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Chers athlètes , parents , responsables de club et interessés par le karaté , 

Maintenant que les incidences diminuent et que les restrictions liées au SARS-Cov
2 ont été assouplies , le calendrier des compétitions s 'étoffe régulièrement vers la
fin de l 'année . Une certaine normalité est en train de revenir et il est donc
également important de pousser l 'entraînement à nouveau . Les défis des prochains
mois : les Championnats d 'Europe des petits États au Monténégro , le tournoi K1 à
Moscou , ainsi que le point culminant de l 'année avec les Championnats du monde
à Dubaï sont devant nous . Pour les athlètes seniors , mais aussi pour les juniors , cela
signifie une gestion sophistiquée de l 'entraînement . Les entraîneurs et les
responsables du sport de performance sont en contact régulier les uns avec les
autres (voir l 'article sur la psychologie du sport). 
Les vacances d 'été sont terminées et le désir de variété et de vacances peut avoir
fait obstacle à la pensée compétitive avec un volume d 'entraînement élevé et
l 'intensité correspondante . Nous admirons nos athlètes qui , malgré tout , suivent
régulièrement leur entraînement spécifique et non spécifique et nous remercions
les clubs pour leur soutien . Ils se donnent beaucoup de mal pour aider à optimiser
les performances individuelles . Seule une bonne coopération de tous les systèmes
(athlète , parents , club , fédération , COSL , LIHPS , école , commission médicale , etc .)

permet de réussir un sport de compétition . Je me réjouis des mois à venir et d 'un
échange animé , pour le bien de nos athlètes - à un deuxième semestre réussi ! 
Dans le numéro d 'août , un premier article sur la prévention de la violence a été
présenté . Nous allons maintenant poursuivre ce travail . La fédération met ainsi ses
compétences à la disposition de la société dans son ensemble et propose
également une aide sur ce thème . À l 'avenir , il est prévu d 'organiser non seulement
des rapports techniques , mais aussi des séminaires et , si nécessaire , des cours de
formation , qui permettront à toutes les parties intéressées et aux personnes
soucieuses de sécurité de participer . La prévention des événements critiques pour
la sécurité , que ce soit dans les contextes scolaires , privés ou d 'entreprise , nous
tient à cœur !

Nous vous invitons à lire les rapports ci-dessous . 

Restez en bonne santé ! 

Cordialement , 
Jürgen Fritzsche

I N T R O D U C T I O N
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Avec un total de 11 athlètes , l 'équipe
luxembourgeoise s 'est rendue à Tampere
pour les Championnats d 'Europe . Voici les
résultats :

1ère place: Kimberly Nelting U21 Kumite
female -61kg (28 pays)

2 :1 Picht Valentine (SUI) 2-1
3 :1 Godlewska Magdalena (POL)

7 :4 Bozhinovska Magdalena (MKD)

4 :4 Pottiez Celine (BEL)

1 :0 Zameto Hillary Jennifer (FRA)

9ème place: Teixeira Tomas U16 -52kg
Kumite (28 pays)

8 :0 Teinlum Mikk (EST)

0 :1 Hierso Hairiss (FRA)

0 :1 Gerasimov Ivan (ISR)

20. -22 .08 .2021
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Congratu

lations!
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Mia Reding (Kata) 13ème place

Anne Steinmetz (Kata) 21ème place

Clement Moens (Kumite, -63 kg) 

Rosaria Cinardo (Kumite , -59 kg) 

Chiara Schumann (Kumite , +59kg)      

Victor Couturier (Kumite , -68 kg)       

Johnny Da Luz (Kumite , -67 kg)            

Gil da Nazare (Kumite , -75 kg)              

David Marques (Kumite , -84 kg)         

Cadets: 

     0 :2 Sirbulescu Robert-Mihai (ROU) 
 
Junioren: 

     2 :0 Veronika Helferova (SVK)

     0 :8 Milana Staroseltsera (RUS)

     0 :4 Asia Pergolesi (ITA)

     0 :1 Nemanja Mikulit (MNE)

U21:

     1 :2 Reaetar Renato (CRO)

     0 :1 Nemanja Mikulit (MNE)

     8 :0 Valero Mondejar Yago (ESP)         

     3 :3 Reaetar Renato (CRO)
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Victor LOPES (EKF) 

Bryan ANTONY (EKF) 

Liridon ELSHANI (WKF) 

Norbert SCHMIT (EKF)

Quatre de nos arbitres étaient
également présents à Tampere (de
gauche à droite) :

Nos arbitres sont arrivés déjà un jour
plus tôt , car ils ont participé à des
cours d 'arbitrage sur place . 

Bryan Antony est "EKF Referee" !

La section Karaté des FLAM félicite
Bryan !



K A R A T E 1  P R E M I E R  L E A G U E
C A I R O  2 0 2 1

Jennifer Warling et Raphael Veras da Silva se sont rendus ensemble au Caire .

En raison du petit nombre de participants , les combats se sont déroulés cette
fois-ci selon la procédure du "Round Robin". Ainsi , Jenny a pu se battre trois fois
au premier tour : 
 

 2 :1 Rana Amr Allam (EGY)

 2 :2 Carolaini Zefino Pereira (BRA)

 2 :0 Reka Molnar (HUN)

Avec ces résultats , Jenny a atteint le deuxième tour , mais n 'a pas réussi à se
qualifier en tant que "vainqueur de poule" et n 'a donc malheureusement pas
atteint les demi-finales .

 

Avec cela , Jenny a néanmoins obtenu une bonne 5ème place sur les 16
combattants qui ont pris le départ . Félicitations !

03 .09  -05 .09 .2021
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B A S E L  O P E N  M A S T E R S  2 0 2 1

Bâle a été globalement un succès pour notre équipe nationale de karaté . Il y avait 642
athlètes de 22 nations au départ . Les athlètes étaient accompagnés de l 'entraîneur
national Raphael Veras , ainsi que du membre du comité Abdennabi Khaidar , également
entraîneur . 

2x or et 1x bronze ont été les points forts . Voici les résultats en détail :

Tomas Vicente Teixeira (Cadet Male Kumite -52kg / 19 participants de 4 pays):
4 :0 Ilies El Esraoui (FRA)

5 :0 Etienne Cosse (SUI)
3 :0 Ivan Grasic (SUI)
4 :0 Rida Mujar Nafi (FRA)

0 :1 Zakaria Noui (FRA)

Alexander Davies (Cadet Male Kumite +70kg / 6 participants de 5 pays):
0 :0 Said Boudda (FRA)

7 :0 Vinzent Kleinekathöfer (AUS)

3 :0 Fernando Marino (ITA)

Hasan Zein (U21 Male Kumite -75kg / 14 participants de 5 pays):
7 :2 Chathveekan Thivendrarajah (FRA)

6 :1 Ilian Yazid (FRA)

0 :2 Alfio Quaceci (ITA)

3 :0 Thomas Vietti

Gabriela Martins Dias (U14 Female Kumite +47kg / 14 participants de 5 pays):
3 :8 Sidelya Cicek (FRA)

Gaspard Lambot (Cadet Male Kumite -52kg / 19 participants de 5 pays):
6 :1 Mody Bathily (FRA)

2 :6 Mati Rombeaux (ESP)

Alexander Davis (Open Kumite Male U16 / 24 participants de 5 pays) :

0 :0 Jakob Kleinekathöfer (AUS)

2 :0 Abdullah Yapici (SUI)
3 :6 Gabrielle Pezzotti (ITA)

6 :12 Florian Chattard (FRA)

Sébastien Terlica Gomes (Junior Male Kumite -68kg / 13 participants de 7 pays)):
0 :3 Hugo Frisque (BEL)

0 :4 Marc Lawani (FRA)

Adil Khaidar (Senior Male Kumite -84kg / 14 participants de 8 pays):
0 :1 Pannah Abdullajev (AZE)

1 :2 Brian Timmermans (NED)

1 1 .09  -  12 .09 .2021
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M E D I A

Tageblatt 19.08.21



RTL.lu 23.08..21

Zum Artikel und dem Interview geht es hier:
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13.10.2021
09.11.2021

4. + 5.12.2021
11.12.2021
22. + 23.1.2022
5. + 6.2.2022

14.-16.01.2022

Séminaire de psychologie du sport pour le kata et le kumit

18:00 - 20:00h, HNAM Strassen

B-Trainer license (EQF4 Karate ) 

LTAD Symposium:

Weitere Details folgen

D A T E S
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(Ne)  parte  (pas)  avec des  inconnus. . .  ! "  -  (Part ie  2 )
P a r  R u d i  H e i m a n n  e t  J ü r g e n  F r i t z s c h e

Ce  conse i l  souvent  entendu  a  -  comme  l 'a  montré  l a  première  part ie  de  cet  ar t ic le
-  des  l imi tes  et ,  lo r squ 'on  l 'examine  de  plus  près ,  i l  ne  peut  en  aucun  cas  atte indre
l 'ef fet  que  l es  parents  ou  l es  autres  personnes  responsables  de  l 'éducat ion
voudra ient  obteni r  avec  lu i .  La  marge  d ' in terprétat ion ,  l es  problèmes  de
compréhens ion ,  l ' impréc i s ion  du  groupe  c ib le ,  l es  l imi tes  l i ées  à  l 'âge  et  donc  au
déve loppement -psycholog ique  peuvent  rendre  imposs ib le  l e  respect  de  l a  règ le  de
comportement  par  l es  enfants .

Cet  ar t ic le  t ra i te  d 'une  a l ternat ive  aux  conse i l s  bien  connus  qui  peut
ef fect i vement  accro î t re  l a  sécur i té  des  enfants  -  avec  une  ef f icac i té  qui  va  au -delà
de  l 'âge  des  enfants  et  des  adolescents .  Le  rô le  l e  plus  important  est  joué  i c i  par
nos  émot ions .  I l s  déterminent  l es  act ions  humaines  tout  au  long  de  notre  v ie .  I l s
sont  des  déclencheurs  d 'act ions  et  jouent  également  un  rô le  important  dans  l es
processus  de  déc is ion  cogni t i f s .  Ce  fa i sant ,  nous  nous  ef forçons  essent ie l lement
d 'obteni r  des  émot ions  agréables  et  d 'év i te r  l es  émot ions  désagréables  ou ,  s i  e l les
sont  présentes ,  de  l es  rédui re .  Les  émot ions  e l les -mêmes  appara i ssent  pour  l a
première  fo i s  à  cer ta ins  moments  de  l 'enfance  et  rempl i ssent  di f fé rentes  fonct ions
par  rapport  à  l a  personne  e l le -même  et  à  l 'env i ronnement  soc ia l .  L 'émot ion  de  l a
peur ,  qui  peut  êt re  détectée  à  part i r  du  neuv ième  mois  env i ron ( 1 ) ,  est  i c i
s ign i f icat i ve . 1  Si  l 'enfant  perço i t  un  danger ,  ce la  permet  de  l ' ident i f ie r  et
d 'encourager  l es  tendances  nature l les  à  l a  fu i te  ou  à  l 'attaque (2 ) .

S'appuyer  sur  l ' intuit ion 
Dans  une  s i tuat ion  dangereuse ,  l e  sent iment  de  mala ise  est  l 'un  des  facteurs  l es
p lus  f iab les  pour  aver t i r  une  personne  de  ce  danger .  Ce  sent iment  de  mala ise  peut
êt re  ass imi lé  aux  te rmes  d 'anx iété  ou  de  peur .  Cependant ,  l a  peur ,  en  part icu l ie r ,

tend  à  êt re  cons idérée  comme  un  sent iment  négat i f  et  indés i rab le .  I l  n 'est  pas
rare  qu 'e l le  so i t  ment ionnée  dans  l e  même  souf f le  que  l a  dépress ion .  Les  peurs
do ivent  êt re  "surmontées "  ou  l es  t roubles  anx ieux  "é l iminés " .  Pourtant ,  l a  peur  est
l 'une  de  nos  émot ions  fondamenta les ( 1 )  et  assure  notre  surv ie .  C 'est  l 'une  des
émot ions  présentes  dans  toutes  l es  cul tures ,  dont  nous  pouvons  dédui re  une
compétence  innée .  Af in  d 'accro î t re  sa  propre  sécur i té ,  i l  est  important  de  prêter
at tent ion  aux  sent iments  désagréables  et  donc  de  prendre  au  sér ieux  sa  propre
intu i t ion .  I l  ne  s 'agi t  pas  de  v iv re  dans  une  appréhens ion  constante ,  mais  de  fa i re
ca lmement  conf iance  aux  ins t incts  qui  sont  présents .  Af in  d 'encourager  et  de
remett re  en  quest ion  ces  ins t incts ,  i l  est  poss ib le  de  discuter  t rès  tôt  avec  l es
enfants  des  s i tuat ions  de  l a  v ie  et  des  



sent iments  qu 'e l les  susc i tent .  I l  est  in téressant  de  noter  que  l es  parents  n 'ont  guère  de
mal  à  expl iquer  à  l eur  enfant  ce  qui  pourra i t  lu i  ar r i ver  s ' i l  t raversa i t  imprudemment  l a
rue  sans  vér i f ie r  (en  regardant  à  dro i te  et  à  gauche ) .  En  revanche ,  ces  mêmes  parents
ne  par lent  pas  à  l eurs  enfants  des  conséquences  concrètes  du  fa i t  qu 'un  enfant  se
conf ie  à  un  adul te  sans  mécanisme  de  contrô le  a lors  qu ' i l  a  de  mauva is  sent iments  ou
qu ' i l  cont inue  sur  un  chemin  où  plus ieurs  enfants  plus  âgés  " t ra înent "  à  portée  de  vue .

Ces  conversat ions  v i sant  à  promouvoi r  l a  sécur i té  doivent  êt re  basées  sur  des  s i tuat ions
standard  (vo i r  l a  l i s te  des  sent iments ) ,  on  peut  discuter  des  expér iences  de  l a  journée
ou  ut i l i se r  des  images  avec  des  express ions  fac ia les  émot ionnel les ,  que  l 'on  t rouve  en
grand  nombre  sur  In ternet .  La  l i s te  présentée  i c i  doi t  êt re  complétée  en  fonct ion  de
l 'âge  et  des  beso ins  ind iv idue ls  et  peut  serv i r  de  base  de  discuss ion  entre  l es  parents
a ins i  qu 'avec  l es  enfants .  

Dans  ce  contexte ,  nous  devons  tou jours  nous  demander  s ' i l  faut  "par le r  aux  enfants  de
leurs  peurs "  ou  s ' i l  ne  faut  pas  tout  s implement  l es  prendre  au  sér ieux  -  et  donc  auss i
les  autres  sent iments  -  et  l es  t ra i te r  de  manière  "adul te " .  La  cra inte  qu 'un  "monst re  so i t
sous  l e  l i t "  peut  êt re  combattue  par  l es  parents  en  l a  fa i sant  dispara î t re  ( " I l  n 'y  a  pas  de
monst re .  Tu  n 'as  pas  à  avo i r  peur " )  ou  êt re  pr i se  au  sér ieux  ( "Tu  as  peur ,  j 'aura i s  peur
auss i  s ' i l  y  ava i t  un  monst re .  Regardons  ensemble  avec  l a  torche . " ) .  À  long  te rme ,  l a
première  opt ion  condui t  l es  adul tes  à  di re  aux  enfants  comment  l eurs  sent iments
"devra ient  êt re "  -  ce  qu 'un  enfant  devra i t  ressent i r .  Une  étape  fa ta le  s i  l es  auteurs
potent ie l s  de  l a  v io lence  font  ensu i te  de  même  à  un  moment  donné .  Par  conséquent ,

l es  mesures  éducat ives  qui  sont  jus t i f iées  par  l e  fa i t  que  l 'on  est  so i -même  un  "adul te "

et  que  l 'on  sa i t  ce  qui  est  bon  pour  l 'enfant  et  que  l 'enfant  doi t  su iv re  l es  ins t ruct ions
de  manière  plus  ou  moins  incondi t ionnel le  -  en  ra i son  de  son  caractère  enfant in  -  sont
tota lement  taboues .

I l  conv ient  également  de  se  demander  s i  l a  retenue  à  l 'égard  de  nos  propres
sent iments ,  te l le  qu 'e l le  nous  est  imposée  par  l es  ins tances  soc ia les  te l les  que  l es
éco les ,  l es  univers i tés ,  l es  l i eux  de  t rava i l  et  l a  soc iété  en  généra l ,  est  s i  souhai tab le .  
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Liste  posit ive  -  consei ls  prat iques
Af in  de  ne  pas  rendre  l a  tâche  t rop  fac i le  à
l 'enfant ,  i l  doi t  d 'abord  écr i re  l es  noms .  Puis
un  parent  et  enf in ,  séparément ,  l 'autre
parent .  Si  l 'enfant  n 'est  pas  encore  capable
de  l i re  et  d 'écr i re  dans  l a  mesure  requise ,

des  photos  peuvent  êt re  ut i l i sées  pour
l 'a ider .  
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Ces  é léments  régulateurs  de  notre  cul ture  sont  adoptés  par  l es  enfants  au  cours  des
années  présco la i res  et  sont  ensu i te  t rans férés  dans  l eur  déve loppement  personnel (3 ) .

Lorsque  l 'enfant  perço i t  l e  danger  à  t ravers  ses  sent iments ,  l a  quest ion  se  pose  de
savo i r  ce  qu ' i l  faut  fa i re  en  prat ique  pour  minimiser  l e  r i sque  :  Vers  qui  l 'enfant  peut - i l
se  tourner ,  sur  qui  peut - i l  compter  en  toutes  c i rconstances  -  même  sans  l 'av i s  a igu  de
ses  parents  ?  Une  l i s te  di te  pos i t i ve  peut  serv i r  à  cet  ef fet ,  en  se  concentrant
préc i sément  sur  l es  personnes  de  conf iance  dans  l a  v ie  de  l 'enfant .

Liste  posit ive
Avec  une  l i s te  pos i t i ve  (4 ) ,  i l  conv ient  de  c lar i f ie r  l a  quest ion  de  savo i r  avec  qui  un
enfant  peut  tou jours  et  en  toutes  c i rconstances  a l le r  ou  monter .  I l  s 'appl ique
également  que  l a  personne  spéc i f iée  peut  êt re  autor i sée  à  entrer  dans  l a  maison  s i
l 'enfant  est  seu l  à  l a  maison .  I l  s 'agi t  donc  de  toutes  l es  personnes  de  conf iance  qui ,  de
l 'av i s  de  l 'enfant ,  du  père  et  de  l a  mère ,  sera ient  autor i sées  à  veni r  chercher  l 'enfant
seu l ,  n ' importe  où  et  à  n ' importe  quel  moment ,  ou ,  s i  l 'enfant  est  seu l  au  domic i le ,  à
lu i  ouvr i r  l a  porte .  Si  l es  parents  ne  sont  pas  du  même  av i s ,  ce la  donne  l i eu  à  des
discuss ions  sur  l es  ra i sons  de  ces  divergences .  L 'enfant  apprend  que  l es  tuteurs  se
souc ient  de  lu i  et  sont  l à  pour  l 'a ider  et  l e  conse i l le r .  Des  idées  te l les  que  :  "Par
ar rangement "  ou  "Appelez -moi "  ne  fonct ionnent  pas  dans  l es  s i tuat ions  de  s t ress ,

dépendent  d 'autres  condi t ions  te l les  que  l a  capac i té  à  passer  des  appels
té léphoniques  et  doivent  êt re  év i tées .  Lors  de  l 'établ i s sement  de  ces  l i s tes ,  i l  faut  ten i r
compte  du  fa i t  que  l es  parents  peuvent  êt re  des  parents  i so lés ,  que  l e  partena i re  peut
êt re  décédé  ou  qu ' i l  peut  y  avo i r  d 'autres  tuteurs  part icu l iè rement  importants  pour
l 'enfant .  I l  conv ient  d 'a jouter  des  numéros  de  té léphone  à  l a  l i s te  af in  que ,  s i  l es
personnes  de  conf iance  pr iv i lég iées  ne  peuvent  êt re  jo intes ,  d 'autres  personnes
f igurant  sur  l a  l i s te  puissent  êt re  disponib les  comme  a ides  éventue l les .  Les  numéros  de
té léphone  doivent  êt re  disponib les  par  cœur  et  pas  seu lement  v ia  une  numérotat ion
rapide  ou  une  l i s te  de  contacts ,  s inon  l es  numéros  ne  sera ient  pas  disponib les  sans  ce
dispos i t i f .  Nous  sommes  tou jours  étonnés  par  l es  grandes  colonnes  de  chi f f res  qui
peuvent  êt re  mémor isées ,  sur tout  par  l es  enfants .  Une  fo i s  que  l a  l i s te  a  été  créée ,  e l le
do i t  êt re  mise  à  jour  régul iè rement ,  mais  tou jours  en  cas  de  changements ,  comme
l 'adhés ion  à  un  c lub  ou  son  départ ,  un  changement  d 'école ,  un  déménagement  ou  l a
rencontre  de  nouveaux  amis .  Si  une  personne  a  ne  sera i t -ce  qu 'un  seu l  "moins " ,  e l le
do i t  êt re  ret i rée  de  l a  l i s te  et  l a  quest ion  de  sa  disponib i l i té  dev ient  super f lue .

L 'a justement  est  donc  une  autre  occas ion  régul iè re  d 'aborder  l a  quest ion  avec  ses
enfants  et  donc  de  l a  garder  à  l 'espr i t .  Les  ra i sons  pour  l esquel les  un  enfant  peut  ou  ne
peut  pas  fa i re  quelque  chose  devra ient  pouvo i r  êt re  discutées  ouver tement  dans  l e
cerc le  des  tuteurs  responsables  -  dans  l ' in térêt  de  l a  sécur i té  de  l 'enfant .



Cette  l i s te  n 'est  qu 'une  part ie  d 'un  concept  global  dans  l equel  tous  l es  responsables  de
l 'éducat ion  t rava i l lent  régul iè rement  sur  l e  thème  de  l a  prévent ion  de  l a  v io lence  à  des
doses  appropr iées .  Les  sémina i res  peuvent  donner  des  impuls ions  importantes  -  mais  i l
su f f i t  de  deux  jours  d 'entra înement  cont inu  une  fo i s  par  an  pour  apprendre  l e  karaté  -  i l
es t  tout  auss i  important  de  t ra i te r  constamment  l e  thème  de  l a  sécur i té .  En  prat ique ,

cette  l i s te  permet  à  l 'enfant  de  savo i r  t rès  bien  à  quel  adul te  i l  peut  fa i re  conf iance  et
donc  auss i  se  "conf ie r " .  Nous  savons ,  grâce  aux  réact ions  des  anc iens  part ic ipants
"enfants " ,  que  des  re lat ions  de  conf iance  peuvent  se  déve lopper  à  part i r  de  ces  l i s tes ,  ce
qui  peut  également  l es  a ider  à  t raverser  l es  moments  di f f ic i les  de  l a  puberté  et  de
l 'adolescence .  Et  ce la  est  vra i  pour  l es  su jets  qui  ne  concernent  pas  l a  sécur i té  ou  l a
gest ion  de  l a  v io lence .

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

[ 1 ]  Schloss ,  J .  (2009 ) .  Does  evo lut ion  expla in  human  nature ?  Tota l l y ,  fo r  a  Mart ian .  In  Celebrat ing
the  bicentenary  of  the  bi r th  of  Char les  Darwin .  Phi lade lphia :  John  Templeton  Foundat ion .

[2 ]  Ekman ,  P .  &  Fr iesen ,  W .  V .  ( 1971 ) .  Constants  across  cul tures  in  the  face  and  emot ion .  Journa l  of
Persona l i ty  and  Soc ia l  Psychology ,  17 (2 ) .  124 - 129 .

[3 ]  Heimann  R .  (2021 ) .  Gewal tprävent ion .  In  R .  Heimann  &  J .  Fr i tzsche  (Hrsg . ) .  Gewal t -  und
Kr i senprävent ion  in  Beruf  und  Al l tag :  Ursachen  und  Lösungen  fü r  Gewal t  und  Kr i sen .  Wiesbaden :

Spr inger .

[4 ]  Fr i tzsche  J .  (2020 ) .  Model l seminar .  In  R .  Heimann  &  J .  Fr i tzsche  (Hrsg . ) .  Gewal tprävent ion  in
Erz iehung ,  Schule  und  Vere in .  (S .  261 ) .  Wiesbaden :  Spr inger .
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G R O S  P L A N

J E N N I F E R
W A R L I N G

Quand as-tu commencé le karaté et
pourquoi ? 
J 'ai commencé le karaté à l 'âge de 5 ans .

Mes parents faisaient tous les deux du
karaté .

Combien de fois tu t`entraînes par
semaine et où ?
Cela dépend de la phase d 'entraînement .
Pendant la phase de préparation , je
m 'entraîne presque tous les jours - soit à
la Coque , au HPTRC (High Performance
Training and Recovery Cente), au club de
Walfer ou à Strassen lors de
l 'entraînement national .

Quel a été ton premier succès au karaté?
Je fais du karaté depuis plus de 20 ans
maintenant , malheureusement je ne me
souviens pas de mon premier succès ,

mais je pense que c 'était le titre de
champion national .

Quel a été ton plus grand succès jusqu'à
présent et quel est ton prochain objectif?
Mon plus grand et plus beau succès
jusqu 'à présent a été le titre de champion
d 'Europe 2019 chez les seniors . Mon
prochain grand objectif est le
championnat du monde en novembre .

CADRE  NATIONAL  KUMITE  SENIOR
KC  WALFER

Qui est ton plus grand modèle?
Je n 'ai pas vraiment de modèle , mais il y
a quelques athlètes dont j 'aime le style
de combat et l 'attitude . .

Quel a été pour toi un événement
marquant ou amusant dans le karaté?
J 'ai vécu tellement de choses dans le
karaté , y compris de beaux et moins
beaux moments , qu 'il est difficile d 'en
citer un . Mais le moment le plus
significatif pour moi est sans aucun
doute ma victoire lors de la finale du
championnat d 'Europe 2019 , après avoir
été opéré du ligament croisé 7 mois plus
tôt .



M A T T E O
P I E R A N T O N I

Quand as-tu commencé le karaté et
pourquoi ? 

J 'ai commencé à pratiquer le karaté une
fois par semaine à l 'âge de six ans . J 'ai
commencé le karaté avec ma sœur parce
que chacune de nous voulait commencer
un sport . Comme notre père avait aussi
fait du karaté , nous avons décidé de faire
ce sport ensemble .

Combien de fois tu t`entraînes par
semaine et où ?
Je m 'entraîne quatre fois par semaine ,

dont trois fois en club et une fois en
équipe nationale .

Quel a été ton premier succès au
karaté?
Mon premier succès en karaté remonte à
2017 , lorsque j 'ai remporté une médaille
de bronze à la Mess Cup U10 .

 

 

Quel a été ton plus grand succès jusqu'à
présent et quel est ton prochain
objectif?
Mon plus grand succès jusqu 'à présent a
été de remporter une médaille d 'or au
Championnat national de Kumité en
2019 . Mon prochain objectif est de
remporter une médaille d 'or à l 'étranger .

NATIONAL  SQUAD  KUMITE  U14
KC  NIEDERANVEN

Qui est ton plus grand modèle?
Mon plus grand modèle est l 'ancien
karatéka Christophe Pinna .

Quel a été pour toi un événement
marquant ou amusant dans le
karaté?
Un événement important jusqu 'à
présent a été en 2021 , lorsque nous
sommes allés à Salzbourg avec le
club pour participer à mon premier
tournoi à l 'étranger .
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K A R A T E - C L U B
D A R U D O  A S B L

Notre club a été fondé en 2009 dans l 'est du pays à Echternach par notre entraîneur
principal Daniel Rudolf . "Darudo" signifie : La voie (DO) de Daniel (DA) Rudolf (RU). Plus
tard , nous sommes devenus un club de la commune voisine de Rosport , qui à son tour a
fusionné avec la commune de Mompach . En raison des inondations de cette année sur
la Sûre , nous ne pouvons pas utiliser notre dojo à Rosport et sommes temporairement
hébergés au Centre Culturel d 'Osweiler . Avec notre club partenaire du même nom à
Bitburg/Allemagne , nous nous considérons comme un lien européen entre les deux
pays , ce qui s 'est traduit par le passé , par exemple , par une formation commune des
entraîneurs entre les associations luxembourgeoise et allemande . 

Nous proposons des cours de karaté pour les enfants dès l 'âge de 3 ans , l 'accent étant
mis sur la motricité de base . Pour les adolescents et les adultes , les aspects de fitness et
d 'autodéfense jouent ensuite un rôle en plus du karaté Shotokan classique . Nous
proposons également des cours de Piloxing et de BauchBeinePoPlus . 

Sensei - Daniel Rudolf 
 4ème Dan Karaté WKF
 Entraîneur A de karaté de compétition
 Formateur certifié par l 'ENEPS
 Instructeur KARA-T-ROBICS 

 Instructeur Krav Maga International 

Siege Social:
 Karate-Club Darudo Asbl
 9 , an der Uecht
 L-6568 Steinheim (Rosport)
www .darudo .com
karate@darudo .com

DOJO :  CENTRE  CULTUREL  OSWEILER  «  A  LANNEN  »

 3  RUE  DE  L 'ÉCOLE ,  6571  OSWEILER
 GEMENG  ROSPORT -MOMPACH
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P S Y C H O L O G I E  D U  S P O R T  

 

                                                          F     follow
                                                        O     on
                                                        C     course
                                                        U     until
                                                        S     success

Vous connaissez peut-être cet acronyme . Mais est-ce tout ? Vous avez choisi un objectif ,
élaboré un plan et puis vous passez votre chemin ?

Focus vient du latin et pourrait également être décrit comme le point focal ou l 'essence .

En concentrant votre attention au bon moment lors d 'une compétition ou d 'un examen
sur un stimulus important ou sur des parties significatives d 'un stimulus , en étant dans le
"ici et maintenant", vous devriez pouvoir donner le meilleur de vous-même .

Mais qu 'est-ce que cela signifie lorsque l 'entraîneur crie : "Concentrez-vous !"? Veut-il dire
que je dois me limiter à quelque chose de sélectif et y diriger mon "focus" d 'attention ?

Ou bien veut-il plutôt dire que je dois être concentré pendant toute la journée de
compétition , c 'est-à-dire pendant longtemps - même lorsque je ne combats pas ? Il veut
dire observer l 'adversaire , ou quoi ? De plus , dois-je me concentrer avec une grande
intensité sur un petit point (le poing d 'attaque de l 'adversaire) ou dois-je éclairer une
grande surface avec moins d 'intensité , par exemple toute l 'épreuve d 'un championnat
d 'Europe (plutôt : vigilance). Enfin et surtout , la concentration peut être dirigée vers
l 'intérieur ou vers l 'extérieur . La demande si simple "concentrez-vous" devient une
instruction presque impossible à mettre en œuvre si l 'on n 'a pas clarifié au préalable ce
que l 'on entend par ce vocabulaire .

La concentration est considérée comme un "outil" qui s 'apprend . Les experts dans leur
sport sont mieux à même que les novices de modifier leurs ressources attentionnelles en
fonction des tâches spécifiques au sport en compétition . Par exemple , ils sont capables
d 'accorder moins d 'attention aux événements les plus probables de leur environnement
(économie de ressources) et plus d 'attention aux événements improbables .

 

Conseil pratique 1
Un avantage de traitement peut être démontré pour les informations qui dirigent
l 'attention vers un lieu spécifique (par exemple , un lieu de rencontre) où se produit
ensuite un événement pertinent (attaque) auquel il faut réagir . Dans l 'entraînement
quotidien , les instructions et les signaux de l 'entraîneur qui dirigent l 'attention doivent
être adaptés aux scénarios de combat particuliers et renforcer le processus
d 'apprentissage .

Trop d 'instructions (de la part de l 'entraîneur ou d 'autres athlètes) peuvent avoir des
effets négatifs sur la prise de décision tactique des karatékas et limiter leur flexibilité
dans l 'orientation de leur attention visuelle .

CONCENTRATION  ET  FOCALISATION
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 Même une brève perte de concentration peut affecter gravement les performances si

elle se produit dans les dernières secondes d 'une épreuve âprement disputée . Malgré
des conditions défavorables , comme des tapis glissants ou un niveau sonore élevé , les
athlètes de haut niveau parviennent à maintenir leur concentration au plus haut niveau .

La concentration est un facteur décisif pour la réussite dans les sports de compétition et
doit être préparée à l 'entraînement dès le plus jeune âge . Il est avantageux de pouvoir
activer et désactiver la mise au point à volonté . Être concentré en permanence épuise
les ressources . C 'est tout aussi insuffisant que de ne pas se concentrer . Être capable de
se concentrer et de se focaliser correctement sous les quatre facteurs mentionnés ci-
dessus peut s 'entraîner ! 
Nous devrions donner à nos jeunes athlètes l 'occasion d 'utiliser des techniques mentales
et psychologiques sportives dirigées . Se doter d 'outils et les développer (davantage)

permet de traiter le sujet de manière durable . Mais l 'effort en vaut la peine , car un
transfert vers la vie scolaire et professionnelle est à prévoir . 
Lorsque nous avons demandé à nos cadres ce qu 'ils savaient à ce sujet (voir image 1), des
résultats passionnants sont apparus , qui montrent qu 'il existe une bonne connaissance
de base et des besoins clairs . 

Conseil pratique 2
Karateka pourrait effectuer des tâches de concentration où l 'attention doit être
maintenue pendant un certain temps (cf . Moran 2003 , 2009 , 2011). Par exemple , lors d 'un
entraînement à l 'attaque , différentes zones doivent être touchées en permanence . 

L 'objectif est de toucher ces zones aussi précisément que possible . Un point est attribué
pour chaque zone touchée . L 'athlète doit se concentrer sur la cible sur une plus longue
période de temps .

Afin d 'installer durablement le thème de la psychologie du sport dans l 'association , les
deux prochains séminaires sur ce thème auront lieu pour l 'équipe les 13 octobre et 9
novembre (18h , Dojo Strassen).
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F igure  1  :  Demander  aux  ath lètes  ce  qu ' i l s  comprennent  par  " focus " .



Homework:
Think about current and future challenges ! Make two lists :

 

1 . things you can control 

2 . things you cannot control 

Follow-up : Focus on the things that are controllable . It is important to develop a certain
acceptance that not everything can be controlled and changed . It helps to think about
how to accept and process things that are beyond your control .

Have fun trying it out !

Yours ,

Jürgen

Literature and further information:
Julia Schüler - Mirko Wegner Henning Plessner ed . Sportpsychologie , Grundlagen und
Anwendung , Springer .
Frank Hänsel , Sören D . Baumgärtner , Julia M . Kornmann , Fabienne Ennigkeit ,
Sportpsychologie , Springer
Concentration - Sport Psychology (hu-berlin .de)
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Délegation Monténégro

Ulrich Nelting - Président 
Raphael Veras da Silva - Entraîneur national
Leo Salvatore - Entraîneur  Kumite
Abdennabi Khaidar - Entraîneur  Kumite
Lis Dostert - Entraîneur  Kumite
Illaria Melmer - Entraîneur Kata

Arbitres
Liridon Elshani
Ezio de Rubeis
Foued Jerbia
Samuel Freund

Kumite:
Adil Khaidar
Alexander Davies
Chiara Schumann
Elena Olafsson
Erik Olafsson
Gabriela Martins Dias
Gaspard Lambot
Hasan Zein Alabedin
Jordan Neves
Laura Hoffmann
Málna Szabó
Matteo Pierantoni
Noa Wolter
Pol Coimbra
Pola Giorgetti
Sébastian Terlica
Stefan Radovic
Tomas Vicente Teixeira
Youness Belabass

À  V E N I R
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Kata:
Anna Breisch
Anne Steinmetz
Diogo Dos Santos
Louisa Borch
Mia Reding
Patrick Marques
Sarah Rodrigo

 

Accompagnantes:
Joëlle Breisch-Peters
Linda Eischen
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I M P R E S S I O N S
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C O R O N A

Veuillez suivre les directives ministérielles
actuelles concernant les activités sportives et les
règles d 'hygiène . Vous trouverez des
informations ici , par exemple : 

Nous vous demandons d 'être attentifs aux
contacts et de ne pas compromettre votre
préparation pour les tournois à venir . Les règles
d 'hygiène sont pour votre sécurité et doivent
être suivies pour le bien de vos performances ,

même en cas de faible incidence . Nous vous le
recommandons non seulement pour votre
entraînement , mais aussi pour vos contacts
privés et vos vacances .

Restez en forme et en bonne santé !

W A N T E D  :  
P R O F I L S  D E  
C L U B S

Si vous souhaitez présenter votre club dans le
prochain bulletin d 'information , veuillez nous
envoyer le profil de votre club (texte et photos) à
office@karateflam .lu .

D I V E R S
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Pérez-Martín , L . , Augustovicova , D . , Martínez-de-Quel , Ó . , Tabben , M . &

Arriaza , R . (2021). Severe knee injuries among karate athletes ranking
towards the Tokyo Olympic Games : a retrospective study (Blessures
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L I T T É R A T U R E
RECOMMENDATION
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