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D a n s  l e  j u d o ,  l e  c o u r a g e  n ’ e s t  p a s  l ’ a b s e n c e  d e  p e u r ,  m a i s  l a  f o r c e  d e  l ’ a f f r o n t e r , 
d e  s e  r e l e v e r  a p r è s  u n e  c h u t e  e t  d ’ a i d e r  l e s  a u t r e s .

Pour plus d’information, visitez le site ou scanner le QR Code :

h t t p s : / / c h o k e n a m i . c o m /

Échauffement Gainage

Pause

Uchikomi 
(répétition de 
technique)

Randori 
(combat 

d’entrainement)

Encore 
30 secondes !

PLAF !

Excuse-moi...

T’aurais un conseil 
à me donner  ?

Comme tu n’hésites pas 
à prendre plus fort que toi.

Si tu le dis...

J’ai accepté de faire 
un randori contre... 

J’ai la trouille, 
il doit bien 

faire trois fois 
mon poids. 

lui.

Comment tu fais pour 
ne pas avoir peur ? 

Tu sais le courage, 
c’est faire 

la peur ton allié. 
Pas de l’effacer. 

Elle me guide tout 
le temps, 

elle m’aide à agir.

Vraiment ?

Tu la sens ?
Heu ...oui !

Tu observes bien ?

Et elle te dit quoi ?

Elle dit...

Gnnnn,
elle me dit,

par...

ici !

Je crois...

Oui, n’ais pas 
peur de la peur. 

Laisses-la venir 
et observes bien, 

elle te soufflera 
la solution.


