  Une journée avec... un sportif en compétition  
Titof. graine de champion, il est judoka 

dans un club en banlieue Ouest de Paris. 
Le jour de la compétition, je me réveille entre 07h30 et 8H00. Je suis en pleine forme car la veille au soir, je me suis reposé et couché de bonne heure. Une veille de compète, les « câlins » sont à proscrire car ils enlèvent le stress et la rage nécessaires au combat. Mon petit déjeuner se compose de céréales, de jus d’oranges avec adjonction de sucre et barre de céréales. Il faut savoir que j’ai toujours sur moi des barres de céréales et du jus d’oranges pour me régénérer entre les combats qui sont très intensifs et épuisants. Avant le jour « J » mes repas se composent essentiellement de pâtes ou de riz.  

En route pour le gymnase, j’aime écouter du reggae, particulièrement du Bob Marley (ça me détend). J’arrive au gymnase vers 9h-9h30. Je reste quelques minutes devant le tatami et les surfaces de combat pour me mettre dans l’ambiance. Ensuite, direction le vestiaire, je mets mon kim (surnom affectueux de mon kimono) et ma ceinture noire. L’heure de la pesée arrive. Je suis dans la catégorie » – de 73 kg » alors que j’en pèse actuellement 69 et que j’aimerai monter à 72 - 72,5 kg  

Mon vrai nom c’est Christophe, mais tout le monde m’appelle Titof. 






     Je reprends une barre de céréales, et je commence à m’échauffer les poignets, le cou, les épaules. Je trottine 10 à 15 minutes autour des surfaces de combat, puis Uchi-comi (série de mouvements consécutifs avec un partenaire). Petit combat au sol et debout pour les réflexes. Après toutes ces étapes, vient le temps réservé à la concentration, entre 10 et 15 minutes.







Le premier combat est le plus important pour moi, il faut que je le gagne car il me donne une confiance énorme pour la suite. Durant le combat, le « matté » (pause) me permettra d’écouter les recommandations de mon coach (prof). Pour les combats suivants, je dois rester concentré, surtout quand j'arrive en finale. En combat, mes sens, mes réflexes, ma rapidité d’exécution et mes mouvements sont très développés. Mon style de judo est basé sur la vitesse et la technique plus que sur la force. Je suis très technique debout. Je travaille aussi bien à droite qu’à gauche, ce qui gêne mes adversaires.  

Mes indispensables alliées : l’énergie en barres de céréales en vente au supermarché du coin et

la force mentale qui ne s’achète pas.
En finale, je n’ai rien à perdre, j’ai tout à gagner. Je suis hyper motivé, j’ai la rage. Je suis à fond dans mon combat, je donne le maximum de moi-même et je reste vigilant en ce qui concerne toutes mes actions. A ce niveau de la compétition, je dois savoir combattre tactiquement. La tactique, c’est jouer avec les pénalités, le score, sans prendre de risque. 

Après la victoire, c’est un grand moment de soulagement, de soufflement. Je peux boire jusqu’à deux litres de jus d’oranges en dix minutes. J’attends la remise des médailles ou coupes et la montée du podium. 

Après, c’est le retour au bercail et la fiesta avec les potes. En fin de soirée, je m’octroie un gros massage,  un gros « câlin » et un gros dodo réparateur. Demain, une autre cession d’entraînement m’attend comme chaque jour d’ailleurs. Certains jours, je travaille techniques de combat, étirement, échauffement avec mon prof, les autres jours, je travaille le renforcement musculaire et l’entraînement mental par le footing entre autres avec mon agent sportif et ami. 

Je suis hyper-méga-motivé car avec mon agent, nous avons un objectif : me préparer pour les prochains JO. Plus on vise haut, plus on va loin. C’est bien connu, le mental constitue 50% de la victoire !            
