avant, décoller le talon arrière • Balayer le ViPR en direction du pied d’appui • Revenir en position initiale



Fente latérale avec déplacement latéral du VIPR TECHNIQUE : • 1 jambe tendue, 1 jambe flechie sur les fentes latérales • 2 jambes fléchies sur les fentes avant/arrière • Buste droit • Abdos engagés



COACHING : • Déplacez-vous avec un pas de droite à gauche en restant bas sur les jambes • Accompagnez le ViPR dans la même direction • Tendez les bras • Alternez les directions • Alternez les hauteurs



2



PLAN FRONTAL



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



FRONTAL PLANE



OBJECTIF Renforcement dynamique des chaînes postérieures et latérales BLOC



1



2



3



TPS



DURÉE



SERIES



PRISE



00:00



9”



-



-



00:09



28” SHLIFT



OFFSET DROITE



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



SHLIFT



EXERCICES MISE EN PLACE



-



FENTE 3D (4 DIRECTIONS) JAMBE G



M



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



-



VITESSE



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



RENFORCEMENT 3D



3



14”



00:59



23”



01:22



15”



01:37



15”



01:52



14”



02:06



23”



02:29



15”



02:44



15”



02:59



9”



03:08 03:32



24”



PRISE PELLE INVERSEE GAUCHE



00:45



PRISE PELLE INVERSEE DROITE



30”



MISE EN PLACE



CENTRE



2



00:15



-



SHLIFT



1



15”



SHLIFT



00:00



DURÉE SERIES PRISE EXERCICES



-



TPS



CARRY



BLOC



3D CONDITIONING



GET IT STARTED > PITBULL & SHAKIRA > 4.03 min VIT COACHING -



FARMER LUNGE G: FENTE AR G VIPR 1. Reculer jambe G en fente, VIPR à l'horizontale près de la jambe HORIZONTAL VERS LE SOL + 1 PAS EN AVANT G M d'appui, 2. Revenir en position debout en exécutant le mouvement UPPERCUT CROISE de pelle d'uppercut. FARMER LUNGE G : RAPIDE



R



Idem plus rapide



FARMER LUNGE TRANSFERE G : FENTE AR G VIPR VERTICAL G + TRANSFERER VIPR A DROITE / REPETER VERS L'AVANT



1. Bloquer en fente arrière pour transférer le VIPR de D à G par M dessus la tête. 2. Un pas en avant et répéter le transfert du VIPR. Rester bas sur les fentes pour challenger la stabilité.



PAUSE



-



FARMER LUNGE D : FENTE AR D VIPR HORIZONTAL VERS LE SOL + 1 PAS EN AVANT D M Idem de l'autre côté. VIPR UPPERCUT CROISE FARMER LUNGE D : RAPIDE



R



FARMER LUNGE TRANSFERE D : FENTE AR D VIPR VERTICAL D + TRANSFERER VIPR A GAUCHE IDEM VERS L'AVANT



M



PAUSE



-



FENTE DYNAMIQUE : FENTE G AVANT ET INCLINER BUSTE VERS L'AVANT / REPETER A D



M



PAUSE MISE EN PLACE



-



FENTE ROTATION DYNAMIQUE : FENTE AVANT + 2 PAS POUR ROTATION 180° G/D



M Ajouter 2 pas pour faire une rotation à 180°.



FENTE ROTATION DYNAMIQUE : OPTION SAUTEE



R



FIN A 4:01



-



Faire un pas en avant en inclinant le buste à partir des hanches, idem avec l'autre jambe.



Option avancée : Pousser davantage sur les jambes afin de créer plus d'inertie.
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3D CONDITIONING RENFORCEMENT 3D



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



Farmer Lunge + Uppercut



Farmer Lunge + Transfert



Fente Dynamique



4



CIRCUIT ENDURANCE



HERE FOR YOU > GORGON CITY > 4.59 min



ENDURANCE CIRCUIT



OBJECTIF: VIPR Flow : Combinaison d’endurance BLOC



1



2



TPS



DURÉE



SERIES



PRISE



0:00



15”



-



-



0:15



30”



LIFT



DEUX MAINS SUR TUBE



0:45



45”



SHLIFT



1:30



30”



2:00



45”



LIFT / SHLIFT -



2:45



15”



3:00



40”



3:40



1’13”



4:53



LIFT / SHLIFT -



EXERCICES MISE EN PLACE



-



SWING FENTE AV ALT G/D (SKILL ROTATION DU VIPR)



L



COMBO : SWING FENTE AV CHANGEMENT PRISE ET SQUAT AIGUILLE 90° "DEUX MAINS SUR TUBE / COMBO : SWING FENTE AV CHANGEMENT PRISE ET SQUAT AIGUILLE 90° PELLE INVERSEE" ET BURPEES -



L M R



MISE EN PLACE



"DEUX MAINS SUR TUBE / COMBO : SWING FENTE AV CHANGEMENT PRISE ET SQUAT AIGUILLE 90° PELLE INVERSEE" ET BURPEES -



VITESSE



FIN



M R -



4



CIRCUIT ENDURANCE ENDURANCE CIRCUIT



COMBO : SWING FENTE AV CHANGEMENT PRISE ET SQUAT AIGUILLE 90° ET BURPEES DEFINITION DE L’EXERCICE : Swing, Pivot, Piqué du VIPR, Burpee TECHNIQUE : • Démarrer en squat au dessus du ViPR, les deux mains sur le tube • Faire un swing avec le ViPR et une fente en AV • Bloquer le ViPR à la verticale • Rester en fente pendant la transition de prise • Exécuter la transition de prise en effectuant une rotation du ViPR. Ensuite prendre le VIPR en pelle inversée pouce vers le bas • Pivoter de 90° pour revenir en squat et poser le ViPR au sol • Placer les mains au sol de part et d’autre du VIPR et faire un burpee • Revenir en squat et recommencer avec la même jambe. • Options : même combo sans le burpee OU rester en squat et pratiquer le swing avec le changement de prise pour revenir en squat (pas de fente, pas de rotation) ASTUCE : • Même jambe devant, mêmes mains pour la prise et on tourne du même coté pendant tout le bloc



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



15”



00:30



15”



00:45



1’15”



02:00



45”



02:45



19”



03:04



1’30



04:34



45”



05:19



30”



05:49



"TILT / SHIFT"



PRISE



1 MAINS SUR LE TUBE



00:15



SERIES



"UNE MAIN DANS LE TUBE / 2 MAINS SUR LE TUBE"



15”



TILT



DURÉE



"UNE MAIN DANS LE TUBE / 2 MAINS SUR LE TUBE"



2



TPS 00:00



NEUTRE



1



CIRCUIT INTENSITÉ



"TILT / SHIFT"



BLOC



INTENSITY CIRCUIT



CARRY



5



ALIVE > KREWELLA/HARDWELL > 5.49 min



EXERCICES



VIT COACHING



MISE EN PLACE



-



TILT AVANT ALTERNE SUR UNE JAMBE G/D



M



PAUSE



-



CHALLENGE 4 D : FLIP D ICE SKATE + FLIP G POUR ROTATION SQUAT



"1. Faire 3 pas sur le côté gauche suivi d'un ice skate en accompagnant le VIPR vers le sol. 2.Remonter le VIPR en position initiale et pivoter à droite de L-M 90° autour du VIPR 3. Passer les 2 mains dans le tube pour soulever le VIPR et faire le squat jump vertical. Le VIPR est proche de soi."



CHALLENGE 4 D avec Squat Jump



R



PAUSE



-



CHALLENGE 4 G : FLIP G ICE SKATE + FLIP D POUR ROTATION SQUAT



CHALLENGE 4 G avec Squat Jump



ICE SKATER G/D



FIN



"Faire un pas en avant à coté du VIPR en inclinant le VIPR ensuite revenir et alterner avec l'autre jambe. Incliner à partir des hanches et incliner le VIPR vers l'avant avec les épaules."



Challenge d'intensité : Accélérer



"1. Faire 3 pas sur le côté droit suivi d'un ice skate en accompagnant le VIPR vers le sol. 2. Remonter le VIPR en position initiale et pivoter à gauche L-M de 90° autour du VIPR , 3. Passer les 2 mains dans le tube pour soulever le VIPR et faire le squat jump vertical. Le VIPR est proche de soi." R



Challenge d'intensité : Accélerer



Incliner légerement le buste vers l’avant et pivoter le vipr M-R vers le pied opposé en sautant vers la droite puis vers la gauche



5



INTENSITY CIRCUIT CIRCUIT INTENSITÉ



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



Ice Skater



Challenge 4: Flip Ice Skate + Flip pour Rotation Squat



6 BLOC



1



CIRCUIT VITESSE



COLORS - RADIO EDIT > TRITONAL > 3.47 min



SPEED CIRCUIT TPS



DURÉE



00:00



4”



-



-



00:04



28”



LIFT



MULTI



00:32



15”



-



-



00:47



16”



01:03



30”



01:33



19”



01:52



1’01



02:53



46”



2



03:39



SERIES



FLIP



PRISE



EXERCICES MISE EN PLACE



-



-



EXPLORATION DES PRISES EN SQUAT ISO



M



Explorer toutes les prises du VIPR en position de squat. De plus en plus rapidement. Rester en squat isométrique.



MISE EN PLACE



-



-



M



Attraper le vipr au sol et faire 2 tours avec le VIPR puis revenir en position initiale



R



Idem plus rapide



-



-



M



Combinaison: taper légerement le VIPR avec le bout du pied en se déplaçant de droite à gauche. Toucher 6 fois dans chaque direction puis faire un double flip et recommencer



UNE MAIN DANS LE TUBE DOUBLE FLIP G/D



-



-



ROLL



AU SOL



-



-



VIT COACHING



MISE EN PLACE A/R 6x TOUCH LATERAL ET DOUBLE FLIP FIN



R -
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CIRCUIT VITESSE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



SPEED CIRCUIT



EXPLORATION PRISES



DOUBLE FLIP



ALLER/RETOUR 6 TOUCH



DEFINITION DE L’EXERCICE :



DEFINITION DE L’EXERCICE :



DEFINITION DE L’EXERCICE :



En squat, testez les différentes prises du VIPR TECHNIQUE :



Un tour complet du VIPR au sol en deux étapes, position de squat TECHNIQUE :



• Connectez yeux, mains et VIPR • Position de squat • Hanches stables • Dos plat



• Dos plat • Déplacement latéral • Une main soulève le VIPR, l’autre l’accompagne au sol



ERREURS COURANTES :



ERREURS COURANTES :



• Rebond au niveau des hanches • Jambes tendues • Manque de concentration (chute du VIPR)



• Pas de changement de main • Dos rond • Flexion insuffisante des jambes



Touchez le VIPR avec le bout d’un pied puis de l’autre, en se déplaçant latéralement TECHNIQUE : • Dos droit • Genoux souples • Balle du pied en contact avec le VIPR • Léger saut pour changer de jambe • Déplacez-vous jusqu’à l’autre bout du VIPR puis revenez à la position initiale • Poids du corps sur la jambe qui est au sol • Bras running ERREURS COURANTES :



PROGRESSIONS : • Transformez les pas en petits pas chassés • Plus de vitesse



• Jambe tendues • Dos rond • Poids du corps sur le VIPR PROGRESSION : • Ajoutez de la vitesse
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25”



00:39



26”



01:05



27”



01:32



25”



01:57



11”



02:09



13”



02:22



13”



02:35



25”



03:00



25”



03:25



13”



2



3



03:38



1 MAIN DANS LE TUBE



00:14



MISE EN PLACE



VIT COACHING -



VIPR à droite à côté de la hanche pied gauche devant.



MOBILITE LATERALE DES HANCHES G



Pieds décalés (gauche devant), pousser le ViPR à l'opposé des hanches et la tête entre les coudes.



AJOUTER FENTE D EN AV BRAS G PAR DESSUS



1. Faire un pas en avant avec la jambe arrière (droite). 2. Le bras gauche passe au-dessus de la tête dans la même direction que le ViPR (stretch chaine latérale). 3. Incliner le ViPR à droite.



M



MOBILITE LATERALE DES HANCHES D



Idem à gauche.



AJOUTER FENTE G EN AV BRAS D PAR DESSUS 2 MAINS AU CENTRE



14”



2 MAINS AU CENTRE



00:00



PRISE EXERCICES



-



DURÉE SERIES



TILT



TPS



CARRY



1



WHAT ARE YOU WAITING FOR > NICKELBACK > 3.40 min



MOBILITÉ 3D



CARRY



BLOC



3D MOBILITY



MISE EN PLACE



-



SQUAT ET TWIST 90° G/D



M



FENTE AR G ET FENTE AV D A 45° AVEC TWIST



L



IDEM PLUS RAPIDE



M



IDEM L'AUTRE COTE



M



OUVERTURE BUSTE VERS L’ARRIERE ET RESTER G/D



L



FIN



1. Placer le ViPR sur les épaules, pieds plus larges que les hanches. 2. Faire un squat et pivoter le buste à gauche pendant le squat puis redresser et recommencer à droite. Le ViPR descend à la verticale entre les genoux.



1. Faire une fente arrière, ViPR en direction de la jambe d'appui. 2. Faire un pas en diagonale et pivoter le ViPR au dessus de la jambe d'appui.



Faire un pas en arrière et ouvrir le buste vers le haut et rester. Répéter avec l'autre jambe. -
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3D MOBILITY



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



MOBILITÉ 3D



Mobilité Latérale des Hanches



Fente Arrière et Avant avec Twist



Hanches + Fente + Bras



Ouverture Buste



Squat et Twist G/D



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 2016 - 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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