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EDITORIAL

Photo fournie pay Seavi-Loiis MENARD.

Jean-Lowis Menard a le don de nous trouver des
illustrations originales. Celle-ci est etonnante car
on a la vague impression que ces soldats prati-
quent un art martial, de fagon assez rigoureuse, si
l'on en croit la disposition du groupe et les formes
qui ressemblent de loin & un testsul, un gyaku-zuki

ou & un age-uke. Il est intéressant de voir que,

quelle que soit Tethnie, deux individus avec deux
bras-deux jambes qui se font face rencontrent tou-
jours les mémes probléwes. Pour trouver des solu-
tions il fuut se mettre en situation et cela s'appelle
lentrainement. Prenons lexemple dune attaque
au visage, on blogque vers le haul et on essaye dem-
pécher lautre de faire une deuxieme attague. cest
la contre-attague (kumite). Pour améliorer es
séquences de mouvements on les répete jusqua
obtenir une certaine Hiiidité (kinons) et on réessaye
en situation. de plus en plus forl, en cherchant a
étre le plus efficace possible. Puis on va sessayer d
quelques enchainements dattaques de plus en
plus libres. Et si on créait quelques associations de
mouvements (katas) reproduisant les situations
les plus fréquentes ou les plus pédagogiques, cela
permettrait de faire gagner du temps aux juniors.
Jinalement on arrive fort logiquement au trépied
kihons — kumités — katas de la méthode Shotokan
que rous pratiquons. Reste o sentrainer régulié-
rement en guilibrant bien ces trois divections pour
progresser rapidement. Mais si transpirer est
nécessaire ce west pas tout. Je suis persuadé
guune attention vigilante est indispensable pour
previdre conscience des erreurs et les corriger.
Pourtant combien de [ois voit -on des kilons auto-
matisés, stériles, sans vie. Une fois cent nest pas
cent fois un!

Pour l'anecdote, je me rappelle dun chirurgien
Strasbourgeois qui avait mis au mur en grand el en
rouge, dans sa salle de discussion de dossiers, les
premiers mots de la copie dun étudiant bien inspi-
ré: "D’abord, il faut faire attention...”
Tean-Louis Véran.

Rappel Américan Shotokan a édité un recueil
des ‘notes techniques de Maitre OHSHY-
MA (en anglais). Cest la compilation des articles a
propos. de lentrainement quil a écrits pendant
trente ans pour American Shotokan Newletter.
Malgré une faible demande suite a premiere
annonce parue dans le FSK liison N°© 56, le buredu
a passé (et regy) une. commande dune trentaine
douvrages. Le [aible cours du dollar a lépogue
nous a permis de proposer louvrage o 270F; La
premiére commande est déja presque épuisée.
L'augmentation du cours du dollar nous contraint a
passer les prochains d 300F. Sivous étes intéres-
s6s, passer commande aupreés du secrétariat pour
avoir votre livre lors du stage special de Vichb.

FRANCE SHOTOKAN
66, rue de Sévres
75007 PARIS
01 45 66 07 71
hitp://www.rmenet.fr/~pfeiffer/fsk/

Shihan
Tsutomu OHSHIMA
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INTERVIEW DE MAITRE OHSHIMA
AU JAPON EN OCTOBRE 1997
(deuxiéme partie)

Par Norbert Selun et Jean-Louis Véran
traduite par Norbert Selun

Quelle est la différence entre force
consciente et force subconsciente?

" fes pratiquants cherchent a obtenir une
habileté, une force, des techniques, un esprit de
combat particulierement poussés, mais en fait
nous possédons deéja dans notre propre esprit une
force. uvie puissance considérable. Mais nous ne
savons pas comment la wobiliser! La plupart du
temps notre esprit conscent, notre intellect, notre
intelligence, notre logigue, inhibent cette force-la.

Aussi, lorsque nous commengons a nous
entrainer nous devons supprimer ces blocages
mentaux. Cest pourduol je mets toujours laccent
sur le fait que choacun doit chercher a enlever ses
blocages mentaux et qualors il pourra utiliser sa
force réelle. :

Vous ni'étes pas responsables de cet état
de fait : nos ancétres, notre societé, notre entoura-
ge, nos amis, notre éducation et ie systeme educa-
tif. c'est tout cela qui introduit en nous les blocages
mentaux et qui nous (rée des problemes quant a
lutilisation de cette puissarce.

Et lorsgue nous commengons a réaliser
que nous possédons en rous cette force, nous ne
savons pas comment la mobiliser. Pour cela, nous
devons rous pousser durement et constamment,

par exemple a travers les stages spéciaux. Lorsque
nous rejoigrions un stage spécial, notre premiere
idée est de nous dire que nous avons fait une
erreur, que Nous n aurions jamais di venir, gue ces
ridicule de participer a un entrainement duss
extréme, toul simplement parce que nous ne vou
lons pas faire defforts! Mais lorsque le stage
sacheve, nous nous sentons bien, parce que la par
tie émationnelle inconsciente de nous-meémes s
revid compte que nous sommes plus forts. Nou:
réalisons que nous avons fait quelque chose qu
nous sembilait tout d'abord impossible!

Lorsque nous commenqons da prendr
lhabitude, et (est cette habitude gue jappelle * étre
fort ", de nous faire face a nous-méwmes de manier:
consciente, certaines parties de nous-mémes gu
sont immatures, peureuses et faibles refusent d
se regarder en face. Mais ce simple fait de commen
cer.a prendre I'habitude, chaque jour, de se regar
der en face honnétement, strictement, sévérement
nous retire peu A peu nas-blocages mentaux. Ces
comme si on feuilletait un gros dictionnaire : un
fois gue lon est parvenu au bout, on s'aperqoit gu’
ny a plus de blocages mentaux.

En d'autres termes, lorsque l'on s'entrai
ne consciemment a utiliser sa force inconsciente, .
se fait que l'on est déja tres courdgeux, tres intell
gent, trés fort et tout a fail capable de faire face au
difficuttes! Donc faire de vous-méme un individl
capable dutiliser sa force inconsciente dans st
totalité consiste a retirer vos blocages wentaux
Pour obtenir ce résullat, je l'ai déja dit, il faut fair
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face a soi-méwme, c'est tout!

Mais attention, en agissant ainsi il faut
veiller a la globalité, il faut veiller & faire “ un * avec
vous-meéme. Lunicité. la globalité, est un " ki * (Le
“ki' " est la force mentale gui donne son efficacité a
wur coup. On parie alors de " kimé " Maitre OHSHY-
MA distingue guatre formes de kimé., conmme on fe
verra plus lom. —N. du T-). Mais vous ne faites
pas " un " lorsgue vous vous contentez de penser
que vous faites “ un " Vous devez sentir que vous
faites effectivement * un ", Cette sensation-la est
toujours connectée a votre esprit subcdnsczﬁent eta
la respiration. La respiration est le tunnel entre le
conscient et le subconscient. Ct de la méme manie-
re, le mouvement physique lui-méme est SUbcons-
cient.

-

Pouvez-vous nous parler du “ kimé ” ?

Kimé, a lorigine, signifie * focalisation
maximale °, cest-a-dire [énergie maximale a un
endroit et a un instant donnés. Les experts en arts
martiaux du Japon utilisent le mot depuis des
siecles, mais ils vie Font jamais explicité. Leur attitu-
de était que si quelquun comprend le kimé, il n'a
aucun besoin dexplication. Et si quelguun ne le
comprend pas, peu importe le nombre dexplica-
tions quil recoit, ce ne sont pas les mots qui lui
feront comprendre! Aussi mon attitude nest-elle
pas tres orthodoxe! Mais pour la culture occidenta-
le. je dois expligquer ce que Cest, mais en fait Cest
trés mauvais parce que jai besoin des mots pour

expliguer, et les mots n'avancent a rien!

Bref ! Jai réalisé qu'l y a en fait quatre
catégories de kimé. La premiere tient aux diffé-
rences entre les adversaires. Par exemple un
adversaire trés grand et trés lourd contre guel-
quun de petit et léger. Ainsi si vous allez au jardin
denfants et. que vous frappez un enfant, vous
n'avez besoin d'aucune technique pour étre efficace.

La deuxieme catégorie, ce sont les points
vitaux. Peu importent votre taille et votre force, si
vous étes touché tres précisément a un point vital,
méme avec peu de force, cest efficace au point que
VOUS pouvez meéme perdre connaissance. EL tous
les étres humains possedent des points vitaux.

La troisieme catégorie, Cest de frapper
avec totalité un -adversaire qui est vide (Maitre
OHSHIMA utilise le mot * fulness . qui signifie iit-
teralement “etat de ce qui est plein . Jai préféré
tradiive par lexpression. ~ avec totaliteé " qui me
semble plus dpte a faire comprendre ce guil a voulu
dlire que le mot ~plevitude . par exemple. —N. du
T —). Quest-ce quun adversaire vide ? Par exemple
lorsque vous étes malade, ou trés vieux, vous étes
vide. Ou bien lorsque vous étes a la fin de l'expira-
tion et que Vous commericez A inspirer, vous étes
vide. Qu'est-ce que la totalité? Quelquun qui est
jeune, en pleine santé, fort. Celui-la, méme s'il n'at-
teint pas un point vital, lorsquiil touche alors guiil
est en train dexpirer, est efficace.

La quatriéme catéqgorie, cest le kimé
technique. Méme si vous manquez le point vital de
ladversaire alors quiil vient sur vous dans un état
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de totalité, alors quil est plus grand et plus fort que
vous, vous focalisez completement votre technigue
et vous étes efficace. Chaque pratiquant devrait
avolr comme but dobtenir le niveau de ce kimé
technigue la. Cela impligue que votre esprit et votre
corps sont unis, quil n'y a aucune perte dénergie et
gue vous étes tout entier concentré a la fois sur un
seul point et en un seul instant. '

Pourrviez-vous expliquer powurquoi on ne
léve plus le genou dans le sixiéeme mouve-
ment de “ Rassai” ?

742 suis revenu a la pratigue originelle de
Maitre TUNAKOSHS. I faut toujours se référer a
*KARATE-DO KYOHAN ~

Y a-t-il une différence de traduction entre
l'édition américaine et l'édition francaise ?

Je ne sais pas! (Kires..) Demandez o
Daniel CHEMLA, Cest lui qui en porte lentiére res-
ponsabilité.

Certains changent l'ordre de l'échauffe-
ment au début de lentrainement. Qu'en
pensez-vous?

Léchauffement ne fait pas originellement
partie de l'entrainement de Karaté. Allorigine, l[en-
trainement de Karaté cétait les kata. Mais depuis
cinguante-soixarite ans on a mis l'accent sur la pré-

paration avant lentrainement, particulierement
lorsgue les pratiquants sont devenus plus agés ou
dans les régions froides. Aussi jai adapté ce que
mes senliors m'avaient dit, ainsi que des méthodes
danoises et des exercices nindous ou qui venaient
du Yoga-ou du Bouddhisme.

Jai éliminé ce qui pouvait étre dangereux
ou malsain, méme dans les exercices d'échauffe-
ment, et fe ne suis pas daccord pour gue l'on inven-
te de nouveaux exercices ! Celui qui le ferail appli-
querait en fait sa propre conception dun échauffe-
ment. Il faut garder lexpérience que nous avons
depuis de si nombreuses années, volire de si nom-
preuses geénerations: et ne pas risquer de léser
notre corps. Cependant je n'ai pas institué de
regles, car cela ne fait pas partie de l'entrainement
proprement dit.

Méme en stage spécial?

Sauf bien siar Sl y a une trés bonne rai-
son. Mais je n'aime pas que quelquun cherche a se
demarquer des autres et a montrer quil est guel-
qguun dunigue. Nous sommes tous unigues! Cest
une mentalité trés immature. Cela est de la res-
ponsabilité du leader du stage. Cest a lui de faire
preuve de maturité.

A suivre...
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NOTES TECHNIQUES DE MAITRE
OHSHIMA

SEPTEMBRE

Lentrainement des juniors pour le wois de sep-
termbre commence por Helan Shodan. Durant
leur premiere anniée de pratique, les débutants
étudiaient autrefois Heian Shodan pendant des
pratigue que pendont deux mois thague annde.
Jespere que tous les débutants vont pratiquer
Heian Shodan comme premier kata. Lovsgue vous
faites Heian Shodan, votre posture, votre téte, votre
cou et votre colonne verlébrale doivent étre droits.
Vos yeux doivent rester au méme niveau et regar-
der droit devant, jamais par terre. Le dos doit étre
drott. les hanches ne doivent jamais étre en arriere.
Essayez toujours davoir une posture correcte.
Notre posture et notre altitude mentale sont trés
importantes. Avec une mentalité nette et forte, on
peut faire un kata précis, avec des pas précis que
nous appelons ‘embusen” (1a ligne du mouvement).

Le kinon pour les juniors, Cest oizuki, Maitre
Junakoshi a toujours insisté pour que lon com-
mence par oizuki. Cest une des technigues de base
les plus difficiles, mais cest un mouvement tres
réaliste, et Cest tres bon pour renforcer sa mentali-
té. Ce mois-ci, on pratique aussi gyakuzuki avec
tous les blocages. Dés gue vous bloguez, failes gya-
kuzuki. Faites le blocage et le coup de poing sur une

seule expirdation. Les débutants doivent com-
prendre clairement la différence entre oizuki et gya-
kuzuki et ne pas les mélanger. On les fait avec des
postures trés différentes.

Jiyu-ippon-gumite cst le kumite pour les juniors,
Dans le calendrier la traduction de jiyu-ippon-
gumite est “style a moitié libre”, ce qui peut faire
croire que cest une forme de combat dun niveau
inférieur au combpat libre (jiyu-gumite). En realité,
jiyu-ippon-gumite est la forme de combat que nous
faisons ia plus importente, parce que Cest la plus
réaliste. Pour éviter les accidents et les blessures
parmi les juniors, on attague ce mois-ci uniguement
U Niveau moyer.

Fion est le kata des aniciens pour septewbre. Jion
est-.un kata asser long et fort, mais cest un kata
trés bon pour la santé, car quel que soit le nombre
de fois que vous le faites, vous ne vous ferez mal d
aucune partie du corps. Pour quicongue a wial & un
genou, a une cheville, a une ép&ule, a un coude ou
aux haviches cest un trés bon kata a faire durant
sa convalescence.

‘Ten no Kata (l¢ Kata de I'Univers) cest le kinon
pour les séniors. Ten no Kata était lentrainement
favori du fils de Maitre Junakoshi, Yoshitaka, ou
Gigo, (ecrit avec le méme caractére mais prononcé
différemment). Le Senior Egawi, le Sevior Kamata-
Watanabe et le Senior Okuyama aimaient tous
cette pratique. Cest tres simple, mais trés réaliste.
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lai est le kumite pour les seniors pour le mois de
septembre. lai, Cest comme un combat du Far-
Quest, a celui qui tire le plus vite, avec presque la
meme mentalité. Mais contrairement aux cowboys
des films, on essaye dabord, dans les arts mar-
tiaux, d€liminer ses points faibles au lieu d'essayer
simplement de mettre [accent sur ses points forts.
Quelquun qui a une mentalité faible et gui veut se
Sentir supérieur & son adversdire se contentera de
toucher la peau de son adversaire, mais en prati-
quant de cette facon-1a on ne peut pas progresser.
Soyez toujours honnéle et ayez toujours une men-
talité et une volonte fortes. Bougez dabord les
naviches, puis avancez et frappez simultanément
en pénétrant ladversaire. Cest ce sur quoi it faut se
concentrer lorsaue l'on pratiaue iai.

OCTOBRE

Heian Nidan st le kata pour les juniors. Je crois
que de nombreux juniors aiment pratiguer Heian
Nidan. Lorsque jétais débutant, jaimais ce kata
plus qu‘He}'an. Shodan. Heian Nidan est un trés
bon kata pour apprendre: différentes postures,
comime Kokutsu et zenkutsu-dachi. Lorsque vous
faites ce kata, suivez attentivement la lig_he Aau mou-
vement et faites des postures précises et exactes.
Lorsque vous faites zenkutsu et kokutsu, faites les
dairement. Dans niimporte quelle posture, la posi-
tion du pied arriere doit étre trés preécise el lo
jambe arriere solide, parce gue vous vous tenes
essentiellement sur lu jambe arriére.

Pour le kinon des juniors, on a de nombreux coups
de pied. fumikomi (coup de pied en écrasant), yoko-
geri-kekomi (coup de pied de c6té), et maegeri (coug
de pied direct de front). Daprés mon expérience.
lorsque, en tant que débutant, on fait des coups de
pled de cOté-hauts, i est tres facile de se faire ma;
aux hancnes, a la colonne vertéprale et aux jambes,
Cest pourquoi finsiste pour que l'on apprenne
fumikomi en premier; car quel gue soit le nombre de
fois que vous le faites, vous ne vous ferez jamais

yokogeri kekomi et le faire de nombreuses fois.
Cependant il y a une chose gue tout le monde doit
savolr : si vous frappez fort et de nombreuses fois
dans le vide sans connecter votre coup de pied avec
votre sensation et votre respiration, vous pouvez
vous faire du mal. Parfois en faisant fumikomi
essayez de toucher iégerement le sol avec votre
coup de pied afin d'apprendre a placer vos hanches
et votre colonne solidemént et de Sentir la force
revenir dans le corps, mais ne frappez pas trop fort
pour nie pas vous faire mal aux talons. Lorsgue vous
frappez tout le temps dans le vide, il est possible
que vos hanches se séparent et se disloguent un
peu et que cela provoque des maux de dos ou de
hanches. Alors essayez de frapper en touchant le
sol, mais pas de ltoutes vos forces, juste suffisam-
ment pour sentir le coup de pied connecté avec la
jambe d'appui et le haut du corps. Aprés avoir fait
yokogeri-kekomi deux cents fois, si vous faites mae-
geri deux cents fois, cela vous aide a reldcher vos
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muscles, mais ne laissez pas seulement aller votre
jambe et ne vous faites pas mal. Jrappez sans force,
mais connectez toujours votre coup de pied avec
votre respiration et votre force subconsciente, a tra-
vers votre genou el votre cheville jusqu'aux orteils.
Alors vos iambes et vos hariches resteront intactes.

Le Kumite pour les juniors, Cest de nouveau ippon-
gumite, wais cette fois-ci on atlague aun niveau
supérieur (jodan) et lon contre-attaque avec un
coup de pied au niveau moyen ou bas de fadversai-
re. Maitre Junakoshi disait toujours : lorsque tad-
versaire vous altaque au niveau supérieur, contre-
attaguez au niveau inférieur . lorsque [adversaire
vous attague au niveau inférieur, contre-attagquez
au niveau supérieur. ’

Le Kata pour les seniors en octobre est Kwanku.
Kwanku était le kata favori de Maitre Funakoshi
dans ses dernieres années. Jai v de nombreuses
fois le Kwanku de Maitre Junakoshi lorsquiil avait
80 ans et cela restait un beau Kwaviku, Jespere
aue tout le monide aime faire ce bedu kala.

Pour le kihon, les anciens vont pratiquer les
enchainements de coups de pied, des enchaine-
ments de coups de pied et de techniques de mains.
Tout le wionde doit faire en sorte que ses jumbes et
ses coups de pied soient solides et forts.

Pour le Kumite, on étudie oikomi, ce qui signifie
poursuivre l'adversaire ou continuer jusqua péné-

trer danis ladversaire. Mais tout le monde doil-
aussi savoir quoi faire quand quelguun attaque de
cette fagon-la. Jespeére que tous les seniors appré-
cieront ce genre de pratique, mais je vous en prie,
tous, faites tres attention. Ne vous blessez pas. i
faut répéler cette pratigue de nombreuses fois et
s'aider mutuellerment a progresser.

”En fin de compte, le dojo est en nous-
mémes”’

"Jaites les kata exactement. Un combat
réel est différent d’un kata”

SOUVENIRS DU DOJO DE

GARDEN GROVE
(CALIFORNIE)
par Rachel Ballandras (Villefranche)

FJaieu Ibpportunité de pratiguer de 1990 a 1994 au dojo de
Garden Grove en Californie. dirige par Greg Scott, Yodan, et
jai tres vite réalisé mua chance: je “GARDEN GROVE DOJO”
est le plus important dojo des Etaté-Unis avec environ 250
300 membrres inscrits par an, dont prés de 90 ceintures
noires!..,

Cest aussi lun des plus accueillants et des plus beaux avec
son parguet de bois brillant surdlevé, ses décorations o la
japondiseé et ses larges vitres donnant sur la rue... Situé dans
un batiment privé. le dojo est de surface moyenne et lrés bien
amenagé | il 'y dégage une atmosphere tres familiale et il
sy passe toujours guelgue chose: deux d trois (ours par jour,
six jours sur sepl; des compétitions de Jyu Kuwite, des ren-
contres avec des Godans qui exposent leur point de vue sur
différents aspects du karaté, un "mini stage spedal” de 24
heures organisé annuellement pour les enfants (@Qui connagil

huit



Un SUCCES Immense); mais aussi une brocante et une ‘'marche
de la mort” (de 8 ou 9 heures et trés sympathique par
ailfeurs?) organisées chaque année au profit du futur dojo de
Santa Rarvara...

Evidermment, je fus urne pratiquante comblde: pouvair assister
A des cours trés variés en présence de nombreuses caintures
noires (cours traditionneis, cours de Kata, cours de Kumité,
cours deSelf-Défense, cours de frappe au soc..); avoir [a posi-
bilite, avant ou apreés un cours, de s'entrainer au makiwara,
faire un peu de musculation, faire Ukemi sur des tatamis per-
manents, apprendre a manipuler uv bo, un sabre en bois ou
un nunshaku... Et puis, ce qui ne gate rievi. poavoir dller le
dimariche matin au cours de Maitre Ohshima a Los Angeles
(@istant de 50 kms): le réve! fras

Tout cela, grace a Greg Scott, dirigeant du dbj{) de Garden
Grove depuis 1984. Certains dentre vous l'ont peut-étre déja
rencontre, puisquil est Tentralneur officiel des équipes de
competition américaines pour les rencontres Shatokan inter-
nationales. :

Une chose est stre: (greq Scott est une source dinspiration
pour tous. Doté dune incroyable énergie, il sest souvent
demargué par son got des défis et du depassement de soi
(il a participé trois ou quatre fois & des entrainements denvi-
ron 6 heures pour faire 1000 Tekki: en 1978, il a effectué 100
000 Qizukis en un mois, il ¢ réalisé, en 1981, [exploit de faire
1000 Kwanku en 15 heures..). Sa profession de pompier-
secouriste SAMU pour la ville de Los Angelés fait aussi de lui
‘unt conseiller en récitsme” hors patr. Mais cest surtoul sa
bonne humewr légendaire, son dynamisme communicalif et
sa disponibilité exceptionnelle qui font de lui quelguun dap-
précié de tous.

Depuis longtemps le dojo de Garden Grove accueille avec plai-
iy les pratiquants Shotokan dautres pays. Mon souhait est
aue le plus grand nombpre de membres Travice Shotokan aient

un jour lopportunité de sy entrainer: richesse d'expérience
etdinspiration assurée! Allors, sile coeur vous en dit ou silog
portunité se présente un jour, n'hésitez pas o contacter direc
tement Greg Scott, Lacweil pour un séjour au dojo étant lim
€. il est impératif de prendre contact avec Greg Scott préala
blement.

Coordonnées de Greg Scott:
fax: 001 714 539 9665

e.mail: gregscotti@aol.com

Site: shotokanofgardengrove.com

LE POINT DE VUE
DU CARDIOLOGUE SUR

LA PRATIQUE DU KARATE
par Jean-Marie Feger

nous pratiquons e Karald a respecter quelques régles d
seurité dautant plus que nous vieillissons (nélasy et que
nous adorons parliciper aux stages speciaux.

~Avec Iage. le taux de survenug des évenements cardiagque:
augmente; les plus fréquents@sont li¢s a l'existence préaiabi
de deux pathologies:
-Linsuffisance coronaire responsable dinfarctus du myo
carde etlov de mort subite.
-IHypertension artérielle (H.TA) responsable surtou.
daccidents vasculaires cérébraux (paralysie) et plus tare
d'insuffisarnce cardiaque.

cours de lexistence, que lon pratigue ou non du sport | elles
sont soit géndtiquement prédéterminées nu lides a une
infection virale passée inaperque; ce sont les cardiomyopa-
thies hypokinétiques.
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Notre message se veut d’abord un message de pré-
vention et de dépistage de ces maladies.

-Bour JHL LA Les chiffres normaux de la Tension Artérielle
sont de 140mmtlg de systolique sur 85mmHg de diastoligque
(140i85).

Au-dessus il faut traiter par médicaments et surveiller 1'ap-

Le traitement permet la poursuite dis Karaté et le rend beaus-

.coup pius sir en évitant les poussées tensionnelles deffort
(surtout pendant les efforts isométriques comme par ex.
Kibwa-cdraclad)

-Pour linsuffisance coronaire:  taut dune nart ia nrévenir e

dautre part la depister.

-La préveniy par ia rechierche et le traitement des frctois
de risgue: :
- Hyperiipémie: Excés de graisses dans le sang (cho-
lestérol ou triglycérides).
-Diabéte.-
~Tabac.

Ces facteurs de risque favorisent en s'additionnant le
dépit de plagues graisseuses doans les artéres en gené-
rol. Lorsgue ce sont les artéres du coeur on parle dinsuffi-
sance corondire et lnrsgueelles se bouchent totalewient
dinfarclus du myocarde.

Leur traitement, Hygiéne de vie (régimes appropriés) ¢l
Médicaments. ne compromet pas 1a poursuite des
entrainements,.

-Le depistage de linsuffisance coronaire (et des cardio-
myopathies) repose sur un examen cardiologique avec un
Electrocardiogramme (€.C.( ) éventuellement complété
pdr une Echographie (Etude du muscle cardiague et de lo
aualite de sa contraction) et sur la réalisation dun €.C.G.
deffort en essayant datteindre la fréquence maximum
théorigue qui est de 220 moms Fage.(par ex. pour un
suiet de 40 ans = 180)

-S1 n'y a pas de nation de terrain familial a haut risque
ou de signes dappel, les premiers examens peuvent se
faire a partir de 40 ans el doivent comporter:
-idne consultalion (inlerrogaloire et examen par e
médecin)
Un E.C.G. de repos suivi dun ECG. deffort si l'écho-
graphie est normaie.
-Une prise de sang avec dosage de la glycémie (sucre)
et un bilan lipidigue.

-5i bl est normal refaire (es examens tous les 5 ans jus
Au'a 50 uns punis tous les 3 ans par la suite {(Cela n'em-
péche pas la consultation annuelle pour le certificat dap-
titude) ‘

-5l y a des anomalies: H.TA. diabéte, cholestérol
dlevé... les traiter sérievsement et poursuivre les entral
nements.

-SIHEC.G. deffort est positif ou s'il y a cardiomyopathie
poursuivre le bilar selon lindication du cardiologue avan
de reprendpre les entrainements.

-Rernier conseil: si, au cours durrentrainement, vouds aves un
malaise passager ou des sensations inhabituelles (doulenrs
thoraciques, palpitations) n'hésitez pas a consulter, (e sont
peut-éire les premiers signes duve pathologie parfois arave

Tout ce’baratin’ nest pas desting A nous décourager et je
pere ne pas avolr brisé votre Harmonie mais je pense que c¢
fait galement partie du “connais-toi dabord” cher 2 n
Maitres.



DE AU KARATE:
OLIEL OLIES  FLEXIONS SUR
L'ENTRAINEMENT
par Jean-Louis Véran

Dans la série des articles “le karaté vu a travers... " voici
quelques reflexions liges a mon expérievice de laikido.

Il va de soi que les propos gue je liens sur lalkido refiétent
mon opivion personnelle et riengage gue moil .

Un retour en arriere est utile pour comprendre ce gui va
suivre, Jai mis pour la premiére fois mes pieds sur un tatamis
en octobre 1968 (a 9 ans) pour debuter le judo, poussé par
mes parents et sir les conseils dun de leurs amis gui me trou-
vait un pen bedonvant! Le “professewr” avait quelques “habi-
tudes verbales du genre, * Cest pas fini”, “serre les dents el
continue” ou "encore i ped” dont le sens était bien proche de
e gue NoUs entendons au karalé.

En 1973 ce brave howwe arréla l'enseigrement et me: pré-
senta A un ami aikidoka gui wamena chez son professeur
Fernand Simon. <l sagissail pour moi dun personnage dune
grande sagesse dont le principal souhait quiil avait en ensei-
gnant l'atkido était que ses éléves arrivent a se sentir bien
dans riimporte quelle situation de la vie familiale. sociale, preo
fessionnelle, etc... Pour lui les facullés dadaptation a Tautre
que nécessite Iaikido (les nagewasas) deveoient aussi trans-
parditre dans la mentalité de tous les jours. Le cote martial
de la pratique était ouvertement mis de (Oté.

M pratiquait aussi le tir a [arc a bon niveau puisquil était
champion de Jrance et il m'initia a cet art, Nous ulilisions du
matérie! moderne, de compétition, mais létat desprit étail
beauionp plus celui du kyudo. Par exemple, quand il tirail ses
fieches, il ne se précipitait pas sur une jumelie pour voir si
célait un 9 ot un 10 et comparer avec les résultats des autres
concurrents. Il était beaucoup plus imporiant pour ui davoir
la sensation davoir fait un bon tir que le résullat. Un autre
exemple était ses conseils dentrainement. I mavait fait
fabriaver une mini-cible correspondunt 4 la vision 4 5 metres

dune cible réelle a 30 metres et régler le viseur pour que les
fleches arrivent systématiguement en dessous. Les buts
étaient la reproductibilité el le perfectionnement du geste afin
gue les fléches arrivent le plus groupées possibie. Dorc avant
chaque jet il fallait répondre intérieurement a une check liste
au genre: mes pleds sont-ils bien places, mes genoux sonlt-ils
souples, mes hanches sont-elles en place, ma respiration est-
¢lle "basse” et calme, mon dos et ma nugue sont-ils bien pia-
Ces et 5ans crispation, etc... Tarif: 112 heures par jour pendant
UR O JUSHU G C€ que je commerice médecine. Yl a fallu faire des
choix. Entre temps je commengais a fréquenter un autre club
daikido dont les pratiquants étaient surnommes les brutes!

L'état desprit du dub de Paul Mdller y etait trés différent.
La recherche étail “efficacite”. Cela sous-entendait a fond. g
fond, a fond! Quelgues articulations y sont restées. Jai eu la
chance de tenir quelgues -années a ce jeux-1a. Jinalement je
SUIS drrivé a foire partie des leaders de ce dojo de bonne répu-
lation () avec malgré tout gquelques incertitudes plus ou
moins conscaentes sir notre fameuse” efficacité. Pour lever
les doutes je me suis dit quil fallait trouver une activité ov il y
dit de vraies attagques. Que choisir, du kick boxing, de 1a boxe
framcaise, du- karaté? Cest alors que jai entendu parler de
karatékas dont les attaques marchaient vraiment! Cetait
Michaél Nissand, Bertrand Weiss, Michel Levy qui avaient
rericontré mes potes aikidoka pou; apprendre a se deplacer

U genoux.

e suis donc aller aussitot . en septembre 198], dans e
club pour tester ces fameux oi-zuki. Je n'ai pas éte déga! Pour
lanecdote. je me rappelie encore du premier cours. kinon ippon
kumilé, blocage contre-attagque. Je me suis pris 100% des oi-
zuki. Cela s'‘appelle tomber de haut! 1uis je pensais, ¢'est nor-
mial puisque je ne sais pas faire de blocage! Deuxieme cours. je
men souviens aussi. Au programme: esquive. 7, ¢a je sais le
faire, pensai-je aussitot. €n bien nonlt Méme résultat gue le
premier cours. Ce coup-ld je ne lombe plus mais je m'enfonce!!

Fin octobre, Micki me propose une faveur: il a parlé de mon
cas & Norbert Selun et il est d'accord pour que jaille au stage
special de la Toussaint 4 la Baroche. Yaccepte ce cadean.

Se crois que sijavais encore un doute quant a mon efficaci-

onze



té daikidoka il etait définitivement levé. Létd suivant je fai-
sais mon premier stage special avec Maitre Ohshima, 4 Saint
Maurice. Je fus margisé par le charisme de Maiitre Ohshima.
En fevrier 85 a Carry-le-Rouet, a l'occasion de mon Géme:
stage spécial Michel Asseraf allait enfoncer le clou par
quelques démonstrations d aikido (irimi, nagewasa) trés effi-
caces!!

De tout cela, je retiendrai surtout que jai beaucoup de
chance davoir rencontré les bonnes. personnes:au hon
moment et d'étre tombe sur des étres honnétes et sincéres.

Chacun avait développé une facette. au judo, le goat de
leffort, dans mon premier dinb daikido, | humanisme et une
certagine sogesse, doans le deuxiéme club la combatzwté et une
tentative de réalisme. ;

Nous avons lénorme chance & Jrance Shotokan davoir
tout cela et bien dautres choses. En Sommes nods conscient?
Faisons tout pour ne pas gdcher cette charce.

Jai gardé aussi comme legons la facmté aver laqwl!c» on
peut se tromper, et la difficulté de changer.

Jai vu et entendu a [aikido beaucoup de personnes pre-
tendre avoir des capacités extraordinaires (Ki en particulier).
Pour moi avec le recul, trés peu étalent réellement valables au
sens martial, mais surtout (es personnes étaient “dange-

reuses” car intellectuetlement toxiques pour; des débutants

venant ouverts, préts a apprevidre,

Gl faut que nous soyons tres vigilant gour ne pas nous
monter un miroir aux alouettes. Contre cela le staqe spéczal
est, je pense. un bovi reméde.

Une autre chose est qua mon avis A latkrdo les choses
sont prises a lenvers. On apprend aux débutants ce que
Maiitre Ueshiba faisait & la fin de sa vie! Il me parait comiplé-
tement illogique dapprendre des projections alors que lon ne
sait pas bloguer une attagque. L& aussi, nous avons la chance
davoir des repéres bien marqués par le programme des
différents dan

Nous devons sans cesse revenir a la réalité cn testant
notre compréhension avec uv odversaire. jaisons des expé-
riences. Restons “étudionts en karate”. Cela est essenliel

pouUr ne pos tomber dans des travers philosophigques ou Phjs-
tigues.

Que ce Soit au judo, & laikido et au karaté. jai remarqué
des dizaines de fois que l'on n'entend pas quand on nest pas
migr! Pour comprendre guelque chose il faut étre réceptlf,
cest-g-dire avolr pratiquement compris tout seul. Faisons
conflance en vnos seniors et essayons donc douvrir nos
oreilles, ¢l dentendre leurs conseils ou au moins de les appli-
guer en se disant que lon comprendra plus tard.

Soyons précis: quand Cest kokutsu ce nest pas fudoda-
chi; FJumikomi nest pas yokogaeri kekomi, chudan nest pas
Jodan, etc. .

Sobriéte; curiosité, pragmatisme, modestie et travail, tra-
vail, travail. ‘

COMPETITION

Elias me demande de vous rappeler la compeétition natic
nale qui aura lieu & Orléans les 20 et 21 mars 1999.

DERNIERES MINUTES...

Maitre Ohshima passera a Vichy
vere la fin du stage spécial ot
stage technique sera organisé pen-
dant l'un des week-end <uivants.

Ensuite, il dirvigera stage tech-

nique Suicsse a Saint Mauwurice les
12 et 12 juin 1999

Vous pouvez m’adresser vos textes par E-mail de
préférence (JLveran@bplorraine.fr), ou par dis-
quette PC ou MAC (format RTF ou texte), voire
sur papier. Envoyez-moi les photos sur papier
(Jean-Louis VERAN /27, en Jurue / 57000 METZ).
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