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BONUS



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



A



STANDING STRENGTH SHLIFT



THE ILLEST VERSION EXPLICIT



FORCE DEBOUT - SHLIFT



2013



FAR EAST MOVEMENT



3:39



B



MOVEMENT PREP 2



I TOOK A PILL IN IBIZA SEEB REMIX EXPLICIT



PREPARATION AU MOUVEMENT 2



2015



MIKE POSNER



3:18



C



STANDING STRENGTH LIFT



KISS THE SKY



CASH CASH



3:45



FORCE DEBOUT - LIFT



2013



ABBREVIATIONS COLONNE EXERCICE/ COACHING AV



Avant



AR



Arrière



D



Droite



G



Gauche



SP



Sur Place



COLONNE VITESSE L



Lente



M



Modérée



R



Rapide



T



Tempo



INTEGRER LES BONUS VERSION HBX STRENGTH 1



Préparation au Mouvement 1



2



Force Debout Lift



3



Puissance



4



Préparation au Mouvement 2



5



Force Debout Shlift



6



Vitesse



7



Centre du Corps et Renforcement



A BLOC



1



STANDING STRENGTH SHLIFT FORCE DEBOUT - SHLIFT



TPS



DURÉE



00:00



14”



00:14



18”



SERIES



PRISE -



SHLIFT



THE ILLEST > FAR EAST MOVEMENT > 3.39 min



EXERCICES MISE EN PLACE SPLIT LUNGE UPPERCUT ALT G/D



NEUTRE



2



00:32



55”



01:27



13”



01:40



20”



SHLIFT



39”



02:39



13”



02:52



19”



3



-



03:39



Garder une prise neutre



L



4 SPLIT LUNGE UPPERCUT D (REPETER A G)



T



RECUPERATION



L



SHLIFT 03:10



L T



RECUPERATION SPLIT LUNGE UPPERCUT ALT G/D



VITESSE -



Sans le saut



8 SPLIT LUNGE UPPERCUT G (REPETER A D)



LARGE 02:00



OPTIONS



NEUTRE



ALTERNER SINGLE ICE SKATER (3D)



28”



Tempo lent T



-



FIN



-



A



STANDING STRENGTH SHLIFT FORCE DEBOUT - SHLIFT



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING & ILLUSTRATIONS



8 SPLIT LUNGE UPPERCUT L (REPEAT R)



• Démarrer avec le vipr proche des hanches • Faire une fente pliométrique • Tirer le Vipr au-dessus de l’épaule opposée



ALT SINGLE ICE SKATER (3D)



• Sauter latéralement sur un pied • Incliner le buste à partir des hanches • Croiser le vipr en direction du pied d’appui



2 BLOC



1



PREPARATION AU MOUVEMENT 2 MOVEMENT PREP 2



TPS



DURÉE



SERIES



PRISE



00:00



21”



-



-



00:20



37” 38”



01:35



18”



01:54



38”



2



03:10



OPTIONS



MISE EN PLACE



VITESSE L



SUR LES EPAULES COMBO SINGLE LEG DEADLIFT ET SQUAT TRANSVERSE G Libre TRANSITION



L



CARRY 02:32



EXERCICES



Sans VIPR CARRY



00:58



I TOOK A PILL IN IBIZA SEEB REMIX > MIKE POSNER > 3.18 min



SUR LES EPAULES COMBO SINGLE LEG DEADLIFT ET SQUAT TRANSVERSE D



38”



Sans VIPR Libre



FIN



-



B



PREPARATION AU MOUVEMENT 2 MOVEMENT PREP 2



MOUVEMENT/COMBINAISON



COMBO SINGLE LEG DEADLIFT ET SQUAT TRANSVERSE D



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING • Garder le Vipr haut sur la poitrine • Incliner à partir des hanches • Dos long et droit • Faire un squat transverse • Garder les genoux dans l’axe • Descendre les fesses à hauteur des genoux



3 BLOC



FORCE DEBOUT - LIFT STANDING STRENGTH LIFT



TPS



DURÉE



00:00



16”



00:16



17”



SERIES



PRISE



KISS THE SKY > CASH CASH > 3.45 min



EXERCICES



OPTIONS



MISE EN PLACE FENTE ARRIERE CROISEE D



VITESSE M



FENTE ARRIERE A GENOU D (OPTION AVEC SAUT) 00:33



33”



1



TEMPO LENT LIFT



T



OFFSET G



01:06



8”



TRANSITION



01:14



8”



MISE EN PLACE OFFSET SQUAT 180



01:22



17”



OFFSET SQUAT JUMP 180



01:39



37”



RECUPERATION



-



02:16



16”



MISE EN PLACE FENTE ARRIERE CROISEE G



-



02:32



15”



2 33”



03:20



16”



03:36



DECALER VIPR SUR LE SQUAT JUMP



L R



M LIFT



02:47



-



OFFSET D



FENTE ARRIERE A GENOU G (OPTION AVEC SAUT)



OFFSET SQUAT JUMP 180 FIN



TEMPO LENT



T



SANS SAUT



R -



C



FORCE DEBOUT - LIFT STANDING STRENGTH LIFT



MOUVEMENT/COMBINAISON



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



COACHING



BACK LUNGE TO LIFT KNEE D (OPTION AVEC SAUT)



• Faire une fente arrière avec le vipr à la hanche du côté de la jambe avant • Se redresser et soulever le genou opposé • Allonger le bras en diagonale • Garder le vipr proche de la poitrine • Ajouter le jump sur un pied • Absorber l’atterrisage en pliant la jambe



OFFSET SQUAT JUMP 180



• Faire un squat jump 180 en lançant le Vipr pour initier la rotation • Absorber en squat, le vipr passe à côté des genoux • Recommencer le jump et pivot • Dos long et droit • Accompagner avec l’épaule



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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