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EDIT ORIAL

Il La chance qu'il faut savoir conserver "

Lorsque nous avons prêsent~ les candidats ma.r-

-seilla.is à la ceinture noire technique, version F~d~ra-

-tion, nous ne nous attendions certes pas à un triomphe,

mais nous avons tout de m&me f:tê surpris par l'ampleur

du dè$astre : pa-s un des nOtres n'a. franchi. le cap d'.l ka-

-ta favori qui constitue la première ~preuve de 1 'e:mmen.

Depuis, nous avons dé!cid~ d'~tablir des contact$ a"'ec la

Fbd~ration, un peu pour faire connalt.re notre existence

en tant que cl"b de kara.tê et dans la mesure du possibl.e,

faire admettre notre façon de tra.v'ailler car nou$ avons

donn~, je crois, Pimpression de pratiquer une toute autre

discipline que le karat(.; Shotoka.n. j'ai ina\1qur~ ces con~

~tacts cette saison par le biais de l'Ecole des Cadres que

je pr(!pare et en participant à l'arbitrage des comp(.;t1tions, ,. -.
et autres manifestations de Lique.

Ce n'est pas de cette expôrience q'(le je voudrais

vous parler mais plutOt de la leçon que j'en tire en cette

fin d'annêe. Au risque de para.itre chauvin aux yeux de

certainS dt:-butant$ qui se posent des questions sur notre
façon de tra.vailler ~ et je crois q\1'ii yen a ~ , je tièn$ à.

affirmer que nous avons bien de la chance d'appartenir à

France Shotoka.n. Croyez~moi, ce n'est pas un j\1Qement

nt:. de l'habit.ude ou du manque d'ouverture, mais compte

tenu des relations que j'ai pu avoir avec tous le~ res;;;on~

-sables de clubs que j'ai cOtoyl!s cette a.nn~, j'en déduis

que nous pos$èdons trois t:.l&n'1ents que l'on ne retrouve,

je crois, nulle part ailleurs :

un point commun, c'est qu'i.ls sont attribu~ I:e.r la ;'1tm

personne. Ceci est extr~mement imFOrta.nt car SO1:S

peine de remettre en question l.'objectivit#: )U les cr t&n

du juqement de 11a.it.re Ohshima., on peut et e assur de

la. val.eur des grades qui nous sont attribuè et en e

temps, savoir quel. est le travail à :fa:ire po r pa r

au grade suivant. Ainsi tombent les l;)Q.rri& s ; il n y a

pas de valeurs i!laccessibl.es, de monstres, de " ".

{ j'entends d'ici des ricanements parisiens, il y a

chemin à parcourir avec des repères très r~is,

propre personna1it~ et sa "o.lont~ pour en f

~pes,

3 ..les enseignants chez nous sont bm~vol .

Je croi$.qu'on n'insistera jamais usez r l'1m 1'-
.,.c ,

.ta;nce de ~point si l'on veut Wi.ter au nit au de è que
i

~lub, les compromissions ou les iaiblesses dans la a-

~mère de transmettre ce que TlOUS avOnsQ"()ris. .T~ crol

que si l'on n'att&nd rien d'autre du karat~ C"le ce qu l pe

i

nous donner sur un tapis ou da.ns Ja .~e par son con nu,
T\ou$cpourrons ~t~'r'efa.usser un enseign~!Inent .

~cu1ier par des pr~occ\lpations d'ordt'e p~C,,~I Je n'ai pu insistt! sur le premier :v)int : le

travailler sous la direction de Maitre Ohs ,

.l'on peut parler de" chance ", cjest seul

qu'il s'agit: la rencontre de Daniel avec

a êt.t! pour nous tous une chance. Le reste ous ap

il ne tient qu'à nous de pouvoIr conserver c tte

d'en avoIr la vol.ont.~. Je disais au dt!but. qu il est. i par-

.tant que les ceintures blanches prennent c nscienc de

cela; nous venons de terminer un stage sp ial à

-seille qui a pu pa.rait.re un peu dur physiqu .ent .ur

certaines d'entre elles et peut.etre t cert ns mom t.s,

se sont.elles demandé: " mais à quoi ca s d

~ler comme ca '? I, A d~îaut de r""ponse pr e

question, j'e$père r.rJe ce que je viens de

.tituer un t~moiqna\fe encourageant de la .

qui pour avoir rega.rd"" ailleI.Jrs .par n~e

1 -nous avons la. chance de travailler a"'ec Maitre Ohshi-

-ma.,
2 -nous avons dans notre ~co1.e, un êC;ha.."'1ti11.on de grades

qui vont de .1a ceinture noire au Sème r:e.n et qui ont tous
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trouve que plus reniorc~ dans ses convictions,

Et les anciens 'i' ? Eh bien, je crois que ce t~oi*

*gna.ge peut aussi Si adresser ~ tJux lorsq'ùe la tenda.nce

est au relâchement, car, que nous le voulions O'J pas,

nous restons pour nos juniors l'tJxempltJ à suivre et nous

devons aussi à nos seniors d'essayer de tra.."lSmettre ce

qu'ils ont mis des anntles à. essayer de nous faire tJtltrer

dans le crâ.ne .

Le coeur est une pompe, form~ de cavit~s et de

parois. C'est un muscle .qui se forme et se d~orme au

cours dll temps selon la nature du tra.va.il qu1ot lui infij,~e.

Tout le problème consiste à le faire tfvoluer ~ ur le rfdre

a.pt.e à des efforts plus 'liolents et plus SOUtenu. Un COl~ur
harmor.ie\lX et effica.ce est un coeur volumine et pui -

-se-nt. Le tra.va.il. en rêSista.nce vise à le ren epuise

c'e$t..à-dire à {;paissir les parois. Par oppost on, le

tra.\'ail en endllre-nce vise à aug'menter son vol me. Paf

volume, on entend celui des cavitêS. D'a.utre , muf-

-cler le coeur ou ~pa.1ssir ses I:D.rois, s'effec le au d~ri-

-meni,des cavit~s. On comprend alors aisMnelrt qu'il f!.,ut

trouver un optimum entre vol\lme et puissance C'est

tout le problème de l'entrainement. L'atll.lète cIe haute

competition choisit cet optimum de façon à le !aire coi'

-cider a.'Jec une date ou une courte pf:riode qui .st son

obi ectti .

tm; I

Paul DAHAN

Ma.rsellle.

LE FOOTING

COMMENT S'ENTRAINER ?
1-

Aux Eta;ts-Unis, le " J?gging l' est devenu une ac-

-tivit~ a.ussi banale que de se rendre au supermarch~.

Pourtant, le phènOmène n'est ~s seulement am~rica1t1 et

s'il mste en France des champions de haut niveau depuis

plusieurs d4:cennies, c'est tout r~emment que le phèno-

-mène s'est rt!;pa.ndu dans la ma.sse. Certains parmi vous

font partie de c$tte masse et il serait bon que celle-ci

a.u<Jmente mais a-ttention, pour les d~butants comme pour

les ooi-disant chevronn~s, des pr~ca.utions doivent etre

prises. Le footing, pourquoi ? Co!rlment le pra.tiquer,

=omment s'a.m~lior$r ? C'est a ces questions que je vais

essayer de r~pondr$, dans le ca.dre d:,;l ka.ra.t~, par cet

a.rticle qui demandera. d'autres dt!;vel.oppements.

Ce nlest pas par hasa.rd qu'en Californie, par ex-

-emple, tant d'hommes et de femmes courent. Il ne s'a-

-qit pourtant pas de sacrifier à une mode. Lta.thl.~tisme,

sj:X)rt de ba.se, vise à d~vel.opper des qualitt!;s de \itesse,

de force, de d~tente qui ont toutes cO!t!.me point commun

'ier

is

~

r

.

~De ces considéràtions, 0!1 déduira qu' coeur o.
-lumin...lx ou endurant est un coeur lent qui r oie ,

grosse quantit/!; de sang A chaque pulsation, U oeu.r r.,

-sistant doit compenser son manque de volume pa.r un

nombre de pulsatior.s plus ~lev~ pour une mtm quanti~~

de sang renvoy", Etre trop endurant ou trop ~sistant

eSt un d~fa.ut mais il est plus facile de cor rlge' le prer

q'.le le second,

n a.ppa.ra.it donc que J.a. connaissance de $0! est
primordiale, t1a.is que VO'.lS soyez d~tants ou déjà c .

-firm#)$, voici quelques principes qui vont vou~ perme

de vous contrOler et de savoir quel genre de t1vail va

effectuez; car si les 'a.t.~lètes de ha.ut niveau se connais

'-sent. assez bien, les n~phytes par contre peu"mt cou~

-rlr â leur mort, Un ca.rdiolo~e a.llemand re'."'~entait

l'athl#1;te du dimanche par un squelette en survt~ent =1

t.rlste pr#)sage, En effet, un travail t.rop r~si~t peut ta-

-cilement pr~voquer '.ln so~f1e au coeur chez l~~&>le$c~~t

en p~riode de croissance et rendre un coeur at-..olumenj

inapte A ll.efiort chez ll.s.dulte ,

Le premier imp~ratif va etre le dw.lo'.~mmt i

ll.endurance, Ceci est obtenu par un travail r~llli.r et

Idjintensit~ faible, c'est-à-dire que le coeur ~ batt.re

ent.re 120 et. 140 pulsations/minute, Ce pr1nci a ~~ 11'

en ~v1dence 'vers les ann~s 1900 f:&.r une {qui de m~

-ci.ns de 11.1NS, En dessous, c'est un travail tile (110

par exemple), a.u-dessus ( 140-150) c'est dtj' e form

de r'sistance, Vous pouvez VO1l$ assurer que vus &teà

lau bon ry+~"1me en parlant sans effort a. la. per qui

court pr!$ de vous: vous etes en pa.rla.it.e ai <:e respj

-ratoire, DI.a.utre pa.rt, contrôlez votre pouls ( ra.dia.1

ou carotidien) deux fois ~r s~ce dans les ci:~q secon

après \'Otre arret .car il redescend très vite fi ceci SI'

q'Jinze secondes, n devra .tre a.lors entre 30 35.

Pendant q~elle dur~ ?

"Cours peu mais cours souvent. ; cours ~ tem * ,

~a.iS cours 10;ngt.emps car dans ce domaine, le mbre

~1",.,.,At,..., .'O+ 1'!6tA'.~;..0..t 'I. '..'o... ID ..ArtI.I1' ,. t4a

de faire travailler le coeur. Pour nous, pratiquants de

ka.rat~, nous constatons que nous avons maintes occa-sions

de nous essouffler a.u cours des Ki-hon 0\1 des Kumitès.

C'est que notre coeur rentre en jeu. Les problèmes ca-r-

-diaques sont donc communs à tous les s~'Ort$ : améliorer

le rendement du coeur ne peut don~ etre que b{-n~q'.le à

la pratique du ka.ratê.

Un dêbutant qui s'essoume peu p:>urra aller bien

plus loin dans son en.trainement : ses progrès seront plus

rapides. Une ceinture noire supportera Ir'.ieux les sta-ges

spèciaux ou les combats rapproch~ olll'essou!.flement

est max1mum. Q:llant au boxeur, c'est pour lui indispen-

-sa.ble. Bouttier courait qUinze ki1om~tres par jour en

com}:Q9rlie de Jazy.

D'autre pa.rt, un sport en plein air est un complê-

-ment id~al p:>ur le sport en salle. Une troisième raison

enfin, c'est que les Ki-hon pratiqut!s à foTJd s'eftectuent
en " rt!sistance Il, chose p{-nible et d.a;nger$use pour un

individu mal form~ ca.rdia.quement ou Ir'.al prt!pa.rfc,.

Avant de se lancer dans l'entra.inement, il est in-

-dispensable d'en connaitre les consêquences et d'etre au

courant, mIme sommairement. du n!~CaniSTr,e de J'FIffl1';t
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a.bdomina:ux, ~longa.tions, relaxation) .Et .

de travailler toujoun dans le plus qra.nd re

-sible. Vous meS'..lrerez \lO'.lS-meme les pr~

:'oubliez

ltcheme:

)grès.

pas

lt pos

Gilles PE ~CHEB() ~.

LE STAGE

CE GABON SHOTOK AN

Gerschler, auteur de la. m~thode. Trad:J1t en crJ:fires, ce-

la donne 2 x 15' de course pour un d~buW'lt a'"ec contrOle

du pouls à mi-pa.rcours. Er.S'J1te, on augmentera jusqu't

une heure selon le temps dont on dispose.

Vous constaterez des progrès d'une part en kilo-

-mètres parcourus ( a. 120-140 bien entendu ) , d'autre

part au repos ( pouls pris le ma;t1n à la; marne heure) .Ce

pouls doit diminuer d'après le principe expos~ plus haut

( le volume des ca.vitês a;uqrnente ) .

Mais attent.ion, cha-cun a son propre rytr.:me d'en-

-durance, ne cherchez donc pas à suivre le plus rapide

dans ce genre de tra.vail. Il fa-ut .tre patient: les r~sul-

-tats sont lonQs à venir surtout pour les hyper-r~istants.

Par exempte, un interna.tiona.l sur 400 mètres haies a (;;tt!

rêdui.t pendant une saison à marcher a.\ltour d'une piste

une ou deux heures, trois ou quatre fois rla.r semaine .Au

moindre e:fiort, son coeur montait à 180. C'est un ca;s

extreme auquel un tt'ava.il aveugle de rêsistance p'&Ut cou.

.duire.

1ntro~ction tA titre exceptionnel, nous ouvrona s colo es

a ~e section ShotokAn de l' ~ranger .Il ste t de G n-

Shotokan. Cette !a.veur absolument excepti('~el1e (

qui ne saurait se reproduire de si~t ) n'esi due qut u

désir de la R~daction de sortir des comptej!-ren~s de

stages sp~ia.wc français que tout le monde '5'a.ccorrlc à

trouver sans int~rat ...

:Ote

fa;ge

'9 se

Nous avons profitë du week-end de Penter

pour orga.niser dans la localit~ de Lambar~ë, un S',

de trois jours oj) avalent pris part des sta9faires df

Lamba.r~~ et ceux de Lib~eville. Les ent:jùnemeni

t:a..isalent dans une case construite par le ~)cteur.
Schweitzer en 1913, au bord du neuve OrJocu~. Cette

Jcase se trouve pratiquement dans la. 1unqle Un en~ roit

idêal pour un stage spêcia1. Contra.irement à ce qu'on
nous avait dit, nous n'avons pas eu la v1s11:~~ d'un sJul
-~ -~~-
Par contre, t notre a~rt;a.ble surprise, les

des environs traversaient souvent l' Ogoou ~

~ur admirer nos kimonos complètement tJ

nous offraient q'.lelquefois des cannes à suc

est large de plus de cinq cents mètres à ce

Pour l'annèe prochaine, nous enV1~

-rieu$ement un sta.ge à Libreville -à 11aut,

avec Maitre Ohshima accompagnê d'une d~

France Shotokan.

Nous verrons une autre fois des variantes possi.

-b.1es pour le travail d'endurance. Ces principes endu-

.rance -rbista.nce. sont ma.intena.nt appliqu~s en cyclis.

-me, en natation, pour 1a. pr~pa.ration des footballeurs.

!1 est indispensable de ne pas ~sser à cOt~ SU-rtout chez

l.es jeunes. $inon des d(f;forrr.ation$ parioi$ irr(f;versibles

peuvent atre prises.

Autre volet de cette première pv.a.se d'entra.inement

1a. vitesse .

Pourquoi augmenter .la .vitesse ? PoUr deux rai.

.sonzessentielles : briser la. monotonie et d{;,velopper une

qualit{>; très utile en kuat~.

Lfendurance est indispensa.ble mais courir des di-

-za.ines de kllomèt1'es aboutit â donner une imp1'ession de

mollesse comme si le dyna!nisme (f;ta.it t:e.rti pendant l'ef-

.fart.

populations

Jen pirol\11e 'empès. EUe

re. (L'\,, , I

t endrOi t .

j!.geons t s s

:>mne 19!79 .

lt.gation de

La.ur~

Libre

o

RAPPEL

~q~

,u

ispor1

Nous ':ous rappelons que le stage s:

par Maître OhshiIr,a. aura lieu cette ann~

le septembre, et qu'il se dêroulera au Ce!'

de VICHY .

passage de grades à VAIR

RECH'ER L.

RECHER P .

BLANGOUT .

PHAN CHAN TE

PREVOT

FAUGERAS

3~eK:

let

1er

3ème

3~e

3~e I

ru

Autre point, la vitesse dé"'eloppe cette qualitê

neuro-muscula1re qui est. indisf;ensable en ka.ratti. Une

attaqué àvec d~placement du corps est. tr~s semblable au1
d~pa.rt d'un cent mètres ( explosion d' ~rçie + coordina.-

-tion + d~ontraction. ..+ technique) .Cette qua.lit~ ainsi

dêvelopp~e sera directement utilisable dans les mouve-

-ments de jambes et m~me de bras.

Comment travailler ?

Sur trente ou quarante mètres marJnum cinq fois

de suite. Choisir une distance eDcte de trente ou qua.ra.n-

-te mètres, courir a. fond. d~c~l~rer progressivement

une fois 1& diSta.nce parcourue et revenir au d~pa.rt en

marchant. Recommencer aussitOt. Avant d'atta.quer une

autre sêrie de cinq, se m~gel' cinq minutes de repos.

Les pulsations montent à plus de 140 mais ici, c'est sans

importance car l'efforl est très bref. Ne pas ~~sser

quarante mètres; cinquante mètres. c'est d~jà un tra\'ail

de réist.a.nce qui sera abord~ plus tard.

Pour cette soo.nce de vitesse, Ocourtez le footing de moi-
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" CHCISIR UN SABRE "
a entre cent et trois cents ans d'âge. Enfin, si la fus"

est proiond~ent corrod~ dtune rouille somb 1 la la

-me pe...t a'"O,ir de quatre cents a six cents a.ns d'Ige ;

moins qutelle ne soit fausse, car l.a. falsifica.t1 de la

rouille ancienne est di:fficile à d~tecter .

En ce qui concerne la. texture de l'acie

-leur, le modèle de trempe, les ir.scrjptions, sons

-m~diatement qu'il s'aq-.t la d1.: domaine le plu compl e

et le rlus long a ~tudier et qu 'il d~passe de '.lCOUp l
cadre de n',on article. ~lleux vaut exammer ce qu'il co -

-\1ent d'appeler "les mauvais points" qui peuv t appa

-raitre à l'e)!a,men d'une lame.
c"

La. première chose qu 'il faut considèr ,

trempe. Si on ne par\'ient pas à ltapercevoir,

ne pa.s a.cquêrir une telle lame. En second lie f

regarder si cette trempe est bien pr~sente su t

longueur du fil, et plus particulièrement à la e

:=e n'est pas le ca.s, ou si la. trempe se rMrèci r

-droit jusqu'à devenir un fil très fin, c'est al0 s que

lame est trop fatigu~, qu'elle 8. t::t~ trop r

-polie. D'autre part, il ne faut pas que le fil t subi d' c-

-cidents, et particulièrement à la pointe du sa re qui

est la partie l.a. plus impor..ante.. Un fil trop ac ident~

une pointe ~brech~ réduisent consid~rablem t la .nl

d'une l.ame.

il conv-ient aussi d'eDminer avec min i

lame est bien droite, si elle ne comporte !;8.5 es in

-t~s ou des vagues d:.les à un tr,auvais polissa.g et si l
fil. est bien droit. Une lame bien forç~ doit et e impe -

-cablement droite et les a.r~tes ne doivent pas r~sent

le plus petit dt!crochement, la plus petite irr ri

Pour finir, il faut exa.miner si la. lame p

dêfauts ( criques de forges), appel~s H!ZUS. l n

plusieurs sortes et ils sont particulièrement auvais

lorsqu'ils apparaissent à la surface de la tre u

pointe d1.: sabre car ils correspondent le plus e

un dMaut du proct!;dé de trempaçe ou de forge C

-tains, sur les lames anciennes sont moins 9 ts

ont moins <i'importa..'1ce, mais de toutes !a.ço u

-sence r~duit sensiblement la. valeur de la la. e.

changement;

Notre Rédacteur en chef 9. cha.ngf1 d'a esse ;

nous vous prions de prendre en note ses nouv lles

coordonnêes :

St~phane AUDOIN

50. rue de Boulainvill.iers

75016 PARIS

TEL: 527 55 20

Beaucoup d'entre vous ont er.tenà::! parler des lames

de sabre japonaJ.$es. Aussi voudrais-je dans cet article

vous donner quelques l!lhments s'Jr leur fabri~ation. afif.

que vous puissiez en appr~cier la valeur et les qualit~$.

Avant tout, 11 faut savoir qu'il y a deux gra..'ldes

phr1odes en ce qui concerne la fabrication des lames :13.

p~r'.ode Karo ( avant 1600) et 13. pt!Jriode ShTh~O ( 1800-

1868 ), à l'int6rieur de laquelle les japonais disting'.lent

la p~riode SHINSmNrO (1780-1868) .Le passage de 13.

phriode SHINTO correspond à l't,rx:>qJe 1vîonoyama, mar-

-qu{!e t:nr de vastes guerres ci\1les qui ent.rainèrent \lne

forte demande de lames: les forgerons furent contraints

de proà::!1re en grande s~r1e et perdirent certains secrets

de forge attach~s à la fabrication des la.mes ( degr~s de

tempèrature t:nr ex. ) .A cette meIrle ~,~ue se rf!;pa.ndit

l'usaqe du minerai ~tranqer ( NAMSA~:; TE'!'SU ).

Les caract~ristiques spêcifiques des sabres japo-

-nais comt:nr~s aux lames occidentales proviennent des

techniques sp~la.les de forge (KITAE)et de trempe (YOK1-

-RI). D'une part, les techniques de lam1r.a.ge consista.nt a

combiner, puis a plier plusieurs aciers de qua)it~ diff~-

-rente permirent d'obt.enir une lame rigide Ir.ais S'.lSCep-

-tible de rester suffisamment. souple pour ne pas etre ca.s-

-sante. D'autre part, le fil de la lame -~ui lui seul est

tremp~ -rend la. lame japonaise excessivemer.t tra.ncha..'l-

-te ( sans toutefois retirer ses qualit~s de souplesse au

reste de 1a. lame) .Cette trempe ( YAK!BA ) est obtenue

en appliquant une couche d'argile sur le fil-

Les diff~rentes mf!;thodes de forge et de pliage de

l'acier, ainsi que les diff(:rentes ma.r'.iè!'es d'appliquer

la couche d'argile durant le trem;::a.ge pendant lequel les

lames sont chauff~s à un deqrt! particulier de tem~ra.-

-ture avant d'etre p1ong~s dans l'ea.u, produisent les

diverses varit!tês de texture de la surfa.ce de l'acier

( YlKADA) et les diff~rents modèles de trempe. Plusieurs

termes techniques dêsignant ces difft;;rentes formes de

trempe et de texture sont. utilist!s. ,

Passons à pr~sent à l'~ude dfjta.ill~ d'une lazr,e.

Tout d'abord, il convient d'en exa..'niner la. forme, Cê qui

recouvre la courbure, 1a. pointe, le poids, la fus{!e, l'~lê-

-gance et l't!quilibre de la lame. Les la..'nes KOTO ont

g~êralement une courbure très forte, contrairement aux

lames à partir de la. fin de la p~riode Sh"!NTO qui ont une

courbure assez faible. Les lames Kara sont lf?g~res et

fines; les lames SHINTO à SHINSmNrO ( 16è, 17~, lSè

slècle) sont d'une larqeur et d'un poids moyens. Les la-

-mes SHINSHINTO ( 19è siècle) sont pour la plupa.rt

lourdes et massives, souvent. d!.sgracie\lses et mal ~'.li-

-libr{!es.

La fusê$ à prfjsent : la t.lS~ peut n'~tre pa.s rouil-

-lëe, ou bien rouillH rouge. C'est une lame moderne,

ou j'.lsqu'à so~te quinze ans d'âge. Lors'lue la fusée

est rou1l1~ fonc~. mais seulement en surface. la. lanle
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INTERVIEW

DE MICHEL ASSERAF

-ge sp~cia.1 a.""ssi : Alors, je crois qu'il.s sont oins du I

moins complets. Moins dl-.rs pa-rce que mieux f te, pl

orqanisês et a-vec plus d'enca.drement. En fait, on essai

de taire des trucs sensês, ma.is les choses in Mi

sont pa-s a.,;;.lsi ma.uve.ises que ca. t:e.rc6 que ce t de

ex:Jériencel comme les a'.ltres.

A l'époque, chacun se prenait pra.tiqu .t en

charge, Da."liel g'.1e'.lla.it comme un forçat pour ous, i

creva-it je per-se, pl'.ls que 165 autres.

Nous avons prof1t~ du stage de 1V.arseille, auquel

nous venions de pa.rticiper pour mettre à son tOUr SUr le

gril { et ce n'est qu'un juste retour des choses) 1,,1ichel

ASSERA.F .dir1geant d'J do!o de Marseille et l'ur.e des
deux " po1qnes de fer tl qu1 ont dirig4' ce stage.

v. L. 9; -Pe'.lX-tu nous parler du karat~ aux E~ts- 'UniS

Iaprès ton sta.qe pass?; avec Ma.itre Ohshima ? I

V.L.C.
Comment se sont pass~s :es pre'

miers stacres s;)~ciaux ?

En gros, je s'.:is restl: quinze jours seulement ~ec tre

Ohshi:ma. Les premiers contacts du karat~ qu j'ai eus

aux USA, c'est le st.age sp~c1a.l. En gros, ca r ssembl

beaucoup à ce qu'on fa.it. en Franoe. En plus, j a.i assis t:

à des cours da.ns diff~!'ent.s dojos pour voir un

-mère dont on ensei<fnait &1.1X Etats-Um~. h~ o1sque les

Amêrica.ins comptent beauCO'Jp sur leur tonne physiqu

et ils ne tra-jaillent pas du tout avec leur tete. e sont

bourrins, des chevaux de labo\lr ; ils bossent, ils bos nt,

ils ne savent pas du tout o~ ils vont, mais ils ra.va.1ll t.

Ce n'est pas une mauvaise chose, mais je pe e qu'il

manque un cOt~ pédagoqique qu'ils n'ont pas e ce n'es

pas bon. Faire des cours où on fait. deux cent 1nquant

pompes -elles m'ont fait "chier" ces pompes comm

ca. en plein cours de deux heures, et faire des cours
complètement d~ousus, sans savoir ce qu'on tou c

qu'on ne tait ras , je crois que c'est plus p~l le qu'au e

chose. Moi, je n'a.ppelle pas ca. taire du kara.t .Je pr

-fère deux heures de Klba.dashi plut.Ot que de cent

.quante pompes inutilement; les deux cent c

pompes, je ne les referai plus, par contre d eu

Klba.das.~, je recommencerai certainement p

v. L.C ..Alors les stages sont plus durs aux tSA ?

Nor., les e~qes de France Shotoka.n sont Plu8t rs~ se fait un peu bizuter ;:e.r rapport à ce qui se fa.it aux ,

mais je croie qu'en France, on n'a rien à leu envier .

Al't:poque, on commençait les sta~

-ges s~)~cia.\lx un iJeU plus tard,

c'est~à~dire que maintenant on fait

des stages sp,f,cia'.lX avec des cein~

-tures blanches et pour mon premier

stage, j'~tais d~jàceinture marron

et je devais avoir quelque chose com-

-me trois ans de ka.ra.t~.

C'~tait un peu différent des :stag-es

.:r.,,-L qu'on fait maintena.nt parce qu'ils

n'~ent pas aussi bien organis~s

pour la. bouffe, l'accueil et tout. .et ils ~ta.ient peut~etre

un peu plus durs parce que c' éta.it des stages spéciaux

surprjse ol1 il n'y avait pratiquement pas d'horaire. On
ne savait pas à quelle heure on allait se coucher, se le-

-_ver, pratiquement pas ce qu'on allait faire. Mais ils
curaient un peu moins longtemps, deux à trois jours; le

premier a du durer deux jours et demi. Question travail,

c:'Mait les memes trucs, toujours Ki'oa-dashi, O1--tsuki

et autres. ..Pour les cross, Je me souviens a l.~poque où

"ai commenc#; à en faire, j'~tais très très mauvais, 'e

faisais un kilomètre et je "dégueulais'\ .je devais etre en

mauvaise condition physique au d~but q\la.nd j'ai commencf:

a faire du ka.ratl: et ca a l'tt: très très dur pour moi, en

pa.rticulier pour le cross.

Au premier stage sp~ial' qu'on a fait a."ec Daniel,

les entrainements I:taient assez durs parce qll'~ l'~poque

Da.niell'ta.it 2ème Dan et il enseignait avec le nivea.u qu'il

avait et je crois qu'il de'.ta.it faire p-as ma.l d'erreurs. 0!1

pouvait très difficilement r~up~rer. ..rien qu'à cause de

la respiration, du rythme de l'indi\'idu, et on a ~~ assez

gent!s.Moi, j'en ai souffert ; et aussi par exemple, des

crises de nerfs. comme Partout ailleurs. ..

v. L.C .-Sur quels p)ans

Sur tous les plans. Je crois qu'en fait ils dor nt sur 1.

compte de Maitre Ohshima. Ils savent qu'il elA t

le monde se r$pose sur ses ~paules, sans fai tel .t

d'effort. En France, on Sait qu'on voit Ma.1tr hs

U..'1e fo1s par an, il fa.'~t bosser jusqu'à ce qu'i revi ;
ca. motIve pas mal, on se dit: Il Peut-!tre qu aux U ls

tra\1ajllent plus que nous ? " .et bon, c'est o

alors qu'en fa.it on est tellement coincl's. qu' s s

qu'eu.x, enfin plus, je .sais pa.s, ce sont des rrlns,

mais disons mieux qu'eux.

v. L. C .-A vais-tu de l'apprt!hension

Pas tellement, parce qu'il n'y avait j:as tellement de gens

qui avaient l'exp~rience des stages sp~cia.ux, a.!ors a. 1'/:)-

-p:>que on pa.r;ait pour faire \ln stage de karaté où on sa.-

-vait qu'on allait en baver, c'est tout, mais je pense que

ma.intena.nt il y a peut-être un p&u pl~s d'a.ppri!!hension

parce qu'il y a ~ mal d'anciens qui sont derrière, \lui
~T 1"'- .~ ~,,~; 16.' "t A~ cr,/)(.I~\\y tA f(\nt-h~ Droarles-



Je crois l1ue les sta es epêcia.ux, ca OOUt aider Sur Un" .." .
pIani c'est pas tellement sur le pla!l physique, bOh bien

stlrtu en baves, tout 1.e monde a des ~iblesses, mais

c'est plu$ sur 1.e plan me!ltalité. Sur le plan physique, cn

a toute l'année de)Ja.nt so1 pour tra.va.iller, on a un dojo., on

s'entraine deux, trois :fois par sezrlai.ne, on essa.iede

iairé le mieux qu'on peut. A l'entrainement du stage, ce

n'est pas dt1 tout le but rechetchè, on n'essaie pas detra-

-\ja;iller une technique particulière, mais de se mettre à

l'l1preuve carrl1ment et d'essayer de se voir tel q-,"'on est

et profiter de ca pour pou'Joir se corrl'ife: da.."lS le courant

de l'année.

àét.re pris à l'improviste, comme ca., â n'lmpc e quel

moment de l.e'Jr vie et t r~a.gir correctem.t, c'est e:

ca. que c'est plus une quèstiotl de menta.lit~ que techni

-que. Qua.tld on est prl:~ré mentalement, il peu nous

a.rr.iyer n'importe quelle tuile, on est a1.ors ca. 1. de

l'assumer. C'est dans ce sens qu'on fait un s~ spécL..

v. L. C. -Maintenant que tu &.$ fait un certa.1n1b1'e de

Istages, à la fois corr,me d1rjgea.nt et comme p atiquant

y-a.-t-.ilun programme toujours 1dentique .ou y a*t-U
une ê'lolut1or. ?

Efiecti;kment, quand on a. :fait pas mal de sta.qe~ s~ ,

c'est assez rf!pl!titif dans le df!roulement, Il y a. un pro-

-gl'~me éta.bli avec des points :fondamentauX ("1 ne .

-gentpa;$,le$ :<ata.s, tsuJtis, Xiba-àa.shi, I{ihO!1 Kumit a.

Wlai$ au ~our$ des a..'ml!$s, c'est la manière de es fajre

qui ~voiue beaucoup; c'est-à-dire, quand on est to-ut d
i

-OOtantet qu'on fait. mille Of'-tsuJti, on les fa-it "our s'ci

dliJbarra$ser, on a. envie d'aller se coucher, l'in':>0rta.nt

c'est de tenir le sta.1,Je, m~me si on n'a. pa.s rl!$lïexnent

tra.vai.l1t:, et p1"is au fur et à mesure des a.nnl!$s on es!"
de plus en plus de faire quelque chose de s~rl6';)'

v. L. C. -Est-ce que ca. t'apporte autant de àiriger u stage que de le suivre ?

Pour moi oui, le fait dlens~iqner, ca. m1a.pport~ bea.ucoup

d$ chos$s,. cteSt l;a; d~a.rcM norma.l$. Au d~but, on prend

les cours de quelqu'un, on apprend ~vec lul, on &ssa.ie de

comprendr$ C$ qu.il veut nous en$eiqner, ensuite, il fa.ut

ftre capa.bl.e de 1.$ tnnsmettr~ .Si on n1arrivepaB â le

fair$, ca. V$ut dir~ a mon avis q1J.'an nta rien compris s01-

meme, et à ce moment là, il faut se remettre en cause.

'1&

1:.

est-ce
V.L.C.- En somme. ta d~a.rche est di:ff~rente quand

clest toi qui dirig:& un mI.Je, ca n'est plus centt~ sur toi.

mais sur les autres ?

OUi, ma-is tou.t le monde travaille dans tm stage $p~al.

Je crois que le meilleur truc dans un stage $pl\cial, c'est

l'exemple, Et, à pa.rt fa.ire absolument confiance au type

qui diri9'e le stage, on ne peut P'aS fa1re tm staqe $1 celui

qui le dirige commence à vous regarder de loin et VOUS

dit: "Allez-y", en restant asSiS A côt/j;, les gens ne sont

pas fous, On ne suit que si celw quj est devant fa-it encore

plus que les autres. Pour Kiba-dashi par exemple, je ne

pourra-is pas etre plus haut ~e tout le monde, alors ca-

me fait faire tm effort vis-à-vis de vous parce qu'llf.aut

que je vous fasse bosserI et en plus, ca m'aide moi, par-

-ce Que je suis coinc/j;.

v. L. C .-Et à notre niv$au de simple pratiquant

qu'un stage sp~c1s.l se prl;pue ?

Je pense que oui ; essayer d'~tre assez dUr,:1 ez rlqid- ~nvers soi, commencer A s'imt:x>ser une discip e per.

-$onnélie. Et je crois qu'un des points impo. ." , et

la r~J.1a.rit~ dans .les cours. Je crois qu!il vaut mieux

tra;'lailler tous les jours que de faire un effort U'1e fois

pu mois, une fois tous .les six mois, mIme si t"'U lait

ou deux staqe$ sp4\ciaux par mois, et le reste ~, temps,

ne rien foutre.

Ce n'est pas du tout 1.$ même travail, bien s11r. ~ais du

point d$ W$ temps d'entra.in$ment, je crois qu '! est pr"

-f~racled'être r~gu1ier, de prendr$ doucement. douce.

-ment les choses et que ce qui rentre doucemenj reste

1.onqtemps. Ce qui rentre vite, pa.rt très vite au:'si. On

croit compren~e pas mal de trucs, on les sent ~en par

-ce qu'on l~s a boss~s pendant un certain temps:! et puie

"poUill, on s'urfte un peu et c'$st fini, c'est ausSi

vite!;1ue c'est ar.rivlf. Moi, j~ m~ souviens qu'a; d{!but,

mIme avec de la iièvr$, une qrippe, j~ monta1.s sur ~ .

-pis m'entrainer. Et je crois que ca. c'est une se

prêpa:ration. On ne s'excu$e pas. Pourtantâ 1'6 ue, l s

cours lftalent assez durs ( je pense qu'lls SOnt core d1...~s

maintena..~t, mais je les vois difftfremment) et c rtains

soirs, j'avaiS plutôt envie d'aller me coucher q" ede m'.

-t.rain.r et je me posais la question: IIQu'est..c que je

fai$ ?Jem'entraine, je ne m'entraine paS 'i"' me tl'!'

.\'B.i1làit, mais je crols ~ue j'aurais ~t~ malh.u eux de
l'entrer chez moi, comme ca., en me disant: Il e ne

m.jentraine pas " .Ca. m'aurait plus trava.ill~ qu le ia.it

de m'entrainer.

v. L. C. ~ Jusqu'à quel Win.t peut~on a.lle:r avec J.a; :résis-

-ta-nce ?

on-

Alors justement, il n'est a.bsolu:ment pas question tle

prendre les qens et de les (!;puiser. C'est très facile. on

lait un cours de quatre heures en vous mp&chant de re-

~prendre votre res;piration, et àu bout de quatre heures,

vous tombez comme des mouches. En quat.r;$ heures de

temps, c1est trè$ facile d'esquinter les membres, le

corps de quelqu'un. !1 n'est pas question tle se rendre ma~

~lade comme ca.

Dans un stage sp6cia.l, il est question dI(;:prouver .lesfJens

et ils ne s'èprou1lent ~ Sur quatre heuNS,. mais sur U."l

temps bea-ucoup plus lonIJ. Et qua-nd on n'a plu$le meme

r~hme de s<>mmeil, de nourritJ:.re, d'entrainement, on

est complètement ~umê. !1 faut pr~parer les qens â ca.
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v. L. C .-A quel moment te rends-t.. compte que tu as

rêellernent proqresst; ?

crois que j'ai trouv~ un des moyens de m's.ml

:.hanger ma \'le, aussi bien p.~ysique1T,ent qUE

v. L. C. -Pour toi, c'est une discipline très
ile

peut

I~s

.nd

c'est j

, Onne

..on n'a

ber au

tres et

compr~dre
'llus nOOls-

Là, je dira.is un truc irr,portant et qu'il faut que tous les

d(:butants se mettent da.ns le crâne, les évolutions da.ns

le ka.rat~ sont très lentes et. assez im]:1erceptibles. On se

rend compte qu'on a progresst. quand on se retourne sur

soi-meme et qu'on rencontre des gens qu'on a r~rdus de

'v'Ue ou qu'on n'a pas ..'Us dep"'is quelques temps. P.u sein

d:.l dojo, c'est très difficile! "voir. Il faut arriver à res-

-sentir quelqu~ chose personnellement. Quand on se dit :
tl ~!ainter.a.nt je commence à bosser " 1 OU, " J'ai piç~,

je sais de quoi je parle " , quelques annêes après, on se

retourne et on se dit " Merde, c'#!tait complètement con. ."

C'est très ind1\1duel et je çrois que parce qu

-d1\'iduel, on arrive à comprendre les autre...

pas comprendre les sensations de quelqu'un

soi-meme senti la meme chose. Donc, c.;erc

de soi, c'est en mGme temps chercher les au

crois que c'est par là qu'on peut arriver à SE'.1et à vraiment communiquer, Ce n'est meme

-saire de ~rler. ..

iEt vous, pourquoi fa.ites-vous du kar t'; i'

C'est à vous de vous poser la questio et d'y

r~pondre.
v. L. C. -Et pourquoi as-tu voulu faire du kAra.tf!; ?

Pourquoi ? Peut-etre que j'avais envie d'etre un peu

plus fort que ce que j'&is Sur le plan physique, d~jA.
"~ .-~

j'avais env1e de casser la gueule A pas mal de petits cons

qui m'en faisaient un peu trop voir, et peut-!tre qu'au dt:-

-but, c'~t un peu pour ca, petit A petit, ca. change. Je

Int.'t'Vtew r(Ja1isée par :

Virginie Bra.c de la. Per

Catl1erine Noilhan

Luc Solente.

~ère

h_ t n COni~nU, 1' . ~~ ~~. -'1ê;",I:;~~'.~..'t!nseign~ ent en parti

-culier par des préoccupations d'ordre p~c\: nier .

~ , ~ ,.. ~--'.--,,~ et autres ma1Ù:festa.t1ons de Ligue .

Ce n'est pas de cette exp(,:;rience que je voudrais

vous parler mais pl.utOt de la leçon que j'en tire en cette

fin d'ann~ .Au risque de paraître chauvin aux yeux de

certairls dl1butants qui se posent des questions Sur .notre

façon de travailler -et Je crois qu'il yen a -, je tiens à

affirmer que nous avons bien de la cr.&nce d'appartenir a

Fra..?)ce Shotokan. Croyez-moi, ce n'est pas un jugement.

n~ de l'ha.bitude ou du manque d'ouverture, mais compte

tenu des relations que j'ai pu avoir a'Jec tous les respon-

-sables de clubs que j'ai cOtoyl1s cette ann~, j'en df::duis

que nous poss~dons trois f::l~ments que l'cn ne retrouve,

je crois, nulle part ailleurs :

Je n'ai pas insist~ sur le premier IXlint : le ait de

travailler sous la direction de Ma.itre Ohshima, carlsi
l'on peut pa.rler de " chance ", c'est seulen:ent de c' ~i!]

qu'il s'agit: la rencontre de Daniel avec Mc.itre Ctlshima

a. ~t~, pour nous tous une chance. Le reste nous appartient

11 ne tient qu'à nous de pouvoir conserver c'~tte chaIJce,

d'en avoir la volontê. Je disais au début qu'11 est im?'JOr-

-tant que les ceintures blanches prennent cclnscienl:~ de

cela; nou.s venor.s de terminer un staqe sp~ci3.l à Ml.r-

-seille qui 3. pu pa.r...itre un peu dur p.~ysiqul~ment pcu1'

certaines d'entre elles et peut-atre a certains momEmts,
se sont-elles dema..'"ld~ : " mais à quoi ca s rt de travail-

-ler Comrr"e ca ? " A d~faut de réponse pr~ ise a. c~~te question, j'espère que ce que je viens de di e peut ons-

-tituer un témoignage encourageant de la p rt d'un .cier-

~1tÏ F\(1"lJ:-oA\r Itfr~f!;4)"~r.r -rr Iltl- r)(~'tT\

-nous avons la chaTlee de travaille!' avec Maitre Ohshi.

-ma,

2- nous avons dans notre ~co1.e. lin ~ha.nt1llon de grades

qui vont de la ceinture noire au 5ème r:Q.n et cr.li ont tous


