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          MARGARET HICKS

          Fédération Britannique de Judo Directrice des programmes de développement (2007-2009), directrice de la performance (2009-2011)

        
      
      J’ai découvert quelque chose de très spécial chez Patrick, lorsque nous commencions notre aventure commune, le cycle de préparation pour les Jeux olympiques de Londres, en 2012. Nos conversations montraient que nous partagions la même philosophie, celle d’une approche holistique permettant d’optimiser la formation et le développement des judokas britanniques, pour qu’ils parviennent à gagner des médailles au plus haut niveau.

       

      Patrick, en tant qu’entraîneur responsable des équipes britanniques (head coach), a saisi l’opportunité et s’est investi à la fois avec les athlètes, les entraîneurs, les kinés et les médecins ainsi que toute l’équipe en charge du suivi.

       

      Il a aussi recruté un grand nombre d’entraîneurs très compétents et invité plusieurs équipes internationales pour faire progresser nos judokas de haut niveau et pour élaborer un environnement, une stratégie de préparation conduite à la fois en Grande Bretagne et à l’étranger.

       

      La pensée de Patrick et son influence, ses idées et concepts concernant l’analyse du combat, de la formation et de l’entraînement sont étroitement liés à l’optimisation des habiletés mentales que les judokas doivent perfectionner dès le début de leur carrière, afin de pouvoir exprimer et exploiter tout leur potentiel à très haut niveau. Dans ce livre, qui s’adresse aussi bien aux jeunes judokas qu’aux professeurs et aux entraîneurs, Patrick partage ses savoirs d’expérience et approfondit ces thématiques. Son intention est d’aider chacun à construire son analyse de l’activité et à aiguiser sa compréhension de notre discipline.

       

      C’est une approche qui fait une grande différence, notamment lors de la phase de perfectionnement des athlètes.

       

      Comme beaucoup d’autres acteurs de notre sport, j’ai eu le privilège de travailler avec Patrick. C’était pour moi un moment formidable et tout à fait particulier.

       

      Ton amie pour toujours,

       

      Margaret
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          EZIO GAMBA

          Manager général Fédération Russe de Judo

        
      
      Depuis beaucoup d’années, j’ai suivi ta carrière sportive, menée avec persévérance et convictions et j’ai admiré ta passion lorsque tu as contribué au développement technique de la Fédération Française de Judo, et plus tard, lorsque tu as commencé à travailler pour la Fédération Britannique pour laquelle tu as certainement joué un rôle difficile et compliqué, et dont la direction n’a pas su protéger suffisamment ton travail.

       

      Pour tes compétences, ta passion et ton désir infatigable de travailler sur un tatami, j’avais l’espoir de pouvoir t’intégrer dans mon projet en Russie, espoir qui se réalisa par la suite.

       

      Il m’était facile de parler avec toi des aspects technico-tactiques. Tu ne te lasses jamais de travailler avec les athlètes. Toujours prêt au rendez-vous, tu es en effet un grand coéquipier au sein d’un staff.

       

      Ensemble avec les meilleurs judokas de Russie, nous avons vécu une aventure exceptionnelle pendant huit années, et je suis sûr que ces moments inoubliables vont certainement t’accompagner longtemps.

       

      Tu as été capable de t’intégrer immédiatement dans une équipe de travail excellente, composée de différentes personnalités comme Stefano Frasselini, Felix Marotto, Jean-Pierre Gibert, Dimitry Morosov, Hasanbi Taov, Vitaly Makarov, Konstantin Filosofenko ainsi que tous les autres collègues entraîneurs qui ont contribué à la réalisation de cette grande entreprise.

       

      C’est un signe de force et d’énergie du groupe quand tout le monde sait y trouver son rôle et quand la créativité des athlètes et des entraîneurs est au centre.

       

      Les grands résultats que nous avons atteints pendant ces années de travail, ont été rendus possibles grâce à un esprit d’équipe, une cohésion et une véritable entraide au sein du groupe. Voici le cœur de ma philosophie d’entraîneur et de dirigeant de cette équipe formidable.

       

      Cher Patrick, je te remercie pour toujours !

       

      Ezio
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PRÉAMBULE
Suite à la parution de mon premier livre L’Art du Judo, je ne pensais pas me relancer aussi tôt dans un second projet d’écriture.
Ce deuxième ouvrage est la synthèse d’un travail commencé depuis au moins quarante années.
Dès l’adolescence et donc en cadets, j’ai pris l’habitude, par plaisir, d’analyser ma pratique. C’est pourquoi, bien avant de devenir professeur et entraîneur de judo, ce que l’on appelle l’« analyse de l’activité », dans le jargon de la didactique et de la pédagogie, m’était familier. Je le dois vraisemblablement à l’influence de mes parents, tous deux enseignants de l’Éducation nationale, ainsi qu’à celle de mon professeur de judo, passionné et engagé, Monsieur Émile Mazaudier.
 
L’analyse de l’activité est donc le point de départ de ce projet, construit en trois volumes. Il s’agit d’abord d’identifier les principes d’efficacité et les constantes que l’on observe pendant le combat. Que doit-on savoir faire pour bien combattre ? C’est une manière d’interroger le sens de ce que l’on veut faire, le pourquoi, avant de chercher à développer, ou à mobiliser, nos ressources pour y parvenir.
 
J’ai commencé à écrire certaines analyses et réflexions qui figurent dans ce livre, au début des années 1990. C’est à cette époque que j’ai commencé à travailler auprès des équipes de France juniors pendant deux olympiades.
J’ai ensuite travaillé pendant huit ans également pour l’École Française de Judo Ju-Jitsu (EFJJ), ce qui m’a conduit à approfondir ce travail didactique et pédagogique. Mais, bien que passionné par la formation des professeurs et des entraîneurs, j’avais toujours le désir, au fond de moi, de revivre une aventure dans le sport de haut niveau. Or, en judo, il arrive qu’on ait plusieurs vies. En 2005, l’arrivée de Jean-Luc Rougé, élu président de la FFJDA, semblait annoncer une période faste, car il avait promis, à moi en particulier, que le judo serait le centre de son projet. En 2007, terriblement déçu d’avoir dû constater qu’au-delà des promesses de campagne, le véritable projet de Jean-Luc Rougé était sa carrière au sein de la Fédération Internationale de Judo et son ambition de devenir président du Comité National Olympique et Sportif Français, je quittais la fédération française pour un poste en Angleterre, à l’université de Bath. Alors que je collaborais à un programme européen de formation des entraîneurs, la British Judo Association me contactait pour me demander de candidater pour le poste de « Head Coach », c’est-à-dire d’entraîneur responsable des équipes nationales, quatre ans avant les JO de Londres de 2012. Le défi consistait à la fois à préparer leur équipe olympique pour ce rendez-vous historique, mais aussi à créer un centre national de préparation à la performance. Ma carrière d’entraîneur était relancée, je renouais donc avec l’aventure du sport à haut niveau.
 
Quelques semaines après Londres 2012, j’étais recruté par Ezio Gamba, le manager général du judo russe. Après son incroyable record de médailles aux Jeux olympiques, ses responsabilités avaient été élargies aux équipes masculines et féminines, cadettes, juniors et seniors, ainsi qu’à la formation des entraîneurs et des professeurs de clubs. S’ouvrait alors en Russie une nouvelle période de huit années pour un nouveau développement que je n’avais pas imaginé. La somme de ces expériences vient nourrir cet ouvrage.
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      Champion d’Europe 1987 et 5 fois médaillé de 1984 à 1988

      3e des championnats du monde à Essen en 1987

      5e des Jeux olympiques de Séoul en 1988

       

      Entraîneur des équipes de France juniors de 1990 à 1998

      Formateur national et adjoint de la direction technique nationale de la FFJDA de 1998 à 2007
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      Entraîneur national en Russie, en charge de la formation des entraîneurs, de janvier 2013 à février 2021

      Expert de l’Union Européenne de Judo

       

      Auteur de l’ouvrage L’Art du Judo, paru en 2014

    

  




  
    INTRODUCTION

    
      Le manuel1 que vous avez dans les mains n’est pas un livre de judo « classique ». Vous n’y trouverez pas de nomenclature ni de description technique, ni même de recettes tactiques bien que certaines analyses concernent la préparation et l’entraînement pour la performance.

       

      Je peux le comparer à la partie « tronc commun » de l’ancien manuel de préparation au Brevet d’État 1er degré. J’ai voulu résumer un ensemble de connaissances théoriques et d’expériences pratiques qui nous manquent parfois aujourd’hui, pour construire l’enseignement et l’entraînement. Mais, dans cet ouvrage, la réflexion et les propositions concernent le judo. Bien que certaines analyses puissent être valables pour d’autres activités, c’est la spécificité du combat de judo et de la formation des judokas que je veux explorer.

       

      Que vous soyez pratiquant, athlète ou entraîneur, je vous propose ici une somme de réflexions et d’expériences pour vous permettre d’améliorer votre propre « vision du jeu ».

       

      À cette amélioration, je considère que trois dimensions sont capitales et ce sont sur elles que nous nous concentrons :

      – L’analyse de l’activité (à laquelle j’ai déjà fait allusion en préambule) qui nous aide à très bien connaître notre discipline. C’est un thème central dans cet ouvrage.

      – L’analyse de la performance qui nous permet de bien cerner les exigences particulières du judo en compétition. J’y ferai également référence constamment dans ce premier volume.

      – Les théories de l’apprentissage et la méthodologie de l’entraînement dont les grandes lignes aident à construire un projet de formation et d’entraînement rationnel, adapté au judo, et contrôlé.

       

      Ces trois dimensions prennent tout leur sens dans une approche de l’entraînement que je qualifie de « cognitive », ce que je clarifierai plus loin.

       

      Mon approche prend place dans la culture que nous transmettent le judo et son histoire : un souci constant, à travers les générations qui se succèdent, d’éduquer et de transmettre avec méthode et lucidité, sans confusion ni perte de temps. Il n’y a pas de « pensées magiques » au judo, peu de croyances. Mais un effort assidu et pertinent de théorisation de l’expérience, produit de ces allers et retours permanents entre la pratique, son analyse… et la pratique.

      Le corpus d’enseignements que prétend transmettre le judo s’est construit au fil des générations à travers l’expérience de la pratique du combat et de l’entraînement. Les sciences de l’éducation et les sciences du sport ont accompagné cette aventure depuis ses débuts. La richesse est déjà là, dans les dojos, dans les expériences riches et désormais séculaires des grands judokas, des grands professeurs et entraîneurs. Il ne s’agit pas de répudier, de transformer ni d’élaguer cette riche culture, mais, sur cette base, d’organiser la pensée et la méthode pour permettre à chacun d’atteindre son meilleur potentiel.

      Lu et utilisé comme un outil d’analyse et de réflexion, cet ouvrage a pour ambition d’aider les professeurs et les entraîneurs à élaborer leurs projets pédagogiques.

    

  




    

  

  
    1. Il s’agit du premier volume. Les volumes 2 et 3 paraîtront en 2022.
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  « DEVENIR ENTRAÎNEUR » OU L’INFLUENCE DE MA FORMATION

  
    
      EN FORMATION À L’INSEP APRÈS LA FIN DE CARRIÈRE SPORTIVE
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          ANALYSER ET PRENDRE DU RECUL

          Se former grâce à l’expérience des hommes de métier et à l’apport des sciences du sport.

        
      
      Mon parcours en équipe de France s’est terminé après les Jeux olympiques de Séoul en 1988 et j’ai souhaité compléter ma formation. J’avais passé le concours du professorat de sport en 1987, mais je sentais le besoin de prendre un peu de recul pour analyser ma pratique et mon parcours d’athlète qui se terminait. Le Diplôme d’Études Supérieures de l’INSEP proposait deux années de formation par la recherche et au contact de professeurs, d’entraîneurs et d’athlètes de différentes disciplines. Tout en poursuivant cette formation à l’INSEP, j’ai commencé à travailler comme entraîneur auprès des équipes de France juniors en 1991.

      L’interdisciplinarité de cette formation fut d’une grande richesse car elle me permit une analyse croisée de nos expériences sportives mutuelles. Je pus notamment découvrir que bon nombre de questions que je me posais alors, sur les méthodes et les contenus d’entraînement, n’étaient pas aussi taboues dans les autres sports.

      Elles étaient même souvent l’objet d’études par les sciences du sport, et influençaient positivement les protocoles d’entraînement. C’était bien sûr le cas pour la préparation physique et la préparation mentale, deux domaines où le judo était très en retard !

      Par contre, la France avait mis en place des structures d’entraînement permanentes bien avant les autres pays européens. Alors que notre discipline n’était devenue « officiellement » olympique que depuis les Jeux de Munich en 1972, nous étions déjà pourvoyeurs de médailles, et organisés pour cela.

      Cette période de réflexion et de formation, au contact d’entraîneurs et d’athlètes de diverses spécialités, m’a confirmé à quel point le judo est une activité riche et complexe. Ses dimensions, ses principes ne peuvent pas être résumés en quelques phrases, ou cernés en quelques concepts. L’exigence de son analyse nous impose de conserver une vue d’ensemble du tout, surtout lorsque nous focalisons notre attention sur l’étude de certaines parties (sous-ensembles) ou de certains facteurs. En écoutant les spécialistes d’autres disciplines décrire les principes qui les organisent dans l’action, les règles et les repères qu’ils se sont construits au fil de l’expérience, et aussi les points du coaching et du management auxquels ils accordent une attention particulière, j’ai pu compléter et renforcer ce qui, pour moi, faisait sens et m’organisait déjà. La formation que nous suivions dans le cadre des études supérieures de l’INSEP nous permettait de confronter nos échanges d’expériences aux apports théoriques des connaissances.

      Lorsque j’ai commencé à travailler en tant qu’entraîneur (1990-1991), il existait encore peu d’études concernant la logique interne du combat de judo en compétition. On trouvait quelques travaux sur les exigences métaboliques ou énergétiques du judo, notamment les travaux de l’école polonaise*. En France, on pouvait citer une étude sur l’effort judo**, mais peu d’analyses de l’activité portant sur les aspects techniques et tactiques***. La dimension mentale, cognitive, n’était quasiment jamais abordée. Ce sont les rencontres passionnantes avec les champions et les entraîneurs d’autres disciplines qui m’ont donné des pistes de travail et ont inspiré la suite de ma carrière de formateur et d’entraîneur. Surtout, cela m’a renforcé dans mes intuitions de sportif : l’entraînement des judokas ne pouvait se concevoir, comme le prônaient certains, essentiellement à partir d’une forme de conditionnement physique – assortie d’une forme d’« agressivité naturelle » tenant lieu de conditionnement psychique. Le judo est une discipline intelligente, et l’intelligence du jeu se développe et se bonifie selon le contenu de la pratique quotidienne et son analyse. Il est donc important de s’exercer dans toutes les dimensions, physique, mentale, technique, tactique, mais aussi perceptive, émotionnelle et décisionnelle.

      
        Les outils modernes d’observation, de recueil de données et d’analyse permettent par exemple de voir si, ce qui caractérise le comportement des meilleurs, est proche ou en cohérence avec le discours et les propositions des entraîneurs.

      

      Désormais, on assiste à un mixage, un mélange d’apports, en provenance des expériences de terrain et des sciences du sport, venus de tous les horizons. Il y a une permanence de l’observation, une intensification des analyses, une accélération des études, une multiplication des modélisations… Pourtant, en France, nos dirigeants judo semblent considérer que l’histoire est finie, que nous savons déjà l’essentiel, que notre supériorité acquise dans le passé rend inutile d’approfondir nos connaissances.

      Dans le domaine de la préparation physique en particulier, les hommes de l’art ont, dans la plupart des disciplines à haut niveau, une bonne connaissance de la méthodologie moderne de l’entraînement. Ils ont étudié les lois de l’effet, l’énergétique, les principes d’alternances des charges. Ils maîtrisent les différentes méthodes de développement de la force, de la puissance et de l’endurance. Ils disposent de nombreux protocoles, d’outils et de procédures pour programmer leurs exercices, calibrer les charges et atteindre leurs buts d’entraînement. La plupart du temps, ces entraîneurs sont capables de dire précisément pourquoi ils font faire tel exercice et dans quelle stratégie à court, moyen ou long terme cela s’inscrit.

      
      [image: Illustration]
       

      Dans le domaine spécifique de l’entraînement en judo, les principes à suivre sont par contre rarement énoncés de façon aussi claire. On trouve bien quelques grandes lignes issues du premier domaine, comme, par exemple, celui de la gestion de la charge de travail. Mais lorsque vous interrogez le choix des exercices, leurs buts et leur organisation, l’importance accordée à certains facteurs, la réponse est rarement pointue. De plus, ces choix ne font pas toujours sens au regard des besoins des athlètes, voire même des stratégies que mettent en avant les entraîneurs. Une difficulté supplémentaire, liée au déficit d’analyses partagées, réside dans le fait que beaucoup de protocoles et de procédures reposent avant tout sur l’expérience exclusive de l’entraîneur ou du professeur de judo. Chacun a suivi une trajectoire et s’est nourri de son expérience d’athlète judoka. Mais, devenu cadre sportif et entraîneur, ce modèle ne suffit plus par déficit de vocabulaire, de langage spécifique, d’analyse et de modélisation, ce qui rend assez délicats les échanges d’expériences indispensables de tous ces acteurs qui se consacrent à la préparation des athlètes. Cela ne facilite pas non plus l’intégration des connaissances et des informations que nous offrent les sciences du sport. Pourtant, les outils modernes d’observation, de recueil de données et d’analyses permettent par exemple de voir si ce qui caractérise le comportement des meilleurs est proche ou en cohérence avec le discours et les propositions des entraîneurs (avec les outils du coaching et de la programmation d’entraînement notamment). Enfin, l’entraînement spécifique en judo ne peut se réduire à des chiffres, c’est-à-dire à un temps de travail, un temps de récupération, un nombre de répétitions, une intensité. Si c’était le cas, la méthode d’entraînement d’une discipline serait utilisable pour beaucoup d’autres. Si certaines données, quelques exercices et l’utilisation de procédures et d’outils sont parfois transposables, l’expérience nous montre aussi que chaque sport possède sa logique interne et ses particularités, et qu’elles varient de surcroît en fonction du contexte. Chaque entraîneur dans sa discipline respective doit donc observer et analyser s’il veut être en mesure de construire et de créer ses outils, son langage, et de contribuer à l’élaboration du projet de performance.
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          STAGE DE MONTPELLIER 1978

          Avec Émile Mazaudier et Ryosaku Hirano lors du stage de Montpellier 1978. La possibilité de devenir champion de France juniors en restant dans mon club d’origine grâce à la richesse de ces experts.

        
      
    

    
    
      UN MOMENT CLÉ DANS MON EXPÉRIENCE PERSONNELLE

      Passionné dès le début par le judo, j’ai tout de suite cherché à mieux le comprendre en analysant les points clés, aussi bien de la technique que de la tactique, avec le sentiment parfois euphorique d’avancer de façon décisive quand les choses devenaient plus claires. Mais j’ai aussi rapidement eu le sentiment de me heurter à des pratiquants et à des entraîneurs qui n’hésitaient pas à affirmer qu’il valait mieux ne pas trop réfléchir. Je sentais même leur distance, voire leur hostilité avec mon approche. Ils craignaient que trop penser l’activité nuise à la spontanéité nécessaire au combat. Pour eux, la pensée était mauvaise, elle était une sorte d’erreur, quelque chose de maladroit, de grossier et d’inadéquat, ou plus simplement une « prise de tête » juste capable de tout embrouiller. Un truc de faible aussi, quand le talent vient du corps que l’on entraîne et du tempérament naturel. L’objet de ce livre est sans doute d’expliquer que – même si je suis bien d’accord pour dire que le combat est le temps de la spontanéité – je suis fondamentalement en désaccord avec cette vision. J’expliquerai comment et pourquoi il est bon de mettre de la « pensée » dans son entraînement, en partant de l’idée que cette spontanéité précieuse au combattant de haut niveau est une qualité qui s’acquiert.

    

    
    
      SURMONTER LE DOUTE, UNE EXPÉRIENCE DÉCISIVE

      En commençant assez tôt à identifier les points clés à respecter, j’avais élaboré des repères efficaces, aussi bien pour organiser mon entraînement que pour gérer mes combats. C’est le premier des immenses avantages qu’il y a à faire les choses consciemment : comprendre sur quoi cela repose permet de travailler de façon plus précise, plus modélisable. Issu de mon club de Pérols et formé par Émile Mazaudier, ma préparation était renforcée grâce à de nombreux stages régionaux et interrégionaux encadrés alors par Bernard Midan, Ryosaku Hirano et Jean-Paul Coche. La diversité et la pertinence de tous ces apports qui se complétaient étaient extraordinaires ! J’ignorais cependant que, pour réussir à obtenir des résultats constants à haut niveau, il me faudrait largement dépasser mes premiers repères et cette organisation de base. Voici quelle fut la seconde prise de conscience décisive dans ma progression.

      
        Déréglé et saisi par le doute lors de ma première année en seniors, j’ai globalement retrouvé, grâce à mes premiers séjours au Japon et l’apport essentiel de mon entraîneur Kiyoshi Murakami, en retournant vers les bases de la pratique, un jeu de préparation plus fin, à base de techniques de jambe notamment, et je me suis réajusté.

      

      Elle se situe juste après les juniors pour être précis. Alors que j’avais jusque-là globalement dominé ma génération en France, et juste après avoir atteint la finale du Tournoi de Paris à dix-neuf ans, je passais pour la première fois à travers une saison quasi blanche. Sans le mesurer consciemment, j’étais influencé par le modèle d’entraînement dominant à l’INSEP, à la « chougne », en privilégiant la puissance des saisies et de la force physique à 100 % en permanence, au détriment d’un judo plus équilibré qui me convenait mieux, fondé sur l’équilibre force/vitesse, et plus intelligent tactiquement, plus fin dans l’élaboration technique. Dans le doute et en perte de repères, je faisais alors l’expérience du combattant gagné par le stress, angoissé la veille ou le matin de la compétition et incapable de faire en combat ce que je faisais à l’entraînement. Auprès de nos entraîneurs de l’époque, il n’existait pratiquement aucun apport, aucun conseil ni aucune ressource dans les domaines de la concentration, du contrôle des pensées et des émotions, rien pour tout ce qui concernait la préparation mentale. Et je rencontrais encore une fois la même suspicion. C’était un domaine tabou, et le simple fait d’en parler pouvait vous faire passer pour quelqu’un de « compliqué », et donc ingérable. Le manque de formation de nos entraîneurs à cette époque, aussi bien pour ce qui concernait la préparation physique que la préparation mentale, ne facilitait vraiment pas les discussions ou les échanges.

      [image: Illustration. MONTPELLIER 1987 Avec Émile Mazaudier et Kiyoshi Murakami. Se ressourcer lors du stage de Montpellier 1987 par la diversité et la richesse de ces experts.]
        
          MONTPELLIER 1987

          Avec Émile Mazaudier et Kiyoshi Murakami. Se ressourcer lors du stage de Montpellier 1987 par la diversité et la richesse de ces experts.

        
      
       

      Ce qui m’a finalement permis de maîtriser la difficulté à laquelle je faisais face, ces situations particulières à forte charge émotionnelle, fut de découvrir comment, une fois que l’analyse des points clés de la technique et de la tactique était clairement établie, je pouvais m’en servir pour faire des exercices de répétition mentale.

      Ces facteurs de la réussite en compétition sont alors devenus pour moi des cibles, des repères, des buts d’exercices quasi quotidiens de concentration et de visualisation mentale.

      Cela m’a permis de beaucoup mieux maîtriser mes émotions, mes pensées, la solidité de ma détermination lors des compétitions, qu’ils s’agissent de petits ou de grands événements. Devenu plus constant, j’ai pu obtenir des résultats avec régularité. Le travail fait alors en parfaite intelligence avec l’excellent entraîneur et remarquable judoka qu’était Kiyoshi Murakami m’a permis de surmonter cette période difficile.
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      Vers 1986-1987, j’avais entre vingt-quatre et vingt-cinq ans et j’ai vécu lors de plusieurs grandes compétitions l’état de plénitude du combattant au maximum de son potentiel, cet état de conscience où tout semble fusionner, se mettre parfaitement en place. Les Grands Prix d’Autriche et de Hongrie, les championnats d’Europe à Paris que j’ai gagnés, les championnats du monde à Essen, en Allemagne, trois où quatre grands événements que j’ai traversés comme dans un rêve parfaitement éveillé, ou j’ai pu gagner presque tous mes combats par ippon. J’avais l’impression de tout faire à la sensation et d’être en totale confiance, le sentiment de lire mes adversaires, comme si je devinais leur intention. Ce court, mais essentiel passage dans ma vie sportive était le fruit de toutes ces années de préparation en amont. Cette expérience accomplie, le sentiment de « la compétition parfaite » dont rêvent la plupart des athlètes, est probablement la plus belle des récompenses.

      En plus d’une récompense, cette expérience est aussi une forme de promesse. Elle révèle à celui qui la vit quelque chose de profondément positif sur son intériorité. Elle permet de découvrir des ressources que nous avons au fond de nous-mêmes pour les moments essentiels, et des chemins pour y retourner puiser de temps à autre. Comme si on avait un trésor caché à disposition, on se sent mieux à même d’affronter la suite.

       

      En prenant conscience et en pensant aux principes et aux points clés de ma formation et de mon entraînement, je réalise aujourd’hui que mes compétences se sont développées de façon « transversale », bien plus efficacement que si j’avais cultivé les choses uniquement à l’instinct, sans ne jamais rien formuler. C’est ce qui fonde l’entraînement cognitif.

      
        
          Il faut le comprendre : devenir aussi bon qu’il vous est possible de le faire ne voudra jamais dire que c’est la fin des obstacles, qu’on ne perdra plus jamais. Je n’ai pas été champion du monde à Essen, mais seulement troisième, malgré ce que je ressentais ce jour-là. Les autres aussi ont le droit d’être forts, les choses restent à vivre avec leur incertitude, et c’est tant mieux. L’accepter, c’est comprendre à quel point c’est cette incertitude qui est au cœur du plaisir que l’on prend pendant une carrière de combattant, et lors des carrières qui suivront.
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          COUBERTIN 1981

          Championnats de France juniors à Coubertin.
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