Les facteurs de la

performance

En karaté et karaté Contact




La performance en competition res
d’une utilisation optimale des differe
facteurs permettant au combattant de
s’exprimer a 100% de ses capacites :




¢ Qualite des gestes et des postures (adaptée).
¢ Vitesse.

e Précision.

¢ Eventail technique (attaque, défense).

¢ Deplacements.

e Coordination, capacité d’enchainer.

e Controle (au sol).




e Coup d’ceil, vision de l’adversaire.
® Sens tactique.

e Gestion du combat (temps, score).

e Connaissance du reglement.

® Connaissance de [’adversaire.

C’est adapte sa maniere de combattre a la situation
en proposant les solutions appropriees.




o CAPACITES CARDIO-VASCULAIRES.

- Endurance, Reésistance.

o CAPACITES MUSCULAIRES.

- Endurance, Reésistance, Explosivité (vitesse durée).

- Musculation de base.

- Souplesse.




e Confiance en soi.

® Motivation (envie, plaisir).

e Maitrise emotionnelle (gestion du stress).

e Concentration.
e Courage (prise de risque).
e Depassement (acceptation de la souffrance).

e Agressivité (combativité, rage de vaincre).




e Relation « entraineur/entraine ».

e Club et dynamique de groupe.

® Hygiene de vie (récupération, alimentation).

e Situation professionnelle.
e Situation familiale et affective.

e Suivi médical.




eTirage des tableaux.

eftat physique des adversaires
(blessures).

e Arbitrage.










® Besoin de se prouver quelque chose.

® Besoin de prouver aux autres.
® Besoin de reconnaissance.
® Besoin d’argent.

® Besoin de sensations.

¢ Besoin de se depasser.

® Besoin de se faire plaisir.




¢ Perte d’estime de soi, devalorisation.

e Perte de confiance en soi.

e Decouragement.

* Fragilite psychologique.
e Refus de toute compeétition.

e |solation, depression.




