
 

 

Portrait de l’athlète KATA Équipe du Québec 2017‐2018 
 

 
Nom :                                          

Catégorie d’âge :                                

Style de karaté :                                 

1.  Quels sont mes objectifs pour le Championnat canadien 2018? 
                                                           

                                                             

 

2.  Quels sont mes meilleures techniques en kata? 
                                                           

                                                             

 

3.  Quels sont les éléments que j’aimerais améliorer d’ici le CC2018? 
                                                           

                                                             

 
4.  KATA INDIVIDUEL ‐ Liste de vos Katas 

1.                     2.                    3.                      

4.                     5.                    6.                    
 
5.  KATAS SYNCHRONISÉS – Catégorie au CC2018                       

Nom                                  

Nom                                  

Nom                                  

1.                     2.                    3.                      

 Liste de vos katas  SVP. ENCERCLER VOTRE KATA FINAL AVEC BUNKAI 
 

Insérez	
votre	
photo	

 



 

 
2 

 

PRÉPARATION À LA PERFORMANCE ET PENDANT LA COMPÉTITION 
 
1. Lors de ma préparation avant un kata : 
 

J’ai besoin d’être seul          J’ai besoin d’être accompagné    

J’ai besoin d’être calmé       J’ai besoin d’être stimulé    
 
Comment est‐ce que je me prépare avant mon kata? 
                                                           

                                                           

                                                           

                                                           

                                                             

 
2. En te rappelant ta meilleure performance à vie, comment te sentais‐tu 
juste avant cet événement? 
 
Aucune activation      0     1     2     3     4     5     6     7     8     9     10     Très activé 
(mentalement et                                  (mentalement et  
physiquement à plat)                             physiquement chargé) 
 
Pas la moindre        0     1     2     3     4     5     6     7     8     9     10     Extrêmement 
inquiétude ou peur                                inquiet ou effrayé 

 
3. En te rappelant ta pire expérience performance, comment te sentais‐

tu juste avant cet événement? 
 
Aucune activation      0     1     2     3     4     5     6     7     8     9     10     Très activé 
(mentalement et                                  (mentalement et  
physiquement à plat)                             physiquement chargé) 
 
Pas la moindre        0     1     2     3     4     5     6     7     8     9     10     Extrêmement 
inquiétude ou peur                                inquiet ou effrayé 

 


