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en majeurs partie au " timing ", c'est-&-dire la perception
an temps axact de la déclsion de l'adversaire gui déclenche
l'attaque, ainel gu'd une bonne tonlctté des jambes et des
hanches , pour "temir" un certaln tempa tous les types de '
rythmes imposés et permettre une Juste réslisation des ré-
-actions nécessaires aux attagques de 'adversalre.

A mom avis, tout & falt parsonnal, les constants santlle=
~manis entrainent une fatigue précoce ou inutile at ne sont
pas la preuve absolue d'une mobilite parfaite, Les déplace-
-ments ne dolvent surtout pas devenlr réguliers et mécani-
-ques, {18 renseigqnent autant que 'immobilité sur le type
d'adversaire que 1'on affronts. Au contraire, une certalné
irrégularité de mouvements déconcerte et nuit 4 toute &tude.
De_phm, les sautillements ne permettont pas toujours d'étre
en position de bonre assise pour "puncher" { décocher des
coups trés puissants),

Il serait bon da rappelar que le vielllissement com-
-m plus particulidérement & affecter 1'homme dans sa
maobilité st, par conségquent, dans ses memhres inférieurs,
Conclusion ¢ un entrainement sévére pour la tonicitd des
jambes est nécessaire,

La fluidité et 'enchainement des attagques réprésen-
~tent aussi un alément primordial de l'entrainement de tout
boxeur, Savolr sulvree, profiter d'une ouverture et d'une
opportunité, demande une fisponibilité de tout moment.
L'entrainement 4 ce type de réflexes comsiste en un travall
de séries ; avec adversaire, au sac de frappe et dans le
wide, Les coups doivent 8tre légers, secs et extrémemant
prﬁl;_, avec une mobllité constante des deux opposants,
Inutile da se laisser prendre & une vitesse mécanigue, mais
modiiler la rythma des coups sulvant garde et réactions ad-
-yarses, Ne lamals subller qu'un coup qui pt:\_rtﬂl ou A porté
dojt entrainer une svalanche organisée d'actres coups qui
vont confirmar son affat,

La précision, autre point important de la boxe, re-
-présante le finl de cette techmique de combat, Quel serall
le résultat de la conjugaison de la force, de 1z vitesse des
enchainements, du timing, de la distance et des déplace-
-ments, si la touche finale que reaprésente la préclsion ve-
-nait & manguer 7 Il egt utile de savoir si le coup s ouova
percuter ls fofe, le plexus, la pammette, le menton sur la
pointe ou sur 'angle de maxillaire, =l le mawashl gerl
(foustté) va tre donnd avec le bol oo le coup de pled, &i le
yoko gari | chassé ) sera foustté ou pénétrant, La précision
nécassite un profond contrdle de soi et une perception plus
alque des attitudes de l'adversaire. J'al la toute personnelle
convietion qu'll faut, pour 1'acquérir, "céder” sur la vitegss,
ia fores'st Ia combativité pendant un certain laps de temps,
ce qul peut parmettre de briller quelques longues dtapes
tout en profitant de 'efficacité da cette nouvelle arme qu'est
la précision.

Tajoutaral, en conclusion, gue les boxes francaise
et anglaise sont un moyen de me pousser encore plus loin
mentalement ot physiquement, alors que je me trouvals,

dans ma pratfque hebituslle du karaté, 4 un palier que j'ar-
-rivals difficllement & franchir. Cette autre expérience m'a
permis de reprendra goft pour surmonter des obstacles que
nous connaissons tous, efin de découvrir encore plus &trol-
~tement la vole.,.; mals ne vous méprenes point sl "éeris:
"un moyen” et non "le moyen", 4 chacun sa propre recher-
-che |

Tean-Michel BOUCARA

KARATE & ARTICULATIONS

Veolel deux notlong blen souvent antagonistes, alors
que chacune d'elles devrait 8tre av service de l'autre, II
ne s'agit pas dang cet artlcle de se polariser sur tous les
petits " hobos " que 1'on pentsefatre Al courrd'un entrai-
-nement, puisqu'un des aspects de cette discipline est Jus-
-tement d'aller au dels de ses petits problémes personnels,

A "inverse, il est dommage de volr apparaltre des
léslons physiques irréversibles & la sulte d'un axcés de
zéle ou de la simple Ignorance de son corps et de son fonc-
~tionnement. A la description des accidents blen connus
dont les résultats apparaissent immeédiatement { {ractures,
entorses, déchirures etc..), ces quelques lignes seront
davantage orientées vers la pathologle chronique d'origine
articulaire aux effets & long tarme; insoupsonnés au début,
elle finit par 8tre la cause de douleurs inexpliquées, de 18-
-glons graves et d'articulations defaillantes,

En 1974, des statstiques médicales ont &té réalisges
sur un échantillon de soixante cing pratiquants de karaté :
on & dénombré vingt deux entorses et douze déchliruras mus-
-culatres parmi les accldents aux effets immédiats contre
huit tendinites, six sclatiques, vingt quatre cas de lombal-
gle { doulenr de la partie basee de la colonne vertébrale),
guatre atteintes des ménizques [ genoux ) et tne trentaine
de douleurs sérieuses d'origine indéterminée, Les chiffres
rmctant Blem sdr, dlum aluk 4 'aotrn, mais la proportion
des troubles d'origine articulsire demeure significative,

A chaqué composant articulalre correspond une lésion
particuligre { arthroze : détérioration des cartilages,
tendinite ; inflammatlon d'un lendon ). O'est & quelquas-unes
de ces douleurs, peu aspectaculaires mals blen gérantes que
cet article désire falre allugion,

A long terme, & la sulte de nombreux entrainements,
certalnes [dsione-articulaires peuvent apparaitre, Elles
ant plusieurs origines :
= un "style défectueux” : chague articulation utilise un ou
plusigurs axes bien précis de fonctionnement. Les mouve-
-ments qui ne respectent pas cette régle ne sont pas natu-
=rals, ni guére efficaces, Leur répétition violente peut
provogquer un jeu dans la structure de 'articulation,

- un"forcing dans le vide" : certains gestes brusques effec-
-tués dans le vide sans avcune retenue provogquent un choc
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