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HBX WRESTLING TRAINING #13 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.



Lourd et Léger



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.
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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



CORE STABILITY



MODELE DE COACHING



1



NOMS: Nom du Morceau Objectif Matériel Structure



2



NADDA: Nom de l’Exercice Articulation Direction Démonstration Alignements



3



HAPIT: 



Hardstyle (remise en tension et respiration) Améliorer (1 astuce) Prouver (Montrer) Intensité (progression) Temps restant (ou temps sous tension)



MODELE DE COACHING HBX WRESTLING EN PRATIQUE FENTES:



POMPES :



• • • • • 



• Mains à peine à l’extérieur des épaules • Corps en tension • Poitrine vers le sol



Pieds largeur de hanches Grand pas en arrière ou vers l’avant Prise Kettlebell en Goblet ou en Rack Corps en tension Genou arrière vers le sol



« Démontrer » le mouvement correct en terme d’exécution et d’amplitude: • Genou avant aligné avec les orteils • Renforcer la tension dans le corps Hardstyle • Pousser le talon dans le sol pour engager les fessiers « Prouver » ce que l’on vient de dire en se mettant de profil ou exemplifier ce qui vient d’être dit: • S’éloigner du sol



« Démontrer » le mouvement correct en terme d’exécution et d’amplitude: • Avant-bras perpendiculaire au sol • Renforcer la tension dans le corps - Hardstyle • Tension entre les aisselles pour garder les dorsaux engagés « Prouver » ce que l’on vient de dire en se mettant de profil ou exemplifier ce qui vient d’être dit: • Pensez à la respiration Hardstyle pour engager tout le corps



TRAINING AVEC PRECONISATION MUSICALE TRAINING BOOK



PLAYLIST RECOMMANDÉE 1



MOBILITY WARMUP



Trouble (feat. Jennifer Hudson)



Iggy Azalea



02:46



2



KETTLEBELL PREPARATION



Human



Rag’n’Bone Man



03:19



3



STRENGTH LADDER



Take a Look Around



Limp Bizkit



05:19



4



METABOLIC INTERVAL



The Death of EDM (feat. Beardyman)



David Guetta & Showtek



04:54



5A



FINISHER 1/2



Red Lips (feat. Sam Bruno) Skrillex Remix



GTA



03:43



5B



FINISHER 2/2



Red Lips (feat. Sam Bruno) Skrillex Remix



GTA



03:43



CORE STABILITY



Sucker for Pain (with Logic, Ty Dolla $ign & X Ambassadors)



Lil Wayne, Wiz Khalifa & Imagine Dragons



04:04



6



TRAINING #1



MOBILITY WARMUP



OBJECTIFS DE L’EDITION Remettre en place les notions essentielles liées au programme: mise en place de la tension par le biais de la planche Yang , prise en charge des nouveaux grâce à l’introduction vue en formation (toe touch, hinge et planche Yang), et si le groupe est habitué insister sur la respiration diaphragmatique. Insister sur la nouvelle structure qui doit permettre au coach de voir qui est «apte» à exécuter correctement les Swings dès la KB preparation ou qui devra utiliser les progressions en Deadlift. Le travail avec les progressions est une part essentielle afin de permettre à tous de se sentir dans le challenge mais toujours en situation de succès... donc poussez les clients à utiliser les progressions: qualité avant quantité cad pas de swing si le deadlift n’est pas parfait :) PRESENTATION DU TRAINING Gros travail au sol pour rassurer les nouveaux pratiquants et remettre de la mobilité dans les zones les plus importantes: chevilles, hanches, thoracique. On termine avec un travail de Burpee modifié combinant un inch worm (pour travailler les ischios), une planche walkout (pour repérer qui aura tendance à une hyperextension excessive sur les press) et un jump pour entrer confortablement dans la KB Preparation. INTRODUCTION DU MORCEAU: Mettez en avant le travail de mobilité pour préparer les participants à mieux bouger durant l’entraînement dans son ensemble EQUIPEMENT: Poids de Corps (PDC)



REPÈRES



DURÉE



TRAINING



MATÉRIEL



OBJECTIF



00:00



18”



Bear Position



PDC



00:18



18”



Quadrupédie Rotation Thoracique à alterner



PDC



00:36



18”



Pointeur alterné



PDC



Schéma Cross Crawl



00:54



18”



Pump Stretch



PDC



Réveil de la chaine postérieure



01:12



18”



Pompes



PDC



Planche yang et tension sur les pompes: proposer les progressions sur les genoux ou les pieds



01:30



18”



Rocking



PDC



Ouverture des hanches



01:48



18”



Plank to Squat (passage en Crabe possible si place suffisante)



PDC



Stabilité et mobilité



02:06



18”



Squat Toe to Hinge Hold



PDC



Mobilité et toe-touch



02:24



18”



Burpee Walkout



PDC



Remettre en place la respiration



Mobilité thoracique essentielle pour le travail de Press



Inchworm pour engager les ischios Planche active marchée et jump



TRAINING #1



BEAR POSITION



PUMP STRETCH



POMPES



TOE TOUCH



MOBILITY WARMUP



TRAINING #2



KETTLEBELL PREPARATION



PRESENTATION DU TRAINING Nouveau drill afin d’aider les participants à comprendre et à mettre en place le timing du Swing: contraction des fessiers jusqu’à ce que les bras entrent en contact avec les côtes. En tant que coach, repérez qui aura tendance à relâcher les fessiers trop tôt (signe d’un mauvais timing) et donc qui sera amener à utiliser les progressions en Deadlift durant tout le cours. Hip Hinge mis en avant puis Halos et Goblet Squat pour terminer la partie mobilité stabilité avec le KB. INTRODUCTION Mettez en place les bases du KB Hardstyle: engagement volontaire des fessiers,timing pour le Swing, et travail de mobilité pour terminer ÉQUIPEMENT: Kettlebell Léger à Modéré



REPÈRES



DURÉE



TRAINING



MATÉRIEL



OBJECTIF



00:00



12”



Passage au sol pour préparer les bridges



PDC



00:12



26”



Bridge



PDC



Contraction et réveil des fessiers Préparer le timing pour le swing avec cette planche active et cette contraction des fessiers afin que le KB passe dans le petit triangle



00:38



25”



Drill Timing Swing



PDC



01:03



26”



Drill Timing Swing avec explosivité



PDC



01:29



26”



Hip Crease



KB



Pousser les hanches vers l'arrière



01:55



25”



Deadlift



KB



Deadlift Touch and Go



02:20



14”



Hike Drill



KB



Cible: avant bras sur haut des adducteurs



02:34



14”



Dead Stop Swing



KB



Voir glossaire



02:48



30”



Halos et Goblet Squat



KB



Mobilité thoracique et travail des hanches



Compter pour comprendre



TRAINING #2



KETTLEBELL PREPARATION



BRIDGE Note: Dans cet entraînement, les mains sont jointes et les bras tendus vers le haut dans l’axe des épaules



HIP CREASE



DEADLIFT



HIKE



TRAINING #3



STRENGTH LADDER



PRESENTATION DU TRAINING Ladder en Press et Squat en 2 et 3 reps entrecoupé de Swing «Sandwich» pour des périodes de moins de 25sec afin d’optimiser l’aspect qualité technique et puissant du mouvement: pousser ceux qui utilisent la progression en deadlift à travailler au KB lourd pour retirer tous les bénéfices d’un travail de force. Si les Press à une main et le Squat à une main posent problème, revenir sur le travail avec les progressions: Press à deux mains et Goblet Squat comme démontré sur le DVD INTRODUCTION Expliquez les Ladders sur Press et Squat en (2 3), et les phases de Swing de 20 sec ÉQUIPEMENT: Deux KB: un modéré pour les Press et les Squats (dans l’idéal le KB représente 5-7 RM en Press) et un lourd



REPÈRES



DURÉE



TRAINING



MATERIEL



OBJECTIF



00:00



28”



Mise en place



00:28



10”



Démo KB Press et Squat 1 Main



KB Modéré



00:38



1’07



Ladder Press & Squat (2 3)



KB Modéré



Voir Glossaire



01:45



19”



Deadlift Lourd ou KB Swing 2 Mains



KB Lourd



Voir Glossaire



02:04



9”



Talk Test



02:13



57”



Ladder Press & Squat (2 3)



KB Modéré



03:10



26”



Deadlift Lourd ou KB Swing 2 Mains



KB Lourd



03:36



38”



Talk Test



04:14



20”



Deadlift Lourd ou KB Swing 2H



KB Lourd



04:34



50”



Ladder Press & Squat (2 3)



KB Modéré



Insister sur les notions techniques



Récupérer et voir si on est dans la zone



Insister sur la technique et la respiration Hardstyle



Hip Snap avec contraction forte des fessiers et des abdominaux avec respiration hardstyle



Récupérer et voir si on est capable de parler



Dernière phase de Swing



Dernière phase de force avec travail contrôlé de la descente



TRAINING #3



KB PRESS



SQUAT UNE MAIN



DEADLIFT



SWING



STRENGTH LADDER



TRAINING #4



METABOLIC INTERVAL



PRESENTATION DU TRAINING Gros travail métabolique axé sur une dominante puissance: climber pour un travail de sprint, Silverback pour un travail pliométrique sub maximal, et les Slams pour terminer d’activer tout le corps. Le travail KB Swing et saut en longueur est là pour aider les participants à comprendre le «pattern» identique sur ces 2 mouvements. Get Up Sagittal et Frontal pour changer de dimension et optimiser le mouvement ainsi que sa compréhension. INTRODUCTION Travail lourd léger accès sur l’explosivité pour optimiser la puissance ÉQUIPEMENT: Kettlebell Lourd et Slamball - Option avec Corde à Sauter, BW= Poids de Corps



REPÈRES



DURÉE



TRAINING



MATÉRIEL



OBJECTIF



00:00



17”



Mise en place Planche



BW



Placement des mains



00:17



17”



Groiner



BW



Ouverture des hanches



00:34



18”



Get Up Sagittal



BW



Surpassé dans le plan sagittal: marquer une pause pour engager tous les muscles en isométrie



00:52



9”



Rester en Planche



BW



Torque des mains pour engager le dos



01:01



18”



Mountain Climber Niveau 1



BW



Genoux vers mains: coacher les progressions sur les genoux



01:19



9”



Mountain Climber Niveau 2



BW



insister sur la stabilité haut du corps pour accélérer les genoux



01:28



9”



Mountain Climber Niveau 3



BW



Vitesse max pendant 9"



01:37



8”



Rester en Planche



BW



Démontrer le Silverback



01:45



18”



Silverback



BW



Exploser



02:03



35”



Récupération



BW ou Corde à Sauter



02:38



17”



Deadlift lourd ou KB Swing 2H



KB Lourd



02:55



18”



Saut en longueur



BW



Transférer le mouvement de Swing à un saut horizontal



03:13



34”



Ours Statique



BW



Récupérer en insistant sur la respiration



03:47



17”



Get Up Frontal



BW



Surpassé avec pause isométrique



04:04



18”



Slam



SB



04:22



28”



Vertical Ball



SB



Préparer la prochaine phase de travail avec la démonstration des exercices Voir glossaire



TRAINING #4



GROINER



GET UP SAGITTAL



SAUT EN LONGUEUR



SLAM



METABOLIC INTERVAL



TRAINING #5A



FINISHER 1/2



PRESENTATION DU TRAINING Première partie du Finisher dédié au KB donc au contrôle avec un travail axé sur la tension. On y retrouve les basiques mais aussi des nouveautés avec le Crush Grip afin de travailler la tension dans tout le corps. On termine avec le Burpee walkout du début avec cette recherche d’anti-extension dans la planche walkout INTRODUCTION Premier Finisher au Kettlebell ÉQUIPEMENT: Kettlebell Modéré et Lourd



REPÈRES



DURÉE



TRAINING



00:00



19”



Mise en place Deadlift



KB Modéré Placement des pieds et hanches vers l'arrière ou Lourd



00:19



27”



Deadlift



KB Modéré Retrouver la planche active en haut du mouou Lourd vement



00:46



13”



Tirage Menton



KB Modéré Fixer le bas du corps, travail de tirage vertical ou Lourd



00:59



26”



Sumo Deadlift & High Pull



01:25



27”



Deadlift Lourd ou KB Swing 2 Mains



01:52



13”



Replacer et Démo Crush Grip



02:05



27”



Squat Press avec Crush Grip



02:32



26”



Deadlift lourd ou KB Swing 2 Mains



KB Lourd



02:58



26”



Burpee Walkout



BW



03:24



Transition partie 2/2



MATÉRIEL



OBJECTIF



KB Modéré Combiner les 2 exercices ou Lourd KB Lourd



Voir glossaire et progressions en Deadlift



KB Modéré Fesses vers le bas, genoux à l'extérieur, KB ou Lourd vers le plafond Voir glossaire et progressions en Deadlift Garder le rythme ou possibilité d’accélérer



TRAINING #5B



FINISHER 2/2



PRESENTATION DU TRAINING Même morceau, même structure avec plus de liberté dans le mouvement avec le poids de corps mais aussi avec les slams…pas de KB:) Seul travail en tension sur Pompe à une jambe pour un engagement important du centre du corps lors du travail de Grinds (de force) suivi d’un max en pompes pour amener du sang et optimiser le temps sous tension. Les 2 types de Slam sont là pour recruter tout le corps et élever la fréquence cardiaque. Proposer le Silverback avec la progression en marchant si besoin pour conserver une exécution technique de qualité. INTRODUCTION Second Finisher au Kettlebell ÉQUIPEMENT: Poids de Corps et Slamball



REPÈRES



DURÉE



TRAINING



MATÉRIEL



OBJECTIF



00:00



19”



Mise en place Shoot



BW



Démontrer la fente et le tirage horizontal



00:19



27”



Shoot



BW



Amplitude sur la fente avec objectif d'attraper la jambe de l'adversaire



00:46



13”



Shoot avec Rebonds



BW



Possibilité de progression



00:59



26”



Fentes Pliométriques



BW



Coacher les progressions en fentes



01:25



27”



Slam



MB



Voir glossaire



01:52



13”



Replacer et démontrer la Pompe sur une jambe



02:05



13”



Pompe sur une Jambe



BW



Progressions à montrer sur les genoux avec engagement du tronc maximal



02:18



16”



Max Pompe



BW



Demi-amplitude pour rester en tension



02:32



26”



Vertical Ball



MB



Voir glossaire



02:58



26”



Silverback



BW



Démontrer les progressions sans les sauts Possibilité de progression



TRAINING #6



CORE STABILITY



PRESENTATION DU TRAINING Focus sur le Half TGU: pratiquez le mouvement comme vu en formation afin d’être capable de le démontrer de façon parfaite: insistez sur les progressions de sa version extrême sans rien à sa version chargée. Deux types de déplacement de marche: WAITER pour travailler la mobilté & Rack pour remettre une couche sur la respiration diaphragmatique. De la Yang Plank au Hollow pour remettre cette tension dans tout le corps. INTRODUCTION Second Finisher au Kettlebell ÉQUIPEMENT: Poids de Corps et Slamball



REPÈRES



DURÉE



TRAINING



MATÉRIEL



OBJECTIF



00:00



23”



Démonstration du Half TGU



00:23



34”



Half TGU à Gauche



00:57



23”



Waiter Walk à Gauche



01:20



34”



Half TGU à Droite



01:54



23”



Waiter Walk à Droite



KB Modéré Temps sous tension et mobilité des épaules



02:17



23”



Rack Walk à Droite



KB Modéré Retrouver la tension sous les aisselles pour à Lourd engager le grand dorsal



02:40



25”



Rack Walk à Gauche



03:05



26”



Arch to hollow



BW



Trouver la tension



03:31



29”



Hollow Rocks



BW



Tirer le nombril vers ses yeux et conserver la forme en "C" dans tout le corps



BW ou Travail lent en insistant sur le passage coudes KB Modéré et mains KB Modéré Épaules loin des oreilles BW ou KB Modéré



Bouger d'un bloc



KB modéré Travail de respiration diaphragmatique à lourd



TRAINING #6



HALF TURKISH GET UP



ARCH TO HOLLOW



WAITER/FARMER WALK - RACK



CORE STABILITY



VERSION TRAINING PRACTICE BOOK A utiliser avec la playlist de votre choix Travail sur des volumes de travail fixes (en nombre de reps et/ou timing)



TRAINING #1



MOBILITY WARMUP



Gros travail au sol pour rassurer les nouveaux pratiquants et remettre de la mobilité dans les zones les plus importantes: chevilles, hanches, thoracique. On termine avec un travail de Burpee modifié combinant un inch worm (pour travailler les ischios), une planche walkout (pour repérer qui aura tendance à une hyperextension excessive sur les press) et un jump pour entrer confortablement dans la KB Preparation.



TRAINING



VOLUME



MATÉRIEL



OBJECTIF



Bear Position



10 à 15 respirations



PDC



Quadrupédie Rotation Thoracique à alterner



10 à 15 reps à D et à G



PDC



Pointeur alterné



10 à 15 reps à D et à G



PDC



Schéma Cross Crawl



Pump Stretch



10 à 15 reps à D et à G



PDC



Réveil de la chaine postérieure



Pompes



10 à 15 reps à D et à G



PDC



Planche yang et tension sur les pompes: proposer les progressions sur les genoux ou les pieds



Rocking



10 à 15 reps à D et à G



PDC



Ouverture des hanches



Plank to Squat (passage en Crabe possible si place suffisante)



10 à 15 reps à D et à G



PDC



Stabilité et mobilité



Squat Toe to Hinge Hold



10 à 15 reps à D et à G



PDC



Mobilité et toe-touch



Burpee Walkout



5 à 10 reps



PDC



Remettre en place la respiration



Mobilité thoracique essentielle pour le travail de Press



Inchworm pour engager les ischios Planche active marchée et jump



TRAINING #2



KETTLEBELL PREPARATION



Nouveau drill afin d’aider les participants à comprendre et à mettre en place le timing du Swing: contraction des fessiers jusqu’à ce que les bras entrent en contact avec les côtes. En tant que coach, repérez qui aura tendance à relâcher les fessiers trop tôt (signe d’un mauvais timing) et donc qui sera amener à utiliser les progressions en Deadlift durant tout le cours. Hip Hinge mis en avant puis Halos et Goblet Squat pour terminer la partie mobilité stabilité avec le KB.



TRAINING



VOLUME



MATÉRIEL



OBJECTIF



Bridge



15 reps



PDC



Contraction et réveil des fessiers



Préparer le timing pour le swing avec cette planche active et cette contraction des fessiers afin que le KB passe dans le petit triangle



Drill Timing Swing



15 reps



PDC



Drill Timing Swing avec explosivité



15 reps



PDC



Hip Crease



15 reps



KB



Pousser les hanches vers l'arrière



Deadlift



15 reps



KB



Deadlift Touch and Go



Hike Drill



10 reps



KB



Cible: avant bras sur haut des adducteurs



Dead Stop Swing



10 reps



KB



Voir glossaire



Halos et Goblet Squat



5 reps



KB



Mobilité thoracique et travail des hanches



Compter pour comprendre



TRAINING #3



STRENGTH LADDER



Ladder en Press et Squat en 2 et 3 reps entrecoupé de Swing «Sandwich» pour des périodes de moins de 25sec afin d’optimiser l’aspect qualité technique et puissant du mouvement: pousser ceux qui utilisent la progression en deadlift à travailler au KB lourd pour retirer tous les bénéfices d’un travail de force. Si les Press à une main et le Squat à une main posent problème, revenir sur le travail avec les progressions: Press à deux mains et Goblet Squat comme démontré sur le DVD



TRAINING



VOLUME



Démo KB Press et Squat 1 Main



MATERIEL



OBJECTIF



KB Modéré



A faire en introduction de l’entraînement



Ladder Press & Squat (2 à D, 2 à G, 3 à D, 3 à G)



1 x le Ladder COMPLET



KB Modéré



Voir Glossaire



Deadlift Lourd ou KB Swing 2 Mains



10 à 20 reps



KB Lourd



Voir Glossaire



Talk Test



-



Ladder Press & Squat (2 3) (2 à D, 2 à G, 3 à D, 3 à G)



1 x le Ladder COMPLET



KB Modéré



Deadlift Lourd ou KB Swing 2 Mains



10 à 20 reps



KB Lourd



Talk Test



-



Ladder Press & Squat (2 3) (2 à D, 2 à G, 3 à D, 3 à G)



1 x le Ladder COMPLET



KB Modéré



Deadlift Lourd ou KB Swing 2 Mains



10 à 20 reps



KB Lourd



Récupérer et voir si on est dans la zone



Insister sur la technique et la respiration Hardstyle



Hip Snap avec contraction forte des fessiers et des abdominaux avec respiration hardstyle



Récupérer et voir si on est capable de parler



Dernière phase de force avec travail contrôlé de la descente



Dernière phase de Swing



TRAINING #4



METABOLIC INTERVAL



Gros travail métabolique axé sur une dominante puissance: climber pour un travail de sprint, Silverback pour un travail pliométrique sub maximal, et les Slams pour terminer d’activer tout le corps. Le travail KB Swing et saut en longueur est là pour aider les participants à comprendre le «pattern» identique sur ces 2 mouvements. Get Up Sagittal et Frontal pour changer de dimension et optimiser le mouvement ainsi que sa compréhension



TRAINING



VOLUME



MATÉRIEL



OBJECTIF



Mise en place Planche



-



BW



Placement des mains



Groiner



10 à D 10 à G



BW



Ouverture des hanches



Get Up Sagittal



10 à D 10 à G



BW



Surpassé dans le plan sagittal: marquer une pause pour engager tous les muscles en isométrie



Récupération sur les genoux



10 sec



BW



Torque des mains pour engager le dos



Mountain Climber Niveau 1



10 sec vitesse max



BW



Genoux vers mains: coacher les progressions sur les genoux



Mountain Climber Niveau 2



10 sec vitesse max



BW



insister sur la stabilité haut du corps pour accélérer les genoux



Mountain Climber Niveau 3



10 sec vitesse max



BW



Vitesse max pendant 9"



Récupération sur les genoux



10 sec



BW



Démontrer le Silverback



Silverback



15 reps



BW



Exploser



Récupération



1 minute



BW ou Corde à Sauter



Deadlift lourd ou KB Swing 2 Mains



10 reps



KB Lourd



Saut en longueur



10 reps



BW



Transférer le mouvement de Swing à un saut horizontal



Ours Statique



10 sec



BW



Récupérer en insistant sur la respiration



Get Up Frontal



10 à D 10 à G



BW



Surpassé avec pause isométrique



Slam



10 reps



SB



Vertical Ball



10 reps



SB



Préparer la prochaine phase de travail avec la démonstration des exercices Voir glossaire



TRAINING #5A



FINISHER 1/2



Première partie du Finisher dédié au KB donc au contrôle avec un travail axé sur la tension. On y retrouve les basiques mais aussi des nouveautés avec le Crush Grip afin de travailler la tension dans tout le corps. On termine avec le Burpee walkout du début avec cette recherche d’anti-extension dans la planche walkout



TRAINING



VOLUME



MATÉRIEL



OBJECTIF



Mise en place Deadlift



-



KB Modéré ou Lourd



Placement des pieds et hanches vers l'arrière



Deadlift



10 reps



KB Modéré ou Lourd



Retrouver la planche active en haut du mouvement



Tirage Menton



5 reps



KB Modéré ou Lourd



Fixer le bas du corps, travail de tirage vertical



Sumo Deadlift & High Pull



10 reps



KB Modéré ou Lourd



Combiner les 2 exercices



Deadlift Lourd ou KB Swing 2 Mains



15 reps



KB Lourd



Replacer et Démo Crush Grip



-



Squat Press avec Crush Grip



10 reps



KB Modéré ou Lourd



Deadlift lourd ou KB Swing 2 Mains



15 reps



KB Lourd



Burpee Walkout



10 reps



BW



Voir glossaire et progressions en Deadlift



Fesses vers le bas, genoux à l'extérieur, KB vers le plafond Voir glossaire et progressions en Deadlift Garder le rythme ou possibilité d’accélérer



TRAINING #5B



FINISHER 2/2



Même morceau, même structure avec plus de liberté dans le mouvement avec le poids de corps mais aussi avec les slams…pas de KB:) Seul travail en tension sur Pompe à une jambe pour un engagement important du centre du corps lors du travail de Grinds (de force) suivi d’un max en pompes pour amener du sang et optimiser le temps sous tension. Les 2 types de Slam sont là pour recruter tout le corps et élever la fréquence cardiaque. Proposer le Silverback avec la progression en marchant si besoin pour conserver une exécution technique de qualité.



TRAINING



VOLUME



MATÉRIEL



OBJECTIF



Mise en place Shoot



-



BW



Démontrer la fente et le tirage horizontal



Shoot



10 reps



BW



Amplitude sur la fente avec objectif d'attraper la jambe de l'adversaire



Shoot avec Rebonds



5 reps



BW



Possibilité de progression



Fentes Pliométriques



5àD 5àG



BW



Coacher les progressions en fentes



Slam



15 reps



MB



Voir glossaire



Pompe sur une Jambe



5àD 5àG



BW



Progressions à montrer sur les genoux avec engagement du tronc maximal



Vertical Ball



15 reps



MB



Voir glossaire



Silverback



15 reps



BW



Démontrer les progressions sans les sauts Possibilité de progression



Replacer et démontrer la Pompe sur une jambe



TRAINING #6



CORE STABILITY



Focus sur le Half TGU: pratiquez le mouvement comme vu en formation afin d’être capable de le démontrer de façon parfaite: insistez sur les progressions de sa version extrême sans rien à sa version chargée. Deux types de déplacement de marche: WAITER pour travailler la mobilté & Rack pour remettre une couche sur la respiration diaphragmatique. De la Yang Plank au Hollow pour remettre cette tension dans tout le corps.



TRAINING



VOLUME



MATÉRIEL



OBJECTIF



Half TGU à Gauche



5 reps



BW ou KB Modéré



Travail lent en insistant sur le passage coudes et mains



Waiter Walk à Gauche



1 à 2 minutes



KB Modéré



Épaules loin des oreilles



Half TGU à Droite



5 reps



BW ou KB Modéré



Waiter Walk à Droite



1 à 2 minutes



KB Modéré



Temps sous tension et mobilité des épaules



Rack Walk à Droite



1 minute



KB Modéré à Lourd



Retrouver la tension sous les aisselles pour engager le grand dorsal



Rack Walk à Gauche



1 minute



KB Modéré à Lourd



Travail de respiration diaphragmatique



Arch to hollow



10 en roulant à D, 10 à G



BW



Trouver la tension



Hollow Rocks



10 reps



BW



Tirer le nombril vers ses yeux et conserver la forme en "C" dans tout le corps



Démonstration du Half TGU



Bouger d'un bloc



GLOSSAIRE DES EXERCICES Position de départ en tension avec les pieds griffant le sol (pousser dans le sol), genoux verrouillés (quadriceps engagés), fessiers serrés (penser à casser une noix), abdos contractés (visualiser un coup de poing), dorsaux toniques (tension entre les aisselles). Inspiration par le nez en remplissant d’air la partie basse des poumons en gonflant le ventre (respiration diaphragmatique pour créer de la pression intra-abdominale). Expiration par la bouche en effectuant un « tss » avec la langue poussée contre le haut du palais derrière les dents



DEADLIFT Focus : mouvement contrôlé pour le bas du corps maximum dans les hanches, minimum dans les genoux • Kettlebell au sol en ligne avec le milieu du pied • Pieds écartés au moins de la largeur des épaules, orteils vers l’extérieur • Poussez les mains sur les hanches 1 • Poussez les hanches vers l’arrière et vers le haut : gardez les tibias à la verticale • Agrippez le KB, tension entre les aisselles, abdos serrés • Inspirez, mettez le corps sous tension.



• Poussez les talons dans le sol et • Revenez à la position de départ en amenez les hanches en direction du poussant les hanches vers l’arrière KB : le corps bouge d’un bloc et en minimisant le mouvement au niveau des genoux • En haut du mouvement : se remettre en tension c’est-à-dire • Inspirez en même temps quadriceps contractés, fessiers • Quand le Kettlebell touche le 2 serrés, abdos contractés, dorsaux 3 sol, remettez-vous sous tension et toniques, bras tendus et prise répétez les étapes précédentes solide. • Expirez fort en haut.



SWING Focus : mouvement explosif pour le bas du corps maximum dans les hanches, minimum dans les genoux • Kettlebell au sol devant vous en • Balancez le Kettlebell entre les triangle, pieds écartés au moins jambes (règle du petit triangle) en largeur des épaules, orteils vers contractant les dorsaux jusqu’à l’extérieur. ce que les avant-bras touchent l’intérieur des cuisses. • Poussez les mains sur les hanches, poussez les hanches vers l’arrière et • Faites un mouvement explosif vers le haut : gardez les tibias à la des hanches vers l’avant. Expirez verticale. puissamment. • Agrippez le Kettlebell, tension • En haut du mouvement: 1 2 entre les aisselles, abdos serrés. Contractez les fessiers • Inspirez, mettez le corps sous Contractez les dorsaux pour tension. garder le Kettlebell à hauteur de la poitrine; le Kettlebell doit flotter et vous êtes en planche active (genoux verrouillés, fessiers contractés, abdos serrés, tension entre les aisselles) avec les bras tendus et une prise relâchée.



• Laissez le KB revenir entre les jambes : restez debout aussi longtemps que possible, en ne poussant le bassin vers l’arrière qu’au dernier moment…pendant la descente, inspirez • Quand le KB revient entre les jambes et que les bras sont contre le ventre, repoussez le KB vers l’avant à 3 la force du bassin.



GOBLET SQUAT OU FRONT SQUAT Focus : garder le corps sous tension : quadriceps, fessiers, abdos et dorsaux… plus grip • Hanches vers le sol • Squat entre les genoux • Poussez les genoux vers l’extérieur • Genoux toujours alignés avec les orteils et tibias qui avancent 2 • Talons dans le sol • Poitrine haute • Regard droit devant • Marquez une pause en bas tout en restant en tension : coude sur l’intérieur du genou dans l’idéal.



• Inspirez • Quadriceps sous tension • Fessiers serrés • Abdos contractés • Agrippez le Kettlebell 1



• Remontez vers le haut tout en gardant tout le corps sous tension. • Expirez au point critique. • Marquez une pause, inspirez, gardez le corps tonique et démarrez l’autre rep. 3



KETTLEBELL PRESS Focus : garder le corps sous tension : quadriceps, fessiers, abdos et dorsaux… plus grip • Inspirez, mettez le corps sous tension et serrez le KB aussi fort que possible, montez le à la verticale, expirez au point critique. • Pouce sur haut du pec au départ, 1 poing vers le ciel au verrouillage.



• Tendre le bras jusqu’au • Abaissez le KB tout en restant en verrouillage dans l’axe des oreilles tension. • Epaules vers le bas et vers l’arrière • Inspirez • Montez-le à la verticale • Gardez le corps tonique en gardant l’avant- bras • Marquez une pause 2 3 perpendiculaire au sol durant tout • Passez à la répétition suivante. le mouvement • Expirez au point critique. Marquez une pause.



MEDECINE BALL SLAM Focus : mouvement explosif pour le haut du corps • Medecine Ball entre les pieds sur la ligne des chevilles • Penchez-vous et attrapez-le 1



• Montez sur la pointe de pieds tout en inspirant, levez le Medecine Ball au-dessus de la tête et pensez à garder les abdos sous tension • Jetez le Medecine Ball fortement 2 au sol en gardant de la tension entre les aisselles • Expirez puissamment et contractez les abdos.



• Baissez-vous pour reprendre le Medecine Ball et repartez pour la rep suivante. 3



PLANCHE HARDSTYLE Focus : créer de la tension dans tout le corps (principe joint by joint) Pieds joints et poings serrés avec les coudes en avant des épaules pour augmenter les bras de levier Poussez les talons vers l’arrière (dorsiflexion de la cheville) Genoux verrouillés: quadriceps contractés et rotules tirées vers les hanches Fessiers serrés: image de casser une noix Abdos contractés: image de se prendre un coup de poing dans l’estomac Coudes tirés vers les pieds pour engager le grand dorsal (tension entre les aisselles) et dans le même temps rapprocher les pieds des coudes… se compacter pour créer de la tension



FARMER WALK UNILATERAL Focus : retrouver la planche latérale en déplacement



Kettlebell dans la main droite, poing gauche serré pour stabiliser le tronc Epaules basses et tirées vers les poches arrières. Abdos serrés, fessiers contractés. Bras tendus avec les triceps contractés, tension entre les aisselles pour engager le dorsal. Se déplacer par petits pas, voir en zig zag Conservez l’alignement Menton Sternum Zip à tout moment.



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



TRAINING BOOK



Support chorégraphique à utilisation pédagogique réservé aux coachs formés et sous licence de marque HBX by Planet Fitness. © PLANET FITNESS 2017 - 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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