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HBX WRESTLING TRAINING #12B MATERIEL



CONCEPTEUR THOMAS CERBONESCHI est le concepteur de l’entraînement HBX WRESTLING. Ancien sportif de haut niveau en Karaté Kyokushinkai, il est actuellement consultant pour la préparation physique de la Fédération Française de lutte Olympique.



PROPRIETE INTELLECTUELLE



STRUCTURE



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 Directeur Général Adjoint : – Bruno GAYRAUD Entraînement : – Thomas CERBONESCHI Presenter : – Thomas CERBONESCHI Assistante de Production : – Joanna HUSSON Filming et Montage audio visuel : – Société IMASUD Producteur : – Planet Fitness
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PLAYLIST RECOMMANDEE A



MOBILITY WARMUP



In The Name of Love



Martin Garrix & Bebe Rexha



03:18



B



INTERVAL TRAINING



Rage Valley



Knife Party



04:59
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MOBILITY WARMUP



Échauffement à poids de corps, mobilité et mise sous tension pour activer le corps et le préparer à l’entraînement



Nous posons dans ce morceau les 2 grosses bases de la philosophie HBX : mobilité et stabilité Mobilité pour déverrouiller les articulations et nous permettre de travailler avec des bonnes amplitudes de mouvement, Stabilité pour mettre sous tension les muscles qui contrôlent les articulations dans le mouvement



REPÈRES
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OBJECTIF



00:00



Mise en place Squat



PDC



00:06



Squat Tempo Lent



PDC



00:30



Goblet Squat



PDC



00:36



Rotation Thoracique Bras Droit



PDC



00:43



Rotation Thoracique Bras Gauche



PDC



00:50



Marche en pose de l'Ours Retour en Squat



PDC



01:04



Table Top



PDC



01:29



Planche/Fente



PDC



01:33



Rotation Thoracique Droite



PDC



01:40



Rotation Thoracique Gauche



PDC



01:47



Groiner



PDC



Stabilité épaules Mobilité hanches



02:02



Séquence Yoga (pose de l'enfant, cobra, chien tête en bas)



PDC



Activation muscles posturaux sur le cobra Longueur dans la chaîne postérieure



02:44



Pose de l'Ours un pas et retour



PDC



Stabilité hanches et épaules Mise sous tension du centre du corps
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SQUAT/SQUAT ROTATION Pieds largement espacés Hanches vers le bas Genoux vers l’extérieur Bras à l’intérieur pour ouvrir les genoux



POSE DE L’OURS Alignement épaules hanches Genoux vers le sol



TABLE TOP Levez les hanches Contractez les fessiers Poussez dans les talons



FENTE + ROTATION Pied à l’extérieur de la main Hanches basses Rotation des épaules Tirez le bras vers le haut



GROINER



SEQUENCE YOGA



Serrez les omoplates Coccyx vers le haut sur le chien tête en bas



MOBILITY WARMUP
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INTERVAL TRAINING



2 gros blocs de travail (1 min et 1 min 30) 2 pics d’intensité: l’intensité monte progressivement, chacun peut rester à la progression qui lui convient, l’essentiel étant de garder l’amplitude du squat et la qualité de la planche Un exercice simple, le Burpee, composé de 2 mouvements fondamentaux: squat et planche active. On y ajoute progressivement l’intensité avec la charge puis l’impact, la mise sous tension (lors de la planche active et lorsqu’on soulève le Slamball), ce qui nous permet de contrôler la qualité de mouvement
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OBJECTIF



00:00



Corde à Sauter



Corde



01:00



Mise en place Slam



Slamball



01:16



Burpee lent (mains sur le slam)



Slamball



01:32



Burpee Tempo Modéré



Slamball



Mise sous tension en planche Épaules et hanches stables



01:46



Burpee + Soulever le Slamball



Slamball



Mise sous tension en haut du mouvement



02:01



Burpee Jump (avec Slamball)



Slamball



Maintenir la qualité et la mise sous tension malgré l'intensité



02:32



Récupération



02:40



Crabe + lever bras et jambe opposée



03:16



Mise en Place 2nd Round



Slamball



03:24



Burpee Mains sur le Slamball



Slamball



Mise sous tension en planche Épaules et hanches stables



03:39



Burpee + soulever le Slamball



Slamball



Mise sous tension en haut du mouvement



03:54



Burpee Jump (avec Slamball)



Slamball



Maintenir la qualité et la mise sous tension malgré l'intensité
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BURPEE MAINS SUR LE SLAMBALL Squat/planche/squat Serrez les fessiers pour la planche Hanches stables en reculant les pieds Posture haute Hanches et épaules montent en un bloc 



BURPEE JUMP Poussez dans les talons Amorti genoux souples Maintenir la qualité et la mise sous tension malgré l’intensité 



CRABE



Option: Jambe tendue 



INTERVAL TRAINING



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
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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 WRESTLING 

E-mail : [email protected]. DEMANDE DE PRISE EN CHARGE : - Devis & plans de formation -. TÃ©l : +33(0)4 13 91 02 07. E-mail : [email protected].
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Formation HBX WRESTLING 

Pour qui ? Instructeurs fitness, enseignants d'éducation physique et sportive,. Personal trainer, coach ou entrai- neur sportif, éducateur sportif. Durée : 1 jour.
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