CHARTE DE L'ELEVE

AVANT L'"ENTRAINEMENT

rniver en arance Sé 2N

e Par respect envers ses partenaires et le Sensei e Développe I'autonomie

e L'organisation de son temps fait partie de o L'échauffement du Sensei n'enléve en rien
I'entrainement Iintérét de I'échauffement seul

* Mettre sa tenue calmement, préparer son esprit e Préparer soi-méme son corps dont on connait les

points faibles
e Reprendre des exercices du Sensei ou Kata &
faible intensité

\ V& o °
Pensen a lo, préparation physigue
e Etablir un programme portant sur :

o L'endurance S& “.

La force

(@)

(@)

La vitesse e Lectures et/ou vidéos entretiennent la motivation

(@)

La souplesse e Soyez curieux en vous intéressant & la

philosophie ou la psychologie, pour trouver du

\ 14 .
sens a ce que |'on fait

PENDANT L'ENTRAINEMENT

Etne présent
e FEtre attentif & ce que vous voyez, ce qu'il se dit
e Ne pas étre un robot mais conscient de ce que
vous faites
e Etre investit, rechercher et savourer les
sensations en profitant de linstant présent, le

bien étre et la compréhension de ce que vous

faites.

[ 4 A
BAannen le meillewn de s8i-méme
e Vous ne pouvez le faire qu'en étant présent et
conscient de ce que vous faites

e Ne vous cherchez pas d'excuses, ayez l'esprit
martial, combatif pour réaliser ce qui est

demandé
e Ne baissez pas les bras, la progression n'est pas ‘ A

linéaire et chaque effort compte

* Soyez & votre I'écoute et connaissez vos limites KARATE

pour éviter les blessures. Club Aubinois
7>




Prafiten des pantenmines

e Profitez pleinement de la présence de vos
partenaires

e Commencez et terminez par le salut pour
symboliser votre engagement & mettre tout en
ceuvre pour faire progresser votre partenaire
pour qu'il réussisse les exercices demandés en
toute sécurité mais sans complaisance

¢ Le travail avec un partenaire implique d'abord de
donner afin de recevoir en retour

e Faites confiance & [authenticité de cette
relation, ce don de soi doit étre inconditionnel et
sans calcul

e Ayez plusieurs partenaires, vous apprendrez de
fous.

mo L’(w‘aw 5..

Ne cherchez pas a convaincre ou & avoir raison
Ne vous cherchez pas d'excuses par manque de
force, de souplesse ou de capacité : faites de
votre mieux

Ne chercher pas & montrer votre supériorité ou
rendre coup pour coup ou résister pour
empécher un partenaire de réaliser sa
technique.

« L'égo se manifeste d'une multitude de facons et
il est important de savoir les identifier durant la
pratique afin de ne pas se faire piéger par lui » -
A OUZROUT.

APRES L'ENTRAINEMENT

Prendne des notes
d Ve [ [
néuisel les, exencices
* Vous pourrez reprendre les exercices pour votre
entrainement
e Travaillez les exercices qui vous posent
probléme, ceux qui sont importants pour votre
progression
e Le travail en séance ne permet pas la maitrise
de la technique, travaillez chez vous pour
gagner du temps sur le transfert de la technique

Qnalysern le couns

Exercez-vous & repérer |'objectif du cours
Repérez comment le cours a été construit, les
articulations et la logique

Faites des hypothéses et partagez-les, vous
développerez ainsi la compréhension du Karaté
En comprenant le cheminement de chaque cours
vous prendrez de la hauteur alors vous mettrez
du sens sur le travail effectué et ainsi vous vous
focaliserez sur |'essentiel

Ce long chemin vous accompagnera toute votre
vie et vous pourrez vous-méme tracer votre route
en n'étant jamais seul. (SHU - HA - RI)

‘ ‘ De\)en[r un pmt[qwmt a’e /Camte’ est un gﬁort de c/mqwe instant. Auss[ r[ches solent

les cours, aussi expe’r[mente’ soit le Jeme’z; Vous étes seul acteur de Votre Vie et Vos
progre‘s a’e’pem/ent prmc[palement a’e Vos gﬁforts et a’e Votre investissement. Pow pro iter ‘

au mieux des richesses qui Viennent a Vous, Vous devez fm’re Z’gﬁort de les voir et de

[es saisir. /\/e /es [m’ssez pas passer sans rien fm‘re.

ARESKT OUZROUT,

5y KARATE

Club Aubinois
PN
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