BOOSTEZ .
L A COMMUNAUTE

DE VO ERE BOX

DURANS-EA COVID



INTRODUCTION

Crossfit, ce sport lié a la communaute et a l'amitie.

Ou aller a sa Box, ce n'est pas seulement s'entrainer dans un centre
sportif, c'est aussi se retrouver entre amis, s'encourager et partager
une seance d'entrainement.

Quelque chose de si particulier au Crossfit qui, ces derniers mois, a
ete stoppée par la pandémie, faisant souffrir cet esprit de
communaute.

Au cours de la crise du COVID, les Box sont confrontées a deux
scénarios selon l'évolution de la pandémie : une fermeture
complete, ou une limitation de la capacité. Dans les deux cas,
lanimation de la communautée est indispensable pour tous les
centres sportifs.

Dans ce guide, vous trouverez des idees pour remonter le moral de
votre communauté pendant la crise du COVID.
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ACTIONS POUR ANIMER VOTRE

COMMUNAUTE DURANT LA COVID

Continuez d'entrainer vos athletes

Que votre Box soit fermée ou que sa capacite soit limitée, vous devez continuer
dentrainer vos athletes et pour cela, il existe de nombreuses possibilités.

Cours en ligne

Vous navez peut-étre jamais pense que vous pourriez faire un WOD en ligne. Mais les
cours en ligne sont probablement la meilleure option pour continuer a entrainer vos
athlétes, non seulement lorsque votre Box est fermée, mais aussi lorsque vous étes
assujetti a des restrictions.

Il existe aujourd’hui de nombreuses plateformes et outils avec lesquels vous pouvez
enregistrer et diffuser vos cours en ligne, en direct ou enregistres precédemment.
Voici une liste de certains outils que vous pouvez utiliser :

Plateformes Plateformes de
de diffusion montage vidéo
Youtube Adobe Premiere Pro
Zoom Final Cut Pro
Jitsi Imovie
Whereaby Inshot
Google Meet Sony Vegas Pro
Bluejeans Youtube
Google Meet Kinemaster
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ACTIONS POUR ANIMER VOTRE
COMMUNAUTE DURANT LA COVID

Cours mixtes

Si votre Box peut ouvrir, mais avec une capacité limitée, pourquoi ne pas envisager un
melange de cours en ligne et presentiel ? Dans ce scenario, il est probable que
beaucoup de vos athlétes ne puissent pas siinscrire a leurs cours favoris par manque
de place. Certains peuvent méme préeéferer continuer les cours en ligne. Dans ce
scenario, vous disposez donc des deux options dans votre agenda et ainsi, vous
laissez le choix a vos athletes.

Envoi de routine d'entrainement

Une autre bonne fagon dentrainer vos athlétes dans cette situation est de leur
envoyer des exercices a faire a la maison. Tableaux dentrainement, routines de
mobilité ou détirement.. les possibilités sont infinies !

Dans ces cas, et pour améliorer lexpérience de lathléte, il est conseillé denvoyer les
résultats avec une analyse de ces derniers et un message du coach. Cela donnera a
votre athléte lenvie de ne pas sarréter, den vouloir plus. Il existe de nhombreuses
applications qui vous permettent denregistrer les RP, les resultats et lenvoi
instantané a un coach pour analyse.

10 Pushups 15 Situps 100 Pullups en  Hold Blank en
en 30 Seconds dans une 20 minutes 2 minutes
minute
Touch Your One Minute
Toes 50 Squats Butterfly 13 Burpees
i en 2 minutes ans une
dans 1 minute Stretch e

Ejemplo de rutina
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ACTIONS POUR ANIMER VOTRE

COMMUNAUTE DURANT LA COVID

Intensifiez le contact avec vos athléetes

Le contact avec vos athlétes est plus important que jamais. Rappelez-leur que vous étes
la et que vous vous souvenez d'eux. Un simple message, une newsletter, un article,
peuvent vous aider a renforcer le lien avec eux durant cette période.

De plus, ce sont des périodes ou les relations sociales sont réduites au strict minimum.
C'est donc le moment ideal pour echanger avec votre communaute et lancer des sujets
de conversation. Transformez votre Box en un grand chat avec vos athlétes, en
renforcant cette idée de communaute si typique du Crossfit.

IDEES POUR INTENSIFIER LE CONTACT AVEC VOS ATHLETES

Envoyez un message personnalisé pour célébrer lanniversaire d'un de vos
athletes

Organisez des réunions virtuelles pour échanger

Racontez leur/votre vie quotidienne

Racontez leur des anecdotes autour du Crossfit qui vous sont arrivées ou qui
sont arrivées aux coachs

C € < < X

Partage de souvenirs des compeétitions auxquelles vous avez participe sous
forme de récit ou de video
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ACTIONS POUR ANIMER VOTRE

COMMUNAUTE DURANT LA COVID

Dynamisez votre communaute grace au
réseaux sociaux

Au cours de cette pandémie, les réseaux sociaux sont devenus un point de contact
social trés important. Profitez des ressources qu'ils offrent pour renforcer votre
communication. QU'il s'agisse de télecharger des photos de récits, d'afficher des
séances d'entrainement, de créer des défis ou de partager divers informations.

Investissez egalement du temps pour repondre a tous les commentaires que vous
recevez, ainsi que pour interagir avec le contenu que vos athlétes publient. Passez en
revue les comptes de vos athlétes et commentez, aimez et partagez le contenu qu'ils
publient sur leurs réseaux sociaux. Cela renforcera sans aucun doute votre
communaute.

Utilisez les stories pour partager v Postez vos anciens WODs
votre quotidien

) « Partagez vos entrainements et
& Creez un challenge
cours en stories

v Partagez le contenu créé par vos v Interagir et partager le contenu de
athletes vos athlétes
 Lancez des directs avec des ques- o Desdirects avec dautres
tions/réponses professionnels du sport et de la
santé
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ACTIONS POUR ANIMER VOTRE

COMMUNAUTE DURANT LA COVID

Créez des défis et des compeétitions

Une bonne fagon danimer votre communautée durant cette période est de créer des
defis. Ces actions sont tres simples a mettre en place et tres populaires auprés des
athletes.

En organisant des défis et des compétitions sportives, vous les encouragerez non
seulement a poursuivre leur entrainement, mais vous creerez egalement une interaction
ludique, qui vous genérera du contenu pour vos réseaux sociaux ou Vos
communications.

Vous pouvez lancer des défis a partir de vos WOD quotidiens ou a partir dun
mouvement. Nombre de vos athletes ne se contenteront pas de participer, mais se
filmeront pour partager leur performance et voir qui est le meilleur.

IDEES DE DEFIS ET DE COMPETICIONS POUR VOTRE BOX

v v

Organisez des compétitions via vos Creez vos propres
\WWOD quotidiens, qui sera le meileur ? jeuxvirtuels

v/ v
Push-up challenge

Qui fera le plus de pompes ? Burpees challenge

Le plus de burpees sur un temps

donné
Défi Girls Défi Heroes
Laquelle sera la plus performante ? Qui sera le plus fort ?
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ACTIONS POUR ANIMER VOTRE

COMMUNAUTE DURANT LA COVID

Créez des actions spéciales pour vos athletes

Allez au-dela de lentrainement pur et créez des actions spéciales pour vos athletes,
dans le but de les divertir. Creez des concours, des reunions et des rencontres virtuelles.

Pour cela, vous pouvez utiliser les journées internationales ou les jours féries, ce qui
vous donnera le theme du concours ou du défi. IL suffit dun peu dimagination et le
plaisir est garanti.

ACTIONS SPECIALES

Défi nutrition
Webinaires avec d'autres professionnels de la santé
Interviews dathlétes de votre communaute

Actions autour de journées ou de jour férieés internationaux

C € < < X

Cafés virtuels
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IMAGINEZ

TOUT CONTROLER DEPUIS
UNE SEULE PLATEFORME 7

AVEC RESAWOD
CEST POSSIBLE !

01 MODULE WOD
Pour preparer vos wods quotidiens et vos compeétitions
Preparez vos WODs en ligne !

\\\ 02 MODULE NEWSLETTERS ET ACTUALITES

Pour maintenir le contact avec vos athlétes

03 MODULE RESEAUX SOCIAUX

Pour gérer vos réseaux sociaux et analyser vos campagnes

B 04 APPLICATION MOBILE
(4
(]

Pour que vos utilisateurs puissent gérer leurs entrainements

1 05 COURSEN LIGNE

> Pour diffuser vos cours en direct ou en différe

é 06 CONVERSATIONS
Pour créer un chat entre amis dans votre Box
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LE LOGICIEL LE PLUS COMPLET,

CONGCU PAR DES CROSSFITEURS

POUR DES CROSSFITEURS.

Vous entrainez vos athletes !
Notre logiciel Resawod fait le reste :

Calendrier

"o :
~/ et reservations

Gestion utilisateurs y communaute

Paiements automatiques

Modules spécifiques COVID :
Cours en ligne en streaming..

ET BIEN DAUTRES FONCTIONNALITES!




