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INTERVIEW

OANIEL CHEMLA

Que penses-tu des ceintures blench~ et ~arro!:!s ~ c~ub?

Ce que je ne comprends pes, c'est la I!K)tivetion des gens

qui viennent au karaté. Il y a deux types d'individus

essentiellemeut, n X ,~ ç:eux qui sont là JX)ur résoudre

des probl_es d'ordre psychologique, très 11181 dans leur

pe~, très mal dens leur corps et qui utilisent le Karaté

plus comme un moyun de se soigner que de progresser, ~t

puis il yen a d'autres qui sont 1:. pour se CiJstagner et

qui, eux, n~ cherchent pas du tout à analyaer ou à com-

prendra ce qu'on fait Sur un tapis dens un entrate1lent.

Ce recrutement est de plus en plus celui qu'on trouve

dans tous les clubs. Ce n'est p"S $~ulal\ent è FAP4'jC2: -
SHOT()(AN , c ' e$t général: l~s gens saina, sans probl~éS d~

corps fondamentaux ni probl_es :"Syt:hologiqueaterribles

qui viennent faire un spOrt de manière cons,?l\:i."..e, en étant

motivée et en essayent d'eller à fond, i~ yen 8 de moins
cccen moins et c'est ces gens-là rl,i menquet1t à l'entra!nement.

Pourquoi ils di$paraissent, je ne sais pae, Parce qu'il y

en a moins dans la société de faç011 générale? ().J est-ce

qu'ils ne sont pas appelés par le 'karaté, ou e$t-ce que le

karaté, par son il118ge, appelle des gens un peu 6 part? Je

ne sais PaS. Quand on regarde un recrutement an début

d'année, $ur une trentaine de ceintures blanche$ en moyen-

ne par an, en fait il n'y en a que deux ou I:roi$ qui de-

vraient venir faire du karat~, qui $Ont faits lXIur ça.
i!'ai5Sent, ce qui t'ait qu 'on a un énonlle recrut811ent, beau-

coup de gens qui viehhent et peu d~ gens qui restent.

PPur l.esg6ns qui restent, d1sons ceux qui arrivent à la

ceinture marron, là aussi ce doit Atre la Période la plus

fac11e. J:)ar'Cs que tout le mof!de est en traif! de t'aire des

promesses et qu'on peut penser qu'e.lles vont totJtes Itre

tenues. Cequ1 me gêne par rapl:K)rt à ce que j'Ili cof!nu,nKJi,

au moment !JV J..' ai ccmmenc~ à faire l1J kar~t' ~vec Mattre

OHSH1Mft" c'est le m~f!que de prise en ma1n de soi-mArne et

c'est le mArne prcb.lèl!e qu'on retrouve qhe" les ceintures

noi~ , en ce sens que les gens n~ pref!nent pas de r95t1On-

Et 18$ autres?

Ce Qui 8$t grave, c'est Que l'entratnatlent n'apporte rien

parce que 18$ problèmes 6ont mal poSé6 : 1 'entratnatlent

peut apporter beaucoup de choses sur le plan y;JSyc;hologique

mais pas QuMd les probl~es sont mal posés. Ma1tre HARADA

aimait dire qu'on peut mener un Ane à l'abreuvoir ma2s Qu ,

on na peut pss boire pour lui. Ces gens-là viennent, res-

tent un ao, 'lI",11ues senai"es Ou QuelQues mois, 5Ont un

poids mort pOlIr le club dans son ensgnble et pui, disp8-
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C'est. le QJntact direct qui fait QU'on arTive & prngrw88er,

Ce Qui compte, c 'set QUe le ~attre ou le senior soit là et

qu'il y ait ce contact, Si on aveit les lign- OOnt J.

perlais acant, ell.s seraient la tT8N8 da F ,5K, et c'eat

ce Qui manque, lkI8 grande partie d. l'en.eign~t que

J'ai reçu de Mattre OHSHIMA vient du fait QU. j'ai pu vi-

vre Chez lui, Si on avait ~ établir ce genre de lign_,

la qu.stion du nombre ne se poserait pas, parce QUe, ~ain-

tenant, il y a cinquant ! soixente ceintures noil:n eu

club, et si chacun d'entre eux avait una lignée d'une

vingtaine, ça ferait soixante foia vingt et puis c'est f~i

il ~y ~ pes de probline, , , Mais je ~e de.Bnde sussi si ce

n'est Pe$ une question de personnalité, Il y a ceux qui

oeuvent et ceux qui ne peuvent pas...

~- Souvent, des ceintures marrons ou des cein,tu~

noires regrettent de ne pe8 Itre encouragées, Est-ce QUe

ces deux pointa smt liée?

°,C.- Ala~~~ite,qu~lq.J'un Qui n'est cas !ait oour.le

karaté, il vaut mieux le d~urager. Par contre, il arTi-

ve QU'on soit à un tournant, qu'on se heurte à une diffi-

culté sans arriver à casser, Il faut bien garder A 1'88-

prit que le progrès en karaté n'est p8S CX)n~nu,(), a un

palier, on se heurte à un mur, et puis on comprend q.Jelque

Chose, on pesae à un nouveau stade, A un nouveau palier,un

peu comme un escalier. En général, plus on a de mal à fai-

re le pas, plus le prngr.- est 1m~rtant, plus 18 lIIarche

est haute, Si c'est une petite difficult', on passe .,

quelques sB1laines ou en QUelques l*Iis à une cb...préhension

différente, Par contre,si c'est q.Jelq.Je Chose où 11 faut

Changer complèt8111ent de personnalité pour arriver A com-

prendre, ça dB1lande des mois, voire Qcs années.

Là où le senior a une action, c'est ~Md quel~'un est

face à un prnblèae de fond, il peut se décourager et c'est

là QU'il faut lu1 donner le mot ou l'intuition, On lui

fait faire un kata à ce lIIOment, qui permette q.J'il n'eben-
donne PaS. Mais ce n'est pas: " Allez mon oetit, continue,

tu es très bien, on t'adore " C'est le contre1re, O'au-

tant plus Que le progrie est très discontinu et Qu'on ne
peut cas dire " Oans 2 lIIois ça va marCher" C'est tout

aabillt~a.. Il attendent trop QUe 188 aRGiens continuunt à

faire 188 cours, à dire ce QU'il faut faire, à les corrt-

ger, ce qui fait QU'il n'y a p88 de trBme, pas de trens-

,misaio'n eu niveau .des diff~r8nt.s gén~rationsl: S'il y

I!v8it une prise d4 rea~nsabilit~, cha,,",e ancien devrait

awir quatre ou cinq juniors ,,",'il entratne personnell-

ment et chacun de ces juniors devrai t avoir quatre ou cinQ
I ceintures ceintures bll!nches avec Qu1 il travaille. A l 'en .\trninement libre il devrait y avoir une espbce de trans-

mi"ion des tradi tiona et des mouv911enu, une liaison en-

trea 1ea différentes générations. C'est une liaison Que je
-

"e vois paa et que je ne se"s paS~
F ..~- QuAnd b.. ..ri"' 6 ~.A'~ 1.-~-' ';..:.':!!::. --
Je crois QU'on a eu un coup de chence. On est tallbé au mo-

ment de le fi" de le guerre d'Algérie, et tb"C au ~~ent

de l'arrtv'e d'un grand nombre de pieda noirs entre 18 et

22-23 ana, d'une part dérecin~s, et d'autre part à la re-

cherche de QUel,,",e choae de di~f~rent de ce qu'ils avaient

eu conome culture et co_e tred:ltion, et en mhe t_ps une

.oci~t~ françoise e" plei"e mutat1o". Le karaté ~ur nous,

avent que Wattre OHSHIMA n'arrive, c'~tait une manièTp de

s'exprimer , exprimer une viol."ce QU'on avai t, eton a

trouvé autre chose, justement, que cette violence i-~di-

te qu'on recherchait. Q, étei t les premiers , les preniers

de tout. Q, s'est retrouvé Itre champion de France, et il

a fallu QU'on invente, QU'on aille à la recherche de tech-

ni,,"," etc. ..ce ,,",i fait QUe quand Mattre (){;HIMA est ar-

rivé,on evait un niveeu tach"ique ebsolument nul, mais O"

~teit les plus anciens et les plus motivés et on a été

obligée de se débrouiller.E~.c'est cette volonté de se

d~brouill.er tout seuls qui, d'après moi, 8 été notre chan-

ce. (), n'av~it pas d'ergent, pas de dojo, pas de prof-

seurs. En un certein sens, on était plus motivée.

Avent de connettre M8ttre (){;HIMA, pend~nt deux ans on

s'est entra!née à faire des ~tises. Q, inventeit d88 ex-

.~ices et on s'entratnait comme des fous. Le jour où Mat-

OHSHTMA 88t arriv~, on s'est aperçu QUe tout ce qu'on

avait appris ~teit faux et QU'il fallait repartir à z'ro.

Bon, certeins ont pu et d'autres non, mais là aussi il y

a eu une question de .otiv~ti0M8. Quand Msttre OHSHIMA

est parti, on s'est retrouvés tout seuls et on e fait un

club dens une selle peti te, avec des champignons qui SOl"'-

teient sur les 8Ur8, de VT8is champigno"s evec le chapeau

et tout! Mais on avait trouvé ,,",elQUe chose qui correapon-

dait 6 un besoin .t il fallait 8é hdttre a Fond~à la F4dé,
partout. Main(;...'~t: -~ ceintures blenchn ect aussi les

noirea d'8illeura, rentrant dans un système qui roule,

sana se rendre compte qu'il y a un secrétariat, qu'il y a

de l'argent ~ur feire venir Mattre ()o5HIMA, etc... C'est

devenu social et ça a perdu un peu de sa vie... N~J~, il

e fa'lu Qu'on écono111ise trois ana ~lr fsire venirMattre

OHSHIMA .Pour ~i c'est un luxe fe~testiQUe QUe Wattre

(){;HIMA puisse venir chaque I!nnée. Pour les gens, ici,

C'BSt nonllel.

~ -TV,crois9!:e celepeut 8tre dû eu développement du
club?

L8kirat~ et touSI les arta mertieux ne peuvent pes se

tren...ttre par la parole. C'est eesentiellsnent l1Iimétique

Q, ~eut tran ttre perce QU'on est e" f~ce de quelqu'un.
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d'un coup qu'on callprsnd un,. t_chniqu-, qu'on l'_pplique

, .'onilanent de chosea, et ~is è nouveau on a un palier.

Ce qui feit ecquérir cett~compréhension eet ebsolument

irr_t~onnel et personnel ~s gens qui demendent è Atre

encouragés, je ne les encouragerais Pi:l Per contre, ei

tv obligea quelqu'un, à un moment donné, à trouver tout

seul, oui, j'essaie de le faire et je pense que les se-

niors doivent essayer de le feire, mais evec des gants,

avec un stage spécial, avec una épreuve qui aide le bon-

homme è prendrs authentiquement le probl~e.

~ -Tu t'entre.tnee combi., de fois par semaine -

~~!1t;?
O.ebo~, il y a lea coura. Je donne deux ou trois coors

par semaine. Il y e d'une part lee COurs des ceintures

noires où j.easaie d'apporter des éléoents techniques nou-

ve8UX chaque Fois que possible et où je participe, c'!st

à dirs je m'entra!ne, je Fais dee kates, etc... et ~is

le samedi, en plus du coure, 11 y e à peu pr~ une heurs

où je trevaille. C'est tout meis je devrais m'entr~.tner

plus. Pourtent, là aussi, il Faut savoir que l'or progres-

se autent de voir QU81QU'un attequer que quand on attaque.

Mais il faut d6couvrir les fautes, pas de meni~re anelyti-

QUe, mais de men i ère instinctive. Oens le tempS o~ le type

attaqus, tu sens o" est la faut8 _t t- m_in va directement

à l'endroit d'où vient la Faute. Qu_nd l'_xercice est Feit

comme ~, les deux progressent. Celui qui attaQue parce

QU'il eet corrigé, et 1 '_utre parce QUe son cerveau ap-

prend ~ recevoir qu_1QU'u" et à percevoir immédiatem_nt ce

QU'il ya de faux. De c- point de vu_, donner un cours

éQUivaut à un entra!n~ent. A condition QUe ce soit fait

comme Ç8, qu'on sente le rythme de la sall_, qu'on sente
par exemple, si tu t"taie dit: " on va faire 200 or -

tsukis " et ~is, ça ne ~erche pes, il Feut Fairs autre

chose, arrAter, changer le coure. Ca aussi c'Ast de l'en-

tratnenent.

rê -l'entra!"~ent it.inim~ que doi~~!ire un I§lève

gui d6narre?

Au moins juSQU'au troiei~e dan, il faut faire les a ou 5

entra!nements par semaine. lAais il y a une chose que les

gens ne Font pas assez et qui est essentielle. C'est les

ketas. les katas, c'est assez personnel. C'est un dee re-

res entratnBIlents qui re..:!nte aux débuts du karaté et on

ne peut vraiment progresser que si on Fei t beaucoup, beau-

coup de kstas. Et il n'a a pas asse~ de ceintures noires

qui ont leur kata spécial et Qui se Font 100 katae par

jour. !1 y a eu une époQUe où, avec Marc BASS!5, on s'en-

tratnai t tous les jours de 6heures à 8 heures et on Fai-

sait kata seulement. la digestion d'un kata, c'est encore

une question de nombre. C'est U"a chose que je vois beau-

coup manQUer eux ceintures noires.

~ -Et si on parlai t des probl~es actuels c1J F .SK?

Pourquoi y a-t-ilde 1II0ins M moins de ceintures noires

sur le tspis?

Il y s eu pas mal d'anciens, très anciens, qui sont partis

comme Michel ASSERAF QUi, lui, a son propre dojo et il y

en a d'autres QUi sont pBSsés è un autre stade de leur
compréhension et QUi n'ont plus beSoin de Faire du karst~,

Pour un individu, il y a une saturatit. I ql.1i 1";' o :o..::-;

n'im~rte quand. Il y a aussi un groupe de ceintures l'M)i-

ree sur lequel je COmptais pas mal, ceux qui eont à peu

pràs 2~e dan actuellement, et je ne sais pes si c'est une

corncidence au s'il y e un probl~, de fond, ils sont taus

plus ou mains pertis du club.

Il y e peut-8tre eussi une t'eute de ma part. Peut-.tre qu'

è partir d'un certein stade, les gens ne re9Divent plus ce

qu'ils ettendent et veulent le trouver eilleurs, c'est à

eux qu'il t'eut ~ser I. question.

O'eutre pert, il est possible que cela rejoigne la ques-

tion de tout à 1 'heure, qui est qu'on est trop argenisé.

Je pense que quelqu'un qui a 24-25 ans, qui commence à com-

prendre un certain nombre de techniques doit svoir envie

d'avoir son propre grouPe. Alors, an le comprend et, au

sein du club, o~ t'arme son petit noyau de juniors, au

alors il t'aut eller t'aire un club. Et je me demande $.

pOur un certain nOMbre d'entre eux la meilleure chose n'su-

rait pas été de faire un club. Je pense à Michel ASSERAF

Qui e 4té obl1g' de partir à Marseille et qui a fait son

propre club dans des conditions qui ont été très diffici-

1.. au départ. Michel, quand il est 3rr1vé à Marseille, il

a eu énanlléllmt de problàlles et tous ceux qui ont été

.~...jUSqu'8U manche" sont ceux qui sont rastés.

Alors, au t'and, est-ce que c'est à cause de nIJi que les

~ens ne sont pes Capables de faire des groupes à l'inté-

rieur du club de Paris?

~ Est-ce ~e tu crois que ça leur vient à l'idée?

Est-ce que les gens sont trop égotstes et ne pensent qu'à

leur entrs!nement propre? Il y a ceinture noire et ceintu-

re noire. t-.e ceinture noire, ce n'est pas un ma!.tre,c'est

un type qui a atteint un certain niveau techniqu&.Ce n'est

pas un critère de valeur morale.

O'autre p~, la vie est beaucouç olus difficile qu'on ne

le penseJlI! y a quelques année~, je me souviens de jeunes
qui me disaient: " Viens, Isis~e tomber les ceintures

blanches, on s'entra!.ne entre nous, on vs t'eire un club "

etc. ~ais la vie en dehors du karaté rait que beaucoup de

gens s'en vont et que ça tanbe. C'_t une des reisons ~ur

lesquelles je vouleis qu'an soit nombreux. Quand on est

beeucoup sur le tapis, il peut manquer 10 pereonnes, on ne

verre pas la dirrérence, et çe c'est tràs importent. Main-

tenant, à pro~s du fait qu'il y e eu une hélKJrragie de

ceintures noiras, j'ei QUelques expl1cetlons mais je ne

1- ai pas toutes. Je ne pense pes qu'il n'y ait que des

corncldenc_, il y a sO!'811ent eutre choseÛeut-ltre aussi

que ~ur Cartalns le k~raté est une ~tion megique. Ils

attendent de Me!.tre Ohshima la science infuse et quand au

bout de quelques années la science lnfuse n'errive pes, eh

bien, ils arrttent)

Vous devri.z poser le questlon à d'autree ceintures noires

parce que s'il y avalt des 189Dns à tirer, j. ..rels tout

à fait d'eccord ~ur voir.

F-6K- Comment con.id~tu ton évolution depuis que tu-
es Itl§ prenier d~ jusqu'à ton niveau ectuel, et quelles

dift'1cul tés cele représente-t .il d'une menl~re générale-
pour une ceinture no!~?

Le difflcultl§ c'est qu'il feut atr8 honnate avec ao1-

m@me, à fond, vraiment honn8te, et à cheque ~t se re-et DUis d'sutree QUi cherct1ent sutre chose



m.ttr8 en C8U.., .t pui. qu., Quoi Qu'il arr1V8, 1. karat'

paa.. avant tout 1. r88t.. C'..t ~ dir8 :qu'il' beau,

~che. qu. tu .01.. en '0m8, pu en 'onne, qu'il y ait

du en'ants, du travail, n'1mjX)rte ~i, tu t'.'tratn88

d'a 00 rd at evant tout. C'est ~ ce niveeu l~ que C'88~

di'ficile. Le reste, c'eat enecOOtiQUe. Il feu~ d'a 00 rd

penser au keraté avant de penser d'une autre mani~re.

Quant ~ mon ~volution, je crois QUS ce n'est pas à ~i de

le d1scuter. Ce qu'il ya de diffic1le, c'est que plus tu

raffin88 ta perception des nuances, plus tu es seul. C'est

tr~ dur. Mei8 le probl~e, c'est de savoir si cs QUi est

important c's.t de comprendre le v~rit~ ou bien d'Atre

h.ureux à se raconter des conneries .

Interview r~ali." par

Virginie Brac ds le Perriàre

et François Bargiarell1.

ACCIDENTS ET INCIDENTS

Apr~ une quinzeine d'enn~ de karet'. plus pOur cer-

tains, 11 est tBIlpa d8 raire le bilan de nO8 peti~ lIi-

s~res, erin de ne pas tren811ettre aux d.butants nos d1V8rs

probl_es, qui de genou'., qui de reine,qui de henches.

Au demier stage, pn rt~ compteit plus les gens se fais Mt

manipuler, et encore tous ies vieillards de _n 6pOque
n ' 6teient pes eu rendez-vous! Tous ces meux, dont peu meu-

rent meis dont beaucoup sont et teints, sont plus inh.rents

à l'apprentiseege de la technique QU'au karat6 lui-mlme.

A- Les incidents dOs à le t8Chniqu~ SHOT()(~

lis d'coulent naturell.ent :

a) des postures ba8s~~ à l'exception de Kokutsu~chi et

de Nékoachi. Ces positions provoquent en e~~et l'ex~

g'ration de l'ensellure lombaire et pertant de to~es

les courDJres du rechis. Cet exc- de concavit' ap~

l' lord08e est, comme l'a d.jà signal~ Micky dans un

pr4c6dent article. à l'origine de maux de nuque, de

do8 et d'épaules, de hanches, mais aussi de geno~x

et de chevilles.

b) dea coupe pOrtée ( parfois reçus I)

surtout sur des plans trop' durs et à partir de pO8-

tures trop rigid88.

e -L~s i~cidents de l'apprentissage .

11s proviennent d'une méconnaissance des donn6es anato-

miques et physiologiques 'lémenteires de la pert du

profese8tJrs, meis aussi des pratiquants. Ck'I ne Peut j..

ter le pierre à personne, car les théories sont nombreu-

ses quant à la I1IUsculation,aux easouplias~ents. etc. .

Les ouvrages de synth~e sont peu nombreux et trop CQII..

plex88. Les ouvrag88 de vulgarisation sont trop eouvent

~ai ts dans des DJts commerciaux et leurs auteurs cher-

chent surtout à justifier leurs propres hypOth_es par

leurs propres conclusions.

Le d"aut CIOrte aM lui eon T8II~e : IKITE

a) IKITE co.pena. 1.. inconv,"iaMt8 d'.X8g'r.tion d.

courbure dans le plan 'rontal .t dans 1. plen Bagi t-

tel.

Un exemple simple: orc tsuki ~ droit..

Le d~placemcnt du bras droit attire la colonne darsa-

le vers la droi te et augmente la courbure darsale

vars la cyphoae, entra1ne la colonne cerviCale vers

la lordose et la rotation du mINe cet'. La lordose

lombaire d'j~ accentuée par 15 posi tion Zenkutsu

se transmet au membre inf~rieur, provoquent le décol-

lement du sol du talon arriàre.

IK.ITE sera effectué par tous les groupes musculaires

contraires à tous ces d'placements: dans lB plan

'rontal, les fixateurs du COu et des omoplates :

( hombordes, angulairas, trap~zes etc..)

Dans le plan sagittel. les muscles profonds allon-

g's de" le tate au coccyx, les muscles postérieurs du

membre inf.rieur en arri~ra. En avent, 1.8 mu.cl..

du COu: sterno-cl'ido-m..totdiaM, puis en ralsi.,

l.s 8bdominaux at les musclas aMt'rieurs de. ~8mbra.

in~.rieura. De le tlt. au talon arri~ra, pra8QU.

tous 18s muscles de soutien à fibre. rougas .t à

contraction laMte sont eollici té. ainsi qu'une par-

tie des muscles blenca ~ contraction rapide.

la contraction simul ten'e de tou. cee fixateurs dai t

commenc8r peu avant 1. choc et .e poursuivre tout au
long de la pénétration du coup. Les blocages s ' ,~

lent en e~fet dans le tempe suivant dee schBmes à

développar à l'aMtra1nement. la percussion, sac ou

adversaire, se ~era au COurs de la contraction da

toutes ces structures et non ap~, la contraction

se poursuivra pendant toute la pén'tration et quel-

peu au delà. C'est cette parfaite cohésion que l'on

appelle Kime.

b) lutter contre la lat'relisatiol excessive :

Mettre FUNAKOSHI demandait aux droitiera le double

de travail du cet~ gauche.

a -Les r.~de! è apCIOrte!: au ela~ ~e l'ent~fn811ent.

Des IKITE maintenus trop longtemps emènent dans certains

groupes mu8culeires non prévus è cet ysage un exc~ d'acide

lactique, donc des douleurs (COUrbaturas) Avec la fatigue,

lea diff'rents c8t6s travaillent inégalement et les vert~

bras se trouvant aoumises è des tractions irréguli~ras r88-

tent dans des ~.itions de grippage les unes par rapport

au~ autres ( les vertèbres QUi sautent I) Avec la fatigu.,

le muscle perd en souplesse et tren8met plus facilenent
les" à-coupS .

Par contre, une certaine ~atigue est n~essaira ~ur ~li~i-

n.r las eff.ts paraSites de musclea traveillant trop .t

~reinent l'.ffiCacité. Comme on le voit, le problème n'eat

pas simple at pour atre résolu n~cessi te :

a) du Préventif :

1 -acquiaition d'une forme de base par dif~.rentes

méthodes: interval Training- fractionné .tc..

2- une muSculation intelligente adaptée aux exigen-

ces du karaté et ngn pas la gonflette pour la

gonflette.c- les r811ède$ à IXIrter aux incidents inh~rents àl!
techniQue.



~

QQ1
:J1 y)

/
.--,. ';'"-,_-I...~ "/ ,-' , ~

\..-

/'

~ -.J
/f

'

~II , \ , \
\ )

"

~,

r

j

3- Oes assouplissements tenant compte de l'age et

de la vraie nécessité.

4- Un effort pour acquérir des connaissances en

diététique, en anatomie, en physiologie etc..

5- Des cours éQuilibrés prodigués par des gens

équilibrés"

b) du curetif

La plupart des problimes musculaires ou articu-

laires peuvent Otre résolus par des masseges, des

manipulations ef.'.ectuées par des professionnels.

des agente physiques tels la chaleur, le froid,

l'électricité etc..

Par contre si l' entratnenlent provoque des maux plus imIXJr'-

tents: maux de tate, douleurs abdominales etc.., il.'.aut

arr@ter et consulter, maie le karaté lui-@me n'eet pas à

mettre en cause .

\/ \\\"" \\ \
\..

\~

R.M~~~~.

pour prévoir son attaque, tous les sens doivent @tre en

éveil, la regard doit l'englober tout entier, la respira-

tion doit atra calme et bierl adaptée au ryttna re&piratoi~

re de l'adversaire. Une fois la décision prise, on ne doit

plus penser à sa propre sécurité, toutes les forces doi-

vent tendre à une seule chose : comprendrel' sdversaire .

06niel O-tEMLA

TOGO. TSUKI

FICHE. CUISINE

~
Réaction en face d'un adversaire il I.. fois plus

puissant et ayant une technique plus avancée, d~ntrée ici

sur un ex-ple : rooo TSU<I.

En face d'un adversaire à la fois puissant et

doué d'une excellente technique, seule la déte~ination

peut compenser ces avantages. Il s'egit de placer un IaOU~

ment d'arrit pour "tll,.~.1e force de l'edv9rs8ire meis

evec opportuni té et un choix du rythme pour avoir l' effiC8-

cité maximum.

Les points importants sont dans l'ordre :

hsd~te~i~~~ion, pOur développer son mouv_ent sans se

préoccuper du danger évantuel eFin de disposer de toute son

énergie disponible pOur détruire l'adversaire et de ne pes

laisser son attention etre t=ublée per des Feintes ou des

mouvements de prêparetions.

La concentration :il s'sgit de ssisir l'instant où l'adver'-

seire d~cide de porter une attaque réelle, ~nc de voir et

de êai$ir toute modiFication de $On attitude event mime que

son action se développe. Cependant, bien que l'on suive

tous les gestes de 1 'adversaire, le début du mouvement

d'aTr@t ~it corncider avec l'instant où l'action de l'ed-

versaire est sufrisel_ent développée pour qu' il ne puisseI
PelS la modifier. Enrin, du point de vue technique pure,

avoir unej!'n!be!!:!:!~ $t!!?:*e pour servir d'elPPUi elU mo-

ment de l' impelct et un dép!aCGment pu!ssant des helnch!! qui

ne s'achève qu'~près l'impsct, de menière à donner le lfl8xi-

mum d'efficscité eu coup.

Les principes énoncés ci-dessus sont dénontrés dans ls

série de photos. A titre d'ex~ple. on 8 considéré une stta

que per Oie- Tsuki et un arrit en 'faku- Ta1k i. mais une mul-

ti tude d' eutres combinaisons sont possibles comme: sTr@t

en Ureken sur ettaq\Je Maegueri, aTr@t en Fumik0111i aux ge-

ooux sur attsq\Je Mswashigueri, arrit en Maete sur attsq\Je

en Oia- r$l.4<i ou M..egueri, etc, ..Le mouvement du bras gau-

che qui dévie légàrement l'stteQue est uniquenent une gartl11-

tree, et ne ~it en aucun cas gener l'exécution du 'faku-

Tsl.4<i. Ce qui exige que les é~ules soient souples et dé.:.

contractée!..Le /X)int essentiel est de sentir l'adversaire

En fin d'annêe, la rédaction mettra en vente un o

ouvrage avec reliure dorée à la feuille; intitulée :
" Le Guide co111plet w pratiquant de F"RANCE- SHOTO<Hi "

No\J$ sommes heureux de ""U$ en présenter quel ques extrai ta .

Rêgle nO 1 -Un junior doit toujoUl'5 chercher A toucher un

$enior au combat. Tovtefois, lol'5qu'il y

parvient, c'est qu'il a ~.

Règle n! ~ -Tricher de façon répétée face à son senior

est lap,..ved.funa mauvaisa mentelit!:

Rêgle~!3- Le bon mentel d'un junior se reconn-;r eux

attentions délicates dont celui-ci. honore son

senior. Leur nombre e$t, bien sOr, illimitp.

On notera, à titre indicetif: le sourire au

momant de l'arr1vée du senior au club, le ~-

prêt de son savon souS la douche et, mieux

encore, l'offre de sa place Sous la douche

eile-m@me, etc. ..
Règle n° 4 -Les seniol'5 ont 18 plaissnterie facile. Il

est de bon ton pour un ju"ior de rire eux

plai$anteries de $0" $enior. Par contre, il

ne doi t pas s'attendre à ce que 18 se"ior

sourie à la pl8isa"terie d'un junior.

Rêg!!nO5 -En matière d'ab$ent~isme à l'e"trBlnen8rlt,

on notere le$ deux pri"cipes suivant$ :
th ju"ior qui s ' ab$e"te au delà d'une senai-

"El est dit: " en trBin de se reUchElr "

th senior ebse"t eu-delà de 5 mois est dit:
" en train de prendre du recul "

.~\~.
~
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baiS$e cheQUe ennde, c ' est une r'gle 8beulue

qui ne souffre pas d'exception. Cette baisse

de niveeu continuelle est un fecteur de dé-

couragB1lent pour les sen1.ore et explique la

nécessité pour eux de prendre du recul ( se

reporter à la règle nO 5 )
R~gle nO '2 -Les juniors doivent prendre oonscience de

la transparence des relations au sein du

club. Si celle-ci ne leur parait pas évi-

dente, c'est Que leur mauvaise mentelité

les emp@Che de percevoir la QUali té de

l'atmosphère crée par les seniors.

Stéphene AtCQIN

PASSAGE DE GRAOE

ORLE-ANS -janvier '900

PMIN lAoh_ed

F!GA Oieud:lnné

3èae Kyu

"

GAUAY Thierry 'er Kyu

LEnN René

Le senior a le devcir de soutenir moralement

le junior en cours de relAchement per des

coupa de fil répétés en PCv. Il est par

contre hautement dé::0nseilléà un junior de

contrarier la" prise de recul" d'un senior.

Le retour du junior eu club grAce au soutien

attentif du senior doit toujours s'accOtllpa-

gner d'une remarque désobligeante, afin

d'élever sa mer..ta1ité. Il est par contre
..CcrecQ11mande au junior de montrer au senior

rombien la fin de"sa prise de rectJl"le

comble de joie.

~glenO6- Un senior doit donner au junior une image

d~niaque de lui-m@me, surtout si c'e$t un

grsnd romantique timide et affectueux à l'i~
térieur. '-a réciprooue est déconseillée au !

junior,
A~g.le nO 7- Inviter les juniors à travailler avec lui

~t ~Q~ir imprescripÇ~Ql~ du senior. Il

pelJt tout~fois s'sffranchir de cette obliga-

tion lorsque son nivesu deviènt tel que sa

seule prés.nc. merot6.11! guide le traveil de$

juniors.
Il est ebsolument ihterdit è un senior de

refu8er de t:ravailler evec un Junior qui

l'invite: il ne peut lu raire que lorsqu'il

est !.t!g!;!~. La fatigue d'un senior e$t un

évèn~ent grave qui doit toujours appeler de

la part du .junior une ettl!ntion b~~vei1lante

et des demandes de nouvelle$ réitérées les

s~eines suivantes.
cA!g..leno 8- La cotisati~n est un sujet dit" taOOu " Un

sujet "taOOl.J" est un sujat que seu.ls les se-

niors peuvent évoquer. Il est de OOn ton que

lé junior acqui tte se cotisation avec toutes

les marques d~ l'enthousiasme. Un sertior a

le droit de ronchortner, mais qu'on ne s'y

trompe pes : cette mauvaise humeur apperente

cache un ertthousiasme encore plus profond

quecelvi dt, jtJnior..

A~l!no 9 -L',' ret.&rd ~u Ç9urs estt.~ndice d'une ltleu-

vaise mentali té. Le retard des juniors se

solde par des to4rs de tapis en sauts de Ca-

nard. Si par hasard un sertior se trouve per-

mi les retardataires, le tour de tapis est

décortseillé car la participation du senior

à celui-ci pourrait Atre _1 interpràtée par

le junior ( dont .la mentalitl est raible en-

core, ne l'oublions pas)

Règ.1~n~lQ.- Les longues discussions entre seniors pour

évoquer les petits OObos pas3âz zt ;.'t.,~S().':$

n'ont lieu que pOur montrer eux juniors que

leurs sertiors en ont vu d'autres. La blessu-

re du junior est généralemertt sans importance.

R~!e~O~1 .-l.esseniors d'avartt étaient plus forts que

les seniors d'aujourd'hui (m@me si ce sont

.les m@me$) car tout fout le cemp, Madame

B;J,Jzique. ..Quert cux juniors, lour niveau


