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SJerschler, auteur de la methode, Traduit en chifires, ce-
ia donne & x 1§ sourse pour un - débutant aves santréle
gy pouls & mi-parcotrs, Engulie, on sugmentere fusqu'a

ane heure selon le temps dont

lume des cavités augmente

e attention, chacun a son propre ryrthme d'en-
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~durance, ne cherchez done pas & sulvre le plug rapide
dans ce genre de travall, Il faut &tre patient : les résul-
-tats sont longs & venir surtout pour les hyper-résistants,
Par exemple, un international supr 400 métires hales g &4
réduit pendant une saison & marcher autour d'une piste
une ou deux heures, trols ou guatre fois par semaine, Au
moindre effort, son coeur montait & 180, Clest un cas
extréme auquel un travall aveugle de résistance peut con-
~diire.

Nous verrons une autre fois des variantes possi-
~-bles pour le travall d'endurance, Ces principes endu-
«rance - résistance, sont maintenant appliqués en cyclis-
-me, en natation, pour la préperation des footballeurs,

Il est indispensable de ne pas passer & c4té surtout chez
les jeunes, sinon des déformations pariols irréversibles
peuvent 8tre prises,

Autre volet de cetie premiére phase d'entrainemernt

1a vitesse.

Pourquol augmenter la vitesse 7 Pour deux rai~
-gons, essentielles : briser la monotonie et développer une
gualité trés utlie en karaté,

L'endurance est indispensable mais courir des di-
~zaines de kilométres aboutit & donner une impression de
mollesse comme s le dynamisme &ait parti pendant 'ef-
~fart.

Autre point, 1a vitesse développe cette qualité
neuro~-musculaire qui est indispensable en karaté. Une
attaque avec déplacement du corps est trés sembladle au
depart d'un cent metres { explosion d' gnergle + coordina-
~tion + décontraction. .. + technique). Cette qualité ainsi
développée sera directement utilisable dans les mouve-
-ments de jambes et méme de bras,

Comment travailler ?

Sur trente ou quarante métres maximum cing fois
de suite. Choisir une distance exacte de trente ou guaran«
~te métreg, courir & fond, décélérer progressivement
une fois la distance parcourue st revenir au départ en
marchant., Recommaencer aussitst. Avant d'attagquer une
antre série de cing, se ménager cing minutes de repos.
Les pulsations montent & plus de 140 mais ici, c'est sans
importance car l'effort est irés bref, Ne pas dépasser
quarante mdtres ; cinguante mdtres, c'est déja un travail
de résistance qui sera abordé plus tard,

Pour cette séance de vitesse, toourtes le footing de moi~

andomineux, élomgations, relaxation ). Et n'oubliezipas

de travailler toujours dans Is plus grand relfichement pos|

-gible, Vous mesurerez vous-méme les progras

Gilles PERCEERON

LE STAGE
DE GABON SHOTOKAMN

Inkrodactien

A titre exceptionnel, nous ocuvrons !Los colomnes
& u%ne section Sho 4, de Gabon-
Shotokan. Cette £ 4 elle{
qui ne sauralt se e qu'gu
désir de la Rédac endn | le
stages spéclaux f i0C01 dw B
trouver sans inté
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Nous avor Pent¢ J
pourorganiser & _____ . 1 _,un;
de trois jours ol avaient pris part des stagjaires dé
Loambaréns et ceux da Libreville. Lies entrpinements ge
falzaiant dans une case construlte-par le Docteur

Schweltzer en 1813, au bord di fleuve Ogogdué. Cette
case se trouve pratiguement dans la jungle| Un endroit
idéal pour un stage spécial, Contrairement & ce gu |t

nous avelt dit, nous n'avons pas eu la vishe d'un saul bog
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Par contre, & notre egréable surprise, leg populations

des emvirons traversatent souvent 1'Ogooud en '_;!r::.m:e
wrpour admirer nos dmonos complétement trempbs. 3E.1Les
nous offralent quelguefsls des cannes & sudre, (L n::c:-ﬂu-}.
est large de plus de cling cents métres 4 cel Efl:"-:l.r::li‘e
Pour l'année prochalne, nous enviskgeons tiés b
um stage 8 Iibrevills - & 1'autpmne 1':'.-‘;?'5' -

[
mpame d'une déjtgation r:'ie |

=rleusement
aver Maitre Ohshima acco
France Shotokan,
|
Laurgnt MINEO

|

Librewille, |

RAPPEL ‘

Mous vous rappelons gue le stage special dipdgé
|

Maitre Ohshime, aura lieu cette annes, du i 13 Eiu

par
18 septembre, et qu'il se déroulera au Certre -_'rrr,‘isur*
de VICEY, |

passage de grades a VAIRES

ler
déme |
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3@5‘1& T




“cHOISIR UN saBRE”

Beaucoup d'enitre vous ont entends parler des lames
de sabre japonaises. Aussi voudrais-je dans cet article
vous donner quelques éléments sur leur fabrication, afin
que vous puissiez en apprécier 1s valeur et les qualiiés,

Avant tout, {1 faut savoir qu'il y a deux grandes
périodes en ce qui concerne la fabrication des lames :i2
période XOTO ( avant 1600) et la période SHINTO { 1800-
1868 ), & l'intérieur de laguelie les japonals distinguert
la période SHINSHINTO {1780-1668). Le passage de la
période SHINTO correspond & 1'époque Monoyama, mar-
~gquée par de vastes querres civiles qul entraindrent une
forte demande de lames : les forgerons furent contraints
de produire en grande série et perdirent ceriains secrets
de forge attachés 4 la fabrication des lames { degrés de
température par ex.). A cette méme &poque se répandit
'usage du mineral étranger { NAMSAN TETEU ).

Les caractéristiques spécifiques des sabres japo-
-nais comparés aux lames occidentales proviennent des

techniques spéciales de forge (KITAE)et de trempe (YOKI-
~RI). D'une part, les techniques de laminage consistant &
combiner, puis & plier plusieurs aciers de qualiié diffe-
-rente permirent d'obtenir une lame rigide mais suscep-
-tible de rester suffisamment soupie pour ne pas &ire cas-
-sgnte. D'autre part, le fil de la lame - gqui lui seul est
trempé - rend la lame japonaise excessivement tranchan-
-te { sans toutefols retirer ses qualités de souplesse au
reste de la lame). Cette trempe { YAKIBA ) est obienue
en appliquant une couche d'argile sur le fil,

Les différentes méthodes de forge et de pliage de
Vacier , ainsi que les différentes maniéres d'appliquer
1a couche d'argile durant le trempage pendant lequel les
lames sont chauffées A un degré particulier de tempéra~
-ture avant d'étre plongées dans l'eau, produisent les
diverses variétés de texture de la surface de l'acier
{ YIKADA) et les différents moddles de trempe, Plusieurs
termes techniques désignant ces differentes formes de
trempe et de texture sont utilisés, ,

_ Passons & présent & 1'étude détaillée d'une lame.
Tout d'abord, il convient d'en examiner la forme, ce qui
recouvre la courbure, la pointe, le poids, la fusée, 1'élé-
-gance et 1'équilibre de la lame. Les lames KOTC ont
généralement une courbure trés forte, contrairement aux
lames 2 partir de la fin de la période SEINTO qu! ont une
courbure assez faible. Les lames KT O sont 1ég2res et
fines ; les lames SHINTO & SHINSHINTO { 18&, 178, 15
siécle) sont d'une largeur et d'un polds moyens. Les la-
-mes SHINSHINTO { 182 siécle } sont pour 1a plupart
lourdes et massives, souvent disgracieuses et mal équi-
~librées.

La fusée & présent : la fusde peut n'dire pas rouli-
~1&e, ou bien rouillée rouge. C'est une lame moderne,
ou jusqu'd soixante quinze ans d'dge. Lorsgue la fusée
est roulllée foncé, maie seulement en surface. la lame

z enire cent et trols cenis ans d'dge. Enfin, si|la fusée
est profondément corrodée d'une rouille sombre, 1a lad
-me peut avolr de quatre cents & six cents ans [d'dge ; 4 '
moins qu'elle ne soit fausse, car la falsification de la
rouille encienne est d&ifficile &4 détecter.

Zn ce qui concerne la texture de !'acier, sa coup
~-leur, le modeéle de trempe, les inscriptions,
-médiatement qu'il s'agit 1& du domaine le plus compleixe
et le pius long & étudier et qu'il dépasse de bequcoup 1
cadre de mon article, Mleux vaut examiner celqu'il con-
-vient d'appeler "les mauvais points" qul peuvent appas
-raitre & 'examen d'une lame,

La premiére chose qu'il faut considérer, c'estla
trempe. St on ne parvient pas & l'apercevolir, mieux vaut
ne pas acquérir une teile lame. En second Hey, 1] faut
regarder si cette trempe est bien présente sur toute la
longueur du f1l, et plus particuliérement & la ppinte. S
se n'est pas le cas, ou si la trempe se rétrécif rar en-

~droit jusqu'2 devenir un #| trés fin, c'est alors que
lame est trop fatiguée, gu'eile a &té trop réaffytée ou
-polie. D'autre part, il ne faut pas que le fil ajt subl d'pe-
-cidents, et particuliérement & la pointe du sabre qui
est la partie la plus importante, Un 1 trop actidenté
une pointe ébréchée réduisent considérablement la val
d'une lame.

Il convient aussi d'examiner avec minutie si la
lame est bien droite, si elle ne comporte pas des in

~-tés ou des vagues duses & un mauvais polissag

plusieurs sortes et i{1s sont particuliérement
lorsqu'ils apparaissent & la surface de la tre
pointe du sabre car ils correspondent le plus
un défaut du procédé de trempage ou de forge
-tains, sur les lames anciennes sont moins g
ont moins d'importance, mals de toutes fago:
-sence réduit sensiblement la valeur delala

changement r'arirecaea

Notre Rédacteur en chef a changé d'al resse ;
nous vous priong de prendre en note ses nouvehles
coordonnées :

Stéphane AUDOIN

80, rue de Boulainvilliers




INTERVIEW
DE MICHEL ASSERAF

Nous avons profité du stage de Marseille, auquel
nous venions de participer pour metitre 2 son tour sur le
gril { et ce n'est qu'un juste retour des choses ) Michel
ASSERAF, dirigeant du dojo de Marseiile et l'une das
deux " poignes de fer " qul ont dirigs ce stage,

vV.L.C.
Comment se sont passés tes pre

miers staces soéeiaux ?

A 1'¢poque, on commengall les ste-
~ges spéciaux un peu plus tard,
c'est-a-dire que maintenant on fait
des stages spéciaux avec des cein-
-tures blanches et pour mon premier
stage, i'¢tais déls ceinture marron
¢t je devals avoir quelque chose com-
-me trols ans de karaté,
C'était un peu différent des stages
54, qu'on falt maintenant parce qu'ils
n'étalent pas aussi bien organisés
pour la bouffe, 'accuell et tout.. et ils étalent peut-dtre
un peu plus durs parce que ¢'était des stages spéciaux

surprise od il n'y avait pratiquement pas d’horaire, On
ne savait pas 4 quelle heure on alial! se coucher, se le-
-ver, pratiguement pas ce qu'on allait faire, Mais iis
duralent un peu moins longtemps, deux & irois jours ; le
premier a du durer deux jours et demi. Question travail,
c’etait les mémes trucs, toujours Kiva-dashi, Ol-tsuki
et autres. .. Pour les cross, e me souviens & 1'4poque o
§'al commencs A en faire, }'étais trés trés mauvals, je
faisais un kilométre et je "dégueulais™. Je devals &tre en
mauvaise condition physique au début quand j'al commencé
4 faire du karaté et ca a 6té trés trés dur pour moi, en
particuller pour le cross.

Au premier stage special' qu'on a fait avec Daniel,
les entrainements étalent assez durs parce qu'2 1"époque
Daniel étalt 2éme Dan et il enseignait avec le niveau qu'il
avait et je crois qu'll devait faire pag mal d'erreurs. On
pouvait trés difficllement récupérer... rien qu'a cause de
la respiration, du rythme de 'individu, et on a2 &¢& assez
génés Moi, j'en ai souffert ; et aussi par exemple, des
crises de nerfs, comme partout ailleurs. ..

V.L.C. - Avais-tu de 'appréhension

Pas tellement, parce qu'il n'y avait pas tellement de gens
qui avaient l'expérience des stages spéciaux, alors 4 1'e-
~poque on partait pour faire un stage de Raraté ol on sa-
-vait qu'on allait en baver, c’est tout, mais je pense que
maintenant 11 y a peut-&tre un peu pius d'appréhension
parce qu'il ¥ a pas mal d'anciens qui sont derriére, yui
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-ge spécial avsst | Alors, je crois qu'ils sont moins durs.
moins complets, Moins durs parce que mieux f3its, pl
organisés et avec plus d'encadrement. En falt, jon essai
de faire des trucs sensés, mals les choses insensées ng
soni pas auss! mauvaises que ca parce que ce sont des
axpériences comme les autres,

A 'époque, chacun se prenait pratiquement en
charge, Danlel gueulait comme un forgat pour fous, il 7

crevalt je pense, plus que les autres.

V.L.C.« Peux~tu nous parler & karaté aux E‘.Tt&vms
aprés {on stage passs avec Maitre Ohshima 7 '

En gros, je snis resté quinze jours seulement Evec
Ohsnima. Les premiers contacts du karalé que j'al eus
aux USA, ¢'est le stage spécial. En gros, ca rpssembl
beaucour & ce gu'on falt en France. En plus, jlal assiste
& des cours dans différents dojos pour voir unjpeu la
~niére dont on enseignait aux Etats-Unis, Je crois que les
Américains comptent beaucoup sur leur forme|physiqu
et ils ne travaillent cas du tout avec leur téte. (e sont
bourrins, des chevaux de labour ; ils bossent, |ils bos
i1s ne savent pas du tout ol ils vont, mals ils {ravaill
Ce n'est pas une mauvalse chose, mais je penge qu'il
manque un ¢8té pédagogique qu'ils n'ont pas e ce n'esy
pas pon. Faire des cours ol on fait deux cent ¢inguant
pompes - eiles m'ont f2it "chier"” ces pompes | commg

2a en pleir cours de deuX heures, et faire des|cours
complétement décousus, sans savoir ce qu'on fait ou ¢

gu'on ne fait pas , le crois que c'est plus pénible qu'autre
chose. Moi, je n‘appene pas ca faire du karaté, Je pr
-fére deux heures de Kiba-dashi plut8t que deux cent cin-
~guante pompes inutilement ; les deux cent cinguante
pompes, je ne les referai vlus, par contre & heures de
Kiba-dashi, je recommencerai certainement & un proc

V.L.C.~ Alors les stages sont plus durs aux AISA ?
Non, les stages de France Shotokan sont plus Burs. se
falt un peu bizuter par rapport & ce qu! se fait/aux ,
mais je crois qu'en France, on n'a rien 4 leur envier.

V.L.C. ~ Sur quels plans

Sur tous les plans. Je crois qu'en fait ils dorgent sur|le
compte de Maitre Chshima. Ils savent qu'il est 18 et tout

alors qu'en fait on est tellement coincés, qu'
gu'eux, enfin plus, je sais pas, ce sont des
mals disons mieux qu'eux.

Y ML woand lae etemae enbrlany ta fnm-hs nroar‘es-
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et autres manifestatu;ﬁ; de Ligue.

Ce n'est pas de cette expérience que je voudrais
vous parler mais plutét de la legon que j'en tire en cett
fin d'année. Au risque de paraitre chauvin aux yeux de
certains débutants qui se posent des questions sur notre
fagon de travailler - et je crois qu'ily en a -, je tiens.
affirmer que nous avons bien de la chance d'appartenir
France Shotokan. Croyez-moi, ce n'est pas un jugemen
né de 'habitude ou du manque d'ouverture, mais compt

——

tenu des relations que j'ai pu avoir avec tous les respor
~sables de clubs que J'ai cOloyés cette année, j'en dédu
que nous possédons trois élémenis que 1'on ne retrouve,
je crois, nulle part ailleurs :

- nous avons la chance de travailler avec Malire Ohst
-ma,
2 - nous avons dans notre &cole, un échantillon de grad
qui vont de la ceinture noire au Séme Dan et qui ont tou:

g PG LU SYTOET we sdunswrear: wnseign

-culier par des préoccupations d'ordre pécl.

Je n'al pas iusisté sur le premier p
travailler sous la direction de Maitre Ohsh
Pon peut parler de " chance ", c¢'est seulen
qu'il s'agit : la rencontre de Daniel avec M
& &té pour nous tous une chance. Le reste
il ne tient qu'a nous de pouvoir conserver ¢l
d'en avolir la volonté, Je disais au début qu
~tant que ies ceintures blanches prennent ¢
cela ; nous venons de terminer un stage spi
-seille qui a pu paraitre un peu dur physiqu
certaines d'entre elies et peut-8tre 4 certa

se sont~elles demandé : " mais & quoi ca st

-ler comme ca 7 " A défaut de réponse prépise & ¢
question, j'espére que ce gue je viens de dibe peut donse
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