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".~y c... li'J~" l C.. ,. ai toujours trouvé unpcu

bizarre l'idée de con.wcrer

~ ~ ~t- un nuritêro dujournardc

..c.. -F.ÇKaux !emme.f.
, Pour moiiC'est unpcu comme si dnc..

se ~e.tlait soudain à ,écrire sur «les

b ..Maigres et le K(Jratc.., «le$Gran4sc..
-li!c.. l 1/ ,
-, et e l'\.arate.. etc "'

4près tout, chacun son petit problèlne",

Vous êtes devenu mauvais ? Peut être n'éticz-vou.v pas si bon

pour c(Jmmencer. Ne pensez pas à votre ancienne fa~.on de

vous entraîner. VQ~ n'êtes plus le même, borme occasion
pour ne pa.v recommencer les même.v erreurs.

~" ,

..c,

Essaye: de neJ)(ls retomber dans vos ,'ieux défauts, vo.

mauvaises habitudes. C'est déjà un sacré proflram,ne.

On peut laisser tomber le karaté, mals à partir du moment où

l'on choisit .de reprendre l'entraînelnent autant ne pas se

poser trop 'de questions et y aller tout de .~ite à fond. En

définitil'e l~s bonn~~. surprises sont aussi nombreuses que les

mauvaises.

A la r<'j7cxion. il y a quand même un a.spect de mon e\"pé~

rience qui peut éventuel/cment concefner tout le monde.

C'est celui du retour à l'entraînement, de la reprise après un

arrêt prolongé, dan.s mon ca.s recommcncer apre.\" une nai$-
c

Virginie DRAC de la I>ERRlf;RE

DoioPARI.Ç- NidiJn.

Pour Maître Oh.\,hima tout arrêt de plus de trois moi~.

néce.\,site au "toins un an de re,nisc à niveau: Pas$é ces troi.~

m(Ji~.. on ne descend pas la pente. ondigringolc carrémcnJ.
Ce qui signifie qu'il faut en.SUite un an mihi,nu,hd'entraîne -

ment assidu et d'eff(Jrts acham(;.5 avant de retr(Juver un

niveau à !)Cine correct. I,e.t; ré.\'U/tat.t; ne ct),n,nencent à être

vi.t;ibles qu'au c(Jurs de la deuxtë"te année. Quand onre-

monte sur le tapis. (Jn s(lit que cela va être difficile. mai,t; on

s'aperçoit }tite que la faib/c.t;,t;e phy.t;ique ne constitue pa.çle

seul écueil; Héla.ç. il va au.t;.t;i la faiblesse mentale.

Î(ldcnlqn44d;c Kathie,j'écri$tet artic.le.

«Honni..çoitqui mal y pense». Je tiens àpréci~.er
, qu'il ne s'agit en aucun cas d'un palnphlet dres-sé

contre qui ql-!ece soit. J e ne veu.\'rien prouver à person1le,

...Çi'npielttent badiner mJelque p eu: j'ai rangé le carnet où,,-
j'i'.'scri,ç en rouge nta comptabilité en stage.\' spéciaux. Q~nt

âceqùicôncerne Je karaté fémîni1J, î.l faudra repasser dans"
diXan.s :jc ne .çuL\' pa,\, encore mûre.

J'aibîen~s~zd~ dlfficultés,pqur .1'instant, avec le tronc
commun. àsav()jrlekaraJé tout court, on verra les spéc

ultérieurement. De IoUtefiaçon, je comp te .\'Ur mes senior.\' et
,~eniorita,~, pqurJouiller. Je vais plutôt parler de, comment
dire

D'abôrd on a globalement perdu l'habitude d:~tre exigeant
en,'ers soi même. Il était en e.ffi't n(;cessaire de se ména.~er et
on rontinuprait vfJln1ttier.çà "e dorlnter.

Et pul:f votre système de ,'aleurs peut avoir chang;é.Brus-

quement le karaté est p<lSsé au second plan. Lors de mon

premier stage spécial après la nai.f.vancede mon enfant, Je ne

pou\'ai.\' ab,folulnent pas dormir tant i.11ne manquait. Je ne

pensai.'i qu '(I partir. le retrouver. Je rodais comme un c~tal

autour (lu téléphone, calculant I(! temps qu'il me faudrait

pour arriver. .Seul.'i le.\, entraînement,s r~ussis~ient à me faire

oublier mon id~e fi.yeet quandje lnesuis enfin écrouleede

fatiJ!ue, le staKe etait fini.

voilà :e.lleétait une femme ete.llepratiquait le karaté

etie1;1ne me brQs.sait l'autre soir. à Villefranche, un portrait

înquiélantde la femme .sur le dQjQ; cubifomie, échevelée,

pieds etm.ilînspalmés par l'entraînement,. crispée par les
rîctus dÛ$aux cris qui la déchiraîent, ItQeûflXeet me1J4çant,

)amatraqucc(.1e révolver abandonnés à regte( dans le

vestîaire.!l./uî ~p~s~it !a femme (prftnoncer Fffffiââm)
IJ. la '

da d~te4êçh~~tt~rQndeur$l..!!ienp cees)de ':!Se et e
ioiïciiUi."::-c- -,-~~

C'cstpeut être ccla.1e pire: ce bouleversl!menti1iJirie~r~ui
"ait quefHusrieiiiiü ci .im

l 'Wr(iijjce:Piiiiriiijj(I/i"êiii:or;:avêcJ'

1'entraÎnemf!nt le,\, cho,\,e.\, ,\'er remettent naturellement en
place. On comprend vite qu'ilne s'atit pl:'scie priyilégier une
chose au détriment d'une autre, mais de mcncr àbicn Ics
deux.

pela mêmcf(lçon, aujourd'hui, j'opposerai le fJ{!tit binoclard
mal fou.tu a.tpa.\" doué à Rambo -A rnic -Apollon étincelant

da ~ul.îtésqpP!lreIlte$. Etje vous emmèIJerainaviguer avec

moîsurlagrllndc mer des $téréQtypes. P~.la peille: a.11umez

fa télé,c'e.\"t!~eurc..de.lapub, etj~ifJ{!rsonnelleme1ft horreur

de$clichés; ailleursqf:i!à lapub.àla .c '1élé ou aIl ciné. Je veux

difel)jjrÎà, q llejcnc SQ~ffrep!1S lesma.labars suffisants,y'. , ,

machissimesetcrétini.çsimes, largement superflus, du type:
«4.lots 1 héuteuse béb~?» Un bras velu accQudé à
l'oreiller, puant lasutisfact.ion à des lieues à!a rQndè, et
c()n\'1:ilsivtment agitésduprcssant besoin de .\"~ffirmer.lls ne
poursuivent qu'une seule image: la leur;

Je ne pense pas qu'il soit nètes.5aitc d'établir un progfammc
"

d'entraincmcnt pfogre.5.5i! avcc ré~iJ!'e sJ!fcial et tout le
bataclan. Au contr(lire, il \J(lUt mieux rcc(Jmmencer le plus
vite poS.5ibleà .5 'entrainernormalement. Votrccorp.5 d1jinira
lui même ses propres limites et vou.s$erez bien obligé d'en
tenir compte. En anticipant ce quel:on e~ (,lpable de faire
ou non, on se bloque inutilement.

Ne pt!rdez pas de temp.~~ n'énumérez pas vos han:dîcaps;"e
rumînezpas. C'esl dur, tQutle mq7lde l(\sait, ça n'intête.s.se
personne et surtout Ims vous ,nême.

J e veux dire aU$.sipor Jà, que toute ma vie, dans la mesure de

mesm.inuscules~ore~) j'ai ess~yé ~ne ja~a~s oublier~e
PO:urfendre le Cllche,chaque foLsqutlpassaû a ma PO:ttee.



Pen..\,er parstéré(Jtype, c'est~urmofuncrîme de lèse-

humanîte. Jljaut tuer la pensée tQute .faite, pour l(lisse;r

,\"éj)4nQuir lal!e7J$éech~Q~i~~e,

l~ cQn!r(JnlatlQnavec)eree!, etaffrQnterc(J~ra$eu,\,~m~nt,~
faît de nejamai.\' tenîr entre sesmaîn.\' qucl9J!ec~$e de sûr,

, :
.çlable. ccrtaln.

C'est indéniablement trop lourd à porter, toutes les femmes

du monde, mê.lne .~i elle.~ gariient la ligne, surtout si elle.~ .~e

donnent la main. lA femme ne doit pas s'enorgueillir de sa

fragilité et poser comme un poid.v mort, mais plutOt es,çaycr
(le décou\'rir sa propre force, .~a propre dynalnique, selon .ro

,norphologie pcr.çonnelle. Pour cela, je pen.çe qu'il est dan-

gereux d'encourager chez les karatékates la con.çcience de

leur fragilité. Elle n'est peut-ê.tre déjà que trop évidente, et

ne sert qu'à renforcer un blocage mental. Ainsi, je me

souvien.çd'un de mes chiens, un dogue allemand qui s'appe-

lait Shériff, c'est tout dire, et terrorisait le voi.çinage par son

gabarit. Ce chien, trop gâté, je n'en doute pas, n'o jamais

ce.~.çé de nous faire honte en s'enfuyant, effaré devant le

moindre petit teckel un peu agressif, et pourtant il avait de.~

re.ç.~ources, Simplelnent il étaitre.çté en enfance et continuait

de se percC1'oir CO",me un chiot de deu.y moi.\,. Le problème
'."i ici un np Il I" '1lême.

J'élaisune enfant he.fJrc.l4Se,.issue dc l«fnj,xle."gé~éra(iQIt.

Dan.\, mafamille, à .1'écqle,j'ai loujoursdû,ne(onfron(er
des durs. ,Çtruggle for life. Pas quc.\,tiQn de cre\'er à..Z'ombre.

Il y availdes urgence.\' et je ne me Sûisjama.î.s dit que ;«fJa,

je nep<Juvai.\' pa.ç lc faire, par cc qucrétai~.une.Jemme».(en

cff<!t, ces prQblèmes-là,.~e sont réglés avant ma naissancc

post-féminh~1.lle).. J~me di.~ai$1?'ul!jt, ~uç.j~~çjqisai5c~,ç
telle ou tc/le chQ.~c, par couardise, par fainéanti.ve ou par

,nanque de lucidité, parce que jeronjlai.ç b(?âtement le.\, yeu.t

ouverts lorsque l'()cca.~ion.ç'eslprésentee.

LeM1'Qti-e.çtunchenlin(ilyen4 dnulrcs) quele.v frmtne,\"
!}Cuvent .suivre, j)Qur découvrir et maîtri.çcr une certaine

force, u11e certaine énergie, afin d'être capable de se prendre

en charge. Car, hélas, la vie n'offre jJ<1S de cadeaux.

., ..nIn ., ,

me.ç narinc.s,jc ré(lgi.ç .san,sconviction.!'ai l>cauco

àcomprendrc qu'on (IUaque la fe,nmecn généralq tra"er$
.

mol.

le pense toujour.s qu'on chercheâ Ilt'atteindremoi,E/i.sabel

Tanguy. el qu'on pren4 .[«../emme enb«ndou.[ièrecomme

préte.\"te,f)Qur me mettre!n(ll.à l'aise, un~}li$toire.4eclliras.\"~
avec de.\" failles ou quelque cJ/O$e co,nme cela. Et au$,\"it{jt. je

.songe: «il aun problème rel(ltionneta\'ec 'nQi, celui-là». le

.vliis triSte, m(lis on ne P(!utpas pk,ire à tout le monde.

Au fond, la $égrégation homme.\'-femme$, voilà encore
idée de bedaines bien rc1noJies !

.Je viens de regarder, pour ,ne réchauffer le moral congelé
par le cli,llal picard, de.ç documents du ,némorial d'Hiro.çhi -

,na et de Mathausen (bonne humeur garantie après la séance

photo) : Pa:.' de problème, hommt!.ç el femmes ont la méme

e.\'pre.ç,çion, le mê,nc reKard (ions la .çouffrance ...Un k(lratéka me répétaif, ity aque.lques moi?un1!1Qtqu~
Maitre Ohshima lui a\'ajt c()nfié: «l'âge n'al!ajt en rien à

c
l'encontre (Lu charisme et la maturité marquait f!afJO,l:éedes

conquêtes jéminine.'pour un k(trateka»,

Je crois, et tou.~ mes copain.~ .~nt d'accord avec moi là-
dessus, qu'avant de parler de femme ou d'homme, il faut

f>arlerd'être hul1lain, etc'estpeut-être, entre autre, cela que

noltS venons chercher au karaté, devenir les êtres humain.\"

les "'eil1curspossible.~, dolniner notre peur de nous-mê,ne et

noIre peur de l'autre, enface, parce que comme me le di.\"ait

hier .~oir Valérie, à qui je laisse le mot de la Jin :

«C'est ,'raim(~nt trop laid la peur».

Mon vi.~~,s:es'inum{~il
caressalenl monoreil.le : It' karale en e..JIXlrdelouvence, la

lJit.i1le.~~cà l'(I[)[)Ui du chamlc : E"urêka!

JJien "Îte cependant, mon Înterloc~te~r me fltdéchanter?

~ela n 'ét~Ît ,)r(IÎ~Ue poU.r!~!f'âle. Q.!~antà mQi..~s4e tem~
a perdre a l'entramement, Il me faIIaIt carburera a.\'surer ma
d dc

e.'iccn flnce.

Elisabeth l:ANGm':

I>ojo PARI.\' -.\'lwdan.

"Pa,~sée trente cinq an,~, une femme est plus que mûre, à la

li,nite du consolnmable» mfa,~sena-t-il. "Plu,.;capablt de

lJrocréer êRal bonne à jeter».
,'!v

7H;i 1; M ~ll. r
" J JI"

cc,c

R:j4R,

Le ",âle, à l'opposé,cQnserve tout s()n tl!mps(jusqu 'à80~ 90

ans)poltr choi.çir ,çe..ç douces 1l.'oil.((fs pa.réli1l,ina.ti()ns$uc..,.

ment re,çtéc sans voi,.. l+fe \Joici.r('le8Ue{! 4m{!,~!a~ctt~..ç °~

a.lor$ à vivreen ()utsi(/er sj j(! pJ.(Jtique ...(.'Onj1ittraiti~e s'il
,

enest!

c ' 1 _.11 ..

oflt.Jitenttt asepa$Se, qU(lfJ« les parents pratlquent

()ot,..qlJ'iij'tijc()mmcncé le karaté,c'étaitpl)ur vaincre
( ( , 'd ' .

,!( (,((fltq hl!!t u~.

{~ refo~is,quc d~ux enfant,.. en ,bas âge, cela bloque
l'enttaî.rlement; Je ne pl)uvais~.. être présente comme je le
v~ull1îs, Un cour$ p4rsemqine, ne me suffiSait pas,Je 1Ie 1Iic a~OJUmif!Jt pa,~ (e1'1c()reheure~) qU!ily a.itu1'1e

diJJére1lce phy.S'ioJQgjque e~trtrrhQm"'e ~t lalel#'ne.Au
co#trajre. je m'en .sali,~/ajs p()ur U1l ta,s dc raiw11$ i1.np(),Ç.sibles

.
à e.\:p(),~er jcj, Majs jepense que l'h()ml.ne n'apàs à p rendre

-

en charge lalemlne.

Je m'étais jnême dit: «j'aj. perdu du temps, j'aurais du

cQmmencer avant d'avoir des gosses, maintenant je suis

(;Qincée»;celam'embêtait beaucoup.



j'ai sauté sur l'occa,~ion de mieux connaitre cet art martial, et
m'y suis inscrit. Je pratique donc le karaté depuis le mois
d'octobre et suis très emballé.

Maintenant, il rn 'arrive quelque chQse (Je fantastique: le

\'Qyage à ws Angeles.

C'est vrai111ent un extraordinaire coup de chance. Un tirugt:
au sort sur loute la France, et c'est mon nom qui ej1 sorti !!!

Cette nom'e//e m fa même un peu effrayé, quand nQw' /'avons

appri...'e par té/éphQne, Etpuis, à force dy penser et l)Qrce que
me.s parent.s ont décidé de m'accompagner, je .sui.\' enchanté

de pa/1ir et /e plus heureux des «karatéka~'».

..~tage technique à Douarnenez

dirl'gé par Alain Gabrielli.

~ '! ---"-,--.o..
tl '' l ' ,

«n4nO.,...J~fQl.\, len~UJ- ~-- "..
" " ""

toujours (i droite Qu àguitche;.

"""",
-

;;'. ;,.';..;".'...~
tm, unf{ol$pour..m<I.J,

RUBRIQUE DOJO

DOU/fRNE..NEZ

J e m 'appt'/le /lnthony Hé,non et j'ai treize ans.

J'ai décou~'ert le karaté à Iral'~r~' l~s fil~ls de Bruc~

Lee. Au~'~.'. lorquc mon col>am .S'ebasllen m'appnt

qu'il pr(lliquait cc .SJ.)Qri (lU club Sholokan de Douarnenez,
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D" ep ~is que.lf!!ues~
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temps , je rn tri

te"Qge sur une

des.çine4useinde France

Shotok4n,~n effe(,quel-
, l' ,

-que$sentorss evettu~nt 4

pa,çser (.les grades à la

FFKAMA, 4lors qu'il,ç ont obtenu de Maitre Oh$hima dès

grades égaux ou supérieut$. fis n'ontpa.ç lanéce.f$ité d'en-"

seigner le kara!é lJOur \livre/ou tout du moins, ils on! déjà

obtenu le.ç grade.ç et diplôntes nécessaires.

"
,

Alors pourquoi créer un tel précédent à France .S'hotokan?

H ElAN N/DAN était, à l'origine, Heian Shodan ct cc

qui est ,naintcnant Heian Shodan était Heian

Nidan. Il e.sot pos.\'ible que Mailre Funakoshi ait

cht,ngé l'ordre de ces deux kata parce que H eian Shodan est

plus simple que He ion Nidan. Ce/1Cndont pour le.~ débutant.\"

bien que He ion ,~Jdan .\,emble plus facile, c'e.'it un de.\, kota

les plus difficiles. l~our les débutants, c'est beaucoup plus
facile de comprendre ce qu'il font daItSO H eian Nidan, parce

qu'ils apprennent des blocages, Gyakuzukî, }'okogeri Keage
et Empi.

Comme vous le sa\Jez, nous n 'a\JOIt'i pa.~, dans les technique.\'

de base, Uraken ou E'mpi. Cependant Uraken ou Empi sont

deu.\' technique.~ particulièrement pui.\'.\'ante,~ et efficace.\' en

combaT réel, Je ne sais pas pourquoi 'non Mailre n'a pas pris

(;e.\,du* .Jechnique.\' colnme technique.\' de "ase, mais je

suggère au." instructeurs de donner au" débutants ce genre
de tcchnique.~ réali.~te.~ et efficace,~.

Tout d'abord URAKE!y et FUMIKOM/.

Ce sont dcs technique~. très primitives. l'ous 1es grand.so

singes, par e~\e",ple, saventfaire Uraken. Par cQnsëquent,
vou.~ pou\'ez apprendre ce.ç techniques en très peu de te'np.~

SivQusfaitesces techniques peut-être lO.()()()ou 20.()()()fQis,
vou.~ pOU\'CZ déjà le.\, ulili,~er avec efficacité. En d'autres

tenne.~, par rappolt à Gyakuzuki ou Oizuki, ,çurtout Oizuki,

qui peuvent nécessiter des millions de fois pour vous amener
â un certain réalisme et à une certaine efficacité, avec

.\,eulement 10,000 Uraken \'ou..~ pou\Jez arriver à un bon

niveau.

Les instructeurs deVr(lient enseignerco'nment utiliser Ura-

ken sur le makiwaraou sur le sac, en montrant le mou\Jement

de rotation et en indiquant à quel/)()int celle-ci est une

technique utile dans le combat.

Et puis, dans le kata, Heîan Nidan, il y a un endroit où vou,ç

vou,ç tenez ,sour la jalnbe gauche en amenant les deux poing.~

,çur la hanche gauche et pui.~ vous faite.ç Uraken en mêfne

temps que Maegeri du pied droit. Bien que ce ne soit pa.~ un

mou\Jement réaliste, il a pour but de développer une po.\'iti()n

forte et de stabiliser 1es hanches et de connecter les dorsul4.r
du côté upposé avec /e Uraken. Ce genre d'entraîncmc'!i e.sot

trè.\" utile au.y débutant.~, /Jarce qu'il.\' ne sont pa.\" vraiment

capables d'exécutcr Uraken ou de,ç coup.so lie pied avec une
posture forte.. Quand les débutants apprennent ccs mouve -

ments, \'(lU,\' J)()uvez dire depuis combien de temps ils prati -

quent. ,\'euLç le.ç geltç qui ont pratiqué .çuffi,çamment long-

temps et dont le eorpsco'nmencc à bouger,peuvcnt l'exécu-

ter trè.\, bielt Quelqu'un qui n'a jamai.\' pratiqué 1<: karaté est

très maladroit. Au.Ç.\,i ce mouvement qui e.çt trè.ç ,naladroit et

n'e~.t pas réaliste, a une signIfication très importante, celle

d'entrainer le.~ juniors.

«Un de plus» vous me direz ...Je ne c(JmprerJf!s pa,itette
conl'ront(ltion d'école.\', ce be.çoin d'être réconn~ ailleurs ,."~, c
Qu'on m't?xplique ? Cc
Je voudrais ju,\,te rappeler ce que MaitreOhshima a dit:
«quel plus beau grade poutrais-jc maintenant ilccepter.

, .,r, d d JI .
Fk } ...c

(lpreS aVOIr reçu mon v() an,e 1"'altre una 'os tl r

iLe.\, .\,enior.ç concernés nepeuvcnt -ils pas av(Jirpour Maitre

Oh.\,hima l(l ,nême matque de rcspect r

l;)ar aill~urs, que p~nser.de cert~in.\'élèVe,:,de Maître ?h.t~(

hlma qu. ne fer()1It lamal,ç c()nnaurece qu'Il,\' ont. acqul~, qu;J
c

ne veulent pa.\' retran.çmett.re, dan.~ latradiiîvn, l'art~f.le$'

techniques qu'ils ont mis des an1lecs â (lccumuler, de14f;on

Istrictemc"t p~r$O~nenc (q~(!l g4ch~s? It~i!~~'t bi(~n ve,+~:.

chercher cet en$elg"ementaceu.t q~tle prodlgue~f! pout-
., c

qUQI ce temps perdu~ur ce.tprofes$~ur,~ ? Il

i!!! i!i '!1
Je re"tcrcie "te." scnior$de m'avoir t.ra1lsmis l'envie dtfraire '

1cI' ii connallre aux aut.re.ç ce qu;e j'ai appri.~même ,çi j~ne dêtien..ç

I, .' t ?
pas a "verl e». CC

ci iii iii

Je mc permet..\' de ,~outnett.reà \'Otrerêj1exib~ce quî~~it
ii

~Sm'oir n'est pa", ,')4yoir ",iperson~e d'at+tre
.

ne connaît pas ce que .l'an $(lit»
C " L 'l ' XI ' ",

1 A J Ca/us UCll~'- slec,e v" ."!r

i ******

~

.

Ce.\, moi,\'-ci, /es juniors pratiquent IPJ>ON et SAMBON-

GUMn'F: CHUDAN. Une fois de plus, je sou/igne /es de~.

élément.\"le.splu.\' ilnp<Jrtant.\'que nou.\'ne pouvon.\,pa,\,oublier

un seul inst(lnt en pratiquant le karaté, .\'urtout Je.\, kumite.

~

PIDUC '.DOS li(- Jean- QU h -.j(Ifldan,

~~

I
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Kumite, cela .signifie croi.scr Ics armcs, ou croiscr nos armcs

,nutucllc,ncnt, (lu.s.si cela veut dire quc l'on ...'entraîne 1nu-

tuell(~ment. Un élément important, c'est que nous gardion.\'

autant que pos'\ible une sens(ltion (~t un sens r(ialistes. D'au-
tre part, nou.s ne nlJu.s ble.s.son.s pa.s mutuellemcnt. Nou.ç

devons nOUS protéger si nous VQulofls CQfliifluer à pr(ltiquer

en.çcmble.

Les débutants doivent apprendre les bonnes posture,s, Ko-
kutsu, Kibadachi, Zenkut,su. Les gens qui viennent de débu -

ter, ont de.s difficultés, la prcmière annéc, à distin8uer

clairement ces trois postures, Nou" recherchon.s la />osture la

plusforte, la meilleure, sui\'ant la situatiQn. Aussi, que ce SQit

Kokut.m, Kibadachi ou Zenkutsu, faites cn sorte que ce soit

une po,sture nette, sQlide, etft}rte. Bien sûr, en Kibadachi le.,

deux jambes doi\'ent être cQnnectées, de SQrte que, même ,si

quelqu'un \Jou.\, balaye une jambe, VQUS ne tornbiez pas par

terre, E't dans Zenkutsu et Kokut.m, je met\' toujour., l'a"t.t:m

,mr le fait que l'on se tient e.ssentiellement ~.ur la jambe

arrit~re.
Je n'ai pas donné cettefois-ci di,ns le prQgramme les ptJint"

im/1Ortant" pour le passage de grades. EncQre une fQis, je

dol:, in.\'i.,ter auprc,~ des e,\'aminateurs sur ce point: faites la

critique de votre prQpre enseignement. Si des junior.çferrnent

lcs yeux QU regardent /Jar tcrre en fai.\"ant les kiho~ les kata

QU 1('$ kumit(', c'est \'otre enseignement qui doilfaire l'Qbjet

de critique.\", Dan.\, le Shotokan, on insiste sur le/ait que c'est

/(1 mcntalité qui est le plus important. Cela veut dire que VQtre

esprit dQit être éveillé et VQS yeux ou\'ert.\", regardant droit

devant et ,\,ur\'eillant les yelL\. de l'adversaire, en faill'e.çprit

il tr(IVerS les yeu.~. Vous devez vous habituer, même si

l'adver.\'aire vous frappe, à ne jamais fermer les yeux, à ne

jamais tourner la tête et à ne jamais regarder par terre. Les

yeux montrent .\,i votre incon.~cient bouge ou tient bon, aussi

\'QUS devons donc d'abord meUre l'accent sur les yeux et on

ne d(Jnne jalnais un grade à quelqu'un qui ferme le.~ yeux,

tQurne la tètt;ou regarde par terre. Cettefois-cije mets donc

uni({uement l'accent sur ceci: regardez le,\, yeux de l'adver-

,\'aire et \'Qyez l'e,\,prit de l'adversaire, C'est cela que vou.\'

devez enseigner dès le début.

Le dojo n'est pl'S un endroit où vous ri\'alisez avec de.ç

adl'er.\'aires et montrt~z \'()trc force fi \Jotre partenaire. C'est
la pire de.\, cho.')es, ce (iésir très ég(n:\"te et immature de

montrer ala autres à quel1)Oint \JOIJ.~ ète,~ co.~taud. Nous

d/?1'on.~ être .~tI..icL\" en"er.\" nou.\"-même.~ pour cha.5.\"er ce

s{'nti,nent Ch(lque fois qu'il sulvient. Sinon nous ble.\".~on.\" le...

(,utre.s, et les autre.\' \Jou.s blesseront autant que vou.\" le.ç

ble,çsez. Alor.\" l'OU,\' ne pOU\'(~Z plu.') continuer à vou.\" entrain{~r

et, av(,nt de pouvoir att{~in(ire tJn b(}n ni\Je(IU, voUs vousftlites

l}tutuellelnent fiu mIll.
lJt'r con.sèqtJent, bien que C(~.\' deu.\(ilènl(!nt,~ .~oient c(mtra -

dictoires, il faut qlJe VOIJS \'OIJS ml'ttiez bien ct~la dans l'es/)rit.

Vou.\, n 'tl\Jez ptl.\" le droit de ble.\,ser \'otre ad1'er,\'aire, mais en

mème temp.\", VQUS ne pouvez pllS trop faciliter le.\, cho.\"e.\" et

ne /ms dQnner à voIre adver.roire une .\,en.\,ation réaliste. [)ar

c(Jn.\'équent,ltl mentalité est la prelnière de." cho.\,e.\" Pour le.\,

dèbuta/1t.s, lnett{'z /'t'cct'nt SIJr le ft,it qu'il ft'ut regarder

l'adver.s(lire da/1.s les yeU.\'. Cel(l si.~nifte qu'il ne ftlUt lJaS

.sourire (1 l'a(iVel..\ïIÎre. I(Ju,s l(~,s deu.\' gardent une altitu(it~

.\"érieu.\'e. Quelqu'un (lU regard ,\,érieu.y fera une attaque

droite. Vous (ievcz {'ssay(.r d(' ln(lint(~nir un re!{l'rd séri(~u.y et

de faire une contre-attaque ftJrte, cepen(iant \'Ou.\' de\'ez

vraiment cQntrôler colnplt;tcmcnt \Jotre cQntre -attaque.

N'(~ssayez jaml1i.s de bl(~.~.'ier l'llutre ou de faire le 11(alin, Alors

on peut rendre C('tt(~ pratiquc du kumite r(iali.ste.

******
IQus les seniors, ne croyez pa.\, que vous connaissez déjà

BA,S.)AJ. Nous ne le connaissons pas encore. Avant qu'on ne

s{)it arrn,é à 20ou 30 mille fois en le pratiquant tous les jour.ç,

on doit toujour.ç trouver quelque chose qui ne va pas dans .çon

B{lSsaj. Même aprè.\' .çeulement 30000 fois, vous avez encore

Uflt~ chance de trouver quelque cho.\,e qui ne va pas dan.\" ce

que vou.\' faitc,ç. Par conséquent, si vous l'avez fait moin.ç de

10000 foi.ç et que \'OUS ne cessez pas de critiquer ce que vous

n'est
i l)O.Ç bien car ce n'est pllS pratiquer. La pratique, c'e.~t toujours

,\'e regarder en face et trouver ses faiblesses, sa lâcheté, sa

stupidité et son imlnaturité. Nou.ç e.Ç.çayons toujours de polir

notre esprit (i l'aide des mou,'ements phy.\'iques. C'e.yt ainsi

que notre incon.çcient doit s'éveiller. C'est cela notre pratique

des kata, en particulier Ba.ç.çai, que nous avons déjà fait

sou"ent. C'e.\"t très b{)n de critiquer notre propre mentalité

(1\'('C B(lSsaj.

/)c plu.\" la praJiquc Chu(ian, c'cst (lU niVC(IU du ple."u.\'

.\,olaire. .')'(ms reg(lr(ler, mai.s en sun)eillan/ le.s }'eUÀ. de

Itldl'<'rsaire, l'olre poin.~ doit aller direçlemen/ l'ers 1<, pIc.\ us

.S()l(lir('. Voilti Cl' que (loi\'cn/ pr(liiqu(?r les d(;bul(In/.Ç.

******
Hl~'JA N...Ç.1 N f).-INtt(mn ~Ft,~tk "'ornbreu. re. ~7dê~"rol1tmi!"'

Katll-IC -dari.
Klllll-t('-lUJri, ccla sif!,niflc quc volrc advcrsaire vous saÎ,\,it

une main d'une main. Il y a em'Îron cinq ou .çiy façons de se

dl;,gagcr, au,'i.\'i en,\'cignez au moi",s l'une d'entre elle.s. Par

e"empl~ (i(l1I.\,JJciun "l)andll1l (voir KAR.411:,'-DO KrollAN,

I(~ neul'j(~/JI(' mOUV('IJI(~nl, apré,\' l'attaque main ouverte},

larqul' vous taurrn'z Il' c()rp.s avec Voire lJOÎ.gnet qui va v~rs

l'arri('re .çur 1(1 hanche, c'(~.'it une de.s façon.s de ,~e dégager.

M(IÎ:;., qull1ld 1'(JU.~ enseignez les techniques de dégagement,

rap1JCI(,z -vous t(Juj(Jurs qu'il ne faut 1)(IS utiliser laf(Jrce des

br(.ls. t:nll'I'ez compl('telll(~nt la f(,rce du I)()i.gnct, de l'épaule,

(le.~ bro,\" Inai,\' ftlite,~ le.5 In()uvements (IVeC une respiration

colnpl('le. "'fcllCZ ,'otrc .çen.saIÎon tQUle ('ntière dan.~ le bra-s et

le[1(.lÎgnct, ('tpUI~5 utilisez le,s mOU1'CIJlents de.\, hanche.\', alor.\'

vau,\, pauvcz vous dêgager. .L()rsqu'on ens(~igne Ileian San-

dtl1l, il faudrait que tou.s, vou,\, in.sériez ce lorÎte, ou des

techniqucs dc tiégagcmcnt.

******
BAR/-BAR/, c'e.\,tenfaÎt être totalementdeface. A l'origÎne,

dans le.s île.s d'Okinal1'a, personne n'ouvrait ,ron centre, par

e.yempl(', en faisant Kibadachi, en .\'e tenant de face et en

faistml Bari -Bari. Ce.\, 50 dernières tlnnées) des étudiant.\'

n(;gligcnts au Japon fai.\'aient ce Bari -Bari avec Kibadachi.



(,. ependant, quand vous ête.s de face en Kllbadachi, n'ouvrez

pa.\" trop vo.s genoux, car vos adlJer.saire.\" peuvent vous
donner un coup de pied. Quan(l vous faite.\" Bari -Bari de
cette façon, votre Kibadachi e.\"t donc beaucoup plu.s resser -

ré. C'est mieux de le faîrc légèremen( .\"ur un ç{jté, co,nme

Hanget.\"u-Daçhi, et defaire alors Bari-Bari, le corps de

face- Et quand vousfaites Bari -Bari de cette façon, les deux

épaules re.sten( .~ur la même ligne, ne les avancez pa.\" ou ne

le.s reculez pas. M aete et G}-akuzuki, c 'e.~t Barî -Bari avec la

posture Han'ni. Le çorp.\" fait déjà l,enkutsu ou Kokutsu ou

Kiba(laçhi, à moitié de façe, puis vou.~ faites Maete san-s

(-hanger la pl)silion de.s épaules, et pui.s Gyakuzuki avec les

épaule.\" de filce.

pcJuvez vous battre contre de nombreu.yes personnes, aussi

cela devait être quelqu'un de trèsfort qui l'a fait. l..0r.yqu'on

pratique un kata de nombreu.ye.y fois, on peut sentir la

personnalité de celL\' qui l'ont pratiqué il y a de nombreu..yes

années, et ,yurtout de la per.yonne qui l'a fait. Mê~e si on

essaye de garder le kota tel quel, certaines parties changent

au cours des nombreuses années. Mais malgré tout on peut

sentir le t/1aitre d'origine.

l.or.squ'on pratique les coups de pied et les blocage.s contre

les COUp.s de pied, tout le monde fait attention. Ne ble.\:)"ez pa.s

les orteil~. de \'otre partenaire, ou vos doigts et vos pouces, ou

même votre poing. Je connai.sde.s gen.squi, il ya longteml'.s,

s'enlraînaienl (i (tonner des coups de pied el à se bloquer, et

les uns se ca.s.saient les cheville.s, et les autre.s le.s avant -bra.s.

Faite.s très aUention à ne pas vous bles,ser mutuellement. Si

vou.s bloquez la main ouverte, c'est trèsfacile de V0/4$ ab/mer

les doigts, au.s,si faites très attention. C'om,ne je le .\'()uligne

1aujoJJr.,\""si~ous voulons pouvoir continuer à pratiquer

cn,\'emble pendant de nombreu.\,c.\, années de.s ,nilliers et des

millier.sde coups de pied etdc blocages, ilfaulfaireattention.

******
Comme je le souligne toujours, m'U -IPPON -GUMITF: e.\'t

la pratique /(1 plu.\' réali.\'te .\'Qns combat réel. Dans le Shoto-

kan,enpartict(lier, tou.~ mt!spartenaire.\",..tousole.\'SI!.11.iorseL-

juniors devaient être de.~ e.\pt'rts en Jiyu-Jpj)On-Gumite.
Cette pr(ltique e.~t le point de rencontre de toutes sortes

d'école.\,etdestyle..'dinërent.\,. EnJiyu-lppon-Gumite, vous

j)Ouvez trouver les véritables différent.~ nive(lux. A l'a\'ance

votr(,; adversaire :sait que vous allez venir avec votre poing

droit vers son visage, au.Ç.si \'OIJS pou\'ez attaquer de la façon

la plu.s réali.\'te possible et le plu.\'fi)rt possible. Quelqu fun qui

ne peutpa.s faire une contre -attaque n'a aucune chance face

à cet h(}mllle en combat réel. Si \'OUS n'avezaucunedifficulté

à faire \Jotre contre-(lttaque la plus forte, qui e.~t, bien sûr,

co"lplètement con.trôlée, c'est b(m, vou,~pou\}ezvoustroU\'er

face à cet hoolme en combat réel. C'e.~t cela Jiyu-Jppon-

Gr4Ini.te. Par conséql4ent, tout le olonde pratique beaucOl4p
Jiyu -Jpp()n -Gul'tite. Vous pouvez apprendre le Iïming et le

Ma. et la contre-(lttaque et l'attaque. Ne sous-e.~timez ptlS

cett{~ méthO(Je réali.ste dfentraincmcn.t.

.sï vou.'i vou,\, blessez au début, vous ne pouvez pas continuer

tant que vous n'aurez pas atteint un bon niveau. n vous faut

donc respecter l'accord et frapper du pied honnêtement,

e.\:actefnent, uniquement de ce coup de pied, uniquement à ce

niveau précis; il n y a que la vitesse et la pui.ç.çance qui

changent. N'e,\,,\,ayezpas de parader ou d'humilier lesjunior,\'.

Lorsque vous frappez, donnez à votre partenaire une bonne

oçcasion de pratiquer et alor.\' vous pourrez e.\,l>érer la même

cho.\,e de votre partenaire.

******
L'entraînement des seniors, c'est KW ANKU. Toutes les cein-

tures noire.ç et surtout le.ç ,')hodan, doi\'ent faire beaucoup de

K~'anku. J'e.~père que tout le mond(~ {Jassera rapideff,ent le

capde.~_5 ()()(). Ceu.yd'entrcvousquil'avezdéjàfait 5000foi.\;
(~h bien maintcnuntportez le défi à 10000 fois. Ku.~hanku est

la prononciation d'Okinawa de ce que le,~Jap<Jnais appellent
ql4elque foj.~ Ko -.5ko -kun.,Cependant, Kushanku et Ko~'ho -

kun s'écri\'ent tou.~ le.~ deu.y u,'ec le.ç trois mêmes caractères.

Kwanku était le kata favori de MaÎlre Funakoshi. K"'anku a

beaucoup dc bonne~' technique.\; mais il e.çt très difficile à

faire en un kata unifié. C'est un kata long avec beaucoup de

lnouvements différent.ç, mais il faut tout de même le faire

comme un .~eul kata. C'omme je l'ai dit uI4paravant,j'ai appris

à l'origine que ce k(lta a\}ait été inventé par un attaché

L'hinoi.\' du nont de Ku.çhanku. Mais de.~ études récente.ç

indiquent que Kushanku ne peut pus être le nom d'une

personne, parcc qu'un tel nlJm n'existe pas en Chine. Cela

doit ètre un titre ou quelque chose comme cela. On peut

p<}uliant imaginer que la lJersmtne qui a fait ce kata devait

être très granlle, d'une corpulence mince, et avoir de très

bons coups de pied sautés; un ex1ra\'erti qui pouvait affronter

huit adversaires. Huit adversaires, cela vèut dire que vous

Les blocage.ç ici, en tenne.ç japonais, sont Harai-Uke et
Ma-o-Kiru,

Haraisignifie «balayer», etMa-o-Kiru,çignifie «couperla
di,ttance».

Vous d(~vez faire M4-o-Kiru exactement, avec précision.
Vous devez mesurer la distance des coups de pied de votre
ad\'ersaire lorsque vou.ç reculez, et juste au molnent où le
coup de pied de l'adver,çaire rate, alors vous déplacez VO,\'
hanches en direction de l'ad\lersaire et vous exécutez une
contre-attaque, Troisièmement, s'il ny4pasd'autre moyen
de sortir de l'attaque et d'éviter le coupe de pied, il vous suffit
de lever le genou et de prendre le coup de pied dans Ùl jambe,
a./ors vous pouvez protéger votre corps,



--

NOVEMBREC'est très efficace, mais, évidemment, VOUS devez sacrifier

votre jambe pour bloquer la jambe de votre adversaire. Ne

vous blessez pa.~ et ne ble.ç.çez pas votre partenaire quand vou.~

pratiquez cette technique de blocage. E't puis le quatrième-
ment, c'est rentrer sur l'adversaire quand l'adl'ersaire décide

d'attaquer. Ceci e,st trè,s risqué, en quelque sorte, mai,ç vou.~

devez apprendre que l'e,çprit humain peut être très fort et
positif, et lor,~ue l'adver.~aire décide de vou,ç détruire, il vous

su/fit de sauter sur lui, presque co,nme si vous vouliez le

rejoindre. Votre esprit courageux peut chasser votre coUlIr-

dise et votre égoisme et vous pouvez pénétrer l'adversaire.
Tout le monde devrait être ca/}(1ble de faire cela.

ENTRAINEME'NTS

~
/2) ~ ..S'EPl~.MBRE

Veuj/lez noter le numéro de téléphone
d'un Dojo de Mar.\'ei/le,

de Joël Vai/lant :

91..42.40.1.9.

Merci d'en prendre bonne note.
()CfOBRE

ME~SSAGE FFK Dô:

N'oubliez pas de vou.ç ilJfilier nombreu.t

à noire fëdéralion pour /a saison à venir.

Merci de votre collaboration.
Amitiés sportn;es.

Henri HUG.

~\L.IN.;:;.


