Pacser ca ceinture noire ?
Gagner en compétition ?

Goiter av plaisir de la progrecsion ?
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Ce document est rempli d'informations précieuses que jai mis

plusieurs années a découvrir, parfois grace a de grands Sensei
francais ou japonais, souvent par moi-méme a force de travail répété
sans cesse. Dans tous les cas, il y avait un point commun : les
questions que j'étais amenée a me poser. Finalement, chaque soir
aprés mon travail, pendant les week-ends ou les vacances... ma
passion a créé le chemin!

Jimagine que tu as hate de découvrir ce que je m'appréte a te
transmettre. Lexpérience m'a montré qu'on pouvait révolutionner
ses progres simplement en se posant les bonnes questions. Cela
permet d'organiser ses efforts de facon optimale et personnalisée.
C'est cette structure de questions que je t'offre ici, avec en bonus
déja plusieurs pistes de réponses a creuser ! Bien sdr, en 10 pages a
peine, C'est une vue d'ensemble. Mais si tu appliques, pas a pas,
chaque clé proposée ici, tu vas révolutionner ton judo.

Plus de progres, plus de plaisir. Plus de plaisir, plus de progres.

« L'excellence en judo, le bien-étre au quotidien », c'est devenu
ma devise :-)

Rejoins-nous sur le groupe Facebook « Secrets de Judokas » : tu

pourras y découvrir de nombreuses autres ressources, toujours pour
t'accompagner dans ton aventure judo. Je suis intimement
convaincue qu'on ne progresse que dans le partage et I'échange,
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alors merci d'étre la !
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https://www.facebook.com/groups/motive.e.s/

Je te livre le coeur de mon approche pour vivre un judo

d'excellence et une vie épanouie. Elle s'organise en 5 domaines de
compétences. Je nomme chacun d'entre eux « trousseau » car il s'agit
d’y accrocher les clés qui ouvrent les bonnes portes. Ce sont parfois
des questions, parfois des pistes a explorer, et toujours une
conviction vérifiée !

Voila un petit bout de qui je suis. Il y a moins de 10 ans, lorsque
jai remis les pieds sur un tapis de judo apres des années sans sport,
jétais aussi mal physiquement que moralement : surpoids, pas de
souffle, aucune technique efficace et quand je regardais tous les
autres, je me sentais simplement nulle. Jamais une seule seconde je
n‘aurais imaginé découvrir de telles clés qui, bien utilisées, font que
tout est possible. Grace a elles, jai passé mes 2éme et 3éme dan, je
me suis lancée dans la compétition vétérans en 2016, j'ai gagné
plusieurs médailles aux championnats de France, 1 bronze au
championnat du monde (2017) et 1 titre de championne d'Europe
(2019). Plus rien ne peut m'arréter aujourd’hui sur cette voie que jai
choisie. J'utilise les clés de mes 5 trousseaux et j'avance, toujours
plus loin !

Je ne remercierai jamais assez les personnes qui, par un mot ou
une attitude, m'ont aidée a étre qui je suis aujourd'hui. Jai le
bonheur de pouvoir aider a mon tour des judokas. Débutants ou
plus avancés, nous sommes tous en quéte de plaisir, progres,
résultats. Le judo est une aventure de vie... A toi de jouer !

S’M
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Ton corps est au judo exactement ce que
le couteau est au cuisinier ou la voix au
chanteur...

Sur ce trousseau, il s'agit d'adopter un état d'esprit qui
reconnaisse que ton corps est au coeur de ton judo !
D'abord comprendre, puis ressentir pour enfin créer soi-
méme exactement ce dont ton judo a besoin.

Questiot>
pour prendre soin de son corps, le concidérer comme
son ami [e plus précievx :
= Quels aliments lui donnes-tu pour fonctionner en
toutes circonstances ? Comment hydrates-tu tes

cellules pour qu'elles te donnent le meilleur ?

= En observant le fonctionnement de ton corps, peux-tu
lister ses besoins et ses forces pour mieux
'accompagner ?

= As-tu des techniques de repos et relaxation efficaces ?

Que mets-tu en place pour la récupération ?

Pour tailler, développer, affuter son corps ; le rendre
libre de tous sec mouvements :

= Es-tu a l'aise et mobile des que tu cours autour du
tapis, tout comme dans tes déplacements en
uchikomis ou randoris ? Quels exercices fais-tu pour

améliorer cette mobilité ?

= Connais-tu ce qui constitue ton corps et tes muscles
dont tu as besoin pour esquiver, rebondir, porter,
pousser, tirer, vous baisser... ?

S’W
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@ Aligne ton alimentation sur
tes besoing et fes objectifc

® Utilise les bonnes infos de base.

Les grandes familles d'aliments
L'eau : de l'or pour ton corps

® Personnalise ton alimentation :
tu es 100% unique

Trouve ton poids de forme

Définis ton objectif de poids en lien avec
des échéances

Connecte-toi a tes ressentis pour
accroitre ton autonomie

Note tes observations pour capitaliser
ton expérience

Construis ta prépa physique
|dentifie les catégories d'exercices
Organise les grandes phases de
ton année, incluant ruptures de
rythme et récupération

@ Construis-toi un programme

flexible en fonction de chaque
objectif

(ec petits secrete

Choisis des rituels antidote aux
découragements




La confiance en soi est le moteur de ton
judo... et le courage : ton dépanneur!
Prends bien soin des deux :-)

Chacun a forcément un peu de confiance en soi pour au
moins fonctionner au quotidien... On peut dire que c'est
ton moteur 2CV ! Pour de plus grandes ambitions, c'est
comme aller a l'autre bout du pays : avec ce petit moteur,
ca prendra du temps mais c'est possible ! Combien de
personnes atteignent leurs objectifs avec, pourtant, un
manque de confiance en eux ? lls font appel au courage,
c'est leur dépanneur ! Augmenter la puissance de son
moteur de confiance, c’'est gagner en confort et rapidité
pour aller loin. Il faut alors les outils du parfait mécanicien

ggtions--

(Quest®=—=

On a tous confiance en soi !

= Quels sont les moments de I'entrainement/
compétition ou, sans en avoir conscience, tu as déja
confiance en toi ?

= Quels sont les « trajets » déja réalisés avecta 2 CV ?

Personne na confiance en soi !

= Reconnais-tu les différentes formes d’expression que
prend le manque de confiance en soi ? Timidité,
réserve, peur, dénigrement, fausse assurance... ?

Besoin d’en parler ou besoin de le cacher ?

= Peux-tu imaginer que méme les plus assurés révent

d'un meilleur moteur de confiance ?

= A quels moments fais-tu appel & ton courage lorsque

tu manques de confiance en toi ?
gmw
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Découvre-toi autrement

|dentifie ce qui est positif (actes,
pensées, ressentis)

@ Repére tes qualités derriére
chaque géne et crée des objectifs

@ Liste tes motivations internes et
externes

® Développe tes capacités de courage

T Deviens le judoka que tu veux

Trace un chemin d'évolution en
partant de tes acquis et en allant
vers ton ambition a long terme

I |dentifie tes croyances limitantes

Travaille ton corps pour
développer esprit

@ Choisis l'approche qui peut te
soutenir (imagerie mentale, auto-
hypnose, méditation etc.)

(ec petite secrefe

Créer un carnet de motivation

Utilise un calendrier

Crée des outils de mesure pour
tes progres




Le judo, c’est comme les milliers de A
qu’on a tracés avec application sur les
bancs de I'école... Aujourd’hui, tu écris vite
et sans réfléchir. Ton écriture est unique !
Toutes les dimensions du judo s'apprennent par la forme
fondamentale, que ce soient les chutes, le kumikata, les
déplacements, les techniques... Se perfectionner dans la
forme fondamentale permet de garantir l'efficacité de la

forme personnelle qui va se créer avec les répétitions.

Questions=

Répétitions + conscience = réculfats

= Pendant tes séquences de travail sur le tapis, depuis
I'échauffement jusqu’aux nagékomi, comment ton
esprit est-il mobilisé ? De quelle facon ? A quoi penses-

tu?

automatiome = forme personnelle = efficacite.

= Pour quelles compétences du judoka ces 3 mots sont
déja en toi ? Les chutes, ton spécial, une esquive, la

prise du kumikata ?

Objectifs ciblés en randori

= Quel est l'objectif numéro que tu vises dans un randori
avec un plus léger que toi ? Que travailles-tu ? Et avec
un beaucoup plus lourd ? Un plus grand ? Fais ta liste
pour vérifier que les objectifs sont variés !
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Détermine ton kumibata

Adopte une base solide
Développe des situations variées
Renforce des mécanismes choisis

Trouve fa forme de corps

Fais des uchikomis « en conscience »
centrés sur tes ressentis

@ Alterne les formes de randoris en
ciblant tes objectifs

@ Repere les situations gagnantes et
travaille les outils de reproduction

(ec petits secrefe

Utilise tes erreurs pour développer
tes forces

@® Fais des escaliers d'objectifs
intégrant chaque élément un a un




La gestion du stress, c’est comme une
technique de judo : il faut apprendre
chaque étape mécaniquement puis seule
la pratique améne a l'efficacité !

Jai cherché pendant des années comment étre détendue
mais en méme temps agressive ; comment avoir l'envie
de gagner mais en méme temps ne pas avoir la pression ;
comment ne pas étre stressée mais en méme temps ne

pas se déconcentrer... Un casse-téte !

ggtions--

0‘1/
(e strecs wect pac unique : il y en a plusieurs |

= Quelles sont les définitions du stress ? Que se passe-t-
il dans ton corps a ce moment-la ? Quelle en est
lutilité ?

= Quels sont les déclencheurs de tes différents stress ?

= Quels sont les différents symptémes ?

= Comment transformes-tu toute I'énergie du stress

utile en une force d'attaque, tel un tigre prét a
bondir ?

= Comment évacues-tu le stress inutile, celui qui ne
peut pas étre transformeé ?

De la pratigue... comme les uchikomis.

* Quelles situations minimes de stress peux-tu
apprendre a gérer pour commencer ?

= Quelles situations hors tatami de judo (travail,

maison, transport, etc.) geres-tu déja, et suivant

quelles étapes ?
S’M%
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Soic observateur-détectevr

Fais du stress reptilien ton ami

Apprends a connaftre et comprendre
ce stress trés utile

Utilise des techniques de
transformation pour passer du stress a
I'énergie

@ Evacue le stress mental

Travaille ta sérénité comme un muscle

Utilise tes techniques références le jour |

Connais ton environnement

Aborde les situations stressantes
comme des chorégraphies
préparees

@ (ec petite secrefe

Le trio téte coeur ventre
La concentration : un couteau suisse

Penser performance vs résultats




Jigoro Kano a passé autant de temps a
pratiquer le judo qu’a analyser sa pratique
et celle des autres. Cette force d’analyse a
guidé toute sa vie, a commencer par la
création du judo.

Etre force d'analyse, c'est savoir utiliser ses difficultés
pour avancer, savoir repartir plus fort aprés un échec. En
tant que judoka, tu as appris a chuter : tu sais tomber
sans te faire mal, donc te relever. N'oublie pas :
I'expérience, ce n'est pas ce qui t'arrive, c'est ce que tu fais
de ce qui t'arrive.

ggtions--

Qu/
Sexposer : ce reqarder oi-méme
= Acceptes-tu d'étre filmé pour pouvoir observer toi-

méme les points a améliorer ?

= Sais-tu isoler les différentes observations pour les

travailler une a une, avec un objectif précis ?
Sinspirer : reqarder ailleurs
= Quels vidéos t'intéressent sur internet : tournois ou
championnats, techniques, autres ?

= Quel champion ou enseignant sur internet t'inspire et

pourquoi ?

= Quels éléments reperes-tu rapidement lorsque tu
regardes un combat ? Qu'est-ce qui te semble plus
difficile a observer ?

= Sais-tu traduire ce que tu observes, en pratique

concrete durant ton entrainement ?

Sioo |

@ (Vtilise la vidéo

® Corrige-toi a partir de vidéos
simples, sur des exercices
différents

@ Construis une grille pour faire
évoluer tes capacités d'observation
et tes auto-corrections.

@ ULtilise les grande tournois

® Observe les éléments principaux

Pose-toi toujours les questions dans le
méme ordre

Ajoute des éléments additionnels
Choisis un ou quelques judokas a suivre
en priorités

@ Fais de tes observations un moteur
Décompose chaque observation en

exercice
Organise un canevas de priorités

(ec petits secrete

Nos vrais yeux en mode caméra

L'analyse carnet-crayon a I'ancienne
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Tu as maintenant la vue d'ensemble de mes 5 « trousseaux ».

Des clés, mais surtout les bonnes questions que je me repose sans
cesse pour avancer. Cette organisation précise me permet de
progresser de facon efficace et structurée, avec d'autant plus de
plaisir. Il m'a suffit, parfois, de quelques clés bien choisies pour
permettre a des judokas d'atteindre des résultats auxquels ils ne
s'attendaient pas ! Des personnes venant de milieux différents et
avec des parcours bien a eux, mais qui voulaient tous booster leurs
progres parce qu'ils étaient passionnés.

Aujourd’hui, j'ai choisi d'élargir cette aide bien au-dela de ceux
que je cdtoie physiquement sur un tatami. Il est temps d'utiliser les
qualités d'internet ! Alors, si tu commences a travailler chaque
question posée dans ce document pour accélérer ta progression, jen
suis extrémement ravie. La prochaine étape sera de pouvoir, aussi,
proposer un accompagnement plus rapproché a ceux qui le
souhaitent. Mais pour ¢a, j'ai encore du travail de construction car je
vise la top qualité. Alors en attendant, je te souhaite de I'excellence
en judo, et du bien-étre au quotidien :-)

Rendez-vous la page Facebook « Secrets de Judokas » (ou le

groupe !) pour étre informé des nouveauteés !
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https://www.facebook.com/secretsdejudokas/

