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Voilà une question qui vous est forcément passée par la tête depuis la fermeture des dojos en 
mars dernier. Et justement, faute de pouvoir (encore) reprendre comme avant, c’est bien au 
niveau de votre cerveau que la pratique peut perdurer…
Texte : Antoine Frandebœuf! | Photos!: Laurent Baheux, Aurélien Brandenburger et Marcelo Rua

COMMENT FAIRE 
DU JUDO SANS JUDO ?

AYHF�VHV�LQQRPEUDEOHV�SURJUDPPHV��V«DQFHV�HQ�GL-
rect et autres tutos proposés sur la toile pendant 
OH�FRQȴQHPHQW�� OD�SU«SDUDWLRQ�SK\VLTXH��DLQVL�G«-

mocratisée, connaîtra certainement un avant et un après 
FRURQDYLUXV�&RYLG�����'ȇXQH�PDQLªUH�SOXV� FRQȴGHQWLHOOH�
de par son penchant pour l’intime, il en sera de même 
pour la préparation mentale, dont la considération s’amé-
OLRUH�G«M¢�GHSXLV�TXHOTXHV�DQQ«HV��$XMRXUGȇKXL��SRXU�XQ�
athlète comme un entraîneur, ce n’est plus un aveu de fai-
EOHVVH�GH�VȇDWWDFKHU�OHV�VHUYLFHV�GȇXQ�VS«FLDOLVWH��HW�OH�MXGR�
Qȇ«FKDSSH�SDV�¢�FHWWH�UªJOH��(QFRUH�IDXW�LO�VH�G«JDJHU�GX�
WHPSV� SRXU� IUDQFKLU� OH� SDV� GDQV� XQ� DJHQGD� GȇRUGLQDLUH�
ELHQ� HQFRPEU«Ȑ� mb &ȇHVW� GHSXLV� TXH� MH� PH� VXLV� IDLW� VRUWLU�

après seulement vingt secondes de combat au premier tour 
des championnats d’Europe 2018, alors que je m’étais phy-
siquement préparé comme jamais pour cette compétition, 
que j’ai commencé à penser que le haut niveau réclamait 
davantage, rHPERELQH� /XFD� 2WPDQH�� ȴQDOLVWH� GHV� WURLV�
GHUQLHUV�FKDPSLRQQDWV�GH�)UDQFH�VHQLRUV�HQ����NJ��SRXU�
un titre décroché en 2018). Ces longues semaines à la mai-
son m’ont aidé à me poser les bonnes questions, notamment 
DXWRXU�GH�PRQ�HQYLH�GH� IDLUH�GX� MXGR��3RXU�TXL� MH� IDLV�©Db"�
$YHF�TXHOOHV�PRWLYDWLRQVb"�(W�IDFH�¢�PHV�U«SRQVHV��MȇDL�G«FLG«�
de tout mettre de mon côté pour saisir les opportunités qui 
pourraient se présenter à moi à l’avenir, du fait du report d’un 
DQ�GHV�-HX[�RO\PSLTXHV�SDU�H[HPSOH�b}
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DANS LA PEAU D’UN BLESSÉ
6L�OHV�SU«RFFXSDWLRQV�GX�FRPEDWWDQW�QL©RLV�QH�FRQFHUQHQW�
TXȇXQH� LQȴPH� SDUWLH� GH� OD� SRSXODWLRQ� mb MXGRb }�� FHOOHV� GH�
0RQVLHXU�7RXW�OH�0RQGH��H[DFHUE«HV�SDU�FH�WHPSV�LQ«GLW�
GȇLQDFWLYLW«�HW�SDU�OH�YLGH�FU««��RQW�«JDOHPHQW�DERXWL�¢�FHWWH�
conclusion du recours à un préparateur mental. mb3OXVLHXUV�
SHUVRQQHV�TXH�MH�VXLV�PȇRQW�VROOLFLW«H�DȴQ�GH�J«UHU�OH�VWUHVV�GH�
ne plus faire de sport, alors que leurs corps sont habitués à 
plusieurs heures d’entraînement quotidien, ou la crainte de ne 
plus maîtriser sa technique, pose Cristina Piccin, internatio-
QDOH�LWDOLHQQH�Ȃ�DYHF�QRWDPPHQW�XQH�ȴQDOH�ORUV�GH�OD�FRXSH�
HXURS«HQQH�Gȇ8VWHU�=XULFK�HQ������Ȃ�HW�SU«SDUDWULFH�PHQ-
tale à la tête de Factor P. Nous nous sommes retrouvés sur 
une situation d’isolement, analogue à celle que connaissent 
les blessés et à laquelle nous répondons entre autres par un 
WUDYDLO� GH� YLVXDOLVDWLRQ�� DGDSW«� DX[� SU«I«UHQFHV1 de chacun, 
FH�TXH�QRXV�G«ȴQLVVRQV�HQ�G«EXW�GH�FROODERUDWLRQ��3RXU�FRP-
mencer, je conseille à tout le monde de regarder des vidéos et 
GȇHVVD\HU�GH�IDLUH�OHV�WHFKQLTXHVb��YRXV�FHUQHUH]�G«M¢�FH�TXL�HVW�
OH�SOXV�QDWXUHO�FKH]�YRXV��VL�YRXV�DYH]�EHVRLQ�GȇH[SOLFLWHU�FH�TXH�
vous faites –�mb-H�SODFH�PRQ�SLHG�GURLW�FRPPH�©Db}�– ou si 
vous avez besoin de la gestuelle pour que tout devienne plus 
clair. Il faut également que ce soit le plus proche possible de la 
réalité. Visualiser le mouvement au ralenti risque de le dégra-
der, tout comme un trop grand nombre de répétitions ou une 
absence de récupération. Avec les plus aguerris, nous partons 
SDU�H[HPSOH�VXU�GHV�V«ULHV�GH�GL[�b}

LE CERVEAU S’ENTRAÎNE  
AVANT LE CORPS
'DQV�L’Esprit du Judo n°81 (septembre-octobre 2019)��/XFLOH�
'XSRUW�DYRXDLW�QȇDYRLU�MDPDLV�FRQQX�XQ�UHWRXU�DXVVL�UDSLGH�
de ses sensations sur le tapis qu’après un travail de simu-
lation mentale mené pendant sa rééducation. Mais que se 
MRXH�W�LO�YUDLPHQW�DYHF� OD�YLVXDOLVDWLRQb"�mb/H�PRLQGUH�JHVWH�
TXH� YRXV� U«DOLVH]� LPSOLTXH� XQH� FRQQH[LRQ� QHXURQDOH� HW� XQH�
posture physique, rappelle Pierre Pupier, président de LNF 
– Les Nouvelles Formations��TXL�SURSRVH�HQ�H�OHDUQLQJ�XQH�
IRUPDWLRQ�FHUWLȴDQWH� UHFRQQXH��G«M¢�VXLYLH�SDU��b����HQ-

FAITES-VOUS TIRER 
LE PROFIL 
Vous l’aurez compris, c’est en partant 
des spécificités de l’athlète que la pré-
paration mentale a son mot à dire pour 
activer les différents leviers de la per-
formance. Un respect du caractère 
unique de l’individu qui guida, voilà plus 
d’un quart de siècle, le Suisse Bertrand 
Théraulaz et le Français Ralph Hippolyte, 
entraîneurs de renom dans le milieu du 
volley-ball, à mettre au point l’approche 
ActionTypes®. « L’idée phare de cette 
méthode est de faire émerger les points 
forts des gens en s’adaptant à leurs 
préférences motrices et cognitives, ex-
plique Joran Love, entraîneur national 
en charge de la préparation physique 
du pôle France badminton à l’INSEP, for-
mé par Théraulaz et amené à sortir du 
cadre de sa discipline. Les entraîneurs 
le savent pertinemment : il n’existe pas 
qu’une seule façon de travailler un geste 
technique donné, et chaque sportif n’est 
pas réceptif aux consignes de la même 
manière. Certains perçoivent rapidement 
l’info, d’autres se basent sur leurs expé-
riences passées, d’autres encore sont 
dans le questionnement afin de monter 
en compétence… Face à tous ces cas 
de figure, le recours à l’individuation 
(ce qui distingue une personne d’une 
autre) est essentiel pour s’assurer que 
les messages soient bien assimilés. » 
C’est par le biais d’un profilage, à base 
entre autres de tests physiques, que la 
« notice de fonctionnement » mental et 
physique de l’athlète – amené à naviguer 
entre les profils tout au long de sa car-
rière en fonction de son parcours – peut 
voir le jour, permettant d’aiguiller à la fois 
l’entraîneur, le préparateur physique et 
le préparateur mental dans le choix de 
leurs outils et de leurs mots, mais aussi 
l’athlète au premier chef. « C’est parfait 
pour mieux comprendre son sport, té-
moigne Jolan Florimont, médaillé euro-
péen juniors en 2016 en -60kg. Après 
ma première séance, je me suis entraîné 
différemment, parce que j’avais appris 
sur moi-même, comme le fait d’être da-
vantage axé sur mon bassin plutôt que 
sur le haut du corps. J’ai aussi saisi le rôle 
de mon œil directeur, ce qui m'a incité à 
ajuster mes déplacements afin que je ne 
me fasse plus surprendre par les adver-
saires qui m’envahissent du côté de mon 
autre œil. Un pas de côté, ce n’est rien, 
mais ça suffit pour m’ouvrir le champ de 
vision et perdre ce temps de retard. » Ex-
travertis, introvertis, organisés, flexibles, 
pragmatiques, intuitifs, rassurez-vous, 
vous avez tous votre place sur le tatami ! 

1 Quand certains s’imaginent 
ŵŝĞƵǆ�ůĞƐ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ�ă�ƚƌĂǀĞƌƐ�
ůĞƵƌƐ�ƉƌŽƉƌĞƐ�ǇĞƵǆ�;ǀŝƐƵĂůŝƐĂƟŽŶ�
ŝŶƚĞƌŶĞͿ͕�Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ�ǀŽŶƚ�ĞŶ�ĞīĞƚ�
ŐĂŐŶĞƌ�ĞŶ�ƉƌĠĐŝƐŝŽŶ�ĞŶ�ĠƚĂŶƚ�
ƐƉĞĐƚĂƚĞƵƌƐ�ĚĞ�ů Ă͛ĐƟŽŶ�;ǀŝƐƵĂůŝ-
ƐĂƟŽŶ�ĞǆƚĞƌŶĞͿ͘���ĐĞůĂ�ƉĞƵǀĞŶƚ�
ĞŶƐƵŝƚĞ�Ɛ Ă͛ũŽƵƚĞƌ�ĚĞƐ�ƉĞƌĐĞƉƟŽŶƐ�
ƐĞŶƐŽƌŝĞůůĞƐ�;ŽƵŢĞ͕�ǀƵĞ�Ğƚ�
ƚŽƵĐŚĞƌͿ�ƉůƵƐ�ŽƵ�ŵŽŝŶƐ�ĮŶĞƐ�Ğƚ�
ƵŶĞ�ƐĞŶƐŝďŝůŝƚĠ�ŬŝŶĞƐƚŚĠƐŝƋƵĞ�
;ƉĞƌĐĞƉƟŽŶ�ĚƵ�ƉŽƐŝƟŽŶŶĞŵĞŶƚ�
et du déplacement des membres 
Ğƚ�ĚĞƐ�ŐƌŽƵƉĞƐ�ŵƵƐĐƵůĂŝƌĞƐ�ĚĂŶƐ�
ů Ğ͛ƐƉĂĐĞͿ͘

Visualisation, 
routines, 
ancrages, gestion 
des émotions et 
du stress, quête 
du flow,… Tous les 
moyens sont bons 
pour maximiser 
ses chances de 
performer.
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WUD°QHXUV�HQ�)UDQFH��Si rien ne se passe dans votre tête, impos-
sible que le mouvement se fasse, alors que vous pouvez activer 
OD�FRQQH[LRQ�QHXURQDOH�SDU�OD�YLVXDOLVDWLRQ�WRXW�HQ�«WDQW�DVVLV�
dans votre canapé. D’où l’intérêt évident en temps de blessure, 
HW�GH�FRQȴQHPHQW�DXVVLb��/HV�«WXGHV�OH�SURXYHQW��FRPPH�FHWWH�
H[S«ULHQFH�PHQ«H�DYHF�GHV�SLDQLVWHV2, et l’on observe des gains 
de temps dans l’acquisition des mouvements chez un public 
en situation de handicap ou chez les blessés, le cerveau s’en-
traînant avant le corps. Il est donc possible de maintenir son 
niveau de compétence malgré l’arrêt d’activité, tout comme il 
est possible d’apprendre de nouvelles techniques par ce biais. 
(W�SOXV�OHV�FRQQH[LRQV�VRQW�IU«TXHQWHV��SOXV�OȇDXWRPDWLVDWLRQ�VH�
IDLW�GDQV�YRWUH�W¬WH�b} Sur un mouvement donné, la visuali-
VDWLRQ�SHXW�SDU�DLOOHXUV�DPHQHU�MXVTXȇ¢�����GH�IRUFH�VXS-
plémentaire.

L’ENVIE AU CŒUR DU PROCESSUS
3OXW¶W�TXH�GH�SDUOHU�Gȇ¤JH�� WRXW� HVW�� ¢� OȇLQVWDU�GH� OD�PXV-
FXODWLRQ�� IRQFWLRQ� GH� OD� PDWXULW«� Ȃ� LFL� F«U«EUDOH� HW� QRQ�
SK\VLTXH� Ȃ� GH� OȇDWKOªWH�� /HV� J\PQDVWHV�� GRQW� OD� FDUULªUH�
HVW�SU«FRFH��FRPPHQFHQW�SDU�H[HPSOH�WUªV�W¶W�FH�WUDYDLO��
&HUWDLQV� MXGRNDV� SRVV«GHURQW� SDU� H[HPSOH� GȇH[FHOOHQWHV�
capacités de visualisation dès treize ans, quand d’autres, 
GDYDQWDJH�JXLG«V�SDU�OHXU�LQVWLQFW��Qȇ\�SDUYLHQGURQW�MDPDLV��
/D�TXHVWLRQ�GH�OȇHQYLH�HVW�«JDOHPHQW�FHQWUDOH��SXLVTXH�VHXO�
XQ�DWKOªWH�GLVSRV«�HW� UHO¤FK«�SRXUUD�SOHLQHPHQW�SURȴWHU�
de la préparation mentale. mb &RPSUHQGUH� OD� G«PDUFKH� GH�
l’athlète qui vient me voir est le point de départ de tous nos 
échanges,�H[SOLTXH�*U«JRU\�%RXOLFDXW��SU«VLGHQW�GX�FOXE�GH�
%U«WLJQ\�VXU�2UJH� �(VVRQQH�� HW� IRQGDWHXU�GH� VRQ� FDELQHW�
de conseil GB Consulting�HQ�������Il faut déjà que cela vienne 
de lui, et non d’une volonté de son entourage ou de son en-
traîneur, car il doit être le moteur de tout ce qui va être mis en 
place. Cela implique de l’ouverture d’esprit et de la curiosité, 
que je décèle de plus en plus chez les nouvelles générations, qui 
connaissent les sujets que l’on peut aborder et qui arrivent avec 
GHV�DWWHQWHV� ELHQ�SU«FLVHVb ��PLHX[� J«UHU� VHV� «PRWLRQV� HW� VRQ�
VWUHVV�¢� OȇDSSURFKH�GH� OD�FRPS«WLWLRQ��DYRLU�FRQȴDQFH�HQ�VRL��
atteindre un haut niveau de concentration. Et c’est en ouvrant 
par le raisonnement leur champ des possibles que l’on peut 
U«XVVLU�¢�RSWLPLVHU�OHXU�QLYHDX�GH�SHUIRUPDQFH�b} Pour autant, 
ULHQ�QH�VH�IDLW�GȇXQ�FRXS�GH�EDJXHWWH�PDJLTXH��FRPPH�OH�
SU«FLVH� VRQ� FROODERUDWHXU� $QWRLQH� /DPRXU�� FKDPSLRQ� GH�
)UDQFH�VHQLRUV�GHX[LªPH�GLYLVLRQ�HQ������HW�PXOWLP«GDLOO«�
QDWLRQDO�SDU�«TXLSHV�DYHF�6DLQWH�*HQHYLªYH�6SRUWV��mb6L�OD�
préparation mentale était arrivée plus tôt dans mon parcours, 
elle m’aurait sans doute aidé à comprendre des choses plus 
vite pour surmonter quelques obstacles, mais rien ne peut rem-
SODFHU� OHV�TXDOLW«V�QRQ�SOXV�� ΖO� IDXW�DYRLU� OH� WDOHQW�GȇH[SORLWHU�
VRQ�WDOHQW�b}

SE FIXER DE BONS OBJECTIFS…
/RUV�GHV�VWDJHV�TXH�OHV�GHX[�KRPPHV�Ȃ�TXL�VXLYHQW�XQH�
VRL[DQWDLQH�GȇDWKOªWHV��GRQW�ERQ�QRPEUH�GH� MXGRNDV�FD-
dets à seniors – proposent (ci-contre), après la précision 
GHV� DWWHQWHV� GHV� VWDJLDLUHV�� OHV� FO«V� GH� FRPSU«KHQVLRQ�
XWLOHV��DYDQW�OH�WUDYDLO�VS«FLȴTXH�¢�PHQHU�XOW«ULHXUHPHQW��

2�dƌŽŝƐ�ŐƌŽƵƉĞƐ�ĚĞ�ƉŝĂŶŝƐƚĞƐ�ŽŶƚ�
ĠƚĠ�ĐŽŶƐƟƚƵĠƐ�͗�ůĞ�ƉƌĞŵŝĞƌ�Ă�ƌĞĕƵ�
ƵŶĞ�ƉĂƌƟƟŽŶ�ƋƵ͛ŝů�Ă�ƉƵ�ƚƌĂǀĂŝůůĞƌ�
ĂƵ�ƉŝĂŶŽ͕�ůĞ�ĚĞƵǆŝğŵĞ�Ă�ƌĞĕƵ�ůĂ�
ŵġŵĞ�ƉĂƌƟƟŽŶ�ŵĂŝƐ�ƐĂŶƐ�ĂǀŽŝƌ�
ůĞ�ĚƌŽŝƚ�Ě Ă͛ĐĐĠĚĞƌ�ă�ƵŶ�ƉŝĂŶŽ͕�
Ğƚ�ůĞ�ƚƌŽŝƐŝğŵĞ�Ŷ Ă͛�ƉĂƐ�ƌĞĕƵ�ůĂ�
ƉĂƌƟƟŽŶ͘��Ƶ�ďŽƵƚ�Ě Ƶ͛Ŷ�ŵŽŝƐ͕�ůĞ�
ƉƌĞŵŝĞƌ�ŐƌŽƵƉĞ�Ă�ƉĂƌĨĂŝƚĞŵĞŶƚ�
ƐƵ�ũŽƵĞƌ�ůĂ�ƉĂƌƟƟŽŶ͕�ĂƵ�ĐŽŶƚƌĂŝƌĞ�
ĚƵ�ƚƌŽŝƐŝğŵĞ�ƋƵŝ�ůĂ�ĚĠĐŽƵǀƌĂŝƚ͘�
YƵĂŶƚ�ĂƵ�ĚĞƵǆŝğŵĞ�ŐƌŽƵƉĞ͕�
ƋƵĞůƋƵĞƐ�ŚĞƵƌĞƐ�ĞŶ�ƉŽƐƐĞƐ-
ƐŝŽŶ�Ě Ƶ͛Ŷ�ƉŝĂŶŽ�ŽŶƚ�ƐƵĸ�ƉŽƵƌ�
ĂƩĞŝŶĚƌĞ�ůĞ�ŵġŵĞ�ŶŝǀĞĂƵ�ƋƵĞ�ůĞ�
ƉƌĞŵŝĞƌ�ŐƌŽƵƉĞ͘
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OBJECTIFS, MODE D’EMPLOI
Quel que soit votre niveau de pratique, se retrouver du jour au lendemain 
sans échéance (du passage de grade au tournoi olympique) est l’une 
des dimensions inédites de cette crise sanitaire, aux contours encore 
flous pour les mois à venir. Face à cette situation, seuls votre faculté 
d’adaptation et le réajustement de votre planification vous permettront 
de continuer d’avancer. Afin de définir vos objectifs au plus juste, vous 
pouvez vous appuyer sur la méthode SMART (« intelligent »), largement 
répandue dans le monde de l’entreprise, selon laquelle un bon objectif 
doit être :
���Spécifique (physique, tactique, mental, technique)
���Mesurable (atteindre telle barre en musculation, tel poids de corps)
�� Atteignable/Ambitieux (trouver le juste milieu entre la zone de confort 

– l’état psychologique dans lequel la personne se sent à l’aise, en sen-

sation de contrôle et avec un faible niveau de stress et d’anxiété – et la 
zone d’inconfort) 

���Réaliste (un compétiteur de niveau départemental ne vise pas les JO)
���Temporel (poser une date pour chacune de ses étapes permet de se 

responsabiliser)
Pour vous aider à tenir les lignes conductrices que vous définissez 
par ces objectifs, l’écriture d’un plan d’actions – même si cela ne vous 
semble pas naturel – s’avère une bonne idée, comme un cahier de pré-
paration physique où vous notez vos progressions. D’ailleurs, outre le 
fait de réfléchir à ce qui a été bon et ce qui doit être amélioré, prendre 
le temps de coucher sur le papier le contenu de vos séances va vous 
permettre d’intégrer ce que vous avez fait, tout en générant de la 
confiance sur laquelle capitaliser.

DX�JU«�GȇHQWUHWLHQV�LQGLYLGXHOV�TXL�SHUPHWWHQW�GȇDMXVWHU�HW�
GȇDGDSWHU� OȇDFFRPSDJQHPHQW�HQ� IRQFWLRQ�GX�UHVVHQWL�GH�
OȇDWKOªWH��VH�G«FOLQHQW�HQ�FLQT�«WDSHVb��OD�FRQQDLVVDQFH�GH�
VRL� �VDYRLU� VȇLGHQWLȴHU�� FRPSUHQGUH� VD� JHVWLRQ� GX� VSRUW��
les moyens que l’on se donne), l’estime de soi (par rap-
SRUW�¢�VRL�P¬PH��SDU�UDSSRUW�DX[�UHJDUGV�GHV�DXWUHV���OD�
JHVWLRQ�GH�OȇHQYLURQQHPHQW��LPSRUWDQFH�GHV�UHODWLRQV�GH�
FRQȴDQFH��� OD� ȴ[DWLRQ� GȇREMHFWLIV� �FH� TXL� YD� JXLGHU� OH� MX-
doka sur chaque entraînement, durant chaque semaine 
d’une carrière, voir par ailleurs) et la quête de motivation 
�OHV�IDFWHXUV�TXL�SRXVVHQW�¢�DJLU��HQ�GRQQDQW�OD�GLUHFWLRQ�
HW� OȇLQWHQVLW«� GH� OȇH΍RUW��� $YHF� XQ� OLHQ� «YLGHQW� HQWUH� OHV�
deux derniers volets. mb /HV� WURLV� TXDUWV� GHV� DWKOªWHV� ȴ[HQW�
mal leurs objectifs, ce qui les empêche d’être résilients et forts 
dans l’adversité, avance Pierre Pupier. En travaillant bien 
sur ce point, sans forcer l’athlète mais en co-agissant avec 
lui, ce dernier doit se retrouver en capacité de mobiliser ses 
FDSDFLW«V�SRXU�IUDQFKLU�OHV�GLɝFXOW«V�b}�8QH�ERQQH�U«SDUWL-
WLRQ�GHV�REMHFWLIV�R΍UH�«JDOHPHQW� OȇDYDQWDJH�GH�VWLPXOHU�
le sportif, qui a ainsi constamment quelque chose à aller 
chercher au cours de sa séance. Sa motivation est alors 
WRXWH�WURXY«HȐ

POUR (RE)TROUVER LA MOTIVATION
(Q� MXGR�� VSRUW� GȇD΍URQWHPHQW� SDU� H[FHOOHQFH� R»� WRXW� VH�
MRXH�GDQV�OH�FRQWDFW�HW�OD�SU«KHQVLRQ��OD�PRWLYDWLRQ�HVW�DV-
surément l’un des vecteurs principaux de la performance, 
HW�LO�IDXW�¬WUH�FDSDEOH�GȇHQ�SDUOHU�KRQQ¬WHPHQW�SRXU�WURX-
ver où mettre le curseur. mb 'H� PDQLªUH� J«Q«UDOH�� FȇHVW� OD�
motivation interne (ou intrinsèque), que personne ne peut 
vous aider à obtenir, qui doit être prédominante chez l’athlète, 
SU«FLVH�*U«JRU\�%RXOLFDXW��Cela passe par des notions telles 
que le plaisir, le bien-être personnel, le dépassement de soi ou 
OȇDP«OLRUDWLRQ�GH�VHV�FDSDFLW«V��$�FRQWUDULR�� OD�PRWLYDWLRQ�H[-
terne (ou extrinsèque) est liée à la recherche d’une approba-
WLRQ�VRFLDOH��¢�OȇDFTXLVLWLRQ�GȇXQ�VWDWXW�RX�DX[�U«FRPSHQVHV�b}�
)DLUH�SODLVLU�¢�YRWUH�HQWUD°QHXU�RX�¢�YRV�SURFKHV�QȇHVW�SDV�
LQWHUGLW��PDLV�YRWUH�SURMHW�QH�VHUD�SDV�YLDEOH�GDQV�OH�WHPSV��
mb6L�MH�VRXKDLWH�TXH�PRQ�ȴOV�4XHQWLQ��TXL�YD�LQW«JUHU�OH�S¶OH�HV-
poirs de Brétigny à la rentrée, s’initie à la préparation mentale, 
c’est aussi pour qu’il puisse prendre son envol, sourit Christian 
Marteau, président du Blois Judo. Cela fait, selon moi, partie 
du package pour espérer un jour prétendre au haut niveau et, 
quoi qu’il advienne par la suite, ce ne sera pas négatif dans sa 
YLH�GȇKRPPH�b}


