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INTERVIEW DANIEL CHEMLA

(8émepartie et/in).

Daniel Chemla -Quand on voit les vieilles
photos de Maitre FUNAKOsHI ou Maître EGAMI, on
$e rend compte que l'on a quand mime beaucoup
êvolué ; en termes d'élong~tion, en termes de
dynamisme et compréhension des mouvements des
hanches etc ...
Le k.rat~ n'est pas un .rt figa, c'est un art
en pleine .volution. C'est vivant et c'est
dynamique. Et c'est pour cela qu'il ne fAUt pas
SQ r~conter des histoires. Sinon tu peux
complètement te perdre.

Kathie -M-is !1 y ~ quand m~me la tradition ..

o.c. -Oui. mais la tradition, c.est sur la
méthode.
Pour prendre un exemple. c.est comme si tu me
demandais: E5t-ce que l'on a ch~nQé en
physique ? Je te r~pondrais : on a to~t changé.
Sauf le fait Qu.on cherche la vérité. La
méthode restv la m~me. Le but de se rapprocher
le plus possible de l~ vér1t~ reste le m'ime.
Mais seulement on évolue parce qu'on est
c~pable d'.tre de plus vn plus proche de la
r8~lit~. Il y. des techniques qui n'existaient
pas. MAw.shigeri est une technique assez
récente: -de 50 ans.

Cela m'est arrivé une fois, juste apr~s mc
service militaire. J'étais parti passer un
semaine avec Maitre HARADA. Je dormais dans u
lit de camp, â côté de son lit et pendant UI'
semaine j'étais tout seul avec lui; et ce fu
&Ktraordinaire. Mais il a des difficultés à er
.eiQn&r â 500 p.rsonnes.
Ma~tr& OHSHIMA, je l'~i vu f~ire une cho!
inouie en 1962 â l~ salle Wagram â Paris
C'était 1. première dêmonstration de karat
qu'on voyait en France. Il est monté Sl
l'estrade pour faire un kata et ils or
commencé l'hymne japonais. En 1962, à la salI
W~gram il n'y avait pas be~ucoup de monde ql
connalssait l.hymne japon.is. M.~tre OHSHIt
s'~st mis ~n "Voï" et il ~st resté en "Voï". ~
bout de 30 secondes, tout~ la salle g.egt mi!
~u .'9~rde à vous" jusqu'à la fin de l'hymr
japon.is.
Il n'y a pas beaucoup d'individus qui gor
capables de faire cela. Si je n'avais pas conr
une personne comme lui, je n'.urai. sGremer
pas continué le karaté.

K -Tu .ur.is donc interrompu ton .ntr.~nem.nt

D.C. -Oui, car en 1961, début 1962, on .va;
atteint le maximum. J'êtais champion de Francl
L'êquipe des championnats de France, c'.ta.
nous.
Et â partir des 15. dR finale, les comb.t~ I
faisaient entre nous.

K -Pour en revenir à 1.ori9ine de cette
interview (t. vie avec et à trave~s le karat~),
peux-tu concevoir maintenant ta vie sans
l.arrivée, la pr~sence de Ma~tre OHSHIMA ?

K- Merci D&niel de nous avoir permis, nous 11
juniors, à mieux te connaîtr&.

STAGE SPECIAL PORTRAILD.C. -Elle .u~ait êtê complètement différent..
J'ai fait du karaté dans A peu p~ès un~
vingtaine de pays y compris le Japon, et je
crois qu'on ne réalise p~s l'envergure de
Maît,.e OHSHIMA.
Maîtr. OHSHIMA e_t un des grands Maîtres qui
ont marqué le karatë. Et si vous alliez au
Japon et que VOU$ voyiez comment les seniors de
Ma~tre OHSHIMA le considère, lui. C'est
l'hêritier direct de Ma~tre FUNAKOSHI.
Non .eul.ment c'e$t un individu exc.ptionn-l
sur le plan technique, sur le plan per5onnel,
m~is la quantité d".ntraînements qu'il a eu et
la sincërité de 5on entraînement dépassent de
beaucoup çe qui a été fait au Japon durant les
d-u)( d~rnier$ $iècle$ et ce qui a étê fait A
l'Q)(térieur du Japon.
Donc il est pour moi, un des rares Maîtres, je
dirai m@me le SQUl Maître que je consid&re en
karaté. Parmi tous les autres, il y a de très

bons instruct.urs, des ch.mpions, de5 personnQs
chez qui j'admire le. t'echnique., mais je
n'utilise pas le mot "Maître" pour quelqu'un
d'autre que Ma~t,.@ OHSHIMA. Tu ne m"entendra$
jamais dire à qu.lqu'un "Sensei".

K -Et Ma~tre HARADA ? Au début de l'interview
tu m'. parl* de ton entra~nement avec lui et tu
.mployais le mot o.Ma~tre.. ?

Allons bon. ç'est à moi qu'~choue le redoutab
hcnneur de faire le compte rendu du Btag- (
Portbail t

Que dire de sp~cial d'un stage sp~cial qui n',
d~j. 100 fois ~t~ ~crit ??
V~is-je d~crire son programm@ ? Pour c.U)( qt
ne 1. ccnnaiss@ pas, 11 faut gard.r la
surprise; pour les autres. quel _nnui !
Je ne vais dcnc pas racont_r que ncus .VC'
fait kibadachi (lh pcur les plus de 40 an'
1h30 pour les autres ..), des tas de techniqu
de bras @t de jambes, au moins 120 K&t&
Sambon-Gumite.
Dans ce dernier ças. gr~ce .u çiel. il y a
une var1ante : la pluie ayant interrom
l'e)(ercice au bout d@ 45 mn en plein champ
nous avons couru nous réfugier dans une ~al
pour entreprendre, faute de pl.c&. Jyu-Ippo
Gumite et Jyu-Gumite entre 4 murs.
A part ça nou5 avons peu dormi, fri9orifi. n
plant.e5 de pied lors des vivifi.nt. footing
petit matin, beaucoup m.n9.. pris d@ nombreus
dcuch@s (du moins j'e$p~re) et bavard~ avec l
amis des quatre coins de l'hexagon.. ceu)( qu'
ne voit qu'en çette occ.sion.
Il faut l'avouer, les stages spéciaux ce n'e
pas seulement une occasion de s'entraîn
durement, c'@st aussi pour les "anciens" u
façon @trange d@ s'extirper de leur routine.
en profite pour l~isser derrièr@ soi 1
harassants petits problèm@s quotidiens. Ce
expliquera peut-~tr@ au)( d~butants pourq~
certains olibrius sont hilares durant 1
$taoes.

D.C. -HARADA, c'est quelque chose d'un p~tit
peu différent. Pour Maitre HARADA, je ~is aussi
"Maître", car il a un niveau e)(ceptionnel, mais
il n'a pas le mime rayonnement que Ma~tre
OHSHIMA
Les meilleurs entra~nements que j'ai eu avec
Maitre HARADA, c'est lorsque je me suis
entraîné seul avec lui.
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pendant 3 jours et demi. Peut-.tre c~la êta
il dQ au temp$ particulièr~ment clément
encore ~ la magie du lieu. Il faut avou~r
le V.V.F. de Portbail se pr'itw merveilleusem
à un stage spécial. Il suffit de faire 2
pour aller contempler la mer et Guernes
L'air iodé y est d'excellente Qualit~.
Hormis les quelques familles de civils at tir
cette année par les vacances de P3ques.
centre nous appartenait. Commw pAr le pas
les responsables du centre se montrèr
gentils. discrets et efficaces mA19r~
vociférations d~ 6h du matin. Et nos pet
bungalows s'avér~rent finalement tout à f
fonctionnels. Le clou reste Quand m#me
coucher du soleil sur l'égli.e fortifiée
XIIe siècle, face à la lagune, auQuel n
eûmes droit 2 fois d~ suite en nous rendan
l.entra~nement du soir.

Pour conclure, avec sa 9è:me ~ition- le st.
de Porbail est en passe de devenir le pJ
VieuK stage de France.
Par un paradoxe tout a fait Ménardien, le lOi
anniversaire de Portbail ne se f~tera pas
Portbail.
C'est à n'y rien comprendre !!!

Bye bye Portbail ?

---,--~- ~ "- ""' -.~ ,ç '"'"' .,.. 1.1.
r'este l'atmosphère. L'ambiance, voilà ce qui
différencie un stage d'un autre. Comment la
décrire ?
Essayons d'en ex,traire la substantifique
moëlle : 113 humain, 113 lieu, 1/3 climat et
113 de je ne sai$ quoi (comment ça, cela fait
413 ? On ne va pas m'expliquer à moi comment on
fait. un ~t..ge spécial !).
Les humains étaient au nombre de 54 dont 4
femmes (que sont nos jeunes filles devenues ??)
4 cartes vermeil, 22 ceintures noires, une
quinzaine de ceintures marrons, autant de
ceinture$ blanches et un raton laveur.
Au sommet de ce magnifique éditice trônait le
$ei9neur Menard Jean-Louis 1er, secondé par son
féal Masson Patrick. La sécurité rapprochée de
ces individu$ fut a$surée par Beaumont Claude
et Laroche Jean-Pierre.

En récompen$e de leur travail impeccable, nos
deux camarades eurent droit, sur le chemin du
retour, à une coll.tion en la demeure
seigneuriale Ménardienne (fortement arrosée A
ce qu'on murmure).
Lors de chaque entraînement" Jean-Louis insista
sur l'efficacité de nos techniques. Nous avons
donc traqué au cours des innombrables Kihon et
Kumite, l'esprit du Kime.
Autre fait notable, Jean-Louis arborait, entre
chaQue cours, un chapeau beige, assorti a sa
saharienne du plu. bel etfet.
Qui n'a pas vu ça, n'a rien vu ...
Pour les .m.teurs de statistiques stagiennes,
je signale que l~$ quatre coins de l'hexagone
Shotokan étaient dûment représentés avec:,
toutefois, un léger déséquilibre en faveur de
Paris/Normandie.

Salah El Mestikawy.

STAGE DE BREST

Je m'adresse per$onnellement à tous ceux qui
ont participé au stage spécial de Brest. Je
voudrais encore une 'fois vous dire merci pour
votre geste. J'aurais aimé l'exprimer un peu
mieux sur le moment. Je l'avoue, ce n'était pas
génial, mais le karaté ne m'a pas encore
vraiment appris A contrôler toute mon
*motivitQ.

Beaucoup plus que vous ne pouvez l.imagin,
vous avez touché là une corde sensible. Je
suis pas prite d'oublier cette soirée où apr
la rude épreuve du Sambon-Gumite. j'ai ,
témoin de votre amitié.
L'enfer, puis le paradis ...Tiens ça
rappelle quelque chose ...!

Kathie



UNE AMERICAlNE A BREST

J'.i eu récemment l'occasion de participer ~ un
.t~ge spéci~l ~ ere&t, en France.
Au début, lorsque je me suis décidée à faire un
stage spécial d~ns un endroit où je ne
connaissais per6onne et ne parlais p.~ trQ~
bien la langue, certains de mes amis se ~ont
demandés si je n'.tais pas folle.
"Le ~tage sp~cial n ' est.-i 1 pa. .s~ez dur ?" rne

demandaient-ils, pourquoi le rendre pire du
fait de se retrouver .wule dans un endroit
inconnu ?
Eh bien, la réponse se trouve dans ce que nous
devons tous avoir chaque fois que nous
pr~tiquons enswmble : I. con'i~ce.

qui en suivait.Et dans tous les yeuK, de
ceinture bl.nche .u senior, le regard franc
c}.ir de ceux qui apprennent ~ faire facE
eux-mfmes ef par consëquent qui n'ont pa~ p
de faire face A un inconnu et qui sourient
guise d. bienvenue, ce qui tran~cende

l.ngage.
De retour au Etats-Unis, mes amis m'ont de ma
si ce stage avait ëtè plu~ dur, plus faci
comment furent les Kumite, les entrAînements
soir ?
Ce wt.ge fut différent de mes précédents sta
spQciau)( dans la mesure où tous lew sta
spéciaux sont un peu différentw l.s uns
autres; cert.ines choses furent plu. dur
d'autres un peu plus faciles, mais Kibada
fut Kibadachi ...
Avoir la chance de pratiqu.r Avec Mic
Asseraf et d. faire l.expérience de
puissance wt l'honnitwté de sa pratique et
son enseignement, ce fut formidable.
J'envie les karatékas de France Shotokan
pratiquent régulièremwnt ~vec lui.
Les autres seniors, leç s~nd~n Elias
Chacra, Luc Solente et Claude Ledieu et
nidan qui essayèrent de nous apprendre Tc
Zuki, donnèr.nt tous l'.xemple en travaill
très dur eux-mimes et de cette façon n
encouragèrent â faire de notre mieux.
Leurs propres efforts .t l.ur comp~çsior
l'égard de ceux d'entre nous qui sont mc
doués, furent toujours stimlJlants.

Mais dans ce stage 5péci~1, il yeu
difficulté que je n'avais pas pr.vue et c
s'avéra ~tre le plus dur du stage, Quand t
fut terminé, je dus faire mes adieux â de5 9
p~rmi les meilleurs que j'ai jamais rencont
et que je ne suis pas 5ûre de revoir un jour
Mais quelle chance j'ai eue de le5 av
rencontr~s !

Merci Fran~e Shotok~n pour quelque chose que
n'arrive pas à exprimer ni A donner en retou

Maître OHsHIMA nous enseigne que dans I@
Shotokan nous devons pouvoir faire confiance à
notre partenaire et la confiance doit itre
totale ;
Nous avons confiance qu'ils nous attaqueront de
leur mieu)(, ils O"t confiance que nous
contrôlerons notre contre-attaque. Dans la vi.
de tous les jolJrs, apprS?ndrS? à fair. confi~"ce
à quelqu'un à ce point prend beaucoup d. t.mps,
mais avec les karatékas, un stage spécial peut
suffire.
J'avais confianc. que ceu)( que sensei
entrainait auraient le m@me idéal, sans
considération de langue, et ce fut vrai.
Je tenais mon gi comme une bannière lorsque le
senior Claud. Ledi.u et son aimablw épous. me
trouvèrent à l'aêroport et me saluèrent d'un
"Ah, la voilA !" comme s'ils reconnaissaient
une vieille amie.
A partir d. là, j'ai eu l'impression d'~tre
.cçu.illi. ch.z moi, acçueillie chez des amis
de longue dat..
Lorsqu. nous nous sommes alignés pour la
premiere fois, le Godan Michel Asseraf m'a
saluêe p_r mon nom et m'a serr~ la main et â
nouveau j'ai eu l'impression Que cela
signifiait :
.'Sois la bienvenue pour t' entra~ner .v.c nous" .
Je suppose qu'il y a eu c.U)( qui ont du
m'observer avec curiosité, e se demandant
comment l'am~ricaine pratiquait est-ce qu'elle
a notr. style ? Notre sens.tion ? Conna~t-elle
nos habitudes ? Est-elle assez costaud ?

Merci.

Leslie Sargent JCN::S
ColuMbia. SOUTH CAROLJNA.Mais la v~rité, c'est que je n'ai jamais

vraiment senti qu'on s. posait ce genre de
questions, je n'ai ressenti que l'effort
p.rtagô à chaque entraînement et l'epuisement



, Pe~ encouragées à pratiquer un art martial à

l'eKtQrieur. elles le seront en revanche une
fois dans un dojo (merci messieurs}. La
motivation d'u"e femm~ à pratiquer le k.raté ne
me 5emble pas différente de celle d'u" homme.
On ne "s. accroche pas" , mais I. on persiste dans
une discipline qui nous Convient et nous
apporte dan5 notre vie quotidierlne.
Une heure de Kibadachi pour une femme ou un
homme reste une heure de Kibadachi. travaillé
avec la m~me détermination et le mime but :
travailler 5On mental en passant par un
&ntr.înement physique a5Sez poussé.

Un petit clin d'oeil: les groupes mixtes ne
sont-ils pa$ plu~ con~tructifs que les groupes
uni~e)(es ?
Je voudrai~ terminer ce (:ourt article par un
e)(trait d'un livre que j'aime beaucoup :
"Quand je crois avoir compris, je devrai penser
aussitôt que je me trompe. Ou alors, ajouter
l'heure, la seconde, le degré de latitude1
celui de la longitude, puis faire un pas sur le
côté et redemander une e)(plication" .
(Jours ordinaires -Yves SIMON)

Mais si vous connaissez p.r ex.mple, 40 ou 5
Kata, m~me si vous n'.n faites que 2000 d
chaque, vous devrez en faire 100.000 .n tout
Seulement, un Kata exécuté 2000 toi., ~e n'es
pas assez pour maîtriser quoi que ce soit.
Oonc d'une certaine façon, c'ètait une mode d
mémoriser beaucoup de Kata.
Mais Ma~tre FUNAKOSHI pensait que ce n'étai
pas dans ce sens qu'il fallait les pratiquer.
Par con$.quent, je m'en tiens à ses parole
dans "KARATE-QO KYOHAN" , parce que j' ai eu l
m~me expérience que lui lorsque je suis arriv
aux U.S.A. et que j'éprouve exactement ce qu'i
a éprouvé. Beaucoup d'instructeurs de karaté n
comprennent pas clairement cela et parfois s
vantent de conna~tre d'autres Kata et s
vantent de leur nombre. Et c. ne sont que de
fous Qui créent de nombreux Kata stupides
alors que les experts ont dû passer toute leu
vie pour ne maîtriser que quelques Kata.
C'est ridicule. Maître FUNAKOSHI disait qu
m~me nos 15 Kata, c'est peut-~tre trop. Si vau
mémorisez l'ordre des Kata et que vous e
faites un ou deux comme Kata favori, vou
commencerez à vous rendre compte de ~.la.

En 'Tait, il m'a fallU pas mal de temps pou
comprendre les Tekki. Je ne peux pas dire que
9u 10 mill. fois cela suffit, mais de tout
évidence, moins que cela ce n'est pa
suffisant.

Amicalement et â bientôt.

P.tric:ia CRUAU.

RUBRIQUE TECHNIQUE

DE MAlTRE OHSHlMA .

*****

Jion est un très bon Kata. Un Kata trè!
difficile et très long, mais je crois, un Kat.
tr..s bon pour la santé:. J'esp.re que certain~
d'entre vous aiment ce Kata en tant que Kat.
favori. J'.i dé:jà expliqué: à quel point Urakel
est une des techniques les plus realistes e
les plus efficaces.
Par exemple, pour faire un Oï-Iuki idéal
efficace et ré:aliste, il taut le taire, el

I fait, un million de tois. Mais Uraken devien
déjà très efficace si on le fait 100.000 fois
Pour un di)(ié:m@ de l'effort, on obtient un bol
ré:sultat. D'un point de vue ré:aliste
j'ençourage toutes les ceintures noires
pratiquer cette technique. Elle est trè'
efficace.

*****

Ce mois-ci, les seniors font Jyu-Ippon-Gumite
avec Uraken. On le pratique à la fois commE
attaque et comme contre-attaque. Comme attaque,
pratiquez d'abord Uraken en avançant avec le
pied arriëre comme pour Oi-Zuki ; Puis .vec
Yoriashi, faites Uraken avec la main avant,
comme Maete.
Comme contre-attaque, faites simultanëment II
blocage et Uraken, presque comme un seul
mouvement continu. Ou bien, vous n'avez m~mE
pas besoin de bloquer et vous pouvez faire
Uraken directement en contre-attaque. De
quelque façon que VOUS fassiez Uraken. si vous
rentrez avec les hanches et sans force dani
l'épaule et dans le bras et que vous balancie2
le coup sans à-coups et qu'au dernier moment o~
vous touche~ les points vitaux de l'adve~sair.,
vous connectez avec le mouvement de votre
hanche. c'est t~ès efficace.

Au début du Shotokan, tout le monde demandait â
Ma~tre FUNAKOSHI "Combien d. Kata connaissez-
vous ? Qu'est-ce qui vient ensuite ? et ensuite
?". J'en ai fait l'expérience au début de SKA.
Beaucoup de gens venaiRnt uniquRm@nt pour
mêmoriser l'ordr@ d@s Kata @t ils mR
d@mandaient combien de Kat~ je connaissais et
me disaient qu'un t@l @n savait beaucoup plus.
La m@me chos@ arriva â Ma~tr@ FUNAKOSHI
lorsqu'il. al.l.a à Tokyo @t qu'il d@vait dir@
qu'il en conn~issait bO ou 80.
Peut-itre çonnaissait-il l'ordr@ d'un aussi
grand nombr@ mais il savait aussi que la
pratique des Kata, ce n'est pas de mt!:moriser
l'ordrR du Kata ou de faire la collection de
nombreuses variations. Et il savait également
que tous les experts, tous les maîtres à Oki-
nawa avant lui, ne connaissaient et ne
s'entra~naient toute leur vie qu'à l@urs
quelques Kata favoris.
Par conséquent, l.a plupart d'Rntre eux n'en
savai@nt qu'un ou deux. Peut-@tre Ma~tr@ FUNA-
KOSHI était-il une des @xceptions. Il en
connaissait p@ut-itr@ une dizaine, p@ut-~tr@
moins. Mais avant de quitter les Iles
d'Okinawa, il alla voir ses amis et de nombreux
exp@rt$ @t rass.mbla beaucoup de Kata
uniqu.m@n~ pour I.s présent@r aux gens à Tokyo.
C'était en 1922.
Par conséquent, lorsqu'il établit le Shotokan
après un certain nombre d'anné@s, il dut ~tre
honnite envers 'ses élèv@s @t il commença à dire
que de mémoris@r l'ordre du Kata, ce n'est pas
la pr~tique des Kata.

C'est pourquoi, si vous ouvrez le "KARATE-DO
KYOHAN" de Maître FUNAKOSHI, vous verrez qu'il
m@t l'accent sur la critique qu'il se fait à
lui m@me d'avoir introduit à Tokyo beaucoup de
Kata difft!:r@nts. Certains de mes seniors, je
peux vous le dire" sont très heureux d'en
collectionner un grand nombre; tous différents
et ils p@nsent Que c'est cela la pratique des
Kata.

*****



I.
Jutte a âtâ conçu pour aider.. comprendre r
blocages. Tous les blocages peuvent par el
mimes détruire un adversaire. On peut apprenc
par ce Kata que les blocag&. ne .ignifient f
des mouvements mécaniques du bra$, de l'épa~
ou du corps. Le. blocages, c'est tout le ço,
qui suit un esprit fort et le tout en un ;
arr~te ou on esquive l'attaque de l'adversail
ou on sort de cette attaque, ou on la détr~
avec notre blocage dès que l'adversaire déc;
d'attaquer. Et toujours vos bras sont connec'
aveç vos hanches par l'intermédiaire <
dorsaux. Les coude$ ne sortent jamais de
ligne entre votre centre et le centre
l'adversaire. Votre coude doit itre
l'intârieur de cette ligne du corps, sinon
blocage sera douteux et ne marchera pas. Et
faut que vou. .aisissiez le rythme de ce Kal
Lent et rapide, puissant et sans for<
e><tension et cont,.action, il faut que vc
soyez toujours conscient de ce '.ythm. et t.ml
Encore une fois, je vous le r'épèt.e, n' allaz I
trop vit~ partout.
Les mouvement.s rapides e)(ist.ent parc:e qu'il,
des mouvements lents.
J'ai déjà parlâ de l'étude des blocagl
blocages en tant que contr-e, c'e.t I. ml
chose que je vais dir-e maintenant.
Le karaté a commencé avec les blocages, et
première année, dans tous les Kata et Kihon,
a toujours mis l'accent uniquement sur
blocages.
On n'apprenait pas à frapper du poing ou
pied à cette époque-là, mais en Amér-ique or
commencé d'.bord avec: les coups de poing, au'
c'est plutôt dur. Mais tou. le. seniors doiv-
commencer maintenant ~ se rendre compte
l'on doit polir ses blocages. Sciemment, n-
essayons de ramener tout 1. monde. ce st
d'~tre patient et de ma~triser les blocages.
comme j'insi»te toujours, le blocage n'est
pour quelqu'un ,de costaud qui bloque quelqu
de petit et faible. Quelqu'un de petit
faible, d'un poids léger, p.ut tout de m
bloquer l'attaque de quelqu'un de costa
lourd et puissant. C'est cela que l'on appe
blocage. Pour que cela soit possible. pour
défendre av.c un blocage, sans la force
corps ou des bras, on doit affiner techniq
et comprâhensions et on ne peut pas faire
seule erreur. Sinon. on ne peut pas se d*fen
contre des adversair.s grands. énormes
forts.

J'ai d~jâ mentionné plusieurs fois que les
premiers mouvements de Heian Yodan se sont
faits de plus en plus lentement durant les 30
ou 40 dernières ann~es.
A l'origine, ces mouvements ~taient assez
rapides, presque aussi rapides que les premiers
mouvements dE Heian Nidan. Juste un tout petit
peu plus lents j'ai l'impression, mais pas trop
lents. Ce n'est pas un entra~nement pour la
respiration, mais un entra~nement à un blocage
três réaliste. Aussi faites tous çes deux
premiers mouvements de Heian Yodan un peu plus
rapidement.
Et les juniors, apprenez à coordonner les
jambes et les bras lorsque vous frappez
Maegeri-Maete. Vous deve~ faire Maegeri-M.ete
de nombreuses fois et ne f.ites pas deux mouve-
ments sépar~s, en part-iculier dans votre
respiration.
Juste après votr-e coup de pied, ne vous arr'ètez
pas pour frapper du poing ensuite. Avant que
votre jambe qui frappe ne touche le sol, vous
.vez â peine fini le coup de pied que vous
exécutez déjà Maete aveç le mouvement des
hanches.

*****

Yokogeri-Keage/Uraken c'est quelque chose comme
Heian Yodan. Pour les débutants, c'est très
difficile à faire, mais c'est un très bon
entra~nement pour développer une jambe d'appui
forte et également pour maintenir contracté le
dorsal opposé. En d'autres termes, si vous
exécutez Uraken avec le bras droit, maintenez
l'épaul@ gauche en bas et le poing gauche bien
sur la hanche et puis contractez le dorsal
gauche. C'est t:w qui r-end le coup de pied et le
Ur-aken efficace. Une des techniques spêciales
de karaté. par rapport à n'importe quels autres
arts mar-tiaux, ce sont nos coups de pied. Quand
vous commencwz à pratiquer la contre-attaqu@
avec les coups de pied, de quelque façon que
l'adversaire arrive, vos jambes doivent ..t'-es
libres pOuf" frapper- fort avec: puissancw et
réalisme. Il faut faire tr-ès attention lorsque
vous pratiquez les combats avec les coups de
pied. Ne blesse'l pas vos pouces ou vos doigts
ou les orteils de votre adver-saire. Les
instructeurs doivent expliquer- ces points très
soigneusement. -~--~c ..pou'.. -d41"ond,.. ._c un bJoc.ao-,

sans la fo'..c. du corps ou d.5 bra.,
noU5 dQvon.s affi~,.. nos t.chniqc.8. .t ~o.p'..".ns1
et nous ne pouvons .,,- pas t'ai,.. une .s.uJe er'..l*****

De nos jours, il y a beauc:oup de fous. de
criminels et de drogués qui se livrent ~
beaucoup de violence dans la rue. J'espére que
mes membres feront toujours très attention A
cela. Ne vous laissez pas entra'i'ner dans une
bagarre avec des gens de ce g.nre au niveau
ment.l tr.~ ba~ .t très mauvais. Votre vie est
tr.s, très précieuse et vous ne pouvez pas la
troqu.r avec de tels imbéciles.
Je n'ai absolument pas l'int.ntion d'insulter
qui que ce soit, mais ces Q.n.-là ne sont pas
dignes que vous l.s choisissiez comme
adversaire.

*****

L.entra~nement le plus fort, le plus réali
et le plus proche du Kumite r~aliste, c'
Jyu-Ippon-Gumite. Par conséquent, toutes
ceintures noires doivent pratiquer beauc
Jyu-Ippon-Gumite jusqu'~ ce qu'elles se sent
vraiment â l'aise face aux adversaires d
cette pratique.
Maître FUNAKOSHI disai t : ..Ne pensez pas que
karat~, ce soit uniquement au dojo. I. Bien s
tous les jours, à chaque instant on
l'occasion de se prouver à soi-m~me, de
faire face très rigoureu5ament. Et mime si
est très déçu de soi-mime la plup~rt du tvm
parce que l'on ne progr-esse pas tr-ès vite
que l'on semble toujours revenir au niv
stupide du d*but, on n'abandonne pas. M'ime
on se fait face très rigoureusement at que,
certains moments on se rend compte qu'on
très faible, ~t stupide et que tout semble s.
espoirs, un jour on se trouvera face à
moment décisif de sa vie. Alors, il nous fau!
mettr-e en pr-atique tout notre entra!nement t'
naturellement et très fort, sans pense~
passer- â t~avers ce moment cr-itique.
Comme nous le savons tous, c'e.t facile à d



M.;i~ c'est de cela qu'il s'agit dans notre
pratique. Nous savons comment faire. C'est pour
cela Que nous pratiquons.

* *'* * *
Troisièmement, danv 11

blocages et les att.ques, la plupart d'entl
nous n'utilisons qu'un côté du corps, I
oubliant l'autre c6té. Par conséquent, ayl
conscience tout le temps de la main qui I
retire en Hikite en connectant avec 11
dorsaux.
De cette façon, vous pouvez eKécuter dl
techniques en ayant de bonnes habitudes et 1
4:ti lisant les deuK côtés du corp~ en mit
temps. Dans les Kumite, nous commençons par RI
et nous finissons par REI. C'est notl
entraLnement. Sincèrement nous respectons n(
adversaires et faisons de notre mieuK. VOl
devez vous préparer ainsi mentalement avant (
vous trouver face à un advervaire.

Dans tous les Kat., on doit avoir une position

prëcise.
La posture au dëbut de Heian Godan est la m~me
que Heian Sandan, en commençant ~ bloquer à
partir de Kokutsu. Le pied arrière doit ~tre
solide, les orteils sont dirigés ver$
l'intërieur et le talon ne se lève jamais. Les
hanches doivent ~tre juste un peu à l'intërieur
de la .ligne verticale du talon arrière. Les
hanches ne vont jamais en arrière de ce point,
car la pression de l'adversaire pourrait vous
faire perdre l'équilibre.
L'attaque suivante est trés difficile à partir
du Kokut»u.
Cependant c'est un bon entra~nement pour
connecter 1e poing avec les deux dorsaux, avec
.les hanches et avec la jambe arrière: tout
ceci ne doit f.ire qu'un. Puis on peut, pa~ la
suite, f.ire l'attaque avec un mouvem.nt
dynamique des hanches. Parcon$équent, ce
pr.mier blocage et cette attaque sont un
entra~nement pour connecter votre poing qui
frappe avec tout .le corps.
Beaucoup de gens arrivent ëgalement avec les
g.noux ouvert$ après le saut. Lorsque vous
saut.z, vous devez tout d'abord garder les
genouK serrés, alors le saut est beaucoup plus
facile. Les derniers mouvements dans le Kata
sont une projection -et non pas une attaque au
bas ventre -et puis une saisie.
Nous, les membres de Shotokan, nous avons mal
compris cela pendant longtemps. Quand j'étais
jeune, personne n'expliquait ces mouvements
comme une t.chnique de projection. Mais
maintenant nous devons expliquer ~lairement que
ces mouvements sont des blocages contre une
attaque de pied et puis une projection. Par
conséquent, la main va vers l'avant, ouverte.
La main est au-dessus du genou avant, mais
veillez à ce qUQ cQlle-ci aille à l'extèr.i.ur
de la ligne du corps. Croisez le corps, sinon
vous ne pouvez pas bloquer le coup de pied de
l'advers.ire.

~-
pour le passage de qrades (de Kyu)
le premier point, ce sont vos yeux.

MAITRE OHSmMA

Le Kihon pour le passage de grades (Kyu), ce
sont tous les blocages.
Bien sûr, tout le mon~e doit essayer
d'amêliorer son niveau technique.
Mais nous mettons l'accent, dès le dêbut, sur
notre attitude mentale, notre préparation
mentale A faire face a l'adversaire: à nous
faire face à nous-mimes .chaque entra~nement.
Par consêquent, 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 droit devant. Ne regardez
jamais par terre ou de côté et ne clignez pas
des yeux. Tous les instructeurs doivent mettre
l'accent sur ce point en premier.
Deu~ièmement, ne donnez pas l'idée que
Zenkutsu, c'est se tenir sur la jambe avant.
M~me en Zenkutsu, on se tient sur la jambe
arrière. Il y a encore du poids sur la jambe
avant, mais comparée à la jambe arri~re, la
jambe avant est légère.
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