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EDITORIAL

YJhoto folArnip J:)ay.'7('al1~[()lAi', MÉNAY<.D.

pour ranecriote, je me rappelle d'un chirurqien
StrasbourqeoÎs qui avait mis au mur en qran{j et en
rouge, aans sa salle de dis(;ussioYI rie r.iossiers, les
premiers mot.s de la copie {j'un étu{jiant hien inspi-
ré: "D'abord, lIfautfaire attention..."

'7(?fÀrl-L-olAis VéraYI.

geal1-[0IAis Mér'ara a le aol1 cie nolAs trolAver cles
illustratiol1s oriqil1ales, Celle-ci?St étol1Y!aY!te car
011 a la va(dut;J imprpssioY! qtFtP (-es .solaats prati-
quel1t IAl1 art martial. cie taçol1 assez riqOtAreuse, si
roY! el1 crOÎt la disposit'/'on du groupe et les J'ormes
qui re$,sf'mblent cie 10iY! à UY! testsui, uri gf1~ku-zuki
ou à UI1 age..uke, 91 est intéressal1t dr;? voir que,
quelle que soit l'ethY!ie, aeux ii1dividJA,5 ave( cieux
bras.deux jambes qui se tont race rencontreJ1ttou-
jouysle,s mêmes problèmes, rJOIAr trouver cie5 solu-
tions il j'alAt se mettre en situatiol1 et cela s'appelle
J'en traÎnemer't. prenons l'exemple d'une att;aque
au visage, 0Y! bloque Vf!rs le .haut etones,srgtje d'em-
p<?;c.her l'autre cie faire uY!e cleuxième att;aque: c'est
la contre-attaqlAe (kumité). pour amêliorer ces
séqu<:?rICeS ci(? mOUV{?ments on les répète jusqu'à
obtenir une certail1e fllAidité (ki.hons) et on réessaye
el1 situatioY!, de plus eY! plus fort, ey, c.h(~r.ç.haY!t à
être le plus efficace possible. PUI's ot:1vas'esS~f1er à

I ~ A"; ri ...
1que ques enchalneme'nts lA att(;1ques lAe pus en

plus libres. Et .si on créait quelqlAe.s as,$ociations de
mouvements (katas) reprodlAisant !es situ(;1tioY!5
les pIlAs jréqueYlte'.s OIA les; plus pédagogique.s,(ela
permettrait cie taire gagY!erclu temps aux Îuniors.
Jii1alement or' (::trrive tort logiqlAemeYlt aIA trépied
kihoY!s- kumit(~5 --katas de la méthode Srlotokarl
que nous pratiquoY!s. Reste à s'entraÎner réguliè-
rement eY! éqlAjlibrant bien ces trois dire(-tion.5 pour
progressf!r rapidement. Mais si tral1spirer est
l1écess(;1ire ce n'e~)t pas tOlAt. ge suis perslA(;1aé
qu'une attey,tion vigilaY!te est ii1dispensable pour
prenclre conscience de~-; erreurs et les corriger.
pourtant combien de fois voit -on des ki.hoY!s auto-
matisé.s, st.:1riles, saY!~; vie. IAne foi~) cent n'est pas

ceY!tfois un'

nappel: Américarl Shotokan a édité lAn recueil

t;/es "notes techniques de Maitre OHSH9-

MA" (en anqlais). C'est la (:ompilation des artides Cl

propos (;/e lentrCJÎnement qlAïl a (!('rils pendant

trente ans polAr American ShotokaVl Newletter.

Malgré IAVle faible demande 5;lAite Cl première

anrlonce parue dans le 15K../iaison N° 56, le bureau

a passé (et reçù) uVle çommCJncAe cA'lAne treVltaiVle

d'olAvrages. Lê j'aible colArs du dollar à l'époque

nolAs a wrmis r;fe propos(;?r rCJlAvraqe à 2:10F; L:a

prf?mi~re commaVlde est déjà presque épuisée.

t.'qugm(;?ntatjon au colArs alA dollar nous coVltraiVlt à

pdsser lesprochams à 300F. .5i vous êtes iYltéres-

sés;passer (:ommande a/Après du secrétariat polAr
, ~ "

avoir vCJtre livre lors du staq(;? stJ.l;:I'cial de Vich!1.

FRANCESHOTOKAN

66, rue de Sèvres

75007 PARIS

01 45 66 07 71
http :1 Iwww .rmcnet. frl -pfeifferlfsk/

Shihan

Tsutomu OHSHIMA
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INTERVIEW DE MAITRE OHSHIMA
A U JAPON EN OCTOBRE 1997

(deuxième partie)
Par Norbert Selun et Jean-Louis Véran

traduite par Norbert Selun

Quelle est la différence entre

consciente et force subconsciente ?
/ort:e

par exemple rÂ travers les staqes spé<:ialAx. L-orsqlA(
nous rejoignons un stage spécial, notre premièr~

idée est de nous dire que nous avons tait unE
erreuY; que nous n'auyions jamais dû venir. que ces
riaiclAle de participer rÂ un entraÎnement alAss
extrême. tout simplement parce qlAe nou.5 ne vou
Ions pas taire d'efforts! /~ais lorsque le stag{

s'achève, nous nous sentons bien. parce que la par
tie émQtionnelle inconsciente de nous-mêmes s{
rend cqmpte que nous sommes plu,5 fort.5. Nou,(
réalisons que nous avons fait quelr1ue chose qu
nous semblait tout d'abord impossible!

Lorsque nous commençons à prendrE
l'habitude, et c'est cette habitude que rappelle " êm

tort ", ae nolAst&liye l'aceà nous-mêmes ae YYIanièrE
.4- t ,. ;.+' ...1 -

consaenl.e,. (erajnes parue.5 l.Ae nOIA,5-memes qu

sont immatur;es, peureu$es et faibles refusent di

s~~egdr(;{er èn face. Mals ce simple fait de commen

cèr à pren(;{re fhtJbitude, chaque jour, r;/e se regay

r;ler en fa<:e hol1nêt.ement stridement. s(~vèrem(::nl

nous retire peu à peu nQ~ blo(~ages mentaux. C'es"
comme si on feuilletait .'ùn gros clictl'onnaire : unI

fois que ron est pÇfYVenu au bout on s'aperçoit qu';

Y1'I:J a pilAs r;le blocages mentaux.

En d'autres termes, lorsque ron s'entrai

ne consciemment à utiliser sa force inconsciente, ,

se faÎt queJ'ol1 est (;{éjà très couragelAx, trè,5 intelli

gent très fort et tout à fait capable de faire fa(~e au.

r;lifficultés! Don(: faire de vous-même un indivir;lt

capable d'utiliser sa force inconsciente dans $,

tvtalité consiste à retirer vos blocages YYfentau)c

pour obtenir ce résuttat je rai r;léjrÂ ail:, il faut fair,

.Les pratiquants cherchent à obtenir urIe
,

habileté, urIe force, aes technique,-;;, un,~sprit ae
,., ., .

(OmbClt pClrb(:u/tèrement.' poussé.s, mals erlJCllt, , ,
nou.s possédon_5 déjà dans /I1.otf!;e propt(: ~$pri.turle, , " ,
force. une puissance considerabl<::. "Mais r!OtfS ne

savons pas comment la mobiliser! La p(tfpal't dtf
temps notre esprit. conscient. notre irltellect, lIIotre
intelligen(-e, notreJogique, inhibent (-ett(? for(-e-là.

, "
AIA.5Si, lor.5que nous' cor1i1mençons à nous" , ' , ,

entraÎner nous devons slApprimer ces blocâgit's
, ,

mentatAx. C'e::,t potArqtAoi je mets, trotAjotAr$ l'accent
" ' ,

SIAr le fait qlAe (hCl(tAn doit ch,e(cher" q ,enl.ever ses
blo(:ages yneyltaux et qu'a/ors il,pourrd ~tiliser ,sa
force reelle. ,

Vous n'êtes pas responsables de cet état

de lait: nos Clncêtres, notre société. no,treentoura-
ge, no,5 amis. notre édu(-ation et les'1stème écluca-

.,
tif c'est tOtAt cela qui introduit en nous les .blocages
mentalAx et qui rlOUS cree aes problèmes quant à

l'utili::,ation ae cette puissClnce
(:t lorsque nous (;ommençons à réaliser

que rlous possécloyls en nous cette force, nous ne
savons pas comment la mobiliser. pour cela, nous

devoJ1s nous potAsser durement et constamment,

t.t'o.i.Q



face à soi-même, c'est tout!
Mais attentiol:', en agissant ainsi il [aut

veiller à la qlobalité. il faut veiller à faire. un" avec
vous-même. L'unicité, la globalité, est un N ki n (Le

" ki. est /a force mentale qui donne son efficacIté à

un coup. 011 parle alors de. klmé ': .MaÎtre OHSHg-

.M11 r;(1'stlnque quatre formes de k/mé comme ol1l~
verra plus loIn. """-N clu <[). Mais VOl.1S ne faites
pas. un ,. lorsque vous vous contente2 (;/e penser
que VOUS faites " un ". Vous devez sentir que vous

faites effectivement" un ". Cette sens,foltion-là est
toujours connectée à votre espnt subcQY1sci~f'1tet à

la respiration. La respiration est le tunnel entre le
conscient et le subconscient. Et (;/e la même Yr!ani~-
re, le mouvement phljsique I,Ai-même estsubc()ns-
cient.

nous par/er du 1'1' klmé " ?

Kimé, à l'origine, signifie ~! joca.Jis(;1tion

maximale ", c'est-tA.a'ire j'énerqie maximale à un

ena'roit et à un instant aonnés. Les expert--;n arts

martiaux du <]apon IAtilisent le mot dépuis des

sièdes, mais ils ne /'ontjamais explicité, Leur attitu-

de était que si quelqu'un comprend Je kimé, il n'a

aucun besoin a 'explication. Et sr quelqu'un ne le

comprend pas, peu importe le nombre d'explica-

tions qu'il r~çoit, ce ne sont pas les mots qui lui

feront comprendr~! AU.5Si mon attitude n'esl'-e'le

pas très orthodoxe! Mais pour la culture occidenta-

le, je dois expliquer ce que c'est, mais en tait c'est

très mauvais tJarc~ que rai besoin aes mots J:Jour

expliquer, et les mots n'avancent à rien!

t3ret! C;'ai réalisé quïl {1 a en fait quatre

catégories de kimé. [a première tient aux a'ijfé-

rences entre /es adversaires. par exemple un

ar;/versaire très grana' et très /ourd contre quel-

quun de petit et léger. ;t:{insi si vous allez au jardin

a"enfants et que vous frappez un enfant, vous

n'a\lez besoin (;/'aucune technique pour être effi(ace.

ka a'euxième catégorie, ce sont les points

vitaux. Peu importent votre tai/le et votre force, si

vous êtes touché très précisément à un point vital,

même avec peu de force, c'est efficace au point que

vous p ouvez même VIPrdre connaissan(~e. Et tous1-'..

les êtres humqins possèdent des points vitaux.

L-a t~oi.si~me catégorie, c'est de frapper

avec totafitê un adversaire qui est via'e (MaÎtre
OH_S"ft9.M:,q utJ1Isele mot h fi.llll1e5S : qUi.S'I'gI1//i'e I/t-

t#lit:/lém~l1t "étatclecequiestple/i1 ~ 7t1ipré(éré
.trt::,da/re par l'expres~/'on ~ avec total/'té : qui me

,

semble pltlS apte d ja/re comprE:'l1dre ce qu Il a voulu
dire que le mçt N p/énitade : par exemple. -N. du

Cr--). {)u'est-ce qu'unadve~airê -vide ? Par~xemple

lorsque vous ête$ malrAde, ou très vieux, vous êtes

v/âe. Ou bien lorsque VOUS êtes à la fin a'e l'expira-

tion et que vous,commencez à in.5pirer, VOUS êtes

vide. Ou'est-c~ que la totalité? Quelqu'un qui e.5t

jeune, e1tJ pleine srAnté, fort. C?elui-/à, même s'il n'at

teint pas un point vital, lorsqu'il touche alors qu'il

est en train d'expirer, est efficace.

[a quatrième catégorie, c'est le kimé

techl1ique. Même si vous manquez le point vital de

l'adversaire alors qu'il vient sur vous dans un état

ouatl'e



cie totalité, alors qu'il est plus grancl et plus fort que
vous, vous focalisez complètement votre technique
et vous êtes efficace. Chaque pratiquant ctevrait
avoir comme but ci'obtenir le niveau cIe ce kimé

technique là. Cela implique que votre esprit et votre
corps sont unis, qu'il n'I::f a aucune perte ci 'énergie et
que vous êtes tout entier concentré à la fois sur un"

seul (Joirlt et en un seul instant.

paration avant l'entraÎnement. parti(ulièrement

lorsque les pratiquants sont c1evenus plus âgés ou

c1ans les régions froides. Aussi j'ai adapté ce que

mes seniors m'avaient dit. ainsi que c1es méthoc1es

danoises et des exercices hindous ou qui venaient

du,yoqa,ou du 6'ouddhisme.

9'aiéliminé ce qui pouvait être dangereux

,ou malsain, (Y/ême r;lan.s les exerci<~es d'échautte-

(Y/ent. etjene suis pas d'accord pour que l'on inven-

te de no'Uveaux exercices! Celui qui le ferait appfi-

querait en fait sa propre conception d'un é(haufte-

ment. 91 faut qarderj'expérience que nous avons

depuis de si nombreuSf:s années, voire de si nom-

breuses génér(Àtions ~t ne pas risquer cie léser

notre corps. (J!epeHcltlnt je n'ai pas insblué cie

règles, carela ,refaft pa$ partie de l'entraÎnement,

fJ(OpremeHt dit

pourriez-vous expliquer pourquoi on ne

lève plus le genou dans le sixième mouve-
ment" de " {Jassaï" ?

ge slAis reveYJIA "" la prat.iqiAe oriqiYJelle de

MaÎtre jlANAKOS'H9, ~71 falAt tolAjQurssereférer ""
" KAr<A'ft-DO KyOHAN ",

y a-t-H une dîfférence de traductIon entre

/'édlt'lon amérIcaine et /"éditIon 'rança/se ? Même en stRge spéciRI?

~aut biel1sûr ,s'il if. a une très bonne rai-
" "

son, Mais je l1'aiinepasque quelqu'un cherche à se

démarquer des autres et à montrer qu'il est quel-

qu'un a 'unique. Nous sommes tous uniques! C'est

une mel1talité très immature. Cela est de la res-

ponsabilitl:f d~/eader au stage. C'est à lui de faire

preuve de maturité,

;:I suivre.,.

q ., /Y-I: ) t... Je ne sais pas. (/~(r~.. ..vernanr)ez à

Daniel CHEMLA. c'est lui qJAÎ en porterent,êyeyes~

;Jonsabilité.

eertains changent l'ordre de l'échauffe-

ment au début de l'entraînement. Qu'en

pensez-vous?

['échautfem(?nt ne tait pas originellement

partie cie l 'en traÎYleme.nt cie Karaté. 11 l'origine, l'en-

traînement cie Karaté c'était les kata. Mais depuis

cinquante-soixante a.ns on a mis l'a(-(-entsur la pré

(~inq



seule expiration. [es débutants cloivent rom-

prendre clairement la cllltérence entre oizuki et gijCl
ku2/Aki et ne pas les mélanger. On les fait avec des
posture.s trè"5 différentes,

NOTES TECHNIQUES DE MAÎTRE
OHSHIMA

SEPTEMBRE

['(;.nifaÎl1ement des juniors pour le mois cie sep-

tembre (:ommence par Heian Shodan. Durant

leur premièr(? année cie pratique, les débutants

étudiaient autrefois I-feÎan Shodan peYlclant des

mois, mais aux Efat.5-UYli.s et au (:anada on ne le
. d .

pratIque que pen ant r;leux mols chaql)((( anYlée.

J'espère qlAe tous le.5 débJ,.ftaJ1t5 vont pratiquer

Hei.arl ShodClYl comme premier kata. [orsquevoU.5

faites rfeian.5hodan. votre posture, votre t:ête,votre

(OU et votre colonne vertébrale doivent être r;lroi.ts.

Vos !1eux r;loiveYlt rester au même Yliveau et regar-

der droit d(:?vartt jamais par terre. i~ecloscloi.t être

droit les hart('hes rte doivent jamais être ert. arrière.

Essal.tez tou / .ours ci 'a voir IAne p osture correcte.v.l

Notre posture et rtotre att.1'tude mentale .0:;onrtrès

importante5. I1vec une mentali/~é rtetteetfrJrte, oh

peut t{~ire un kata précis, avec de.s paspréci.s que

rtOUS appelons #embuseYl# (la liqne du mouvement).

9iyu-ippon-gumite est le kumite polAr les juniors.

Dan_5 le caf~nclrier la tradlAction cIe ji(1u-ippon-

gumite est "style à moitié lihre", ce qui peut taire

croire que c'est une forme de combat d'un niveau

inférielAralA combat libre {jïyu-qumite). En réalité,

jiyu-ippon'"tjumite est la forme cIe combat que nolAs

taison.s la pIlAs importante, parce que c'est la plus

réaliste. polAr éviterles acCidents et les blessures

parmi les juniors, on attCiqlAecemois-"(Ï- uYliquem(Fnt

au niveau mot:ifen.

"1;0" I'!st je k(;?ta a'(!S andens pour septernbre. 9ion

es:tun kata a.5seZ lon(j(!t fort mais c'est un kata

trêf; bowpourla santé, car quel. que soit le Hombre

a'efois qlAe vous le faite$, VOlAS ne VOlAS ferez mal à

aucune partie a'IA corps. polAr quironqlAe a i1'4t1lfA un

(jenofA, à. fAne cheville, à fAne épaule, à un cofAa'e ou

afAx hanches c'est IAn très bon ka ta à faire a'urant

sa convalescence.

Le kihon pour les jIAnior5, c'est oizuki. MaÎtre

jul1akoshi a touiour~, insi.sté pour que 1'011 com

mence par oizlAki. C'est ul1e cles techniques de base

les plus dlfti(:iles, mais c'est UI1 molAvement très

réaliste, et c'est très bon pour rel1torcer .';a mentali-

té. Ce mois-ci, on pratique alA.ssi gflakuzukl avec

tous les blocages. Dès que vous bloqIA?'/, [aitE's g!1a

klA/uki. 1aites le blocage et le coup de poing .sur une

~en no Kata (1(? Kata cie l'Univers) c'est le kihon

pour ,(?S séniors. 'Yen no Kata était l'entraÎnement

favori a/A fils cie MaÎtre Junakoshi, yoshitaka, ou

(;igo, (é(rit avec le même caractère mais prononcé

c.tiftéremment). l~e .Senior Egami,le Senior Kamata-

Watanabe et le Senior Okuyama aimaient tous

cette pratique. C'est très .simple, mais très réal/~ste.
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lai est le kumit:e pour les seniors pour le mois de

septembre. lai, (:'e.5t comme un cornbat r;lu Jar-

OlAest, à celui qui tire le plus vite, avec presque la

même mentalité. Mais (:ontrairement alAx cowbol::fs

des films, on essa!1e d'abord, dans les arts mar-

tiaiAX, d'éliminer ses points faibles au lieu r;i'essa?:fer

simplement cie mettre l'accent sur ses points forts.

OlAelqu'un qui a une mentalité faible et f1ui veut se

sentir supérielAr à son adversaire se t.ontef:ltera de

toucherJa p(/au ae son aclversaire. rnai.5 fn prav-

quant de (~ette façon-Ià on ne petl!t pas progresser,

So!1ez totl!jotl!rs /1onnêt(/ et a!1e2 toujOUfs une men-

talité et une volonté fortes, (jOuge2 ci'abora les

hanche.s, puis avancez et frappez simt.1l.tanérnent

en pénétrant l'adversaire, C'est ce sur quoi itfaut se

(;oncentrer lorsalAe l'on t?ratialAe iai.

Pour le kihon des Îuniors, on a de nombreux COUp5

de piea: tumikomi (coup de pied en écrasant), I::foko-

geri-kekomi (coup de pie(;/ de côté), et maegeri (('our-

(;/e pie(;/ dire(:t ae tront). D'après mon expérience,

JorsqlAe, en tant qlAe déI::Jutant. on fait des COlAps dE

pie(;/ ae côté hauts, il est très facile (;/e .se faire mai

alAxhanches, CI la colonne vertéI::Jrale et alAx jamb(>s,

ç'est polArquoi (insiste polAr que /'on apprenne:
tumikomi en premier; car quel que soit le nombre clc,:

fois que vous le faites, vous ne VOlAS ferf:'z jamais

mal, ,.q p()frtir de fumikomi, vous pouvez pa.sser I::t

f1okogeri kekomi et le faire (;/e nombrelAses f()is.

Cependant ill::f (;I uned1ose que tOlAt le monde cloil.

s(;1voir: si VOIA~ frappelfort et cie nomI::Jreuses fois

(;/()fns le viçte sar$ connecter votre coup (;/e pie(;/ avec
..,

votre sensatltJn et votre resplratl.on. VOlAS pouvez

vtJus taire dIA mal. Parfois en faisant fumikoml

e$saf1ez q~ tqucher lé9èrement Je .501 avec votre

(:OlAp de pied afin (;/'apprendre CI placer vos hanches
,.

et votre colo~ne sofii:/er&ènt et de sentir la for(e

rev{:tnÎr dan.5 lecofps, mais ne frappez p()fS trop fort

pour ne pas VOlAS faire mal aux taloJ1s. Lorsque vous

frappez tOlAt le temps dans le vi(;/e, il est possible

que vos haJ1ches se séparent et se disloqlAent Mn

peu et que ce!()f provoqlAe cfe.5 maux de aos OIA cie

hCfnche$. Alors essaf1ez de frapper en tolAchaJ1t le

sol, mais pas (;/e tolAtes vos for(:es, jIA.5te suffisam

meJ1t pour sentir le (-OlAp de pied connecté ave( la

jamk;e a'appui et le haut aIA corps. /lprès avoir fait

1:10kogeri-kekomi aelAx cent-; fois. .5i VOlAS laites mae-

geri clelAx cents fois, cela VOlAS aide à relâcher vos

OCTOBRE

Heian }Jidan est le kCltCl pour le.5 jiAnÎQrs. ']e crois

qlAe cIe nombrelAx juniors Climent prCltiquer HeiCiln

NiclCln. Lorsque j'étais clébutClnt. j'aimaiS ce kata.
pItAS qu'Heian. ShodCln. HeiCln NidCln est un très

bon kata pour apprendre différentes postures,

(omme koklAtsu et zenklAtsu-dachi. Lorsque vous

raite.5 ce kata, suivez atteyltivement la ligne dlA mou-

vernent et fClites âes po.stures précises et exactes.

[orsqlAe.vou.5 faite::; zenklAtsu et kokutsu, faites les

dClirement. Dans n'importe qlAelle posture, la posi

tion cllA pied arrière doit être très pré(-ise et la

jambe arrière solide. par(:e qlAe vous VOlAS tenez

essentiellement sur la iambe arrière.

,q~nt..



trer dans l'ac{versaire. Mais tout le monde doit..

aussi savoir quoi faire quand quelqu'un attaque r;ie

cette façon-là. ']'espère que tous les seniors appré-

a'eront ce genre de pratique, mais je vou.s en prie,

tous, faites très attention. Ne vous blessez pa.s. ~ll

faut répéter cette pratique de nombreuses fois et

s'aider mlAt14ellement à progresser.

musc/es, mais ne laJ~ssez pas seulement aller votre
iambe et ne vousfaite,s pas mal. 7rappez sans force.
mais Conne(:tez touiours votre COUp cie piecl avec

votre respiration et votre for(:e suhconsciente, à tra-
vers votre genou et votre cheville iusqu'aux orteils.
Alors vos iC1mhes et vos hC1nches resteront intactes.

[e K1Amite pOlAr les jlAY1jors, c'est r;le Y1OlAvfi?alA lppon-

gu,";tc, majs (ette fojs-ci OY1 attaqlA{j alA J1ivealA

slApérielAr (jor;laY1) et rOf1 (oY1tre,-attaqlAe ave( 1AJ1

(OlAp de pier;l aIA Y1iveaIA mQI::Je/I1 OIA ba$ de r&dversai-,
re, MaÎtre 1IA/I1akosJ1i disait tolAjolArs ,c (orsqJAe rad-

versaire VOlAS attaqlAe aIA /I1iveQu slApérielJtr, cQ/I1tre-

attaqlAez aIA /I1iveaIA iII1férielAr : lorsqùe l'at!Aversaiye

VOlAS attaqlAe aIA Y1iveaIA iY1féyielAr, cQYJtre-d!ttaqlAez

aIA /I1iveaIA 5IAt:JérjelAr.

"En fin de compte, le dojo est en nous-

mêmes"
"Jaites les kata exactement. Un combat

réel est différent d'un kata"

SOUVENIRS DU DOJO DE

GARDEN GROVE

(CALIFORNIE)
par Rachel Ballandras (Villefranche )

L-e Kata pour les seniors en octobre est Kwanku.

Kwanku était le kata l'avoricie Martre ]unCtkostzi
dans ses rÂernières ar/nées. 9.(Ai vu ciwnombreu?eS
lois le Kwanku rÂe MaÎtre 1u11.akoshi lorsqlAïl avait

80 ans et cela restait un beau KwanklA.. 9éspère
aue tout le moylrAe aime faire ce beau kata.

'3'(Aieu'roppoytunJttde pr(ÂtiqlAey de 1.990 à 19,94 (ÂIA aojo de

"Çj(Âraen Çjyove eJ1 (:alifomie. airiq(! pay Çjyeg 5(()tt, /:fOaCIn, et
,

fai trl1$ vite yéfÀli.sé ma (haJ1(e: le "~ARDEN gY<O.VE DO90"

est.le'PlùsimpoftàJ1t tioiodeS EtatS'-lAnis ave( é'nviyon 250 à

30Q 'membre,s in5(rits par arl, d()nt pYès de 90 ceil1tur('5

noires!..,

pour le kihon, les fÂnCien5 vont prfÂtiquer les

enchaîner/11ents rAe coups de pièr;/, de:s enchfÂÎl1e-

r/11ent.s rAe coups ae pied et de techniques ae mains.

<[out le rrlonae aoit tfÂire en sorte que 5e.5 jambes et

ses coup.'::; rAe pier;l soient soliaes et forts.

C'est aussi l'un r)e,s plus a«(u(?illants et r)<:~; plu~; beaux avec

son parqu1't r)e bois brillant .surélevé, ses aécQrations à la

japonais(f) et~,es larges vitr(":;:, r)onnant sur la rue... Situé a'an~,

un btitiment privé, le r;fojo <:!St de surface mo!1enne et trè~ bien

aménaqé ;il $'!1 r)égag<:' une atmosphère trt!.s familial<:, pt il

5'!1 passe tOUjoUr.5 quelque chQse: aeux à troi~; «()urs par. jour.,

six jours sur. sept; r)<:'s comp""'titiQns ae 9!1u Kumitp, (jes ren-

contres avet des yodans qui exposent leur. point cie vue sur

aifférents aspects ai-l karaté; un "mini stage ~;pr!ciar ae 24

heures orqanisé annuellement pour. les enfants (qui (onnaît

pour le Kumite. on éttActie oikomi, ce Cfui signitie

fJourstAÎvre l'act versa ire Ou contiYltAer jusqu'à péné-

Iluit



un ,5UlCès immenS(~); mais aussi une bro<:anfe et une -marche
ae la mort- (dl? 8; ou 9 heures et très sIJmpathique par

aiJIeuys!) orqanisées chaque ar/née au pro{l't au futur aojo ae

Santa Y1'arbara..,

un jour ropportunite de $'1:;1 entraîner: richesse d'expérien(e

et d'inspiration assurée! I1lors, si le coeur vous en ait ou si /'Q,t:
portunil.é se préseYlte un jour, Yl'hésitez pas à (on (a(; ter dire{

tement r;reÇJ Scott. ['a((ueil pour un séjour au rJojQ étant limi
té, il est impératif de prena're contact ave( yreq 5cQtt préaltj

blement.Evidemynent. je tus une pratiquante comblée: pouvoir assistey
à cles cours très variês en pr(jsence r;ie nom/;?reust:s ceintures
noires ((ours traditionnels, (()UYs cIe Kata, cours de Kumité,
(()Ur:5 deSelt-DéteYJse. (ours d(" frappe au sac..); a\,Qir la POsi-

/;?ilite. avant ou après un (ours, cIe s-~nt'amerqf4makiwara.

faire un J:!eu de rnu5culation, taire ukêmisur clestatarnis perc
manents, apprenrAre à manipuler un b6, un sabreèn brJi.", ou
un nunshaku... Et Plui$- ce qui ne qàtl? rien. W1;N\,t'jir a/IE'r le
climanche matin au cours de MaÎtre Ohshima().[()", AngeJes
(distant de 50 kms): le rëve! ."

,I;

Coordonnées de (jreg Scott:
fax: 001 :i'1" 539 9665
e.mail: gregscottl@aol.com
Site: shotokanofgardengro"e.com

LE POINT DE VUE
DU CARDIOLOGUE SUR

LA PRA TIQUE DU KARA TÉ
par Jean-Marîe Feger1out (ela. (Jrâce à ç;req 5«)tt. airfq(?al1t a'u a'oj() cJe Çjaya'el1

grove cJep(Ais 198Lt. (?eytail1~; a'.el1tY(? VOU5fQl1t(kut-ëtre a'éjà

re/1(()l1tYé, puisqu'il est rpf1traTl1eur otticiel a'e5 équipes a'e

(()mpétitiol1 amé,"Î<-amé.?S pOIAY Jes yel1col1trf.$ .Shotokal1 mter'-

l1atiol1aJes.

-Comme r)CtI1S tous les sports. nous sommes tenus fOrsqlAI

rip!i15 P'fÀtl'qt4OI1S cie KtJraté ri respecter qu~"qt4e5 rè9'es dl

sé(urit~ d:QutQnt plU~i que HOUS vieilll~5sol1~; (héIQs!) et qul

l1ôJs Qdorons participer aux stages spéciaux.

Une chose est sûre: fjreq Scott est une $rjurce li'Inspirat.ibn

pOlAr tous. Doté d'une Încroljable énerqJe, 11 s'est .S(JUVent

t/e'marqlAé par .SOrt qoût des défis et dIA liépdsSèmeYJ/(Je 5()[

(il a parti<ipé trois QU quatre t()is à desentraTrlement's aenvÎ.J

fon 6 helAres- pour taire 1000 'Tekki; en 191'8, il a efte(tu~ joo

()orJ OiZIAkis (?n un moi!:;; il a reali5é.(?n 1981. (exfJloit lie taire

1000 Kwanku en 15 heures..) Sa pr()/~;sion âe pornpier-

Sé!(olArist(? 5r'JMU polAr la ville lie Los/1ngelès fait aussi de lui

'UrI (ons~iller en réalisme" hors pair. Mais (est surtouf sa

bonne humelAr léqendaire. son dljnarnisme comrnuni(atif et

sa disponibilité exceptionnel'o! qlAi font de lui qlAelqlA'lAn Ii'ap-

orécié de tOIA,5.

Ilvec 1'~g:e. le taux a'e SIAl:Vel1lAe c;lp$ Ml1ements carc;lifÀqlAe~
~ "

aug:mel1te; les pl~~tréqlAel1tssol1t Iles a l'existence préalatJl(

a'e a'e#x pfÀtholoqies:

c[ï115IAftisal1Ce coronaire respol1satJle c;i'in(fÀrctlAs a'IA ml1o

(ara'e etIolA a'e mort slAtJite,

.L~'HI:JPertel1siol1 artérielle ({i, t:[,A,) r~;pol1satJle SlArtolA

a"accia'eYlts vasculaires céré#::JralAx (paralysie) et plus tfÀr(;

a"il1slA/tisfÀl1( cara'I'ar?tlAe.

-D'autre:':; aftectioYIs plus rClre5 peuverlt 5'? développer a"
cours de /'existeYIce. que roYI prfÀtique ou YlOYI du sport; elle5
SOYlt soit géYlë'tiquemeYlt prédétermiYl(;!'es ou liées à Ul1t

iYIfectioYI virale pfÀssée iYIap<i'rçue; ce SOYll' les cfÀrliiomljl)pfÀ.
thies hIJV()kiYlétiques.

..

Depuis loy/gtemps le do;o de (jarden gr ove accueille avec plai-

sir les pratiquarlts 5/1otokan d'aIAtre$ pays. Mon .~ou/1ait est
aue le mus arand Hombre r)e membres 1raH(e ShotokaH aÎeHt

neuf



.Notre message se veut d'abord un messa.']e de pré-
vention et de dépista.']e de ces maladies.

~

-Pour ni ,[.11. :L-es (hiffres 17ormaux de la 'rensio17 Artérielle

SOYlt de 140mmHq d(!' SIjstoliqlAf? sur 85mml-(g cIe ctiastolique

(11',01,95).
4udessus il faut traiter l:1ar médicaments et surveiller rat:J-

Le traitement permet la pour.suife du Karate et le rend beau-

coup plus sûr en évilant If", P()u~;~;ées ten!:;if)nl1el/~s (j'effort

(s/,4rtout pendant les efforts isomé"triques comme par ex.
Kihl,l-lil.l(wi)

~

En J1ratiaul?:

-Sï{ n'I:J a pas (;(e nqtion (;(e terrain tami{ia{ à haut risque

ou (;(e sifJnes (;('appel. {es premiers t?xamens rJt'uvpnt ,(;e

faire à partir ae 1/0 ans t1 doiv(..l1t «()mporter:'

-IAnt? (onsu{ta(ion (inl.erroqrAtoire et examen par le

méae(in)

tAn E,C,Çj. al? repo::; ::;uivi d'un E.C.q, (;('e{foYt si f'écho-

graphie est rlormale,

-lAne prise (;(e saYtfJ avec (;(osafJe (;(e la fJ'I:J(émie ~su(Ye)

et un bilay,lipidi{Juf:'.

V)/"", l'i..",-, ,ffi",n...'./> .-r...'...,An;"",
roc".( , ",5""j!""..."c" Cv, vr""", .o':

ci 'al-ftre nart la 1:i(?IJister.

fa1-1t dune nart la rJréveY!ir E!

-si t()ul esll1ormal refaire (es eXamel15 tous les 5 ans jlAs

qu'à 50 ansfJlAi.', tou5/~ 3 ans par la ,5IAite.«(::ela n'em-

pêche pas la çol1slAltatiQn an.11IAelle polAr le certiJicat a"ap.

titlAa'e)

-Lal?rév?nir par la fe<her(he et I('? traitement des I~~ w, ,

de yisqu>:

H!1Perlipérnie: Ex(:ès de gYaisses aans le sang (cho-

le~,térol ou trigl!1cériaes)

-Diabète..

-'{af:Jac.

<?es facteurs ae risque !avorisem en s'atlrAitionnat1t 1 aép6t ae plaqu~s graisseu~;t)S rAans les IÂrt~Yes en qent!

rat. [or~;qIA~" (~"5ont les artères du cO?ur f)nparle al'nsuffi-

san(e toyonaire et toysqu'elles se bouch12nttf)talmel1t

dÏJ11fAr(Lus rAu m!1ocarde.

i:eur traitement. ti!1giène de vie (régimes appropriés) ~?t

Me'aicaments.. ne compYomet pas la poursuite d~

Pl1tyI:lÎI1PWI""~ts

fh,..t-~J,VC;

.S'il y a aes anoma/ie?:H. 'T.fl.. aiab?te, (:ho/estérol

élevé... lestYaiter .5é,.i~?usement et pour';uivre le', entra{

nement:.s.

-c;;i..J'E.CÇj. clettort est positif ou sïl !1 a carcliomyopathie

poursuivre le #:Ji/an $e/onlïnai(atiQn au carai%qlAe avaY1l

tipyet7Yen(jye le~ !?ntraÎnem!?nts

.
-Dèrnieyconsei/: si, au couYSd'uwentf:Qf'nement, VOLc1;; ave2 un

ma/ai$e passager ôtA des sensation;; il1l1abitue//es (douleurs

thoya(iques, pa/pitation$) n'I1é.;ite? pas à consultey, ce SOl1t

YJeut0:';tre les YJyemiers sianes d'une YJatholoaie YJarfoi5 aYave

'"[out ce"baratin" n'est pas destiné à nous découraqer et fe

père ne pas avoir brisé votre Harmonie mais je pense que C(
fait éga(ernent partie a'u "connais-toi a"abr)ycl" (:her à n,

MaÎtres,

.

-[e déi:Jista~e df) 1'il'1suffisal'1(e (()y()naire (et cle5 cardio-

mlj()pathie.';) rf'p()5e.,uy IAn (i'xamen caraioloÇJjqlAe avec JAn

FI~ty()(ardiogramme (E C.ç, ) éventJAellemel'1t (omplété

par JAl'1e E(hOÇJraphie (étlAae dJA mlAsde (a'a'iaqlAe et d~~ la

qualitë ae sa coYlt'.actioyl) (?t SJA,.la réalisaU()Yl d.IAYl F.C.(j.

d..eftort en essaIJant r;i'affemd,e lafréqut'me max;mum

théorique qJAi est de 220 m()in..; rage;(pay ex. pour un

suiet r;le 40 ans. 180)

dix



par Jean-Louis Véran

Darl$ la série des artides .le karaté vu à tYavers." ., voici

quelques reflexions fiées (À mon expérience de f'aikido,

91 va de ,soi que les propos que ie tiens sur raTklâo reftétent

morl oYJÎJ1ion persorlrlelle et n'el1aaqe que moi!J

a'une (:ible réelle à 30 mètres et reqler le vI~~eur pour q/Ae tes

flà:hes arrivent sl1stématiq/Aement en desso/As. [es buts

étaient fa reproductiblJité et fe perfectionnemeHt au geste afiH

que les flà'hes arriveHt le pl/AS 9rO/Apée5 possibl~!. Dol1c avant

chaque jet il fallait répr)l1are irlt(irie/AremeY/t à /Ane check liste

du genre: mes pieds .~ont-ils bien placés. me~; qeno/Ax soY/t-ils

souples. mes haHches sol1t-elles en place. ma re';piratiol1 est

elle "basse" et calme. mon do.c:; et ma n/Aque soHt-ifs; bien pla-

(~S et sans crispation. etc... 'Tarit 112 ne/Ares paf iû/Ar pendaYlt

/AYl an jIAsq/A'(.{ ce que je commence médecil1e. 91 a lallu faire aes

(noix. f::l1tre temps je (ommel1çais à fréquenter un a/Atre d/Ab

d'arkiao dqnt les pralir1uaHts étaiel1ts/Arnommés I(~ brut~;!

J~'état a"esprit au dub de pa/Al Müller 11 ~tait tr(~s ciilt~rf?nt.

I~a recherche était "e(fi(adté". Cela sous-ent<",nciait à fona'. à

fond. à f()I1a'! Quelques artiallations !1 sont restées. <rai e/A la

(:nance ae tenir quelq/A(~s aHnées à ce je/Ax-Ià. jinalement ie

suis arrivé à [aire partie des leaaers de re a'ojo de bonne r","pu-

latioH (!) avec maigre t0/At quelques incertitua'es plus ou

moins COI1Sf:ientl-'Ssur Hotye 1ameuse" eftica(;ilé pour lever

fes a'<îute.c:; je me,.o;ui!'cï dit qu ïif~lfait trouver /Ane a(tivit~ où il y

a:ita'e vrqies attaq/Aes. Que choi.5ir. a/A kick boxinq. a'e la ./1()xe

{rtkl1«Aise, auk<Ar<Até? (J'est <Alors q/Aef<Ai entena'u parler a'e

karatékas a'ont tes attaques marchaient vraiment! C'etait

Mi(haëf Nissal1d, Yjertrand Weiss, Mi(hel J.:ev!1 qui avaient
"" .1

rencontré mes potes arkl'doka pour apprena're à se déplacey

a g~noux.

ge .suis (;tonc aller aussit6t , el1 septembre 198/, a'al1s re

dub pour tester ces fameux ol-/uki. 'le n'ai p<A,S été a~çu! pour

f'ane((jote. ie me rappeffe en(;or(~ riu pYemier (ours kihoYl irJtJ()11

kumité, blocage (ontre-attaque. 'Je me sui~; pris 1()()% a'es Oi~

zuki, Cela s'appelle tomber dr::' haut! puis je pel1sais, (.est l1(jr-

mal puisque je ne sais pa~; faire a'e blocaqe! Deuxième ( ours: ie

m.eYl souviel1s aussi. Au pYoqramme: (",squivf:. Ah, çà je sais le

faire. pen.sai-je aussil.6t. Eh bien non!! M~me réslAltat que le

premi~jr (ours. C?e rQup-Ia je ne tombe plu.s mai~; le rn 'eYltOt1(f'!!

Jin (xtobre, Mi(ki me pYopose une faveur: if a payfé de m(jYl

cas à .Norbeyt ~Iun et il est a.accora pour que j'aille au sl.aqe

spécial ae fa 'Tous~:,aint à la fJarocne. 'j'a((epte (e cade<Au.

'le crol~s que si j'avais f.ncore /An doute quant à mol1 efticaci-

IAYI '-etolAr el1 (./rriere ('St lAtile pOlA'- CCImprel1a're C~ qui va

suivre, 9'ai mis pou,-la p'.(i'~nière fr)is mes pieds5lAYtAYI t(Jtamis

eYl o(tobre 1968 (à 9 (.1YIs) p<JtAr a'éblAter le jIAa'(), potAssé par

mes parents ~'t'.;ur les (un_.;;eI15 dun a'éi' l(,urs amis qui me trotA-

vait tAY/ P(i'tA bedonnal1t! [~, "t?YQte~0;;etAr. avait qlAelqtAe~ "habi-

ttAaes verbales a'tA gen'-!?, .c'est pa'; tiYl(, ~serye les aer/ts et

contiYlue" ou wencor(' un petA" aont 1~'~;eHs était bi!?n proche r)~

ce que notAS enteHaOYl~; tA/.f ktAralr-!.

En 1913 ce brtAve homme (./rrIJla renseignement et mf' pré

seYlta t). tAn ami aikiaoka qui m'ameYla (nez SQn profes$eur

1~}rl1ana Simon: ~715'a@ISsail pour moi aun personYlaqe a'une

qYanae saq~'55e aont le pfiYlcipal souhait qu'il avait en ensei"

qnant l'alkid() était que S1C'5 élèves affivent à se sentir bien

ctans n'importe quéi'lle situation de la vie taml1iale, sociale. pro,

fessionYlelle, etc,., pour lui les facuffés a'aaaptation t).rautYe

que YIé(essite /'ai1<i.a'o (les naqewasas) df~vr",ient aussi tran$-

paraître aans la mentalité a!? tous les joUY~;. f.:e côté martial

r;l la pratir1ue était ouvertement ml~<; c;ff' (ôte'.

91 pratiquait. aussi le tir à l'arc à boH niveau puiy1u'il était

(hampiort ali:' )raHce et 11 m'initia à (Pt art, Nous ulili5ior/$ au

matér.ie! mo(;/erHe, ae (ompétition, mais l'état d'esprit e'tait

bèalA(olAp plus cellAi du kIdIA(.,10, Par t?xemple, f1uand il tirait ses

fièch(6, iln(' se prêÎipitait pa"; :;ur une jumelle pour voir si

c'était un 9014 UYI 10 et coYnparer avec les ré.5ultats d(6 autres

cûn(ur'-ent$, ~71 était bèau(;oup plu$ importaHt pour lui d'avoir

la E;ensation d'avoir fait un yJ(jn tIr que le fesultal, IAn alAtre

exemple était ses conseil,i a'(?ntraÎnement 91 m'avait tait

fabriauer une miHi-cIble corresyxJYIdrAnt à la visk)n à 5 mètr~,

onze



tt! d'aikidoka il etait définitivement ./evé. L...?t! suivant je tai-

sais moy/ premierstaqe spécial ave(: MaÎtrp Oh~;hi.ma, à Saint

MalArÎce. ge fus marqué par 1.? (harisme de Maftre Ohshima.

En février 85 à (~arry..lpr<olAet à rO(casion de mon 6ème

staqe spécial Mi<hel rlsseraf allait enton(er le (/GIA par

q/AelqlAes démon.5tratÎOns d'alkido (irirni, nagewasa) tr(6 effi-

cace5'!

pour ne pas tomber dans d(c'S travers philosophique::; ou 1":ffj:1-

tiques.
Que ce soit au jucio, à l'aïkido et au karaté. rai remarqué

des dizaines ae fois q~e 1()YI YI 'en tena pas quana on n'est pa5

mar! PQlAr comprendr(? qlAelque chose i1 faut être r('«(:pti{.

(est.à-aire avoir pratiqlAement compris tOlAt se/Al. jAisons

C'onfi..,.C', ('YI n()5 seniors et essaljons aom d'ouvrir 110S

oreilles, (!t dentendre lelArs conseil5 ou au moin~; de 1(,,5 appli.

(1IAeren ~;e disant que l'on comprenr)ra p1IAs tarr)

~ns p'..C'is: f1Uand c'est kokut.su ce n'est pas fuciocia.

chi; Jumikomi n'est rJas !1okogaeri kekomi, ch/Ar)an n'est pa.5

joc:tan, etç..;
Sobriété, (/Ariosité, pragmatisme, moclestie et trrAvail, tra

vail, travail.

Elias me c1emahc1ede vbu$ rappeler la compétition Ylatio

nale qui aura lif:U à Orléql15ies 20 et 21 rr1ars 1999.

à Vichy

Vous pouvez m'adresser vos textes par E-mail de
préférence (Jl.veran@bplorraine.fr), ou par dis-
queUe PC ou MAC (format RIF ou texte), voire
sur papier. Envoyez-moi les photos sur papier
(Jean-IJOUis VÉRAN 127, en Jurue 157000 ME'fZ).

1~)E" tout cela, je retieYIdrai ',urtou/ que j'ai beaucoup de

[haYl(:e d'avoir reYl(()Yltré les bOYlYl(iS persoi1Hes 'au boY1

momertt et d'f?tre tomb(~ slAr des étres lt1oYIn~teskt !:;incères,
,

(?hacun avait développé une facette... au judo"I IjQlÂ.t de

l'effort, daYIs moYI prpmier club d'ai'kido,lnuma!1j~mè ~t uYIe

certaine $aqess', dans le delAxieme club la combativité et une
-t~?ntative rie réalisme, ' ;

Nou,'; avons rënorm!Ô (han(e& ]rance !;?hotokand'avoir

tout cela et bieYl d'autre~; [hQses f::n sommes nou5rons(ient?

]ai5IJn5 tout pour ne pas qàcher cette chance,

']'ai gardé aus,5i comme leçons la ft;iciltté aV~?( ./ar1!Aelle on

peut se tromper, et la difficulté de changer,

9ai vu et enten(;fu~ l'aïkl'do 'r.Jf?au[o($r> âe personnes pré~
c

tenâre avoir des capacités extraorâinaires (Kienf1jirticulier),

pour moi avec le recul, tres p eu êtalent réellemerJt V;t;Ilables au

sens martial, mais sur/Dut (E?5 personne$ ({taieht "dunge-
" , :

reuses" car intelle(tuellementtoxique$ pour; des dE~butanfS

venarlt ouverts, prêt~; à apprendre,

91 faut que nous soljon$ très vÎgilaHt pôur'rI:eJ'fasn()US
.' "

monter un miroir aux alouettes. C?on(re (ela lestage spécial

est, je pe,./se, un bon remède.

Une autre chose est qu'à mon avis ~ rqïki(;to, les choses

;:;ont prises a l'env~?rs On apprencl a~ débutants ce que

Maître Ues11iba jui.5ait à la fin cIe sa VilEl 91 mepafaÎt cQmpfè

tement Illogique r.,/'apprel1rire cles projections alor5 que ron ne

sait pas blor1lA(?r un(' attaqlAe Là aussÎ, YlOIAS avons la chance

cI'avo;'. des repères bien mal'qués par If' programme cles

a'jf/~?r(..nt!:; dan

NOlAs rjevons sans cesse revenir à la réalIté en testant

notre (QmpréhensiQn avec un u{;/ver'.;airf? ]aisons cles expé-

riences. r<estons 'étua'iant.5 en karatéu. Cela est e55enliel

douze


