Karats Chartrettes

Et tu n’auras qu’un seul adversaire : toi méme

Gestion du stress en karaté

Le stress fait partie intégrante de la pratique : passage de grade, premier combat,
compétition, démonstration. ..
La clé n’est pas de supprimer le stress, mais d’apprendre a I’utiliser comme énergie.

1. Comprendre le stress

Quand le stress monte :
coeur qui accélere
respiration courte

muscles crispés
pensées parasites

En combat ou en kata, cela peut réduire vitesse, précision et lucidité.

Méme au plus haut niveau (ex : compétitions de la World Karate Federation), les champions
ressentent du stress — la différence, c’est la gestion

2. La respiration : ’arme numéro 1

Respiration 4-4-6 (simple et efficace)



1. Inspire 4 secondes
2. Bloque 4 secondes
3. Expire lentement 6 secondes

A faire 3 4 5 fois avant un combat ou un passage de grade.
Cela ralentit le rythme cardiaque et clarifie 1’esprit.

3. Transformer le stress en concentration

Au lieu de penser :

o X «Etsije perds ? »
o X «Je vais me tromper »

Remplace par :

e «Je me concentre sur MA technique »
e« Une action a la fois »

Le cerveau ne peut pas étre focalisé sur la peur et sur I’action technique en méme temps.

4. En kumite : gérer la pression immédiate

Techniques concrétes :
e Regarder le buste, pas les yeux (moins intimidant)
o Bouger dés le hajime (évite la paralysie)

e Accepter le premier échange sans chercher la perfection

Le stress baisse souvent apres la premiére action.

5. En kata : éviter le “trou noir”

Avant de commencer :

e Visualise les 3 premicres techniques
e Ancre tes pieds au sol
e Inspire profondément

Astuce mentale :
Ne pense pas au kata complet, pense séquence par séquence.

6. Routine anti-stress type compétition

Echauffement physique progressif

Respiration controlée

Visualisation rapide

Phrase clé personnelle (ex : « Calme et explosif »)
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5. Premiére action rapide au signal

La routine rassure le cerveau.

Une vérité importante

Un peu de stress = meilleure performance
Trop de stress = blocage

Le but est d’étre dans la zone d’activation optimale, pas totalement détendu.
L’objectif :

ne plus subir le stress
le transformer en énergie utile

1. Comprendre ce qui se passe

Le stress déclenche :
accélération cardiaque
respiration courte

crispation
perte de lucidité

Ce mécanisme est normal. Méme les champions en compétition internationale (ex : World
Karate Federation) le ressentent.

La différence = préparation mentale + routine.

2. La base : respiration tactique (a utiliser
partout)

¢ Technique 4-2-6 (rapide et discrete)

e Inspire 4 secondes
o Bloque 2 secondes
o Expire 6 secondes

5 cycles suffisent pour calmer le systéme nerveux.
A faire juste avant d’entrer sur le tatami.

3. En kumite : gérer la pression immeédiate

Probléme principal : peur du premier échange.

Solution en 3 points



1. Bouger immédiatement (méme léger déplacement)

2. Accepter d’étre touché (¢a enleve 50% de la peur)

3. Se concentrer sur UNE action simple (ex : gyaku-zuki)
Astuce mentale :

"Je joue, je ne subis pas."

Le stress baisse souvent apres le premier contact.

4. En kata : éviter le trou noir

Probléme principal : surcharge mentale.

Méthode anti-blocage

e Visualise seulement les 3 premicres techniques
e Respire
e Lance avec intention forte

Ne pense jamais au kata complet.
Pense bloc par bloc.

Méme dans des katas fondamentaux comme Heian Shodan, la perte de concentration vient
d’une anticipation excessive.

5. Passage de grade : stress d’évaluation

Ici, le stress vient du regard des autres.

Stratégie mentale
e Remplacer "Je suis jugé" par "Je montre mon travail"
e Accepter I'imperfection

e Sourire légerement (cela détend le cerveau)

Rappelle-toi : les examinateurs cherchent ta progression, pas I’erreur parfaite.

6. Routine universelle anti-stress (3
minutes)

A faire avant n’importe quelle situation :

30 sec respiration controlée

30 sec visualisation de la premicre action
30 sec ancrage (sentir les pieds au sol)
30 sec phrase mentale

30 sec activation dynamique
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Phrase exemple :

"Calme. Stable. Explosif."

7. Entrainer le stress a ’entrainement

Le secret :
s’exposer volontairement a la pression.

o Simuler un public

o Faire passer en premier

e Mettre un enjeu symbolique
e S’entrainer fatigué

Le stress devient familier — donc moins dangereux.

Vérité importante

Le stress ne disparait jamais complétement.
Mais il devient un allié quand on sait 1’utiliser.

Voici un programme complet de gestion du stress, applicable en kumite, kata et passage
de grade, structuré en 3 niveaux :

e Débutant
e Intermédiaire
e Avancé

Objectif : transformer le stress en performance maitrisée.

NIVEAU 1 - FONDATIONS (4 semaines)

Idéal si tu stresses beaucoup ou manques de confiance.
Travail mental quotidien (5 min / jour)

£} Respiration 4-2-6

e 5 cycles matin
e 5 cycles avant entrainement

£3 Visualisation simple (2 min)
Visualise :
e ton salut

e tapremicre technique
e une action réussie



Application en kumite

>

e Décider AVANT le combat : “Je lance la premiere attaque.’
e Accepter ’erreur
o Apres chaque échange — expiration lente

Application en kata

e Travailler par blocs de 3—4 techniques
e Simulation 1x/semaine “comme en examen”

Exemple : kata fondamental comme
Heian Shodan

NIVEAU 2 - CONTROLE SOUS PRESSION (4
semaines)

Pour pratiquant régulier.
Ajout : Exposition volontaire au stress

ED Stress simulé

e Passer en premier
o Etre observé par le groupe
e Compter les points a voix haute

Méme les athleétes en compétitions internationales (World Karate Federation) entrainent la
pression en amont.

Kumite

Exercice :
o 10 secondes d’attaque obligatoire
e 10 secondes défense stricte

e Alternance rapide

But : agir malgré le stress.

Kata

o Faire le kata fatigué
¢ Recommencer immeédiatement si erreur
e Maintenir visage neutre



But : stabilité émotionnelle.

NIVEAU 3 - PERFORMANCE MENTALE
(continu)

Pour compétiteur ou passage de grade important.

Routine universelle (3 min avant performance)

Respiration 4-2-6
Visualisation ultra précise
Phrase d’ancrage
Activation explosive
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Exemple phrase :

“Calme dans la téte, feu dans le corps.”

Technique avancée : Ancrage physique
Choisis un geste discret :

o serrer légérement le poing
e presser le pouce contre I’index

Répete ce geste UNIQUEMENT quand tu réussis une action forte a I’entrainement.
Le cerveau associe ce geste a la réussite.

Kumite avancé

o Se concentrer uniquement sur la distance
o Ne pas penser au score
o Premiére action dans les 3 secondes

Kata avancé

e Visualisation compléte les yeux fermés
e Travail du regard (zanshin)
e Entrée sur tatami lente et controlée

Planning résumé

Niveau Durée Objectif
Débutant 4 semaines Stabiliser le stress
Intermédiaire 4 semaines Performer sous pression
Avancé Continu  Maitrise émotionnelle



Vérité importante

Le stress n’est pas un ennemi.
Il devient dangereux seulement quand il n’est pas entrainé.

Comme le disait Gichin Funakoshi :
“Le karaté commence et finit par le respect.”

Le respect inclut aussi celui de ses propres émotions.

Voici un entrainement mental complet de 10 minutes,
utilisable avant entrainement, compétition, kata ou
passage de grade.

Simple. Structuré. Efficace.

Routine mentale 10 minutes (universelle)

(" 0:00 — 2:00 — Respiration de contréle

Méthode 4-2-6
e Inspire 4 sec
o Bloque 2 sec

o Expire 6 sec

Fais 6 a 8 cycles.

@© Objectif : faire descendre le rythme cardiaque.

() 2:00 — 4:00 — Ancrage physique
Choisis un geste discret :

o serrer légeérement le poing
e presser pouce/index

Pendant ce geste, pense a :
e une réussite passée
e une sensation de puissance
e un moment ou tu t’es senti solide

Répete 5 fois.

Tu conditionnes ton cerveau a associer le geste a la confiance.



(™ 4:00 — 6:00 — Visualisation ciblée

Visualise :

e ton entrée sur le tatami
e ton salut
e ta premicre action

Si kumite — premicre attaque claire.
Si kata — 3 premicéres techniques précises (ex : Heian Shodan).
Si grade — posture stable et regard calme.

Important :
Visualise en ressentant, pas seulement en voyant.

3 6:00 — 8:00 — Projection sous pression
Imagine :

e bruit autour
e adversaire fort
e jury sérieux

Puis vois-toi :

e respirer
o rester stable
e agir malgré la pression

Méme les compétiteurs internationaux (World Karate Federation) utilisent la projection
mentale.

(™ 8:00 — 10:00 — Activation controlée

20 secondes mouvements dynamiques
10 secondes respiration
20 secondes activation plus explosive
10 secondes respiration

Répete 2 fois.
Termine par ta phrase clé :

“Calme. Stable. Explosif.”



Résultat apreés 3—4 semaines

e Moins de tremblements
e Moins de trou noir

e Décisions plus rapides
o Confiance plus stable

Regle d’or

Le stress ne disparait jamais.
Mais il devient un signal de performance.

Comme I’enseignait Gichin Funakoshi :
“Le karaté est un chemin de perfection du caractére.”

La gestion du stress fait partie de ce chemin.
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