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Entraînement n°



8B



MATERIEL



ABBREVIATIONS



• KETTLEBELLS • SLAMBALL



COLONNE EXERCICE/ COACHING



• CORDE A SAUTER



AV



Avant



AR



Arrière



D



Droite



G



Gauche



KB



Kettlebell



SB



Slamball



SP



Sur Place



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 : – Thomas CERBONESCHI Recherche musicale : – Flavien GUIDICI



Presenter : – Flavien GUIDICI Filming et Montage audio visuel : – Société IMASUD Producteur : – Planet Fitness



COLONNE VITESSE L



Lente



M



Modérée



R



Rapide



CHOREGRAPHE & PRESENTER THOMAS CERBONESCHI est le chorégraphe PLANET FITNESS WRESTLING CIRCUIT. Il est également TRAINING MANAGER LES MILLS pour l’international. Ancien sportif de haut niveau en Karaté kyokushinkai, il est consultant technique au niveau mondial pour Les Mills Bodypump et Grit Strength ainsi que pour la préparation physique de la Fédération Française de lutte Olympique.



FLAVIEN GUIDICI



est le PRESENTER du WRESTLING CIRCUIT et participe à la création du programme. Trainer VIPR et TRX RIP TRAINER RTC et GRTC, Flavien travaille dans la remise en forme depuis 12 ans. Actuellement Group Fitness Manager et Personal Training Manager pour les 5 centres Accrosport, il travaille entre Rouen et Le Havre. Il est également Trainer LES MILLS BODYPUMP, BORN TO MOVE et Formateur LES MILLS COACH.



STRUCTURE ET MUSIQUES THEME DE TRAVAIL



TITRE



INTERPRETE



MIN



A



WARMUP



ARE YOU WITH ME



ECHAUFFEMENT



2014



LOST FREQUENCIES



4:47



B



LADDER



LOSE YOURSELF



ENTRAINEMENT PYRAMIDAL



2002



EMINEM



5:26



C



FINISHER



READY TO ROCK



AIRBOURNE



5:27



TRAVAIL INTENSE



2013



UTILISATION DES BONUS Pour l’édition 8, voici comment utiliser la chanson bonus et comment intégrer d’anciens morceaux, dont vous trouverez le script dans les pages suivantes: Semaines 1 à 4: Vos clients ont normalement découvert la nouvelle édition WRESTLING CIRCUIT n°8 Semaine 5: Intégrez le morceau d’ECHAUFFEMENT de l’édition 6 (rappelé dans ce script) Semaine 7: Intégrez le morceau de LADDER de l’édition 6 (rappelé dans ce script également) Semaine 9: Intégrez le morceau de FINISHER de l’édition 7 (disponibles dans ce script eux aussi)



A



WARMUP



ARE YOU WITH ME > LOST FREQUENCIES > 4.47 min



ECHAUFFEMENT



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: KETTLEBELL TEMPS



DURÉE



00:00



MATERIEL



THEME DU MORCEAU: MOBILITE EXERCICES



VITESSE



16”



COBRA



STATIQUE



00:16



16”



CHIEN TÊTE EN BAS



STATIQUE



00:32



16”



HIP THORACIC BRIDGE D



STATIQUE



00:48



16”



HIP THORACIC BRIDGE G



STATIQUE



01:04



15”



STRETCH PSOAS YOGA



STATIQUE



01:19



16”



STRETCH COSSACK 90° D



STATIQUE



01:35



16”



STRETCH COSSACK 90° G



STATIQUE



01:51



16”



PLANCHE ACTIVE



STATIQUE



02:07



16”



POMPE



LENT A LA DESCENTE RAPIDE AU RETOUR



02:23



16”



SPIDERMAN



LENT A LA DESCENTE RAPIDE AU RETOUR



02:39



15”



GOBLET PRYING



STATIQUE



02:54



24”



GOBLET COMBO



LENTE



03:18



40”



KETTLEBELL



TRANSITION DEADLIFT 2 JAMBES



LENTE



03:58



47”



KETTLEBELL



DEADLIFT 1 JAMBE



LENTE



04:45



FIN



A



WARMUP



ECHAUFFEMENT



TECHNIQUE MODALITES ET PRINCIPES D’ENTRAINEMENT



Ce trimestre, nous démarrons l’échauffement par un travail au sol basé sur la chaîne postérieure et les hanches (ischios, fessiers, grand dorsal) Le Hip Bridge est un mouvement en 3 dimensions (3 plans) favorisant une mobilité thoracique optimale Le Cossack est utilisé pour créer une ouverture de bassin Nous utilisons ensuite la Planche pour remettre le corps sous tension Enfin, la combinaison GOBLET SQUAT/CURL/EXTENSION est un travail postural du haut du corps que nous réutiliserons dans le Morceau 2



B



LADDER



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: 1 KETTLEBELL LOURD 1 SLAMBALL



TEMPS DURÉE 00:00



31”



00:31



23”



00:54



4’26



-



05:20



LOSE YOURSELF > EMINEM > 5.25 min



ENTRAINEMENT PYRAMIDAL



INTRODUCTION DU MORCEAU (EN MUSIQUE): Phase PRACTICE, Objectif: développer la qualité technique, la qualité d’exécution du SWING pour développer la FORCE FONCTIONNELLE de notre Corps



MATERIEL



EXERCICES



VITESSE



EDUCATIF SWING SLAMBALL KETTLEBELL



PRESENTATION DE LA COMBINAISON



LENTE



COMBO - SLAMBALL - SWING



LADDER ASCENDANT



SLAMBALL KETTLEBELL



COMBINAISON



LE NOMBRE DE COMBO GOBLET SQUAT



1 X COMBO GOBLET SQUAT



ET DE SLAMBALL NE CHANGE PAS, SEUL



2 X SLAMBALL



LE NOMBRE DE SWING AUGMENTE



3 X SWING A 2 Bras Lourd



PROGRESSIVEMENT: 3 - 5 - 7 - 9 ...



FIN



CONTRÔLEE FOCUS SUR LA QUALITE TECHNIQUE



B



LADDER



ENTRAINEMENT PYRAMIDAL



TECHNIQUE MODALITES ET PRINCIPES D’ENTRAINEMENT



Dans ce morceau et dans cet entraînement de manière générale, notre point de focus le plus important est le travail du Trapèze Inférieur. En effet, les hommes comme les femmes ont tendance à travailler leur Trapèze Supérieur de manière disproportionnée par rapport au Trapèze Inférieur. C’est la raison pour laquelle nous avons décidé de réellement nous focaliser sur cette partie du corps. Le Trapèze Inférieur a pour action de tirer les omoplates vers le bas. C’est ce que nous faisons quand nous levons les bras sur la Combo GOBLET SQUAT. Sur cett Combinaison, cherchez réellement des mouvements de qualité et une posture la plus parfaite possible. La clé ici est la QUALITE DE MOUVEMENT.



C



FINISHER



READY TO ROCK > AIRBOURNE > 5.27 min



ENTRAÎNEMENT INTENSE



Introduction du morceau



MATERIEL UTILISE DANS CE MORCEAU: KETTLEBELL



2 blocs de travail 1 bloc en force avec KB, 1 bloc en poids de corps. Chaque bloc dure 2 minutes



TEMPS DUREE 00:00



39”



00:39



2’06



MATERIEL



EXERCICES Présentation des exercices du Bloc 1



COACHING Tour de Force Ne cherchez pas la vitesse, cherchez la qualité d’exécution



KB



1 DEADLIFT / 1 ROWING MENTON / 1 FENTE LATERALE D / 1 PRESS D Stabilité du tronc, mobilité du bas du corps



02:45



45”



Présentation des exercices du Bloc 2



Tour de Force Métabolique Climber: Gardez les mains en triangle



03:30



05:27



1’57



-



1 DIAMOND PUSHUP / 2 CLIMBERS / 3 VERTICAL JUMP



Fin



Sur le Vertical Jump: poussez les paumes de mains vers l’arrière, extension des hanches



C



FINISHER



ENTRAÎNEMENT INTENSE



TECHNIQUE TECHNIQUE ET COACHING



Rowing Menton: KB près du buste Mouvement guidé par les coudes Formez un V avec les coudes Vertical Jump: Pieds plus larges que les hanches



Rowing Menton



Fente Latérale



Press



Diamond Pushup



C



FINISHER



ENTRAÎNEMENT INTENSE



TECHNIQUE MODALITES ET PRINCIPES D’ENTRAINEMENT



Deux minutes de travail avec Kettlebell & Poids de corps pour travailler son mental et redonner de la force à tout son corps. Méthode contrastée à l’échelle de la chanson. Sur le Rowing Menton, l’image du V ou de casser les anses du Kettlebell sont les meilleures pour engager le haut du dos. Quant au Climber, l’idée majeure est de stabiliser le haut du corps afin de générer de la vitesse lorsque l’on tire les genoux et donc d’engager notre psoas qui est à dominante fibres rapides : pour cela on tire les mains vers le centre du corps afin de sentir de la tension sous les aisselles. Après le travail de haute intensité sur le Morceau 3, un travail de force plus posé et concentré est essentiel pour permettre de se refocaliser. Le travail au Kettlebell permet un travail optimal avec nos 4 mouvements de base (dominante hanches et genoux pour le bas du corps, tirer-pousser pour le haut du corps) et garanti un équilibre quant au développement de notre qualité essentielle qui est la force dans ce travail de Préparation Physique Générale. Puis le travail au poids de corps, plus dynamique, plus dans une optique de performance : incitez vos participants à utiliser les hanches au maximum pour les Jumps et au minimum dans les genoux (pensez à leur rappeler en leur montrant de profil un deadlift et non pas un squat) pour optimiser le recrutement de la chaine postérieure.



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 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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HBX SCRIPT WRESTLING 10 
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[image: alt]





HBX SCRIPT VIPR 8B 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 13B 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 13 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT TRX 8B 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 10B 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING MIXB 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 12B 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 12 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 11P 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 9 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 11 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 7B 












 


[image: alt]





HBX SCRIPT WRESTLING 7 












 


[image: alt]





formation hbx wrestling circuit 












 


[image: alt]





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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