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                    Il y a quarante ans, le programme
                            Bigger Faster Stronger (BFS), « plus grand plus rapide plus fort » en français, a été mis au
                        point par le Dr Greg Shepard, qui a travaillé en tant que préparateur
                        physique spécialisé en force physique dans un lycée, à l’université et à son
                        compte. En 1979, Bob Rowbotham a rejoint l’équipe de BFS en tant
                        qu’intervenant et a finalement pris la direction de l’entreprise en tant que
                        président puis PDG. Bien qu’il y ait eu beaucoup de progrès dans les
                        domaines du conditionnement physique et du sport depuis que le coach Shepard
                        a commencé à partager ses méthodes d’entraînement avec les entraîneurs et
                        les athlètes, les principes sur lesquels BFS a été fondé n’ont pas changé.
                        L’entraîneur Rowbotham s’en est assuré.

                    
                        [image: Illustration. Le programme BFS était basé sur la préparation d’athlètes d’élite tels que Jon Cole. Cole était un lanceur de renommée internationale qui a battu des records mondiaux en powerlifting et a participé aux épreuves olympiques en haltérophilie.]
                        
                            Le programme BFS était basé sur la préparation
                                d’athlètes d’élite tels que Jon Cole. Cole était un lanceur de
                                renommée internationale qui a battu des records mondiaux en
                                powerlifting et a participé aux épreuves olympiques en
                                haltérophilie.

                        
                    
                    
                        
                            « Le programme BFS est né
                                    de la collaboration avec des athlètes de renommée mondiale, des
                                    sportifs qui affichaient souvent des niveaux de force, de
                                    puissance et d’explosivité exceptionnels », explique
                                Rowbotham. Au lancement de la boîte, les seuls
                                    athlètes à utiliser la salle de musculation étaient les joueurs
                                    de football américain et les lanceurs. Par conséquent, BFS était
                                    perçu comme un programme spécifique au football américain, et il
                                    a fallu beaucoup de temps pour changer cette
                            perception. »

                        

                    

                    En plus de fournir des entraînements de force et
                        de conditionnement aux entraîneurs et à leurs athlètes, Rowbotham et son
                        équipe font la promotion de BFS en participant à des congrès pour des
                        organismes nationaux et régionaux d’éducation physique, tels que SHAPE America. L’attrait de BFS a grandi au fur et à
                        mesure que les entraîneurs sportifs, les préparateurs physiques et les
                        enseignants d’éducation physique et sportive voyaient l’avantage de
                        travailler ensemble sur un programme commun qui répond non seulement aux
                        besoins des athlètes mais aussi à ceux qui cherchent à s’entretenir
                        physiquement. Rowbotham se dit heureux de découvrir que les principes de BFS
                        ont été vérifiés par les recherches scientifiques, tels que la supériorité
                        du soulevé de terre avec une barre hexagonale par rapport à une barre droite
                        classique. Rowbotham a également rapidement constaté le besoin d’un
                        programme de certification pour les entraîneurs afin de développer de
                        nombreux aspects sur l’exécution d’un programme commun : « Nos certifications ont débuté en 2005 en raison des préoccupations
                            liées à la sécurité et la responsabilité dans l’environnement scolaire,
                            et parce que la musculation était de plus en plus populaire auprès des
                            athlètes issus d’autres sports et des étudiants participant à des cours
                            d’éducation physique et sportive. Ces sujets seraient mieux traités dans
                            un colloque spécifique pour ceux qui appliquent le programme, plutôt que
                            dans une clinique générale pour, à la fois, les entraîneurs et les
                            athlètes. » Interrogé sur les changements qu’il a vus au cours des
                        dix dernières années dans le système scolaire, Bob Rowbotham répond : « L’un des plus grands défis est la structure du
                            programme. Nous n’avons plus les mêmes exigences physiques que nous
                            avions il y a vingt ans pour l’éducation physique et sportive. Certaines
                            écoles exigent seulement un semestre d’éducation physique et sportive
                            (EPS) pour l’ensemble de leurs quatre années et d’autres ont fait de
                            l’EPS un critère de sélection. D’après notre expérience, lorsque la
                            salle de musculation est correctement mise en place, celle-ci devient
                            l’une des activités les plus populaires du programme d’EPS. Les écoles
                            qui ont développé un programme optionnel en lien avec l’environnement de
                            l’équipe sportive qui représente l’établissement sont celles où BFS a le
                            plus évolué. »

                     

                    Parce que l’environnement du sport de compétition est tellement
                        plus élevé aujourd’hui, Rowbotham estime qu’il est particulièrement
                        important pour les sportifs de pratiquer dans la salle de musculation. Il a
                        constaté que « les entraîneurs, les athlètes et les
                            parents le comprennent maintenant. Ils comprennent également que la
                            force n’est qu’une composante du développement de l’athlète complet.
                            L’entraînement de force, en lien avec d’autres aspects du
                            conditionnement physique, présenté dans un format qui produit des gains
                            progressifs dans le temps qui peuvent être mesurés objectivement, c’est
                            la clé du succès de BFS. »

                    L’utilisation du concept d’enseignement connu sous le nom des
                        « Six Incontournables » est un ajout au programme BFS qui a été introduit il
                        y a environ quinze ans. Selon Rowbotham, « Les Six
                            Incontournables améliorent la qualité de l’entraînement en s’assurant
                            que tout le monde soit sur la même longueur d’onde quant à l’utilisation
                            de la technique optimale d’enseignement terminologique, non seulement
                            dans la salle de musculation, mais aussi lors de la performance
                            sportive. Il crée également un environnement éducatif répétitif, ce qui
                            rend l’enseignement plus efficace. Ce point est particulièrement
                            important lorsque vous travaillez avec de grands groupes
                        d’athlètes. » Rowbotham pense que la certification aide à combler les
                        lacunes dans l’environnement scolaire. « Tous ceux à qui
                            j’ai parlé et qui ont obtenu un diplôme universitaire dans le milieu de
                            l’enseignement m’ont dit qu’ils n’étaient pas prêts à enseigner la
                            musculation, notamment la présentation de l’activité et sa mise en
                            œuvre. C’est l’une des choses que mon staff du BFS a particulièrement
                            bien réussi, des plus petites écoles du pays jusqu’aux plus grandes.
                            Nous sommes des entraîneurs qui aident les entraîneurs, et l’une des
                            façons d’y parvenir est d’aider les entraîneurs individuels et
                            enseignants en leur montrant comment mettre en œuvre notre
                        programme. »

                    Le programme Be an 11 est un autre ajout
                        au programme BFS, qui a débuté il y a près de vingt ans. Il s’agit d’un
                        programme de quatre heures sur l’éducation du comportement et
                        l’établissement d’objectifs, qui est souvent prévu le vendredi soir avant
                        le colloque. « Avant d’utiliser l’expression ’’Be an 11’’,
                            nous utilisions une échelle de 1 à 10 pour évaluer le comportement d’une
                            personne, car c’était un concept facile à comprendre pour les jeunes.
                            Bien qu’il existe de nombreux aspects du programme, la clé de la
                            réussite c’est d’enseigner aux jeunes comment faire de meilleurs choix
                            non seulement dans le domaine du sport, mais dans tous les domaines de
                            la vie. »

                    Un enseignant de lycée, pour qui Rowbotham a fait un colloque
                        il y a plus de vingt-cinq ans, est un exemple de la valeur du programme BFS
                        dans le monde de l’enseignement. Il a continué à suivre des colloques BFS,
                        dont beaucoup ont été dirigées par le fils de Bob Rowbotham, John Rowbotham.
                            « John m’a dit, à l’époque, quand j’ai fait mon
                            premier colloque avec lui, que le programme BFS devait être obligatoire,
                            et ses efforts ont abouti à l’expansion du programme à l’ensemble du
                            district scolaire. Le même résultat s’est produit dans de nombreuses
                            autres écoles et le programme a fini par s’étendre à d’autres districts.
                            C’est exactement ce qui s’est passé au Maryland et de nombreuses autres
                            circonscriptions scolaires suivent ce modèle. »

                    Bob Rowbotham a de nombreuses responsabilités dans la gestion
                        de l’entreprise, et pour l’aider à faire son travail, il a la chance de
                        pouvoir compter sur son fils John. Ce dernier, qui est maintenant le
                        président de BFS, a joué au football américain à la Skyline High School dans l’Utah dans les années 1990, qui à
                        l’époque avait le meilleur programme de tout l’État. John pourrait être
                        considéré comme une tête d’affiche pour le programme BFS, étant donné qu’il
                        l’a utilisé tout au long de sa carrière sportive. D’ailleurs, lorsque John
                        était encore au lycée, Bob Rowbotham avait construit un gymnase dans son
                        sous-sol pour pouvoir entraîner son fils toute l’année, pendant la saison et
                        en dehors. Les coéquipiers de John ont vu les résultats du programme BFS sur
                        lui et peu de temps après, huit de ses coéquipiers l’ont rejoint. Après
                        l’obtention du diplôme de John, Bob invita huit athlètes chaque année à
                        s’entraîner avec lui.

                    Bien que John Rowbotham passe le plus clair de son temps à
                        diriger le BFS en tant que PDG, il participe toujours au programme de
                        certification et affirme que BFS est un programme complet à la fois pour les
                        athlètes et pour ceux qui entretiennent leur forme physique. Le football
                        américain est toujours un marché important pour l’entreprise, mais
                        maintenant, BFS est en train d’être adopté par des athlètes de tous
                        horizons, ainsi que par l’environnement de l’EPS.

                     

                    « BFS a commencé dans l’environnement du
                            sport de compétition, mais il est devenu bien plus que cela. Nous sommes
                            préoccupés par le bien-être de tous les jeunes, même ceux qui ne
                            pratiquent pas de sport. L’une des devises de BFS est ’’les entraîneurs
                            aident les entraîneurs’’, et c’est bien vrai. Mais l’essentiel à
                            retenir, c’est que ce que nous faisons, c’est pour aider les
                        jeunes. » Ce livre vous guidera étape par étape sur la façon de mettre
                        en œuvre le programme BFS, que vous soyez un entraîneur préparant une équipe
                        ou sportif individuel qui s’entraîne seul. Les premières pages du livre se
                        concentrent sur les principes d’entraînement BFS, suivis par des aspects
                        spécifiques du programme. Les sections suivantes sont principalement écrites
                        pour les entraîneurs et les publics scolaires, mais elles contiennent des
                        informations utiles à tous les sportifs.

                     

                    Le nombre total de colloques sur le programme, de séminaires Be an 11 et les certifications que BFS a menés au
                        cours des quatre dernières décennies dépassent largement les quinze mille.
                        La popularité du programme BFS est telle que des districts scolaires entiers
                        l’ont adopté pour leurs cours d’éducation physique et sportive. Plus
                        important encore, le programme a aidé à développer des athlètes entraînés
                        sportivement et physiquement qui ont adopté les objectifs de notre programme
                        d’éducation à leur personnalité. BFS est un programme pratique et efficace
                        qui a résisté à l’épreuve du temps. Il a fonctionné pour des dizaines de
                        milliers de sportifs et il fonctionnera aussi pour vous.
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                        L’un des aspects uniques du programme Bigger Faster Stronger, qui peut transformer des
                            plannings sportifs moyens en programmes gagnants, est l’unification.

                        L’unification est le concept selon lequel tous
                            les jeunes sportifs du système scolaire public adhèrent à la même
                            philosophie d’entraînement de base.

                    

                

                Nous pensons que les jeunes athlètes,
                    des joueurs de football aux joueurs de basket-ball en passant par les nageurs et
                    les golfeurs, devraient effectuer les mêmes exercices de musculation
                    fondamentaux. Ils devraient également effectuer les mêmes exercices de vitesse,
                    de souplesse et pliométriques. Non seulement parce qu’il est plus facile
                    d’administrer un tel programme, mais aussi parce que c’est un meilleur
                    programme.

                Nous pensons que tous les lycées, collèges et universités devraient
                    être uniformisés. Une telle organisation réduit le temps d’enseignement, évite
                    de nombreux tracas administratifs et confits d’intérêts et améliore la
                    performance sportive. Dans le monde actuel, avec les compressions budgétaires et
                    la diminution du nombre d’entraîneurs et d’enseignants d’EPS, le fait que tous
                    les sportifs utilisent le même programme d’entraînement toute l’année réduit le
                    temps nécessaire pour enseigner de nouveaux exercices et de nouvelles
                    situations. Auparavant, les intérêts des enseignants d’EPS et des préparateurs
                    physiques (des pôles) étaient sources de confits, aucun des deux partis ne
                    voulant collaborer avec l’autre. Aujourd’hui, nous vivons dans un monde
                    différent, où les budgets des écoles secondaires sont serrés, l’effectif est
                    plus petit et les compromis sont inévitables. L’EPS et les pôles doivent
                    travailler ensemble et la meilleure façon de le faire est de mettre en place un
                    programme commun.

                L’un des pires problèmes imaginables pour un athlète polyvalent est
                    de voir chaque entraîneur lui prescrire un programme de force et de
                    conditionnement physique différent. Nous avons visité un nombre incalculable de
                    lycées où l’entraîneur de football américain appliquait des entraînements
                    intenses avec des charges libres et l’entraîneur de basket-ball féminin faisait
                    peu de musculation et n’utilisait que des machines.

                L’entraîneur des filles disait : « Mes joueuses
                        sont intimidées par les charges libres ! » et limitait donc leur
                    entraînement de force à des exercices plus faibles en intensité. Nous avons
                    également rencontré des entraîneurs de base-ball de la vieille école qui
                    avertissaient leurs joueurs : « Les haltères limiteront le
                        développement de vos muscles ! »

                
                    
                        Lorsque les entraîneurs adoptent le système BFS,
                            tous les athlètes exécutent le même programme de base tout au long de
                            l’année scolaire et durant l’été. Le désordre disparaît, les entraîneurs
                            apprécient l’esprit d’équipe qu’ils partagent avec leurs collègues, et
                            les athlètes atteignent plus facilement leurs objectifs. C’est la raison
                            pour laquelle nous ne sommes pas surpris lorsqu’un programme sportif
                            effectue un revirement immédiat après que nous ayons mis en place un
                            programme commun dans un colloque BFS.

                    

                

                
                    
                    
                        PROGRAMMES DANS LES ÉCOLES PRIMAIRES ET LES LYCÉES
                    

                    Dans les colloques BFS, nous allons au-delà de l’enseignement
                        de ce qu’est une répétition, une série, un exercice. Nos intervenants
                        enseignent aux entraîneurs et aux administrateurs comment unifier leur
                        programme sportif afin qu’il englobe tous les sports pour les athlètes
                        masculins et féminins, de la cinquième à la terminale. Nous avons commencé à
                        faire des colloques en 1977 et ils sont encore réclamés de nos jours.
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                            Les certifications BFS permettent aux entraîneurs et aux
                                enseignants d’EPS d’unifier leurs programmes de conditionnement
                                physique et sportif.
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                            Le programme BFS démarre en utilisant des charges
                                légères pour enseigner la technique parfaite pour soulever une
                                charge.

                        
                    
                    Pour que cela reste simple d’un point de vue terminologique,
                        nous donnons à l’école la possibilité de se référer à l’entraînement en tant
                        que programme complet BFS ou de lui donner le nom de la mascotte de l’école.
                        Supposons que la mascotte de l’équipe soit un tigre. Tout le monde fait le
                        programme d’étirement « tigre ». Les « tigres » auront également des
                        programmes communs de vitesse, d’échauffement, d’endurance, d’agilité, de
                        pliométrie et de musculation. C’est aussi simple que cela et ça marche !

                    Avec cette uniformité, un athlète « tigre » qui pratique deux
                        ou trois sports passera sans encombre d’une saison sportive à l’autre sans
                        interruption. Prenons l’exemple d’un joueur de football qui fait aussi
                        partie de l’équipe de basket-ball. Après la saison de football, cet athlète
                        n’aura pas à attendre quatre à six semaines avant de commencer un programme
                        de musculation spécifique au basket-ball. Il restera sur le programme de la
                        saison des « tigres ». Les athlètes n’ont pas de programme « tigre » en
                        saison spécifique au basket-ball, ils ont le programme « tigre » en saison.

                    Les athlètes n’ont pas de programme « tigre » hors saison de
                        basket-ball, ils ont le programme « tigre » hors saison. Nous avons vu des
                        districts scolaires avec jusqu’à vingt-quatre lycées, ainsi que leurs
                        collèges affiliés, mettre en commun leur entraînement sportif et leurs cours
                        d’EPS avec BFS. L’une des raisons est que si un jeune homme ou une jeune
                        femme décide de ne pas faire de sport durant sa première ou deuxième année
                        d’étude, il ou elle sera désavantagé en troisième ou quatrième année s’il ou
                        elle décide d’essayer de réintégrer un sport. Cependant, si ce jeune est
                        impliqué dans un programme d’entretien physique tel que BFS, sa force, sa
                        coordination et d’autres qualités physiques de base seront à un niveau plus
                        élevé. La reprise sportive serait également plus facile.

                    Les athlètes qui se trouvent au collège suivraient les mêmes
                        directives. Une fois qu’ils maîtrisent la technique des exercices et qu’ils
                        ont appris à assurer un partenaire, les élèves de 5e peuvent faire les mêmes
                        exercices que les athlètes du lycée. Parce que la compétition dans les
                        rencontres interlycées continue d’atteindre des niveaux de plus en plus
                        élevés, les athlètes doivent intégrer la salle de musculation le plus tôt
                        possible afin de ne pas prendre de retard. Pensez aux avantages que ces
                        jeunes, qui évoluent et se développent avec le programme BFS, auront quand
                        ils arriveront au lycée !

                    En plus des avantages physiques, il y a aussi des
                        avantages psychiques dans les programmes de conditionnement. David
                        Schlenoff, un psychologue certifié par BFS, a mené une étude sur des
                        lycéennes qui utilisaient le programme BFS et a publié ses résultats dans
                        l’édition de janvier/février 2012 de BFS Magazine. Le test de personnalité
                        utilisé était le test de Piers-Harris 2, qui fournit
                        un aperçu de la conception de soi (d’une personne) et qui est souvent
                        utilisé pour aider à identifier les jeunes à risque. Schlenoff a constaté
                        que les filles qui utilisaient le programme BFS ont connu des améliorations
                        significatives dans de nombreux domaines relevant de la catégorie du
                        « bonheur », tels que la joie de vivre, la capacité à s’entendre avec les
                        autres et le fait d’avoir des points de vue sur leurs conditions de vie.

                    
                        
                            
                                PROGRAMMES UNIVERSITAIRES
                            
                        

                        
                            
                                De nombreuses universités ont d’excellents
                                    programmes de conditionnement physique et il serait prétentieux
                                    de dire que le programme BFS est le meilleur entraînement pour
                                    les principales universités en Division I du pays. Les athlètes
                                    qui en font partie ne pratiquent généralement qu’un seul sport
                                    et leur niveau de performance peut nécessiter un programme de
                                    renforcement et de conditionnement plus sophistiqué et
                                    spécialisé que le BFS. Cependant, les universités qui pratiquent
                                    à un niveau moins élevé, en Division III par exemple, auront
                                    peut-être plus de succès avec le programme complet BFS. L’une
                                    des raisons est qu’un grand nombre des athlètes qui s’inscrivent
                                    dans ces universités pratiquent plusieurs sports. Le programme
                                    BFS est également facile à mettre en œuvre pour les entraîneurs,
                                    ce qui est particulièrement important pour les petites
                                    universités qui n’ont pas de préparateurs physiques à plein
                                    temps pour développer des programmes spécifiques pour chaque
                                    sport.
                            

                            
                               Les athlètes des universités en Division I sont
                                    souvent motivés pour s’entraîner parce que le contraire pourrait
                                    leur coûter leur bourse. Qu’en est-il des lycéens qui n’ont pas
                                    forcément le niveau pour passer à l’échelon supérieur mais qui
                                    pratiquent du sport en loisir ? Un pourcentage élevé de jeunes
                                    hommes et femmes abandonne les sports d’équipe à un jeune âge.
                                    On estime que 70 % d’entre eux abandonnent à l’âge de treize
                                    ans. Pour eux, le programme BFS est le choix le plus évident
                                    parce que les exercices sont prévus pour créer une participation
                                    massive volontaire avec une augmentation quotidienne de la
                                    confiance en soi. En guise de résultats, nous avons des athlètes
                                    qui s’entraînent dur et ne veulent en aucun cas rater une séance
                                    d’entraînement.
                            

                            
                               Le pire environnement imaginable pour une école est
                                    d’avoir des sports et des entraîneurs qui concoctent leurs
                                    propres programmes de force et de conditionnement physique en
                                    suivant des philosophies d’entraînement totalement opposées.
                                    Parfois, les egos de certains entraîneurs sont en tel désaccord
                                    que la fidélité de leurs athlètes en prend un coup, rendant la
                                    cohésion difficile pour tout le monde en vue d’une victoire. Le
                                    système BFS se répand facilement d’un sport à l’autre et
                                    uniformise toutes les disciplines dans un programme de force et
                                    de conditionnement physique commun.
                            

                            
                                Le programme BFS rassemble les meilleurs composants
                                    des programmes de force et de conditionnement physique à travers
                                    le monde. Le système reconnaît les principales différences entre
                                    les élites, les professionnels et les athlètes universitaires et
                                    ceux qui pratiquent à un niveau de « lycée ». Le programme BFS
                                    est parfait pour entraîner un grand nombre d’étudiants, pendant
                                    et en dehors de la saison, et il peut être adapté à toute une
                                    variété d’emplois du temps scolaires. Il fonctionne pour les
                                    athlètes qui ne pratiquent qu’un seul sport, les sportifs
                                    polyvalents et les cours d’EPS. Sa structure commune améliore la
                                    confiance en soi et incite à une participation volontaire des
                                    étudiants. L’unification : c’est évident !
                            

                        

                    

                

                
            

        
    
        
            
            
                [image: Illustration]
            

            
                Beaucoup de préparateurs physiques, en
                    particulier ceux qui interviennent à un niveau universitaire, soulignent
                    l’importance d’avoir des athlètes qui suivent des séances d’entraînement
                    périodisées. La périodisation, c’est simplement une gestion de la fatigue. En
                    d’autres termes, c’est le processus de conception d’une séance d’entraînement
                    qui ne surcharge pas l’athlète en lui faisant faire trop de choses différentes à
                    la fois. Une autre qualité de la périodisation est que les séances
                    d’entraînement sont divisées en phases spécifiques qui sont cycliques, ce qui
                    signifie qu’elles sont destinées à être répétées. Lors de chaque phase
                    d’entraînement, une seule (parfois plusieurs) qualité athlétique est mise en
                    valeur. Dans la salle de musculation, nous pouvons faire ressortir une qualité
                    athlétique spécifique en manipulant des variables telles que les exercices, le
                    nombre de répétitions et le nombre de séries. Par exemple, les séries utilisant
                    un plus grand nombre de répétitions accentuent le développement de la masse et
                    de l’endurance musculaires, les séries utilisant moins de répétitions accentuent
                    le développement de la force. Le système séries-répétitions rotatoire de BFS est
                    conçu pour offrir un équilibre optimal entre la structure et les variables afin
                    que les athlètes continuent à battre des records personnels et ce, non pas une
                    fois par mois, ni une fois par semaine, mais à chaque séance d’entraînement. Une
                    telle approche est motivante, car les améliorations, en continu, encouragent
                    l’athlète ou l’étudiant en EPS à se donner encore plus aux entraînements.
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                Le système séries-répétitions rotatoire de BFS est basé sur le
                    travail pionnier de l’endocrinologue Hans Selye. Ce dernier a développé un
                    modèle sur la façon dont le corps s’adapte au stress, connu sous le nom de
                    « syndrome général d’adaptation ». Il a constaté que lorsqu’un individu est
                    exposé au stress (un entraînement de musculation est considéré comme un type de
                    stress), le corps s’y adapte en passant par plusieurs phases. Ces phases sont
                    communément appelées « phase d’alarme » (parfois divisée encore en deux phases),
                    « phase de résistance » et « phase d’épuisement » (figure 2.1).

                
                    [image: Figure 2.1 La théorie du stress de Hans Selye]
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                BFS a déterminé que pour soutenir ce processus
                    d’adaptation, les jeunes athlètes doivent varier le nombre de séries et de
                    répétitions sur une base hebdomadaire. En tant que tel, les entraînements hors
                    saison BFS sont mis en place sur des cycles de quatre semaines, chacun se
                    concentrant sur un protocole séries-répétitions différent, comme suit :

                 

                
                    
                        [image: Illustration] Semaine 1 : 3 x 3
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                        [image: Illustration] Semaine 4 : 10-8-6 ; ou 4-4-2 pour les power clean et
                            les soulevés de terre

                    

                

                 

                La semaine 3 est la combinaison séries-répétitions qui est la plus
                    stressante pour le système nerveux, car un plus petit nombre de répétitions
                    permet d’utiliser des charges plus lourdes. Pour éviter le surentraînement (ou
                    l’épuisement), elle est suivie d’une semaine de récupération. Parce qu’il
                    contient le plus grand nombre de répétitions et parce qu’il est le moins
                    stressant pour le système nerveux, l’entraînement 10-8-6 est effectué pendant ce
                    temps de récupération. Pendant la semaine, la musculation est effectuée le
                    lundi, le mercredi et le vendredi, tandis que le travail de vitesse, le travail
                    de souplesse et le travail de pliométrie sont effectués le mardi et le jeudi.

                Un avantage dans l’utilisation d’un tel système séries-répétitions
                    rotatoire est que les périodes d’entraînement répétées aident les entraîneurs à
                    affiner leurs méthodes d’entraînement. Comment un entraîneur fait-il pour
                    déterminer si un programme fonctionne ? Établir les principaux mouvements de
                    soulevé, qui permettent d’évaluer la force et la puissance, est l’une des façons
                    de faire. Dans la salle de musculation, un des principaux mouvements pour
                    évaluer la force du haut du corps est le développé couché et pour la puissance
                    globale, le power clean. Si un athlète continue de progresser dans ces
                    mouvements principaux au cours de chaque cycle, c’est que l’entraîneur est sur
                    la bonne voie. Si aucun progrès n’est réalisé ou si, pour une raison quelconque,
                    l’athlète régresse sur ces soulevés, des changements doivent avoir lieu.
                    Peut-être que le power clean ou le soulevé de terre d’un athlète est limité par
                    le manque de force dans sa prise, auquel cas il pourrait tirer des bénéfices
                    d’un exercice de soulevé complémentaire faisant travailler les avant-bras, comme
                    le farmer’s walk ou des exercices avec des hand grips.

                
                    [image: Illustration. Le développé couché est un mouvement de référence pour travailler la force du haut du corps. L’un des meilleurs au développé couché était Mike MacDonald, qui a établi des records du monde dans quatre catégories de poids différentes.]
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                            travailler la force du haut du corps. L’un des meilleurs au développé
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                            quatre catégories de poids différentes.

                    
                
                Un des aspects importants du programme BFS est qu’il est flexible,
                    permettant aux entraîneurs d’utiliser les exercices qui, selon eux, sont les
                    plus adaptés à leur athlète ou à leur équipe. Pour les athlètes qui pratiquent
                    du football, du football américain ou de la lutte, des exercices complémentaires
                    pour renforcer la nuque seraient un plus dans leurs entraînements. Aussi, à
                    cause du risque élevé de blessures à la cheville en basket-ball (comparé à
                    d’autres sports), un entraîneur peut prendre la décision de faire, sur les
                    entraînements du mardi et du jeudi, des exercices d’appuis sur une rampe
                    pliométrique plutôt que sur une échelle de rythme pour travailler l’agilité.

                Bien sûr, BFS offre des recommandations sur ce qui peut être fait,
                    mais en fin de compte ce sont les entraîneurs qui prennent les meilleures
                    décisions pour modifier leurs entraînements. Le tableau 2.1 présente les grandes lignes d’un
                    entraînement hors saison, ainsi qu’un programme spécifique au basket-ball.

                
                    
                

                
                    [image: Illustration. Tableau 2.1 Programmation BFS de cinq jours pour un conditionnement physique de base et pour le basket-ball]
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                Lorsque le programme BFS a été mis en œuvre pour la première fois
                    dans les lycées à la fin des années 1970, les classes étaient principalement
                    configurées avec des emplois du temps sous forme de blocs. Un cours normal dure
                    quarante-cinq à cinquante-cinq minutes, trois fois par semaine, sur un trimestre
                    ou un semestre selon la programmation. Le programme BFS a été mis en place pour
                    correspondre à un tel calendrier, et les étudiants en EPS ont bénéficié de sa
                    conception, avec de meilleures performances et une réduction des blessures à la
                    clé. Cependant, la nouvelle programmation a exigé que le programme BFS soit
                    modifié… juste un peu.

                L’un des types de programmation de cours les plus populaires est ce
                    que l’on appelle communément « la programmation des blocs AB ». Avec la
                    programmation AB, un cours en particulier a lieu tous les deux jours. Sur une
                    semaine, un cours a lieu trois fois (jours A) et la semaine suivante, il a lieu
                    seulement deux fois (jours B). Contrairement à la programmation traditionnelle,
                    la programmation AB est caractérisée par des cours plus longs mais moins
                    fréquents. Plutôt que de suivre six cours d’environ une heure chaque jour, un
                    étudiant peut suivre quatre cours de quatre-vingt-dix minutes par jour. Pour
                    avoir un excellent point de vue sur les avantages et les inconvénients de la
                    programmation traditionnelle par opposition à la programmation alternative,
                    reportez-vous à l’article « Les effets de la programmation de blocs quotidiens
                    complets et alternés sur le rendement des classes de langues et de sciences dans
                    un collège » (« The effects of full and alternative day block
                        scheduling on language arts and science achievement in a junior high
                        school »), publié en 2003 dans la revue Educational
                        Policy Analysis Archives. Les auteurs ont noté que dans certaines
                    matières, en particulier les langues étrangères, des cours plus longs semblaient
                    avoir un avantage. De plus, la programmation alternative semblait plus
                    intéressante pour les élèves en difficulté et les enseignants ont souvent
                    constaté qu’ils étaient en mesure d’accorder plus d’attention individuelle aux
                    élèves.

                Malheureusement, les études sur la programmation des blocs ont mis
                    l’accent sur les matières de base et non sur l’EPS ou la performance sportive.
                    Avec une programmation traditionnelle, il faut consacrer plus de temps pour se
                    changer dans les vestiaires, se doucher et s’échauffer. Sur un cours de
                    quarante-cinq minutes, le temps de pratique total sur les soulevés principaux et
                    complémentaires est réduit à trente minutes. En conséquence, des compromis sont
                    souvent faits, comme effectuer moins d’exercices complémentaires, en effectuant
                    trois séries de cinq, plutôt que cinq séries de cinq la deuxième semaine, et
                    ainsi de suite. De plus, les contraintes de temps obligent souvent les
                    enseignants à supprimer complètement les exercices d’étirement du cours, les
                    laissant espérer que leurs élèves seront disciplinés et qu’ils s’étireront seuls
                    à la maison.

                L’un des types de programmation AB les plus populaires
                    consiste à alterner entre des semaines avec trois cours de quatre-vingt-dix
                    minutes et des semaines avec deux cours de quatre-vingt-dix minutes. L’une des
                    façons dont les entraîneurs et les enseignants d’EPS adaptent le programme BFS à
                    ce type de programmation est d’effectuer tous les entraînements dans l’ordre
                    présenté, en augmentant le cycle d’entraînement hors saison de quatre semaines à
                    cinq. Au lieu de cela, nous suggérons d’alterner entre l’entraînement hors
                    saison et l’entraînement en saison (abordé dans le chapitre 3). Ainsi, la
                    première semaine, les étudiants s’entraînent trois fois par semaine et la
                    suivante, deux fois par semaine. Le nombre de séries et de répétitions reste
                    inchangé.

                Le tableau 2.2
                    présente le programme traditionnel BFS hors saison. Cet emploi du temps avec
                    trois séances d’entraînement par semaine sera effectué les semaines 1 et 3 d’une
                    programmation en blocs AB. Ainsi, les élèves effectueraient l’entraînement en 3
                    x 3 la première semaine et l’entraînement en 5-4-3-2-1 la troisième semaine. Le
                        tableau 2.3 présente le
                    programme BFS de la saison, qui est le type d’emploi du temps qui sera effectué
                    les semaines 2 et 4 d’une programmation en blocs AB. Ainsi, les élèves
                    effectueraient la séance d’entraînement en 5 x 5 la deuxième semaine et la
                    séance d’entraînement en 10-8-6 (en 4-4-2 pour le power clean et le soulevé de
                    terre avec une barre hexagonale) la quatrième semaine.

                
                    [image: Illustration. Tableau 2.2 Programme BFS hors saison]
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                Notez qu’il y a trois exercices de base effectués dans ce programme,
                    contre seulement deux par entraînement dans la programmation hors saison. De
                    plus, comme les sessions de cours plus longues sont associées aux programmations
                    AB, l’agilité et la souplesse peuvent également être incluses dans ces séances
                    d’entraînement. Pour que les séances d’entraînement se déroulent sans problème,
                    sachez qu’il existe également de nombreux outils numériques pour aider les
                    élèves à maîtriser le programme BFS, en fonction de leur style d’apprentissage
                    et du budget de l’établissement scolaire. Un étudiant ou un athlète peut
                    utiliser un journal de bord numérique pour le nombre de séries et de
                    répétitions, des logiciels et des applications pour smartphones. Il est
                    également pertinent de mentionner que pour aider les jeunes à maximiser leur
                    potentiel, BFS a développé le programme d’éducation à la personnalité Be an 11. Ce programme incite les étudiants-athlètes à se
                    fixer des objectifs qui en valent la peine, à la fois sportifs et personnels,
                    puis les aide à élaborer des plans d’action pour atteindre ces objectifs. Le
                    système séries-répétitions rotatoire de BFS s’inscrit dans ce plan. Le fait que
                    les athlètes suivent un programme d’entraînement bien conçu et organisé de
                    manière à pouvoir réussir à chaque séance d’entraînement en battant des records
                    personnels est une méthode pratique pour donner confiance à ces jeunes. Cela les
                    encourage également à travailler en équipe et à développer ainsi des qualités de
                    leadership.

                Si toutes les autres capacités sont à niveau égal, c’est généralement
                    l’athlète qui présente le plus de force qui gagne. Bien sûr, si les athlètes se
                    concentrent uniquement sur les méthodes de bodybuilding ou de powerlifting hors
                    saison, ils seront nettement désavantagés par rapport à leurs concurrents qui
                    ont travaillé sur l’ensemble des qualités athlétiques. Les athlètes doivent être
                    capables de courir et de sauter, ils ont besoin de rapidité, d’agilité et
                    d’endurance musculaire. La meilleure façon de réussir est avec un programme
                    complet qui utilise le système séries-répétitions rotatoire de BFS.

                
                    [image: Illustration. Tableau 2.3 Programme BFS pendant la saison]
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