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Présentation de la structure
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A) Historique et localisation
a) Préambule
Mon stage ayant eu lieu dans une salle de crosstraining, il convient avant d’aller plus loin de faire une présentation succincte de cette méthode d’entrainement.
Cette méthode a été fondée par un ancien gymnaste universitaire (Greg Glassman) et son    ex-femme (Lauren Glassman) dans le courant des années 1970.  Le but de cette méthode est d’enchainer divers exercices en écourtant le plus possible les temps de pause ou en maximisant le nombre de répétitions pendant une durée définie. 
L’avantage de cette méthode, est qu’en très peu de temps un travail intensif est fourni, permettant un travail autant musculaire que cardiovasculaire.

Après avoir déposé le nom « CrossFit », le premier centre affilié ouvre à Santa Cruz en 1995. Mais il faudra attendre 2010 pour qu’un partenariat ait lieu entre CrossFit et Reebok. 
Du fait que le nom « CrossFit » soit une marque déposé, son utilisation par des tiers sans s’être préalablement affilé est donc strictement interdite. C’est pourquoi de nombreuses salles voulant utiliser cette manière de s’entrainer utilise le terme crosstraining et autres dérivés.
b) Historique 

Avec l’émergence des salles de « crossfit » -aussi appelées box- de nombreuses alternatives ont vu le jour permettant de bénéficier d’un cadre d’entrainement similaire tout en se détachant de nombreuses contraintes liées à l’affiliation officielle « crossfit ». Parmi ces alternatives se trouve une franchise en plein développement : les BlackBox.

Créé par Alexandre Bureau, entraineur canadien et ancien entraineur de la championne de crossfit Camille LeBlanc, ce dernier a voulu s’éloigner de l’esprit crossfit qui pour lui ne représentait plus le sport qu’il avait connu à ses balbutiements dans les années 2000.
En effet, si une affiliation crossfit a un coût tout comme une affiliation BlackBox, dans le cas crossfit cela ne suffit pas. Il faudra en plus qu’au moins un entraineur soit certifié Crossfit level one, certification à repasser tous les cinq ans. De plus, pour chaque spécialisation (Strongman, haltérophilie…), des certifications seront exigées pour permettre leur enseignement au sein de la structure. 
Dans le cas des BlackBox, en dehors de l’affiliation, qui n’est donnée qu’après rencontre avec Alexandre Bureau, rien n’est exigé.  

Au niveau appellation, une différence existera, car nul ne peut faire apparaitre la mention « crossfit » sans l’affiliation adéquate. Bien que la façon de s’entrainer reste la  même on parlera donc de crosstraining.

Au fil des années et du développement des BlackBox, ces dernières sont apparues comme étant une alternative intéressante pour ceux voulant appartenir à une « famille » tout en se détachant de l’emprise crossfit et de tout le coté financier gravitant autour (produits dérivés etc…).
Cette franchise est apparue il y a quelques années au Canada avant d’arriver en France en avril 2012 (BlackBox 13 à Aix-en-Provence) puis au Luxembourg le 19 décembre 2013 à Foetz (BlackBox Foetz ci-après dénommé « Box »).
c) Localisation

Le Luxembourg, dénommé officiellement Grand-Duché de Luxembourg, est un pays de 2.586 km² limitrophe de l’Allemagne, de la Belgique et de la France.
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Avec 563.000 habitants, le Luxembourg est chaque jours traversé par environ 150.000 travailleurs frontaliers (« Est frontalier, tout travailleur salarié ou non salarié qui exerce son activité professionnelle sur le territoire d'un État membre de la Communauté européenne et qui réside sur le territoire d'un autre État membre. »).

Foetz est une section de la commune luxembourgeoise de Mondercange située dans le sud du Luxembourg. D’une population d’environ 500 personnes, la force de ce lieu réside dans sa position clé. En effet, une autoroute extrêmement fréquentée -et étant la seule permettant d’aller du sud du Luxembourg vers la capitale- disposant d’une sortie pour rejoindre Foetz additionnée à une zone commerciale attractive d’un fait d’une grande surface reconnue (Cora) et de nombreux points de restauration disponibles, font de Foetz un point de passage réellement important et très bien desservi. 
L’accès au club est de ce fait relativement simple, que ce soit avec un véhicule personnel ou en transport en commun. De plus, la zone est dotée d’assez d’emplacements de parking permettant d’accueillir la totalité des clients et cela même aux heures de pointes.
Cette localité est donc tout indiquée pour accueillir les clients domiciliés ou travaillant dans le sud du Luxembourg avant et après  leur travail (voir pendant la pause de midi pour certains) car possiblement sur leurs trajets quotidiens.

De ce fait et prenant en compte toutes ces considérations, la box s’est établie au 6 rue des Artisans à Foetz sous la forme d’une Sàrl.
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d) Concurrences
En décembre 2013, l’engouement pour les salles de crossfit / crosstraining n’était pas tel qu’il est aujourd’hui et seul une autre box existait alors (Reebok Crossfit Valens). Cette dernière, crée en janvier 2012 vise une clientèle située aux alentours de la capitale Luxembourgeoise du fait de sa localisation proche de Luxembourg-ville.
La concurrence bien qu’existante, n’était pas directe, autant sur le public visé que sur la mentalité de ces salles (salle affiliée crossfit ou BlackBox).

Si la situation était plutôt calme (seule deux box existaient alors), depuis d’autres ont fait leur apparition.
Tout d’abord, en mai 2014 une salle de fitness typique (Painworld Fitness Center) profite de l’enthousiasme pour ce nouveau type d’entrainement pour ouvrir au sein de sa structure préexistante une partie consacrée au crossfit, né alors « CrossFit 1839 ». 

Comme mentionné précédemment, cette box ayant vu le jour au sein d’une salle de fitness « conventionnelle », la majorité des pratiquants dans cette dernière sont issus de la salle de fitness, la concurrence est dans ce cas quasi-nulle.

La situation concurrentielle se complique lorsque qu’en août 2014 la franchise Health City (précédemment Passage Fitness) lance son concept de salle low cost « BasicFit ». Si à première vue une salle lowcost de fitness n’a rien à voir avec une salle d’entrainement fonctionnel, dans les faits les choses sont différentes. 
En effet, deux de ces salles lowcost ont été accompagnées par l’ouverture de salles de crossfit. Une de ces salles (Crossfit Windhof) se trouve dans le nord du Luxembourg, l’autre (Crossfit Belval) à seulement 6 kilomètres de BlackBox Foetz. L’ouverture de cette dernière le 16 octobre 2014 a engendré une situation compliquée pour BlackBox Foetz du fait d’un tarif bien moindre (Abonnement incluant l’entrée à la salle de fitness et à la box de crossfit pour moins chère que l’abonnement simple à BlackBox Foetz). 
Cela a crée le départ de nombreux adhérents parmi lesquels certains sont revenus, d’autres non et d’autres encore ont purement et simplement arrêté cette activité pour reprendre la musculation traditionnelle.
Six mois après cette ouverture le « turn over » s’est relativement calmé. Chaque structure proposant des horaires d’ouverture différent et ayant une mentalité assez éloignée l’une de l’autre, des adhérents de Crossfit Belval sont venus à BlackBox Foetz et inversement.

Cette ouverture à 6 kilomètres tant redoutée n’a finalement eu que peu de conséquences.

Au final, si le 19 décembre 2013 marquait l’arrivé de la seconde salle orientée entrainement fonctionnel au Luxembourg, en l’espace d’un an ce sont 3 autres salles qui ont vu le jour, portant le total à 5 salles visant le même type d’entrainement.
B) Fonctionnement de la structure

a) Le Crosstraining
Comme mentionné dans le préambule, le but du Crosstraining est de se forger la meilleure des conditions physique de façon globale et non pas de se spécialiser dans une branche donnée.

Le crosstraining s’adresse à un public divers allant de la personne désirant perdre du poids comme à celle voulant acquérir des aptitudes athlétiques.
De plus, il convient parfaitement à la personne n’ayant que peu de temps à consacrer au sport sachant qu’il ne faut qu’une heure échauffement et retour au calme compris pour satisfaire à une séance.

Enfin, cet entrainement peut séduire les personnes qui se sont lassées de l’entrainement classique en musculation. En effet, les exercices pratiqués de par leur nombre mais aussi par leur nature sont plus ludiques que les exercices pratiqués dans un entrainement classique de culturisme.

b) Le materiel
Contrairement à une salle de musculation classique où une multitude de machines à poulie ou autres prospèrent, dans une box l’accent est mis sur le développement des aptitudes de la personne. Il est courant de dire que dans une salle de crosstraining, « la machine, c’est vous ».
On trouvera donc, tout le nécessaire pour de l’entrainement fonctionnel, sur les 150 m² disponibles. Rien de luxueux ici, si ce n’est des WC et des vestiaires disposant de douches :

· Barres d’haltérophilie 
· Kettlebells et haltères 
· Rack constitué de barres de tractions et permettant le support de barres 
· Elastiques 
· Glute ham raise 
· Slamball / wallball 
· Rameur
· Etc..
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c) L’équipe

La box a été montée par mon tuteur, Stéphane Gehin, et sa sœur, entrepreneur dans le domaine des crèches.

Aurore Gehin (la sœur de Stéphane) s’occupant essentiellement de la partie comptable de la box, la « vie » de cette dernière réside entre les mains de Stéphane. C’est en effet lui qui chaque jour prévoit les WOD, s’occupe du ménage et du bon ordre de la salle.

Etant un personnage clé dans le succès de BlackBox Foetz, j’ai réalisé un entretien avec ce dernier :

· Bonjour Stéphane, peux tu te présenter en quelques mots :
Bonjour, je m’appelle Stéphane Géhin, j’ai 29 ans. Je fais 1m74 pour 84 kg. Je suis originaire du Sud de la France et j’habite depuis peu en Lorraine, à la frontière luxembourgeoise. J’ai travaillé comme coach dans une salle de sport à Istres (13) avant de venir me lancer dans cette grande aventure ici.

· Comment as-tu connu le Crossfit ?

J’ai connu le Crossfit via le magazine Men’s Health. Il y avait une interview de Rich Froning ainsi qu’un article sur la discipline. Après avoir lu tout ça, j’ai sauté sur mon PC et je suis allé regarder quelques vidéos de Crossfit sur Youtube.

· Quels aspects de la discipline t’ont fait accrocher ?
J’ai pratiqué plusieurs arts martiaux et sports de combat durant mon adolescence et jusqu’à mes 22 ans puis je me suis tourné vers la musculation classique. Au bout de deux ans, je suis tombé dans la routine des entrainements et je voulais quelque chose de plus dur, un truc qui t’allonge au sol, un peu comme ce que je faisais dans les sports de combats. Puis j’ai découvert le Crossfit et je suis allé tester au BlackBox 13, à Aix en Provence qui était la première box proposant ce genre d’entrainement dans les environs. C’était intensif, varié et ludique. Et surtout, hyper fraternel !
J’ai fait des mouvements que jamais je n’aurai pensé faire dans le fitness classique comme de l’arraché ou de l’épaulé jeté.

· Pourquoi avoir choisi de monter une box ?
J’ai converti ma sœur à la méthode en l’emmenant un été au BlackBox 13 et un mois plus tard, elle m’a appelé pour me proposer de monter une box.
Non seulement c’était un projet auquel je pensais depuis pas mal de temps.

Je peux donc enseigner quelque chose que j’aime, et ça, c’est la meilleure des raisons.
Venant de chez BlackBox, nous avons voulu faire parti de la famille en montant une box non affiliée à Crossfit.
Nous respectons Crossfit et nous n’utilisons pas le nom, que ce soit sur Facebook, notre site, les flyers ou autres... Ici c’est BlackBox, rien d’autre.
· Quels sont tes diplômes, expériences professionnelles et sportives ?
Je suis diplômé du BP JEPS AGFF et j’ai pratiqué pas mal de sports, du Karaté à la boxe Thai, en passant par le VTT et la natation. (titulaire du BNSSA).
d) Les horaires

BlackBox Foetz est ouvert sept jours sur sept selon le schéma suivant :
Du lundi au vendredi :

· 8h00- 10h00 : WOD

· 10h00 - 11h00 : Open Gym

· 11h00 - 13h00 : WOD

· 14h30 - 17h00 : Open Gym

· 17h00 - 21h00 : WOD 

Le samedi :

· 10H00 - 12H00 : Haltérophilie ou Force athlétique
· 12H00 - 13H00 WOD

· 13H00 - 15h00 Open Gym

 Le dimanche :

· 10H00 - 13H00 : WOD

· Les WOD :
Les WOD (Workout of the Day soit l’entrainement du jour) sont des programmes définis chaque jour par le coach en fonction de trois pôles : 
· Gymnastique : On trouvera ici essentiellement des exercices à poids de corps tel que des tractions, pompes, dips etc…

· Cardio : L’accent sera sur la course à pied, le rameur, la corde à sauter…

· Force : La grosse différence sera l’utilisation de barres et de poids. On trouvera les mouvements clés de l’haltérophilie tel que l’épaulé-jeté et l’arraché mais aussi le soulevé de terre, le squat et le développé couché issu de la force athlétique.

Suivant ce schéma, dans un WOD force, les barres seront utliséesd’une manière plus prononcé que dans un WOD gymnastique où les exercices poids de corps auront d’avantage le dessus.

Dans un WOD plus orienté cardio, le but sera de finir l’exercice le plus vite possible alors que dans un WOD force ou gymnastique il sera demandé alors de faire le plus de répétitions des exercices proposés dans un temps imparti.

Le WOD, comme expliqué précédemment, est donc un programme changeant chaque jour qui sera noté sur un tableau blanc pour que chacun puisse en prendre connaissance. Dans la durée d’une heure, pour un groupe de maximum douze personnes, chacun devra réaliser l’entièreté des exercices selon les prescriptions requises par le coach.

Exemple de WOD :
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Les WOD sont tous plus ou moins constitués de la même manière :
· Un Warm Up : L’échauffement permettant d’avoir les articulations et les muscles prêts à l’effort tout en commençant à faire monter le rythme cardiaque.

· Un module Strenght ou Skill : Permet soit de s’améliorer sur un mouvement en force ou en technique selon le jour.
· Un ou plusieurs MetCon : Les MetCon (pour conditionnement métabolique) sont le cœur de l’entrainement du jour, ils représentent l’entrainement en lui-même (hors fasse d’échauffement ou de retour au calme).
· Le finisher : Dernier module permettant un retour au calme après le/les MetCon. Constitué en général d’exercice simple ou à poids léger, il ne dépasse que rarement dix minutes.

Seront chaque jour marqué les noms des personnes ayant participées à ces WOD ainsi que leur scores en rouge si toutes les prescriptions ont été tenues (charges sur les barres, pas d’aide d’élastique ou autre pour les exercices poids de corps…) ou en bleu si ce n’est pas le cas.
· Open Gym :

L’open gym permet à chacun de s’entrainer de manière libre. La salle est alors à la disposition des adhérents qui pourront au choix faire le WOD du jour, un WOD d’un autre jour ou s’entrainer de manière plus spécifique.
Le coach reste présent durant ces créneaux et est disponible pour toute question, aide ou coaching personnalisé.

· Haltérophile / Force athlétique :

Il s’agit là d’un cours de deux heures où l’accent est mis sur la technique. Il s’agira pendant ce laps de temps de se concentrer sur un ou plusieurs mouvements (épaulé-jeté ; arraché ; soulevé de terre ; squat ; développé couché) afin d’en maitriser complètement l’exécution et de ce fait d’être plus à l’aise lorsque ce dernier est présent durant un WOD.

L’accès à tous ces créneaux se fait uniquement par réservation préalable sur le site BlackBox-Luxembourg.

e) Le tarif

Un travail en amont pour préparer les WOD étant nécessaire, tout comme une attention particulière pendant ces derniers, que ce soit d’un point de vue explication ou surveillance, ceci engendre un coût plus important pour l’adhérent que dans une salle de musculation classique où chacun est livré à lui-même.

Les tarifs sont donc de 70 euros par mois, 55 euros pour les étudiants, chômeurs ou les personnes travaillant dans le secteur de la sécurité (entendu au sens large c'est-à-dire armée, police, douane etc…). La possibilité de faire 3 séances d'essais existe, de même que des cartes 15 séances pour le prix de 180 euros.
f) La clientèle
Après vérification du logiciel de gestion (DeciPlus) il s’avère que la box est composé de 114 adhérents dont 43 femmes.

La tranche d’âge la plus représentée est celle des 25-35 ans avec un âge moyen de 31 ans.

La catégorie socioprofessionnelle la plus importante est celle des fonctionnaires (42%), suivie par les cadres (27%) et enfin les étudiants (19%).

La tranche des fonctionnaires prédomine nettement du fait que beaucoup des adhérents sont des policiers/douaniers/etc… et bénéficient donc d’une réduction.
g) La communication
Au niveau des supports, la communication et publicité se fait par le biais d’affiches, de panneaux publicitaire et de flyers permettant d’obtenir une réduction de 10% sur l’abonnement.

La box est aussi très présente sur le réseau social Facebook à travers une page publique actualisée chaque jour regroupant plus de 5.000 « likes » ainsi que sur le groupe privé regroupant les adhérents de la box.
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Présentation du stage
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A) Présentation personnelle
Né en 1986, j’a dès le plus jeune âge fais du sport (bébé nageur). Pour autant, à l’adolescence et ayant acquis mon premier ordinateur personnel, j’ai délassé toute activités sportives au profit d’activités informatiques au point d’arriver pour 1m72 à 94 kilos.

Une fois un baccalauréat scientifique obtenu et débutant des études universitaires dans le droit, une rencontre avec un ancien culturiste m’oriente vers les salles de musculation, ces dernières s’adaptant bien avec mes études du fait d’une large plage horaire d’ouverture.

Chemin faisant, les années passent et la pratique sportive portant ses fruits la motivation grandissait donc chaque jour un peu plus. Lors de mon choix de spécialisation pour mon Master II j’ai donc fais le pari de m’orienter vers un Master II droit des affaires spécialisé droit du sport.
Par cela, je voulais concilier mon estime pour le droit  avec le sport qui prenait chaque jour une place plus importante dans ma vie. Une fois ces études finies et après une année de spécialisation au Luxembourg il a fallu que je me rende compte que le droit du sport n’était qu’une matière que trop nouvelle et de ce fait travailler dans ce domaine était plus que compliqué.

Dans un premier temps j’ai donc décidé de faire comme tout le monde et de prendre ce qui était proposé mais en y réfléchissant bien, il existait peut-être un moyen de néanmoins travailler dans le sport.

Par cette réflexion, je me suis donc orienté vers un BP AGFF correspondant bien à mes besoins et me permettant d’espérer vivre d’un loisir devenu une passion.

B) Mon évolution au sein de la structure
Avant d’entrer pour la première fois à la BlackBox, je ne connaissais que trop peu cette méthode d’entrainement. Ayant rencontré celui qui deviendra mon futur tuteur en août 2014, soit deux mois avant le début du BPAGFF, j’ai eu à cœur d’être performant dans ce domaine avant le début officiel de mon stage.
Dans cette optique, j’ai passé les deux mois me séparant de la rentrée du BPAGFF à me consacrer à cette méthode d’entrainement et à apprendre des mouvements, qui jusqu’à présent m’échappaient complètement.
Dans le même temps, j’ai appris à connaitre les adhérents et petit à petit à m’intégrer à ce groupe.
En octobre 2014, je suis donc devenu officiellement stagiaire de cette structure pour mon BPAGFF du mercredi au vendredi de 8 heures à 13 heures puis de 17 heures à 21 heures. 

Durant ces heures, mon rôle consistait dans un premier temps surtout à un rôle d’observateur. En effet, comme mentionné précédemment, ce milieu m’était totalement inconnu. Il a donc fallu que je m’y forme en observant mon tuteur.

Peu à peu, en plus d’observateur, ce dernier me permettait d’animer conjointement avec lui les WOD et ainsi j’ai pu rapidement m’adapter et passer d’observateur à animateur.
Ainsi, durant la fin du mois de novembre jusqu’à début décembre la transition entre ces deux rôles à eu lieu, et mi-décembre je pouvais animer un cours sans le moindre soucis.

De plus, étant issu de la force athlétique et ayant une large connaissance à ce sujet, il m’est arrivé d’animer des cours dans ce domaine afin d’aider les adhérents à se familiariser à ces mouvements et à les pratiquer sans danger.

Si durant le mois d’aout, mon arrivée n’a pas été la plus facile, le fait d’avoir pris les devant au niveau intégration a fait que durant mon stage tout s’est passé sans le moindre soucis à ce niveau. Il arrive même souvent, que des adhérents me sollicite moi plutôt que mon tuteur afin d’avoir des explications sur tel ou tel mouvement, voir même d’avoir des planifications en force athlétique.

Présentation du  projet
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A) Naissance du projet

a) L’origine du projet
Comme nous l’avons vu pendant le descriptif relatif à la clientèle, la box est constituée de moins de 150 adhérents. De ce fait, la viabilité économique de la structure peut se jouer à un abonnement et la fidélisation est donc au cœur des préoccupations. 
De plus, sachant que j’avais un projet à réaliser dans le cadre du développement de la condition physique dans un objectif de santé, j’ai réfléchi au moyen de concilier ces deux éléments.

J’ai donc pensé à une solution permettant d’empêcher ou du moins de retarder le moment ou l’adhérent moyen décidera d’arrêter son abonnement car cet arrêt en plus d’être une sanction financière pour la box est aussi contraire à un objectif de santé dans le cadre d’un arrêt total du sport. 
En effet, il n’est plus à prouver que faire du sport et être en bonne santé sont des notions conjointement liés. En plus d’une diminution de la mortalité (la diminution de la mortalité varie de 2 à 58% selon le type et le niveau d'activité et selon les études), le sport permet de prévenir l’obésité (la limitation de la sédentarité et la promotion d'une activité régulière d'intensité modérée font partie des axes majeurs du Programme national nutrition santé (PNNS) mis en place par le Ministère de la santé en 2001) et de prévenir dans une certaines mesure l’apparition de cancer (diminution du risque de 30 à 40% pour le cancer du sein et de 40% à 50% pour le cancer du colon). L'activité physique représente aussi la meilleure prévention des maladies cardiovasculaires et constitue un élément important de leur traitement permettant d'en prévenir leur apparition et d'en limiter les conséquences lorsqu'elles sont installées. 
Le sport favorise ainsi d’une manière générale une meilleure qualité de vie et il est donc important d’encourager le plus grand nombre à en faire.
Pour cela m’est venu l’idée d’organiser au sein de la structure une compétition. Un aboutissement à une date convenue à l’avance étant, d’après moi, un moyen pour encourager l’adhérent à continuer à faire du sport tout en cherchant à se dépasser chaque jour un peu plus afin d’arriver au jour J dans la meilleure forme possible.

Au mois de novembre j’ai donc soumis une idée brut à mon tuteur qui a tout de suite apprécié ce point de vue.

Evoquant cette idée début novembre, et ouvrant un message à ce sujet sur Facebook afin d’échanger des idées avec mon tuteur, les choses ont été si vite qu’après avoir demandé aux adhérents pendant deux jours s’ils étaient favorables à une compétition et devant leur enthousiasme, le 18 novembre l’idée finale était achevée et la compétition à venir annoncée.
Il s’agirait donc d’une compétition en équipe de deux sur quatre WOD répartie sur une durée de quatre heures. Pour éviter que la compétition empiète sur la vie des adhérents, il a été décidé qu’elle aurait lieue le samedi 6 décembre au soir de vingt heure à minuit.

De plus, le tirage au sort des équipes se ferait de manière aléatoire grâce à des bouts de papiers tirés au sort permettant d’éviter que les adhérents ne restent qu’avec des personnes connues et ayant pour but que des personnes venant à la box à des horaires complètements différents durant la semaine apprennent à se connaitre.

Pour cette compétition, il a été décidé que les équipes ne seraient pas mixtes afin de faciliter le classement (une équipe fille gagnante et une équipe homme gagnante).

Au niveau du nombre de WOD, ce n’est pas un hasard s’il en a été proposé quatre, l’idée étant d’en faire un orienté force, un orienté gymnastique, un orienté cardio et enfin un regroupant ces quatre pôles afin de déterminer le duo le plus polyvalent.
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b) Mise en place des besoins 

· Besoins matériels

L’avantage d’une compétition au sein de la box est que tout le matériel est disponible ainsi que la structure d’accueil.
· Besoins humains

Mon tuteur étant le seul coach de la box et n’étant aidé que par moi, il manquait vraisemblablement des personnes pour pouvoir juger les équipes. Il a donc été décidé que les équipes seraient divisées en deux vagues ; chacune jugeant la vague de l’autre.
· Besoins financiers

Tout comme au niveau matériels, au niveau financiers aucun investissement n’était nécessaire si ce n’est un bon cadeau pour les équipes gagnantes.

c) Public concerné par la projet
Dans un premier temps, le public visé était bien entendu celui de la BlackBox, le but étant d’encourager les adhérents à continuer leurs efforts chaque jour et à garder une source de motivation.

Pour autant, le public était bien sur accepté permettant pourquoi pas de donner envie à ces derniers de se lancer dans le sport.

d) Cahier des charges

Le risque de ce projet était, qu’au delà de l’accueil favorable sur le principe de la part des adhérents, que beaucoup ne viennent pas pensant ne pas avoir le niveau ou n’ayant pas forcement envie de passer son samedi soir dans une salle de sport.

Pour palier à ce problème, des réservations ont été mises en place et nous espérions l’inscription d’au moins 12 équipes (soit 24 personnes). Si ce chiffre peut paraitre dérisoire, il ne faut pas oublier qu’une box est en général une structure beaucoup plus petite qu’une salle de sport classique et que le nombre d’adhérents est de ce fait largement réduit. De plus, la superficie de la salle ne permettait pas d’accueillir plus de personnes pour des raisons de sécurité durant les exercices.

Les 24 places se sont aisément remplies et des nouveaux arrivants ont aussi relevé le défi. 
Beaucoup d’adhérents ne pouvant pas être présents, ont exprimé le souhait d’une prochaine compétition à laquelle ils pourraient participer.
B) Réalisation du projet
a) L’organisation du projet

Afin de préparer au mieux la structure pour l’évènement, mon tuteur et moi-même nous y sommes retrouvés à quinze heure après avoir acheté différents fruits sec, chocolats (du fait de la période de noël approchant) et boissons chaudes et froides.

La salle a donc été séparée en deux parties, une permettant l’exécution des WOD et l’autre disposant de chaises pour que les spectateurs puissent s’assoir et d’une table comprenant les achats cités ci-dessus. 

Pour cette compétition, les différents WOD étant gardé secret jusqu’à l’exécution de ces derniers, rien n’était mentionné à leur sujet. Néanmoins nous avons préparé le matériel qui serait utilisé sur six ateliers différents.
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Au fond on retrouve la partie réservé aux spectateurs, séparée par des Box Jumps ( boites en bois visibles sur la photo) de la partie réservée à la compétition (ci-devant).

La compétition ne commençant qu’à vingt heure, il avait été demandé aux participants d’arriver trente minutes à une heure avant afin de constituer les équipes et d’annoncer le premier WOD.
A 19h45 tout le monde était là, la compétition pouvait donc commencer.
b) Identification des rôles de chacun

Malgré que je sois à l’origine de l’organisation de la compétition, lors de cette soirée mon rôle n’était pas au dessus de celui des autres adhérents. En effet, au delà de l’annonce des WOD, j’étais comme beaucoup d’autres durant cette soirée, juge.
Le rôle du juge dans une compétition de ce type est de valider mais aussi de compter les répétitions ou de vérifier le temps mis pour l’exécution des mouvements pour une équipe donnée. C’est pourquoi, il faut dans ce cas, autant de juges que d’équipes. D’où l’idée de diviser les équipes en deux vagues, une pouvant juger pendant que l’autre exécute et vice-versa.

c) Constats sur les rôles de chacun

On distinguera ici deux catégories, les adhérents concurrents (ceux réalisant la compétition) et les adhérents juges - sachant que les adhérents ont été chacun à leur tour concurrents et juges-:

d) Les concurrents : Durant l’activité, les adhérents ont réalisé différents WOD qui venaient de leur être présentés. La cohésion était bonne et ceux terminant les premiers encourageaient les équipes restantes. Le fait de se retrouver parfois avec une personne inconnue a permis à beaucoup d’adhérents qui ne se connaissaient pas du tout de faire connaissance.

e) Les juges : Si le rôle de concurrent était pour tous quelque chose de déjà connu, celui de juge était plutôt nouveau. Pour autant, ces derniers ont pris leur rôle très à cœur et n’hésitaient pas à corriger des postures ou à invalider des répétitions mal exécutées.  Aucun favoritisme n’a eu lieu entre juges et concurrents pouvant se connaitre et tout a eu lieu dans un esprit vraiment sportif.
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Equipes gagnantes masculines[image: image15.jpg]



Equipes gagnantes féminines[image: image16.jpg]
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Tableau des résultats[image: image18.jpg]L
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C) L’évaluation du projet
a) Analyse positive des résultats

· L’affluence :

Toutes les personnes inscrites sont venues à savoir 24 personnes. De nombreux participants sont venus accompagnés d’une, voir de plusieurs personnes, si bien que la salle accueillait à son maximum une cinquantaine de personnes.

· Analyse des objectifs visés par le projet :

Le but de cette journée était non seulement de créer un événement permettant de regrouper les adhérents dans une ambiance sportive, mais aussi de relancer une dynamique au sein de ces derniers et de leur donner envie de persévérer dans le sport. En effet, en dehors des WOD aucun événement n’avait lieu et beaucoup d’adhérents finissaient par se lasser de cette routine au point que le mois de novembre fut l’un des moins fréquenté de l’histoire de la box. En ce sens, la compétition a été bénéfique car dès l’annonce de cette dernière la fréquentation est remontée. De plus, de nombreux adhérents présents ce soir là ont émis l’envie de participer à une prochaine compétition comme l’avaient fait ceux ne pouvant être là en cette soirée de décembre.
· Analyse sur le long terme :

Le but premier étant de motiver les gens à se consacrer au sport, quatre mois après cette compétition, seule une personne a arrêté de venir à la box. L’objectif est donc, du moins pour les personnes présentent à cette soirée rempli. D’autant plus que deux spectateurs ont finis par s’inscrire à la box.
b) Evaluation critique du projet
Si les objectifs fixés ont été remplis (c'est-à-dire remotiver les gens à faire du sport), et que le déroulement de la soirée s’est plutôt bien passé, quelques points sont à revoir.

Tout d’abord, si la compétition devait finir aux alentours de minuit, dès retards durant l’exécution des WOD et une égalité entre deux équipes de filles, obligeant l’ajout d’une épreuve permettant de les départager, a fait que la compétition s’est terminée à 01h30. Beaucoup commençant à éprouver de la fatigue, l’ambiance au cours de la dernière heure n’était plus forcement au rendez-vous.
Le deuxième problème inhérent à ce choix d’horaire était la température. Etant au mois de décembre et ne pouvant allumer le chauffage au gaz, dont la salle dispose pendant l’exécution des WOD, certains des concurrents attendant leur tour se plaignaient du froid.

Le fait de ne pouvoir choisir son équipe a aussi était soulevée par certains, non pas d’une manière négative, mais surtout comme une opportunité qu’ils auraient appréciées.
c) Conséquences
De mon point de vu, si l’objectif de développement de la condition physique dans un objectif de santé était réalisé, le fait que ce ne soit que ponctuel m’a interpelé. Cette réflexion et la demande des absents de la soirée, additionné à celle des présents d’organiser d’autres compétitions, ont eu pour conséquence de faire passer cette compétition d’une soirée ponctuelle à un objectif régulier.
Les critiques et réussites notées lors de cette soirée permettront donc d’améliorer ce genre d’événements dans le futur, ce qui nous ramène au 21 mars 2015.

D) L’évolution du projet
Comme mentionné précédemment, cette compétition bien que remplissant les objectifs fixés ne le faisait d’après moi qu’à moitié.

C’est pourquoi, après en avoir parlé avec mon tuteur, nous avons décidé d’en organiser de manière continu.

Ainsi, tous les trois à quatre mois environ sera organisé une compétition. Cette régularité entraine de facto une motivation lors de chaque entrainement à se dépasser pour être à la hauteur lors de la compétition et éventuellement à mieux faire que lors de sa participation précédente.

Durant mon stage et lors de la rédaction de ce rapport de j’ai donc eu l’occasion d’organiser ma deuxième compétition.

Si lors de la première compétition la date avait été fixée arbitrairement, pour la seconde le choix s’est fait avec la participation des adhérents afin que le plus grand nombre puisse y participer.
De plus, prenant en compte des problèmes de la première édition, les équipes ont été laissées aux choix des adhérents, la seule contrainte étant de monter une équipe de trois personnes. Pour cela, un message a été ouvert sur le groupe Facebook de la page afin que ceux cherchant une équipe et ceux proposant une place puisse se retrouver.

Autre changement, l’horaire et la durée de la compétition. Devant la fatigue de l’édition précédente due à un horaire tardive, le choix a été de faire commencer la compétition aux alentours de 15h00 et de ne proposer que trois WOD contre quatre pour l’édition de décembre.

Enfin, deux semaines avant le début de la compétition, chaque vendredi sera l’occasion de dévoiler un des WOD de la compétition sur le groupe Facebook de la box, le dernier WOD restant secret jusqu’à la compétition. L’intention derrière cette manœuvre était qu’au delà du temps des WOD la semaine, les équipes correspondent voir s’entrainent ensemble afin de créer une ambiance la plus familiale possible dans un objectif de fidélisation. 
L’exécution de cette compétition est en pratique similaire à celle de la première, je n’insiste donc pas à ce sujet.
Annonce de la compétition le 14 février 2015 sur le groupe Facebook de la box :

« Hello la team!

Après le succès de la première édition des WOD by Night, voici la seconde édition.

SAMEDI 21 MARS. Le jour du printemps! (D'où le nom Spring WOD )

A la différence des WOD by night, ici, ça se déroulera l'après midi. Le premier WOD débutera à 15H.

Il s'agit ici de TEAM de 3 personnes. Et possibilité de les faire mixte.

Aucun tirage au sort, à vous de créer vos propres équipes. Et vous leur donnerez un nom. Sur le tableau, ca sera le nom des Teams (Team Choucroute, Team Girly Power ... bref, vous êtes 100 % libres sur le choix de vos équipes et noms).

Il y aura 3 WODS. Les deux premiers seront annoncés une semaine à l'avance, le dernier : Surprise !

30 places disponibles : 10 équipes de 3 personnes.

Après la compétition, s'il faut beau : Apéro et BBQ sur le parking de la box. Si le temps est mauvais, on fera un resto.

TOUT LE MONDE PEUT LE FAIRE! Les exos seront à la portée de tout le monde!!

Venez vous tester dans la bonne humeur. Il vous reste plus d'un mois pour vous motiver, vous entrainer, prévoir cette journée et créer votre Team.

Go hard Or Go home”
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Si j’avais des doutes quant au fait de laisser les gens constituer leurs propres équipes, dans les faits tout s’est déroulé pour le mieux et les 10 équipes ont été constituées en moins de deux semaines.

Le succès était tel que dans les faits, 3 autres équipes étaient constituées, soit 13 équipes au total. Cependant, des blessures et imprévus ont fait que finalement nous sommes retombés à 10 équipes ( soit 6 personnes de plus qu’en décembre).

Présentation des WOD
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Les équipes étant mixtes, un barème a été adapté pour qu’il n’y ait pas de pénalité pour les équipes accueillant des femmes voire pour les équipes 100% féminines. Ainsi, lorsque le but était de mettre le plus lourd, 1 kilo rapportait 1 point pour les hommes mais 1.5 points pour les femmes.
Cette nouvelle formule a été reçue avec le même, voire avec un plus grand enthousiasme que la première formule.

Les points négatifs de l’édition de décembre ont été gommés et aucune plainte ne s’est faite entendre.

Revigoré de ce succès, la troisième édition est d’ores et déjà en préparation.
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Equipe gagnante
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Photo de groupe
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Analyse du stage

A) Un domaine nouveau
En stage au sein de cette structure depuis octobre 2014 et la fréquentant assidument depuis le mois d’août 2014, j’ai -grâce à ce diplôme qu’est le BPAGFF- découvert une nouvelle méthode d’entrainement qui m’était complètement inconnue. En effet, issu de la force athlétique, je n’imaginais pas qu’une méthode conciliant l’usage de barre et de poids, avec l’usage de son propre poids de corps, tout en mettant l’accent sur le coté cardiovasculaire pouvait existait.
Le défi pour moi était énorme. Apprendre tous ces nouveaux mouvements afin de pouvoir les transmettre en tout quiétude a été très enrichissant.

De plus, cette méthode met énormément l’accent sur les automassages, sur la mobilité et sur la prévention des blessures. Cette manière de concevoir la récupération est on ne peut plus développée dans cette méthode d’entrainement et des auteurs tels que Kelly Starrett ont écrit des ouvrages de plus de 1.000 pages à ce sujet. J’ai été conquis par cette vision de l’entrainement passant par la prévention et la résolution des douleurs et ne cesse de la découvrir au grès de mes inconforts et de ceux des adhérents.
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B) Une expérience humaine
Si dans les salles de musculation classiques, les vas-et-viens entre les membres est incessant et les choses sont de fait moins personnel de par l’énorme fréquentation de ces dernières, dans une box où les membres ne dépassent pas les 150, les choses sont différentes. En l’espèce, en l’espace d’un mois, je connaissais pour ainsi dire chaque adhérent, ses motivations quant aux sports, sa vie de famille, son travail etc… 
Au final, on passe rapidement d’une relation professionnelle à une relation plus amicale.
Si je pensais seulement m’occuper du coté sportif des adhérents et ne pensais pas, voire ne voulait pas, forcement m’intéresser à eux outre mesure, ce stage a été de ce point de vue une expérience humaine m’ayant fait m’apercevoir que de s’occuper de quelqu’un n’implique pas de lui faire seulement une planification mais beaucoup plus.

C) Le futur

Ayant d’ores et déjà une promesse d’embauche à valoir dès la fin de mon stage, la structure étant comme vu précédemment de taille réduite, ca ne serait qu’à mi-temps. De ce fait, j’ai hâte pour ma part de me rediriger durant le temps non dévoué à la box vers une salle de musculation plus conventionnelle afin de mettre à profit mes acquis de cette année. Ayant fréquenté de nombreuses salles de musculation classique, je me rends compte avec du recul qu’une grosse partie de ce que l’entrainement devrait contenir est tout simplement occulté. Mon stage et ma formation nancéenne m’ayant aidé à concevoir les choses d’une manière plus orienté vers une prévention de la santé, j’ai à cœur de transmettre cela.
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