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Beaucoupn oe retard gour ce numero F.S.K.L., Joe & reconnalis.
Toutes mMes SXCLUEFE . - -

Lo probleme (= {1 debu & reside towFfours. AUSS L reel ,; SLUES T
Irrémeédiable gu'au Jour od o m'a chargé oe la succession de
la réddaction du Fouroald.

Le probleéeme 7

Guand wune guilipe, dans Jlaguelle chacun devralit avolr son r&le,
s COomoome &0 tout et ooae CouE o Tune sesis [ e e e .

Urne seule personne pour préparer les interviews, les tramscrirce
(¥l -] rols srregls trées S magne toohone . - Drocurer les
articles, les coechifrrrer, les taper swre traftement oe rtexte,
raire les mises =0 page, [les maguettes, los corrections chez
I "Imprimeur, les corFections == corerctions i e rfolis
corrigess, les Jnnombrables aller—retours quwi en decoulent, 1la
tenue does Tichiers, rgpondre aud courrier etc, etc ...

C'est un travaril tFres Ifntéressant @t trés enrichissant, mol oa
M DAESETIOMOe. JTal appris plein ode chossas &t Je e rfails s

volontiers. Je dirai mEme gue o st wun privilége pour moli,mais
PEarTolis o e#st wunr pew lowurd pour une seule personne. Car 11l faut
considerer gu'un fournal se Tfait aprés les foucrnees ode travail,
dores les satrainements, le dimanche.

FPour D& qu "Erfven t = F evenenents st i, = Fenre
maleadie ou constructicon of’wun dosjo fcomme ce fTut e cas pour 5
o TeEntre pl=IVE cekla annee) , f = MeEur-es e 1ibre s ror e

extrEmement rares. Pendant I an, tous Jles wesk—200 AOUS avons
manie pelle, marteasu piguedr, ploches - ..

Pour e Journal, c'était la nuilt. Alor=s difricile o’avolir oe
4 Taloe dans ces cag—Jd.

Meis C et dJommage, JF aimeralis consacces plus oe temps 4 ce
Jourrnad, 4 Toxigener avec des IJIdees neuves et perdre un pew
molins oe temps aveco Ja “"paperasserie’.

Cect oit, 7 'ai guand mFme la chence d'avoir guelgu un de mon
cCSte gul =me charge de toutes les traductions Anglalis Francais
de Maitre OHSHIMEA — Reneée MHug -

Moot & tol Rense, tu m' o= o wun grand secolrs.

Four &n revenir & la rédaction du F.E.XK.L., Jfeo pense "lJlaisser
la main® A& une autre dguipe (une vieaie celle l4d 57 espere) & Ia
rin oe ! annge 1950, debud [99) .

Glorwe d 1w gL L e > T rne o= F-F 5 S Or® . = x0T sEwralt
Foufalitabie o'y pensec des maitensamt. Le temos passe vite =t 11
est Soscolument Important gue ce Jouroal continue o exister st
pErsister ainsl dJdans sdon réle doe Iiwmn o communiceaticon 4a
travers tous les dosjos de France Shotokan.

Comme wous aver oo wvous en rendcdres compote, ce numéro st palus
el (=¥ A o= orecedents. Cwc i eour O = i L o
g Octobre gul a cubllie oe sortic.

Je conptinueral pars les sempiternelles “"suppligues", celles gurl
se regstent inleassablement tous [es ans, depuls la créatiocon du
F.E.Kk.L. on 1978 par le dojo die Paris = “"AN attendes pPae le mois
de Mai ow Juin pour envoyer vos cartes de membres temporalicres &

Lily. Comme c ' &8st par ces cartes gue 7 &l vos coordonnées, pas
de carte = pas oe Jourmaald .

Pour rfinir, J& vous adresse 4 tous, mes voeusw les plus sfrnceres
poaur la rnouvelld anode. 1790 — Une nouvelle decennfie gul sera
ror temen t T T L = I hacsmor et (=17 mod = = e = Tl -t Ia
terrible &or@cuve gl =0 cfeécoulera g L'entralnemsnt sSams Ia
preéssnce physigue oe Maftre OHSRIMA;

Kathie.




INTERVIEW DANIEL CHEMLA
( 3éme partie et fin ).

Daniel Chemla =~ Quand on voit les vieilles
photos de Maitre FUNAKOSHI ou Maitre EGAMI, on
se rend compte que l'on a quand mé@me beaucoup
évolue ; en termes d'élongation, en termes de
dynamisme et compréhension des mouvements des
hanches etc ...

Le karaté n'est pas un art figé, c'est un art
en pleine eévolution. C'est vivant et c est
dynamique. Et c‘est pour cela qu'il ne faut pas
ge@ raconter des histoires. Sinon tu peux
complétement te perdre.

Kathie - Mais il y a quand méme la tradition ..

D.C, = Oui, mais la tradition, c’'est sur la
méthode.

Pour prendre un exemple, c’'est comme si tu me
demandais @ Est-ce que 1'on a changeé en
physique 7 Je te répondrais : on a tout changeé.
Saut le fait qu'on cherche la veérité. La
méthode reste la m@me. Le but de se rapprocher
le plus possible de la vérité reste le mBme.
Mais seulement on eéevolue parce qu’on st
capable d'#tre de plus en plus proche de 1la
réalite. 11 y a des techniques qui n'existaient

pas. Mawashigeri est une technique EL ST ¥4
récente : - de 50 ans.
K = Pour en revenir 4 1l 'origine de cette

interview (ta vie avec et & travers le karate),
peux—-tu concevoir maintenant ta vie sans
1'arriveée, la présence de MaTtre (OHSHIMA 7

D.C. - Elle aurait é¢té complétement différente.
J'ai fait du karatée dans & peu prés une
vingtaine de pays y compris le Japon, et je
crois gu'on ne réalise pas 1 envergure de
Maitre OHSHIMA.

MaTtre OHSHIMA st un des grands Maitres qui
ont marqué le karatée. Et si wvous alliez au
Japon et que vous vaoyiez comment les senjiors de
Mattre OHSHIMA le considére, lui. C'est
1l héritier direct de Maltre FUNAKOSHI,

Non seulement c'est un individu exceptionnel
sur le plan technique, sur le plan personnel,
mais la qQuantité d' entrainements qQu' il a eu et
la sinceriteé de son entrainement deépassent de
beaucoup ce qui a ete fait au Japon durant les
deux derniers siécles et ce qui a été fait A
1 'extérieur du Japon.

Donc i1 est pour moi, un des rares Maltres, je
dirai m@me le seul MaTtre que Jje consideére en
karaté. Parmi tous les autres, il y a de trés

bons instructeurs, des champions, des personnes
chez Qqui j'admire les technigues, mais je
n‘utilise pas le mot "MaTtre” pour quelqgu’ un
d autre que Mailtre OHSHIMA. Tu ne m entendras
jamais dire & gquelqu un ‘Sensei”.

K - Et MaTtre HARADA ? Au début de 1l interview
tu m'a parlé de ton entratnement avec lui et tu
employais le mot "Maitre” ?

D.C. - HARADA, c’'est guelque chose d'un petit
peu différent. Pour Maltre HARADA, je dis aussi
"MaStre”, car il a un niveau exceptionnel, mais
il n"a pas le méme rayonnement que MaTtre
OHSHIMA

lLes meilleurs entrainements que j'ai eu avec
MaTtre HARADA, c'est lorsque Jje me suis
entraine seul avec 1lui.

Cela m'est arrivé une fois, Jjuste apreés mc
service militaire. J étais parti passer un
semaine avec Maitre HARADA., Je dormais dans u
lit de camp, & cBté de son lit et pendant ur
semaine j 'étais tout seul avec lui ; et ce fu
extraordinaire. Mais il a des difficultés a er
seigner a& 500 personnes.

Maitre OHSHIMA, Je 1'ai vu faire une chos
inouie en 194642 & la salle Wagram a4 Paris
C'était la premiére démonstration de karat
qu’'on voyait en France. I1 est monte st
1l 'estrade pour taire un kata et ils or
commenceé 1 hymne japonais. En 1962, & la sall
Wagram il n'y avait pas beaucoup de monde qu
connaissait 1 hymne japonais. MaTtre OHSHIP
s'est mis en "Yoi" et il est resté en "Yoi'". ¢
bout de 30 secondes, toute la salle s 'est mis
au "garde & vous" jJjusqu'a la fin de 1°'hymr
japonais.

Il n'y a pas bpeauctoup d ' individus qui sor
capables de faire cela. Si je n‘avais pas conr
une personne comme lul, Jje n'aurais slremer
pas continué le karate.

K ~ Tu aurais donc interrompu ton entrainement

D.C. - Oui, car en 1961, debut 1%¥62, on ava:
atteint le maximum. J étais champion de Franc
L. équipe des championnats de France, c’ 'éta:
nous.

Et & partir des 15e de finale, les combats ¢
faisaient entre nous.

K ~ Merci Daniel de nous avoir permis, nous 1l
juniors, a mieux te connaltre.

STAGE SPECIAL PORTBAIL

Allons bon, c'est & moi qu échoue le redoutab
honneur de faire le compte rendu du stage
Partbail !

Que dire de spécial d’'un stage spécial qui n’.
déja 100 fois éte écrit 27

Vais—Jje décrire son programme ? Pour ceux q
ne le connaisse pas, il taut garder la
surprise 3 pour les autres, gquel ennui !

Je ne vais donc pas raconter que nNous avo
fait kibadachi (1h pour les plus de 40 an
1h30 pour les autres ..), des tas de techniqu
de bras et de jambes, au moins 120 Kata
Sambon-Gumite.

Dans ce dernier cas, grdce au ciel, il y a
une variante la pluie ayant interrom
1 'exercice au bout de 45 mn en plein champ
nous avons couru nous réfugier dans une sal
pour entreprendre, faute de place, Jyu=1ppo
Gumite et Jyu-Gumite entre 4 murs,

A part ¢a nous avons peu dormi, frigorifié n
plantes de pied lors des vivifiants footing
petit matin, beaucoup mangé, pris de nombreus
douches (du moins j espére) et bavarde avec 1
amis des quatre coins de 1’'hexagone, ceux qu’
ne voit qu 'en cette occasion.

I1 faut 1’ avouer, les stages spéciaux ce n’'e
pas seulement une occasion de s’ entrain
durement, c’'est aussi pour les “anciens" u
fagon étrange de s ' extirper de leur routine.

en profite pour laisser derriére soi 1
harassants petits problémes quotidiens. Ce
expliquera peut—-®tre aux débutants pourge
certains olibrius sont hilares durant 1

staaes.
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reste 1‘atmosphére. L ambiance,
différencie un stage d’un
décrire ?

Essayons d’ en extraire la substantifique
moélle : 1/3 humain, 1/3 lieu, 1/3 cglimat et
1/3 de je ne sais quoi (comment ca, cela fait
4/3 7 On ne va pas m expliquer & moi comment on
fait un stage spécial '),

Les humains étaient au nombre de 54 dont 4
femmes (que sont nos jeunes filles devenues 77)
4 cartes vermeil, 22 ceintures noires, une
guinzaine de ceintures marrons, autant de
ceintures blanches et un raton laveur.

Au sommet de ce magnifique édifice trdnait le
seigneur Menard Jean-~Louis ler, secondé par son
feal Masson Patrick. La sécurité rapprochée de
ces individus fut assurde par Beaumont Claude
et Laroche Jean-Pierre,

L A R - ™ - LR ¥ 3

vplld ce qui
autre. Comment la

En récompense de leur travail impeccable, Nnos
deux camarades eurent droit, sur le chemin du
retour, a une collation en la demneure
seigneuriale Meénardienne (fortement arrosée A
ce qQquon murmure).

l.ors de chaque entrainement, Jean-Louls insista
sur l'wfficaciteée de nos techniques. Nous avons
dong tragque au cours des innombrables Kihon et
Kumite, ]l ' esprit dgu Kime,

Autre tait notable, Jean-Louis arborait, entre
chague cours, un chapeau beige, assorti 4 sa
saharienne du plus bel effet.

Qui n"a pas vu ga, n'a rien vu ...

Pour les amateurs de statistigues stagiennes,
Je signale gue les quatre coins de 1 hexagone
Shotokan dtaient diment représenteés avec,
toutefois, un léger déséquilibre en faveur de
Paris/Normandie.
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pendant 3 jours et demi. Peut—-ftre cela éta
il did au temps particuliérement cleéement
encore a la magie du lieu. Il faut avouer
le V.V.F. de Portbail se préte merveilleusem
4 un stage spécial. Il suffit de faire 2
pour aller contempler la mer et Guernes
L'air indé y est d excellente qualite.
HMormis les quelques familles de civils attir
cette annéde par les vacances de Paques,

centre nous appartenait. Comme par le pas
les responsables du centre se montrér
gentils, discrets et efficaces malgreé

vociferations de 6h du matin., Et nos pet
bungalows % avérédrent finalement tout 4 f

fonctionnels. Le clou reste gquand méme
coucher du soleil sur 1'église fortifigde
XIile siécle, face & la lagune, auquel n

eimes droit 2 fois de suite en nous rendan
entrainement du soair,

le st:
le pl

Pour conclure, avec sa 9éme édition,
de Porbail est en passe de devenir
vieux stage de France.

Par un paradoxe tout & fait Ménardien, le 104
anniversaire de Portbail ne se f8tera pas
Pourtbail.

Cest & n'y rien comprendre '!!

Bye bye Porthail 7?7

Salah E]l] Mestikawy.

STAGE DE BREST

Je m adresse personnellement &4 tous ceux Qqui
ont participé au stage spécial de Brest. Je
voudrais encore ung fols vous dire merci pour
votre geste. J aurais aimg 1 exprimer un peu
mieux sur le moment. Je 1 avoue, ce n'était pas

génial, mais le karaté ne m’a pas encore
vraiment appris A controler toute mon
emotivite.

BeauCoup Pplus gque vous ne pouvez 1 imagine
vous avez touché 1la une corde sensible. Je
suis pas préte d oublier cette scirée ou apr
ia rude e¢épreuve du Sambon-Bumite, Jj'ai ¢
témoin de votre amitie.
L'enfer, pudis le paradis ...
rappelle quelque chose ... !

Tiens ga

Kathie.



UNE AMERICAINE A BREST

J' ai eu récemment 1l occasion de participer & un
stage spécial a Brest, en France.

Au début, lorsque je me suis deécidée & faire un
stage sepécial dans un endroit ou Jje 0@
connaissals personne et ne parlais pas trés
biern la langue, certains de mes amis se sont
demandes si je n'étais pas folle.

“Le stage spécial n'‘est-il pas assez dur ?" me
demandaient-ils, pourquoi le rendre pire du
fait de se retrouver seule dans un endroit
inconnu ?

Eh bien, la réponse se trouve dans ce que nous
devons tous avoir chaque fois que nous
pratiquons ensemble : la confiance.

Maitre OHSHIMA nous enseigne que dans le
Shotokan nous devons pouvoir faire confiance a
notre partenaire et la confiance doit @&tre
totale ;

Nous avons confiance qu'ils nous attaqueront de
leur mieux, ils ont confiance que nous
contrélerons notre contre-~attaque. Dans la vie
de tous les jours, apprendre & faire confiance
4 quelqu’un A ce point prend beaucoup de temps,
mais avec les karatékas, un stage spécial peut
suffire.

Javais confiance que ceux que
entrainait auraient le meéme ideal,
considération de langue, et ce fut vrai.
Je tenais mon gi comme une banniére lorsque le
senior Claude Ledieu et son aimable épouse me
trouvérent & 1 'adroport et me saluérent d'un
“"Ah, la voild '" comme s'ils reconnaissaient
une vieille amie.

A partir de 1la, Jj'ai eu l'impression d &tre
accueillie chez moi, accueillie chez des amis
de longue date. :

Lorsque nous nous sommes alignés pour la
premiére fois, le BGodan Michel Asseraft m'a
saluée par mon nom et m'a serré la main et a
nouveau Jai eu 1" impression que cela
signifiait :

"Sopis la bienvenue pour t 'entratner avec nous".
Je suppose qu'il y a eu ceux qui ont du
m observer avec curiosite, e se demandant
comment ] ameéricaine pratiguait est-ce qu’'elle
a notre style ? Notre sensation ? Connatt-elle
nos habitudes ? Est-elle assez costaud ?

Sensei
sans

Mais la vérite,
vraiment senti gqu'on se posait ce genre de
questions, je n’ai ressenti que 1'effort
partage a chaque entrainement et 1'épuisement

c'est que Jje n'ai  jamais

qui en suivait.Et dans tous les yeux, de
ceinture blanche au senior, le regard franc
clair de ceux qui apprennent & faire facs
eux~mémes et par conseéquent qui n'‘ont pas p
de faire face & un inconnu et qui sourient
guise de bienvenue, ce qui transcende
langage.

De retour au Etats-Unis, mes amis m'ont dema
si ce stage avait été plus dur, plus faci
comment furent les Kumite, les entratnements
s0ir ?

Ce stage fut différent de mes précédents sta
spéciaux dans la mesure ou tous les sta
spéciaux sont un peu différents les uns
autres; certaines choses furent plus dur
d autres un peu plus fTaciles, mais Kibada
fut Kibadachi ...

Avoir la chance de pratiquer avec Mic
Asserat et de faire 1 'expérience de
puissance et 1 'honn@teté de sa pratique et
son enseignement, ce fut formidable.

J'envie les karatékas de France Shotokan
pratiquent réguliérement avec lui.

Les autres seniors, les sandan Elias
Chacra, Luc Solente et Claude lLedieu et
nidan qui essayérent de nous apprendre To
Zuki, donnerent tous ] exemple en travaill

trés dur eux-mémes et de cette fagon n
encouragérent 4 faire de notre mieux.
Leurs propres efforts et leur compassior

l1'égard de ceux d’entre nous qui sont mc
doués, furent toujours stimulantsg.

Mais dans ce stage spécial, i1 y eu
difficulté que je n’avais pas prévue et c
s’avéra ftre le plus dur du stage. Guand t
fut terminé, je dus faire mes adieux A des g
parmi les meilleurs que j'ai jamais rencont
et que je ne suis pas sire de revoir un jour
Mais quelle chance j‘ai eue de les av
rencontrés !

Merci France Shotokan podr quelque chose que
n‘arrive pas A exprimer ni A donner en retou

Merci.

Leslie Sargent JONES
Columbia, SOUTH CAROLINA.
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Peu encouragées a pratiquer un art martial a
1'extérieur, elles le seront en revanche une
fols dans un dojo (merci messiedrs). La
motivation d’une femme a pratiquer le karaté ne
me semble pas différente de celle d’'un bomme.
On ne “"s accroche pas”, mais 1°on persiste dans
une discipline qui nous convient et nous
apporte dans notre vie gquotidienne.

Une heure de Kibadachi pour une femme ou  un
homme reste une heure de Kibadachi, travailile
avec la méEme deétermination et le mBme but
travailler son mental en passant par un
entrainement physique assez poussé.

Un petit clin d'oeil : les groupes mixtes ne
sont-ils pas plus constructifs que les groupes
unisexes ?

Je voudrais terminer ce court article par un
extrait d'un livre que j aime beaucoup @

“GQuand je crois avoir compris, je devrai penser
aussitét que je me trompe. Qu alors, ajouter
1'heure, la seconde, le degré de latitude,
celui de la longlitude, puis faire un pas sur le
c8té et redemander une explication”.

(Jours ordinaires — Yves SIMON)

Amicalement et & bientat.

Patricia CRUAU,

RUBRIQUE TECHNIQUE
DE MAITRE OHSHIMA.

Au début du Shotokan, tout le monde demandait a
Maitre FUNAKOSHI "Combien de Kata connaissez-
vous ? Quest-ce qui vient ensuite ? et ensuite
?". J'en ai fait l 'expérience au début de SKA.
Beautoup de gens venaient uniquement pour
mémoriser 1 ‘ordre des Kata et ils me
demandaient combien de Kata je connaissais et
me disaient gqu'un tel en savait beaucoup plus.
La méEme chose arriva a Masitre FUNAKQOSHI
lorsqu’il alla & Tokyo et gqu'il devait dire
qu’il en connaissait 60 ou 80.

Peut-@tre connaissait-il l1'ordre d’un  aussi
grand nombre mais il savait aussi gue la
pratique des Kata, ce n est pas de mémoriser
1'ordre du Kata ou de faire la collection de
nombreuses variations. Et il savait également
gque tous les experts, tous les maTtres & 0Oki-
nawa avant tui, ne connaissaient et ne
g entrainaient toute leur vie qu'a leurs
quelques Kata favoris.

Par conséquent, 1la plupart d'entre sux n’'en
savaient qu'un ou deux. Peut-ftre MaTtre FUNA-
KOBHI  était-il une des exceptions. I1 en
connaissait peut-8tre une dizaine, peut-8tre
moins, Mais avant de quitter les Iles
d'Okinawa, il alla voir ses amis et de nombreux
experts et rassembla beaucoup de Kata
uniquement pour les présenter aux gens a Tokyo.
C'aétait en 1922.

Par conséquent, lorsqu’il établit le Shotokan
aprés un certain nombre d’anndes, il dut @tre
honnéte envers ses éléves et il commenga & dire
que de mémoriser 1 ordre du Kata, ce n’‘est pas
la pratique des Kata.

C'est pourquoi, si vous ouvrez le “KARATE~DO
KYOHAN" de MaTtre FUNAKOSHI, vous verrez qu’il
met 1 accent sur la critigque qu’'il se fait a
lui m#me d’avoir introduit & Tokyo beaucoup de
Kata différents. Certains de mes seniors, je
peux vous le dire, sont trés heureux d’‘en
collectionner un grand nombre, tous différents
et ils pensent gue c'est cela la pratique des
Kata.

Mais si vous connaisswz par exemple, 40 ou 5
Kata, m€me si vous n'en faites que 2000 o
chaque, vous devrez en faire 100.000 en tout
Seulement, un Kata exécuté 2000 fois, ce n’'es
pas assez pour maTtriser quoi que ce soit,
Donc d'une certaine facon, c'était une mode d
mémoriser beaucoup de Kata.

Mais Maltre FUNAKOSHI pensait que ce n’ étai
pas dans ce sens qu’'il fallait les pratiquer.
Par cons#égquent, Jje m'en tiens A ses parole
dans "KARATE~DO KYOHAN", parce que j'ai eu I
mEme expérience que lui lorsque je suis arriv
aux U.S.A. et gque j éprouve exactement ce qu'i
a éprouvé. Beaucoup d instructeurs de karaté n
compreannent pas clairement cela et parfois s
vantent de connaTtre d autres Kata et s
vantent de leur nombre. €t ce ne sont gque de
fous gui créent de nombreux Kata stupides
alors que les experts ont di passer toute leu
vie pour ne maitriser que guelgues Kata.

C'est ridicule. Maitre FUNAKUOSHI disait qu
mEme nos 195 Kata, ¢ 'est peut-@tre trop. Si vou
mémorisez 1°ordre des Kata et gque vous e
faites un ou deux comme Kata favori, vou
commencerez a vous rendre compte de cela.

En Tfait, il " a fallu pas mal dé temps pou
comprendre les Tekki. Je ne peux pas dire que

Qu 10 mille fois cela suffit, mais de tout
évidence, moins que cela ce nest pa
suffisant.

* e % e %X

Jion est un trés bon Kata. Un Kata treé
difficile et trés long, mais je crois, un Kat.
trés bom pour la santé. Jespére que certain:
d'entre vous aiment ce Kata en tant que Kat.
favori. J'ai déjad expliqué & quel point Urake:
est une des techniques les plus reéalistes e
les plus efficaces.

Par exemple, pour faire un 0Oi1-Zuki idéal
efficace et realiste, 11 ftaut le faire, e
fait, un million de fois. Mais Uraken devien
déja trés efficace si on le fait 100.000 fois
Pour un dixiéme de 1 'effort, on obtient un bos
résultat, D'un point de vue réaliste
j encourage toutes les ceintures noires .
pratiquer cette technique. Elle est Lré
efficace.

AFe e W Y %k

Ce mois-ci, les seniors font Jyu-lppon-Gumite
avec Uraken. n le pratique & la fois comme
attague et comme contre-attaque. Comme attaque,
pratiquez d’abord Uraken en avangant avec le
pied arriere comme pour Q0i-Zuki ; Puis avec
Yoriashi, faites Uraken avec la main avant,
tomme Maete.

comme contre-attaque, faites simultanément le
blocage et Uraken, presque comme un  seul
muvement continu., Ou bien, vous n’‘avez m2me
pas besoin de bloguer et vous pouvez faire
draken directement en contre-attague. De
juelque fagon que vous fassiez Uraken, si vous
rentrez avec les hanches et sans force dans
1'épaule et dans le bras et que vous balanciez
le coup sans a-coups et qu’'au dernier moment =1V
vous touchez les points vitaux de 1’ adversaire,
vous connectez avec le mouvement de votre
hanche, ¢ 'est trés efficace.

¥ % o o



J'ai déja mentionnég plusieurs foils que les
premiers mouvements de Helan Yodan se sont
faits de plus en plus lentement durant les 30
ou 40 dernidéres anndes,

A l'ogrigine, ces mouvements étaient assez
rapides, presque aussi rapilides que les premiers
mouvenents de Heian Nidan. Juste un tout petit
peu plus lents j ai 1 impression, mais pas trop
lents. Ce n'est pas un entralfnement pour la
respiration, mais un entrainement & un blocage
trés réaliste. Aussi faites tous ces deux
premisrs mouvements de Helan Yodan un peu plus
rapidement.

Et les Jjuniors, apprengz a
jambes at les bras lorsque vous frappez
Maegeri-Maete. Vous devez faire Maegeri-Maete
de nombreuses fois et ne faites pas deux mouve-
ments sSepares, en particulier dans votre
respiration.

Juste apreés votre coup de pied, ne vous arrétez
pas pour frapper du poing ensuite. Avant gue
votre jambe qui frappe ne touche le sol, vous

coordonner les

avez & peine fini le coup de pied que vous
exgcutez déjad Maete avec le mouvement des
hanches .
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Yokageri-Keage/Uraken ¢’ est gquelque chose comme
Heian Yodan. Pour les débutants, ¢ est treés
difficile & faire, mais c'est un trés bon
entrainement pour développer une jambe dJd appui
torte et également pour maintenir contracte le
dorsal opposé. En d autres termes, si  vous
exécutez Uraken avec le bras droit, maintenez
1 épaule gauche en bas et le poing gauche bien
sur la bhanche et puis contracter le dorsal
gauche. C'est ce gui rend le coup de pied et le
Uraken efficace. Une des techniques spéciales
de karaté, par rapport & n' importe gquels autres
arts martiaux, ce sont nos coups de pied. Quand
vous commencez & pratiquer la contre-attaque
avec les coups de pied, de quelque fagon que
1 adversaire arrive, vos jambes doivent @tres
libres pour frapper fort avec puissance et
ré¢alisme. Il faut faire trés attention lorsque
vous pratiquez les combats aver les coups de
pied. Ne blessez pas vos pouces ou vos doigts
ou les orteils de votre adversaire, Les
instructeurs doivent expliquer ces points trés
spigneusement.

Fe e A F K

De nos Jours, il y a beaucoup de fous, de
Criminels et de drogués qui se livrent a
beaucoup de violence dans la rue. J espére gue
mes membres feront toujours trés attention A
cela. Ne vous laisser pas entratner dans une
bagarre avec des gens de ce genre au niveau
mental trés bas et trés mauvais. Votre vie est
trés, trés précieuse et vous ne pouvezr pas la
troquer avec de tels imbéciles.

Je n‘ai absolument pas 1 intention d’ insulter
qui que ce soit, mais ces gens—-lad ne sont pas
dignes que vous les choisissiez comme
adversaire.
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Jutte a #té congu pour aider & comprendre (
blocages. Tous les blocages peuvent par et
m@mes détruire un adversaire., On peut apprenc
par ce Kata que les blocages ne signifient ¢
des mouvements mécaniques du bras, de 1 épad
ou du corps. Les blocages, c'est tout le cor
qui suit un esprit fort et le tout en un ;
arréte ou on esquive 1'attaque de 1 adversair
ou on sort de cette attaque, ou on la détrm
avec notre blocage dés que 1’ adversaire déc:
d attaquer. Et toujours vos bras sont connec:
avec vos hanches par 1 intermédiaire <«
dorsaux. Les coudes ne sortent Jjamais  de
ligne entre votre centre et le centre
1’ adversaire. Votre coude doit ftre
1’ intérieur de cette ligne du corps, sinon
blocage sera douteux et ne marchera pas. Et
faut que vous saisissiez le rythme de ce Kat
Lent et rapide, puissant et sans fore
extension et contraction, il faut que wv¢
soyez toujours conscient de ce rythme et temg
Encore une fpis, je vous le répéte, n'allez |
trop vite partout.
tes mouvements rapides existent parce qu il
des mouvements lents,
J'ai déja parlé de 1'¢tude des
blocages en tant que contre, ¢ est
chose gue je vais dire maintenant,
Le karaté a commencé aver les blocages, et
premigére année, dans tous les Kata et Kihon,
a toujours mis 1 accent uniquement sur
biocages.

blocage
la mi

On n'apprenait pas & frapper du poing ou
pied & cette épogue~14, mais en Amérique or
commence d abord avec les coups de poing, au
c'est plutét dur. Mais tous les seniors doiv
commencer maintenant & se rendre compte
1'on doit polir ses blocages. Sciemment, n
essayons de ramener tout le monde &4 ce st
d @tre patient et de maltriser les blocages.
comme J insiste toujours, le blocage n'est

pour guelqu’un de costaud qui blogue quelqu

de petit et faible. Guelqu'un de petit
faible, d'un poids léger, peut tout de m
blogquer 1’'attagque de quelgu'un de costa
lourd et puissant. C'est cela que 1 on appe
blocage. Pour que cela soit possible, pour
deéfendre avec un blocage, sans la force

corps ou des bras, on doit atfiner technig
@t compréhensions et on ne peut pas faire
seule erreur. Sinon, on ne peut pas se deéfen
contre des adversaires grands, énormes
forts.

- O se défarkire avec un blocage,

sang la farce du corps ou des bras,
nous devons affiner nos techniques ot comprahensi
L nous e pauvons mEme pas Taire une ssule erre:

L'entrainement le plus fort, le plus reali
et le plus proche du Kumite realiste, ¢’
dyu-Ippon-Gumite, Par conséquent, toutes
ceintures noires doivent pratiquer beauc
Jyu-ippon-Gumite jusgu’'a ce quelles se sent
vraiment & 1 aise face aux adversaires d
cette pratigue.

Maitre FUNAKOSHI disait :"Ne pensez pas que
karate, ce soit uniquement au dojo." Bien s
tous les jours, 4 chaque instant on
l'occasion de se prouver a soi-méme, de
faire face trés rigoureusament. Et méme si
est trés dégu de soi-méme la plupart du tem
parce que l'on ne progresse pas trés vite
que 1l'on semble touiours revenir au nmiv
stupide du début, on n’ abandonne pas. Méme
on se fait face trés rigoureusement et que,
certains moments on se rend compte qu'on ;
tres faible.et stupide et que tout semble s
espoirs, un jour on se trouvera face a
moment decisif de sa vie, Alors, il nous fau
metire en pratique tout notre entrafnement t
naturellement et trés fort, sans penser
passer 4 travers ce moment critique.

Comme nous le savons tous, c’'est facile a d



Mais c'est de cela qu’'il s'agit dans notre
pratique. Nous savons comment faire. U'est pour
cela que nous pratiquons.
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Dans tous les Kata, on doit avoir une position
précise.

La posture au dgébut de MHeian Godan est la mEme
que Heian Sandan, en commengant a bloguer &
partir de Kokutsu. Le pied arrigre doit €tre
solide, les orteils sont dirigés vers
1'intérieur et le talon ne se léve jamais. Les
hanches doivent tre juste un peu a 1 intérieur
de la ligne verticale du talon arriere. lLes
hanches ne vont jamais en arriére de ce point,
car la pression de 1 adversalre pourrait vous
faire perdre 1 équilibre.

L attaque suivante est trés difficile & partir
du Kokutsu.

Cependant c'est un bon entrainaement pour
cannecter le poing avec les deux dorsaux, avec
les hanches et avec la Jjambe arriére : tout
ceci ne doit faire gu’'un. Puis on peut, par la

suite, faire 1’attaque avec un mouvement
dynamique des hanches., Par “¢onséguent, ce
premier blocage et cette attague sont un

gntrainement pour connecter
frappe avec tout le corps.
Beaucoup de gens arrivent également avec les
genoux ouverts aprés le saut. Lorsgue vous
sautez, vous devez tout d abord garder les
genoux serrés, alors le saut est beaucoup plus
facile. Les derniers mouvements dans le Kata
sont une projection ~ &t non pas une attaque au
bas ventre -~ et puis une salisie.
Nous, les membres de Shotokan, nous avons mal
compris cela pendant longtemps. QGuand j étais
Jeune, personne n'expliquait ces mouvements
comme une technique de projection. Mais
maintenant nous devons expliquer clairement que
ces mouvements sont des blocages contre une
attaque de pied et puis une projection., Par
conséguent, la main va vers 1 avant, ouverte.
La main est au-dessus du genou avant, mais
veillez 4 ce que celle-ci aille & ] ' extérieur
de la ligne du corps. Croisez le corps, sinon
vaous ne pouver pas bloquer le coup de pied de
1'adversaire. :

votre poing qui

pour le passage de grades (de Kyu)
le premier point, ce sont vos yeux.

L.e Kihon pour le passage de dgrades
sont tous les blocages.

Bien sGr, tout le monde

d améliorer son niveau technique.
Mais nous mettons 1 accent, dés le début, sur
notre attitude mentale, notre préparation
mentale A& faire face & 1’ adversaire : &4 nous
faire face 4 nous-mEmes & chague entraTtnement.
Par conséquent, pour le passage de grades, le
premier point, ce sont vos yeux. Quand vous
faites les techniques de base, gardez vos yeux
ouverts et regardez drait devant. Ne regardez
jamais par terre ou de cdté et ne clignez pas
des yeux. Tous les instructeurs doivent mettre
1’accent sur ce point en premier,
Deuxigmenent, ne donnez pas
tenkutsu, c'est se tenir sur
Méme en Zenkutsu,

(Kyu), ce

doit essayer

1" ideée que
la jambe avant,
on se tient sur la Jjambe
arriare. Il y a encore du poids sur la jambe
avant, mais comparée A la jambe arriere, la
jambe avant est légére. )

Troisiémement, dans l¢

blocages et les attaques, la plupart d'ents
nous  n'utilisons gu'un ¢caté du corps,
oubliant 1 autre cétée. Par conséquent, ays
conscience tout le temps de la main qui
retire en Hikite en connectant avec M«
dorsaux.
De cette fagon, vOus pouvez exécuter de
techniques en ayant de bonnes habitudes et ¢
ytilisant les deux c&tés du corps en mé
temps. Dans les Kumite, nous commengons par RI
et nous finissons par REI. Cest not
entrainement. Sincérement nous respectons n¢
adversaires et faisons de notre mieux. Vou
devez vous préparer ainsi mentalement avant <
vous trouver face 4 un adversaire.

MAITRE OHSHIMA
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Pour tout courrier relatif au F.S.K.L., veuillez noter les
nouvelles coordonnées :

Mlle Kathie Jouve
Dojo FRANCE SHOTOKAN MARSEILLE 1 '
6%, Rue Sainte Cécile
13005 MARSEILLE

Tel : 91.80.07.96.




