L’ENTRAINEMENT
DU KARATEDO
SHOTOKAI

Cans :m  cours de Koratédo Shotokal,
@ respiration est essentielle.  Elle
iccompagne ie Mmauvement : on inspire
Jendant la peéparation d'un mouvement,
In expire a son exécution. La respiration
dott étre abdominale, et le pratiquant
1oit se concentrer sur un peint situé
1u~<essous ¢u nombril, le “hars”, par
‘equel se produit une intense circulation
fénergie.

1 importe aussi d'Ewre en  harmonie
ivec le gorei. Le gorei est la voix de

celui qui donne le cythme et l'esprit
des  exervices., qu  doil  "sentir" les
oratiquants, &tre en  harmonie avece
2ux, donner le meilleur de lui-méme
2t avolr un oon Kimoeai (énergie, état
d'esprit, sentiment)

On remarquera l'utilisation systématigue
4u  vocabulaire japonais, Qui permet
de pratiquer cans tous les pays du monde.
Ainsi, on compte en japonais: itchi
{un), ni (deux), zan {trois), shi (quatrel,
go (cing), roku (six). sichi (sept), hachi
fhuit), ku {neuf), ju {dix).

Un entrainement classique du Karatédo
Shotoxkai ast divisé en plusicurs parties :

- la gymnasticue préparstoire,

- le whon : travail des techniques
individueiles,
- le travail par deux : application

pralique des technigues individuelies,
- les kalas : enchainement des techniques

individuetles.




La gymnastique
préparatoire

La gvmnastique préparatoire 4 pour
but d'échauffer le corps, et de le préparer
aux exercices qui vont suivre.

Elie suvit un cheminement logique pour
I'éléve arrivant au dojo souvent faligué,
contracté, énervé par une journée de
travail ou d'étude.

On  échauffe et  assouplit toutes les
parties du corps, de la téte aux pieds.
Ce sont des exercices axés sur 'ouveriure,
ls respirgtion, ls recherche d'équilibre
et, comme dans les "sauls de lapir',
la  recherche de développement de
I'énergie du hare (ventre). Toue ces
exercices ont des applications immédigtes
dans Jes techniques de Karatédo, ciest
pourguoi il est utile de les pratiquer
avec le méme csprit et la méme concer-
tration que dans l'étude d'une perade.
A'une attague. d'un kata.

A - Prologrue = le salut traditionnel p
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lLe salut traditionnel - exécuté avant
la gymnastique se: fail généraiement

debout, souvent en  cercle, mais  pas
obligutoirement, Son 13]] sl de
commencer & créer un climat de psix,

de calme el de concentration nécessdire™

& un travail sérieux.

H - Slactiver

On  gactive en courant, cn  sautant.
en exécutant des demi tours, de maniére
4 gccélérer le rythme cardiaove.

- géurer. |

.6 corps humain  dans notre  sociédlé
occiventale  est fort  contracié.  Pour
commencer & ¢ aécontracter. il faut
I'd1irer par des €Xercices apPpropries.
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) - seciauiler

Urie fois étird, le corps va s'échaulfer.
Or; échauffera surtout las jambes {(Cuisse,
genou, choville), car elles seront soumises

& des épreuves parfois difficiles.

- Approche du dépassement

Certains exercices d'échaulfemnent
paraissent  trés  durs et _amépent de
numbreuses interrogations. Ils répondent
en effet a plusicurs objectifs : s'echaulfer,
apprendre au 2ocps 8 s¢ remuert, ot
sont une apprache de o que on peut
appeler le dépassement de soi.

Usagi tobi : "sauts de lapin”

t:et exercice est Jondamentul : en méme
temps qu'il Tortifie les jumbes, il entraine
la prise de conscience e _i'sutonomie
du ventre par rapport au reste du corps.
Pour bien I'exécuter, il est nécessaire
davoir les talons nu sol. les genoux
le plus ouvert possible, le buste droit,
et de ne pas regarder par terre, mais
au contraire le olus lown possible @ les

bras sont inertes. les &onules décon
tractées.

B Sassouplr
MR Faiet LN

Les excrcrees  d'assouplissernent  se
oratiquent soit secul, soit plus volontiers
par deux. Ce sont surtout des grands
écarts, et certains éticements que l'on
exécute dans un certuin ordre.

B

Talte o nobasu : grand €cart facial.

oy
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JENERI A

Hidari : & gauche ; mig : & droite. v

M -vawg‘ .
e B ey 3?:“\--4

Nescendre le buste, te dos reste plat. v

Mae geri:
olusieurs dizaines de

et en groupe. v

coup de pied direct, répété
fois, sur place

Mae tabi_geri: coup de pied direct

saute.

Ne pas appuyer sur le haut du dos, mais
au cofntraire...

sur le bas du dos. Wy



Ridari : & gauche ; migi : & droile. Hlachi o kunde : "i=mbes papillon®.

Comme l'on a fail travailler la colonpe Dos & dos. Si lexercice est bien exécuté, on peut
vertéhrale d'arriere en avant dans lLous lacher les mains, le partenaire tient
ces  exercices  dassouplissement,  on v en équilibre. v

termine généralement en  chergeant
le partenaire sur le dos, sfin de la faire
travailler dans l'autre sens.

Ceci est un ewcellent exercice  pour
¢étirer la colonne vertébrale.

v

Au début ¢t & lg fin de chaque exercice
Dar deux, on s¢ salne. Ce salut est une

Celui qui va chargé descend le busle marque de  courtoisie,  mais  suyriout
droit, Jambes ecartees. s'incline unc o maniére de se "brancher" ou  de
Celui qui va élre porté saisit les poignets. lentement,... s "débrancher” 'un par rapport & i'autre.
v v v

... pis tend les jambes en gardant les
Mmains rapprochées.

A la Tin de la gvinnsstique préparstoire,
or exécute le salutl truditionnel colicctif.
ou "seiza®. (Juand le seiza st exdeutd
en salle, les géigves se meltent face
an o professeur, par o ordre  dhnciennetd,
les plus snciens étant a L gavebe di
profcsseur.




Les postures

L.es postures les plus courantes utilisées
dans le Karatédo Shotokai sont :

Hachiji dachi (ou shizentai) :

(C'est la posture debout naturelle, posture
d'attente, pieds légérement ouverts,
largeur des hanches, corps décontracté,
¢paules rejetées en arriére, regard

devant soi, menton légérement rentré.

v

Le kihon

e — TR

Le travaill du kihon signifie travail des
exercices individuels,

On distingue esscntiellement trois tvpes
d'exercices :
- le travail des postures (duchi)
les mouvements dutlaque
- tes snouvements de défense

Zenkutsu dachi :

(C'est la posture iu plus fréquente. Le
poids du corps porte essentiellement
sur la jambe avant, te genou est & 'aplomb
des otteils, la jambe urriére doit &tre
forte ; les picds sont sur deux lignes
paralléles , a la largeur des hanches ;
attention, le genou avant est ouvert
et nen pas tourné vers ['intérieur; lo
buste est droit, les hanches sont de
face.

Kokutsu dachi :

C'est une posture de défense dans laquelle
le poids du cocps repose essentiellement
sur la jambe arriére ; le talon avant
est légérement décollé, la jumbe avant
unt peu fléchie.




Kiba dachi : =3

C'est ta posture dite du cavalier. Les
pieds sont paralléles, les jambes plides,
le buste droitl ; & ne pas confondre avec
"shiko dachi®, posture dans laquelle
les pieds sont towrts vers l'extérieur.

Fudo dachi :

Trés utilisée dans le Shotokal, cette
posture est un mélange cntre zenkutsu
dachi et kiba dachi; la jambe avant
est comme en zenkulsu dachi, la jambe
arriere comme en kiba dachi. Le poids
du corps est au milicu.

Les mouvements d’attaque

On  retiendre les techniques les plus
courantes qui se divisent en deux :

- les lechniques de bras (poing., main
ou coude}

- les techniques dc  jambes (genou ou
pied)

Or tsuki :

Coup de poing direct en avan¢ant d'un
pas. C'est la plus classique. Elle se
pratique le plus souvent dans la posture
zenkutsu  dachi. s8u  niveau d'atlaque
moyen ; on remarquer: la position du
poing, qui se tourne an arrivant. v

Gyaku tsuid :

Coup de poing direct. mais avec le

bras contraire a ls jambe avant. v

Techniques de bras

Uraken :

('est upe lechnique de frappe par ls
base des doigts (kento). el dans laquelle
le bres se déplace de maniere circulaire,
soit horizontalement, soit verticalement
{kata heian sandan). v

Clest un coup de coude, soit horizontal.
soit  vertical s atlention & laisser e
poing dans le prolongement du bras.

v
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Techniques de jambes

MaD werl 1 o ’

'est le coup de pied le plus classique,

direct, droit  fevant 30i; armer en
montant le gencu le pius haut possible,
aéziier 'a  jambe on  ouvrant e pied

Taonpii, rgmener la jambe et revenir
on 2efikuisuy ; ne »as decoller te talon
Ju cied -fapoui; Zarder le buste droit
2t les hanches vers l'avant.

YKo gert :

est un coup de picd de coté ; armer
en sontant le genou, puis déplier la
;ambe sur ie cote : la frapoe est exéeutée
ivee le tzlon ou le trgnchant du pied ;
ne 2as  casser le buste vers lavant,
Tlats  au  conlraire rester bien dans
dalignement du corps ; ne pas décoller
i otec Jappui 3 regurder dens la direction

Je l'attaque.

De profil v

Mawashi geri :
C'est un coup de pied circulnire, soit
avec le dessous du pied, soit avec le
dessus ; armer sur le ¢G6té, la jambe
4 l'horizontale, puis déplier la jambe
sur un plan horizontal en faisant pivoter
les hanches et c¢n ouvrant te pied au
sol, le poids du corps vers lavaat : ne
pas décoller le pied d'appui ; ramener
la jambe sur ie coté.



Ura pawashi geri =

C'est un coup de¢ pied circulaire vers
l'arridre ; penser a bien tourner la téte v )
en armant.

Mikatsuki geri :

C'est un coup de pied Ten croissant
de lune". N est utilisé en mouvement
de défense. rarement pour attaguer. v

Fumi komi :

Ciest un coup de piec de cole. en ragsant
le sol. '




Les prineipales  technicues de  défense
st Ces techniques de biras. Blies sont
utiliséos suivant que tattague est basse
{gedan), moycenne  (chudan) ou  haute
{jodan),

s Mmouvein

Znis de defense

g

Balayage au niveau bas; se pratique
le plus souvent en zenkutsu dachi;
armer le poing & {'oreille, l'autre bras
en protection devant sSot au niveau bas,
descendre le poing au genou en le faisant
glisser le long du bras, celui-ci venant
en position armée sur le coté (hikite),
le poing posé sur la hanche.

v

Saic e >

Blocage uu niveau moyen vers I'extéricur ;
armer en levant le bras 3 coté de la
téte, l'abaisser en l'amenant & 45° par
rapport a l'axe du corps.

Vene uke :

Hlocage au niveau noyen; armer en
croisant les poings devant sol, paumes
vers le bas; puis pendant gu'un hras
revient on hikite, I'autre fait un balayage
tout en vimllant les deux poings.




Taisho barai :

Blocage au niveau moyen par l'extérieur.
main ouverte ; las main doit dévier le
bras du partenaire auv niveau du coude,
et non pas &4 Yavant-bras ; le mouvement
du bras est circulaire, et sur un plan
horizontal ; amener le bres & 45° par
rapport 8 I'axe du corps.

W i

Shuto uke :

Blocuge au niveau moyen avec le
tranchant de la main. le plus souvent
en kokutsu dechi; armer lg main &
l'oreilie, l'autre étant ern protection
devanl soi, paume vers le haut; pus
faire un balayage de maniére circulaire
et sur un plar horizonlal, pendant que¢
T'autre bras revient en protection contre
le plexus; le bras qu est devant doit
étre plié a4 90° ls main n'étant pas
plus haut que le niveau de Yépaule.

Xe :{ to Llcf\k; [

Blocage au niveau haut, le plus souvent
en zenkutsu guchi ¢ armer er crotsant
les poings devant soi. celui qui va faire
le mouvement paume vers ¢ hgut, ['autre
vers le bas: puws, en vrillant les deux
poings, un bras revient en hikite. l'sutre
fait un balavage circulaire de bas on
haut ; ¢e bras n'est pas tendu m trop
plié. la paume est vers Favant.
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Le travail par deux

Le travail par deux constitue 'application
pratique du kihon. [La plupart des
techniques d'attaque sont effectuées
en face d'un partenaire qui, simuita-
nément, fait les exercices de défense
correspondanis.

On doit ressentir le moment ou le
partenaire attaque. “11 faut dépasser
le mouvement voulu ou le mouvement
réflexe, il faut que la spontanéité du
geste soit totale", écrit Michel Random
4 propos du Karatédo Shotokal et de
Me Egami.

Si vous réagissez par reflexe, il est
Jéja trop tard, il faut agir dans le temps
ou le partenaire décide dattaquer et
celui ou il attaque. Si vous agissez trop
tdét, le partenaire peut changer de
direction et si vous agissez trop tard,
vous &tes mort! Si vous @étes distrait
ou contractdé, vous ne pouvez agir au
moment voulu et le travail par deux
perd toute sa valeur.

Pas d'agressivité ni de crainte, les
partenaires sort ensemble pour
s'entraider... pas pour se taper dessus.

De la sincérité dans les attaques; on
ne peut pas étudier réellement ume
défense sur une attaque fictive. Mais
attention, sincérité ne veut pas dire
brutalité...

"L'attaquant" fait oi tsuki au niveau
v haut (jodan), e défenseur" joden ucie
uke.

»

l.es partenaires se satuent et se mettent
en posture naturelle ({hachiji dachi);
"l'attaquant® fait gedan barat en avangant
on zenkutsu dachi, puis of {suki au niveau
nas (gedan), ™e défenseur® fait gedan
Sarai.

17



i@ travail par deux pcut &ilre trés
tiversifié, et comporter des combingisons
plus ov moins complexes :

Sur une attaque oi tsuki, gedan barai,
sajsie des épaules et projection du v
partenaire.

Le défenseur est en kibadachi : P'attaquant
fait of tsuki au niveau bas (gedan) ;
le défenseur fait gedan baral puis contre-
altaque : son partengire esquive sur
place en posture fudodachi.

l.es esquives :

l.es  blocages sont une solution ae
Sauvelage. Quanc on & progressé dans
la pratique. on préférera les esquives,
qui nécessitent d'étre "dans le Ltemps",
c'est-a~dire qu'il  faudra  enlever son
corps de axe de M'attague simultanément
a cetle attaque, et méme en Ianticipant.

v P En absorbant

En rentrant
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A la fin de l'entrainement, les pratiquants
se mettent en seiza afin de revenir
au calme, méditer et exécuter le salut
traditionnel.

Aprés avoir joint Jes talons. on
s'agenouille, les fesses reposant sur
les talons, les orteils entrecroisés.

Au début, la posture est douloureuse
(souvent pour une gquestion de souplesse
des chevilles), malgré cels, elle doit
étre la plus naturelle possible. I faut
avoir l'impression que les genoux
s'enfoncent profondément dans le sol
et que le sommet du crédne va toucher
le ciel. Ainsi, le menton se rentre
légérement et la colonne vertébrale
se dresse, facilitant une respiration
ventrale aussi calme que possible.

Les épaules sont détendues, les mains
reposent librement sur les genoux.

MOKUSO }

Ne boigeant en rien la posture, les
mains :e joignent, main gauche dans
main dioite, les pouces se touchant
impercep iblement.

Les paup; ‘res se baissent naturellement.
pas un m scle du visage ne doit @étre
contracté.

Que faire, que penserfijusqu'au "vame"
de linstructeur annongant la fin de
la méditation ? / R
Rien... c'est un moment privilégié pour
écouter sa respiration. Rares sont les
moments dans la vie ou l'on peut se
recueillir, plonger au fond de soi=méme
laissant glisser les pensées comme les
nuages dans le ciel.

Le seiza

SHIZEN NI REI
Saluez en direction du shizen (nature)

Le buste se penche pour le saiut, amenant
la téte & quelques centimeétres au-dessus
des mains placées en forme de coeur.
Faut-il rester longtemps dans cette
posture 7

Rien n'est imposé et chacun fait comme
il le ressent.

Pendant le salut, le dos reste bien plat
et les fesses ne se décollent pas des
talons.

On se reléve lentement, les mains
reviennent & leur place.

SENSEI NI REI
(saluer en direction du professeur)

Toujours en seiza, les éléves se tournent
vers le professeur el saluent de la méme
fagon.

En fin de cours, le professeur a coutume
de remercier ses €léves en dissnt "Domo
Arigato Gozaimashita", qui est une
formule d'extréme politesse en japonais.
Les éléves peuvent répondre "Domo
Arigato".

Ce n'est pas une question d'étiquetlte
ou de maniéres déplacées ou dépassées.
C'est un cérémonial en usage dans tous
les dojos traditionnels (avec quelques
variantes), héritage d'un art de vivre
asiatique.

Ce salut s'inscrit simplement de lui-
méme dans la suite logique du cours.



On peut se demander pourquoi des gens

de toutes orngines. d'opinions  souvent
différentes, pratiquent  pendant 10,

13, 20 ans, ou parfots toute leur vie.
Pourquoi répetent-ils les mémes
techniques pendant des années et ne
se lassent 1is pus ¥ Que cherchent-ils ¥

[ est certain que ceux qui cherchent
& étre ptus forts que les autres trouvent
vite leurs Lmites, et tournent en rond.

liés que Ton cherche & domner. des
gue les nauvais  instincts  veulent
s'immiscer dans  une  Sscience  noble,
iy 8 contradiction, et l¢ pratiquant
abeandonne.

Par contre. & l'on  désire faire une
recherche  personnelle, or entre  dans
un domaine passionnant, ou se¢ cOtoient
techniqgue, santé, relaxation, coxpression,
édueation, elc...

Faire circuler son énergic, en la mettant
d'abord en évidence, ptns en la mettant
ofl  euvre, micux percevolr les  autres,
communiquer avec les c¢léments, étre
en hurmonic avec o qul nous enloure,
voila qui est plus important que le fait
d'étre plus souple ou plus lort que le
VOISIn.

bans  ce  contexte, oa pratique  dans
des endroits trés divers : boerd de mer.
montagne, parfois dans lu weige. Ceci
donne unc  dimension  particuliere 4
la pratique.

Ceci nécessite que Ton ne se limite
pas & exécuter les technigues purement
el simplement., mais gque l'on (asse vivre
les techniques en § mettant lidée ou
l'esprit.

Ainsi, au-dela de la technigue, le
Karatéde devient spirituel. Pour arriver
é cel étal, i) est nécessaire de s'entourer
d'un cadre adéquat : un gymngse d'une
banlieue, ou l'on s'entraine entre des
filets de basket-ball, et dans un brouhahs
permsanant, pe procure pas le méme
environnement qu'une clairiére isolée
en pleine montagne. Dans de trés beaux
décors, quand on sent l'envie d'exécuter
des katas, on approche d'une certgaine
communion avec les éléments.

Déblocage 1otal du corps, union entre
ciel et fterre,
les sensations gque ['on
découvrir.

méditation, telles sont
commence &

Alors  s'ouvre un  monde
aux dimensions infinjes :

Dassionnant

Pelit & petit. on apprend & =s¢ soigner
cn cas de  maladie. ¢car or  respirers
mienx et on s8¢ rédguilihrets. O
préviendrs ma&ime déventuclles myladies.

Egddement, oh percevra les autres oy
uioautre jour, ¢t Yon ressentira moin-
drressivite § four dpard.

Progressivement, apurentissaye ity
les respication ubdonunale nous for:
découvrir dincrovables e iLité:

danti-xiress. loon  seri
dnrriver & CneT R
SO AT VOIXL

do  relaxation,
méme  SUPPris
SUPEAVENT O Ny vail tres

Muis ez communion aver Jes
o donne  un o sentimant o
CeEres, ef loe ronnhre e res e
iniini.

(B

Vol pourguol  une vie  re suTir Tees
a I'étudier.



AU-DELA
DE LA
TECHNIQUE
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Le texte qui suit n'a pas pour objectf
Jde déhirur, classer vu compartimenter les
Qiverses approches de |'enseignement du
Karatedo ; 1 est sumpiement ['expres-
sion d’observauons ct d’expénences au
CONtact de nombreux  prauduants et
d'instructeurs au cours de dix annees
d'enseignement du Karatedo Shotokai.
il v a rant de choses a dire i propos ae
ensetgnement que « uai » reviendra
sur ce vaste sujer.

Ceiw qui dinge des cours de Kara-
(eQO exerce une responsabiiité parucu-
lrerement delicate, consistant a enseigner
ies techniques, les kata et les aspects
spiniruels du Kararego, a des prauquants
qu rencontrent souvent Jdes obstacles
pour acquenr |'équibibre, la svnchromns-
sauon des mouvements, ie rvthme, i2
Joncentraton, etc.

En plus du grade de cewnture noure 1
Zan Shoecan,, [instructeur de Karate-
Do se doit de posséder des connaissan-
ces d’anatomue et de physiologie, ann
qu'il sache localiser les muscies et articu-
lations soilicités pour i'exécution u un
mouvement [anatoue), €1 COMMENT s
foncnoanent (physiclogie).

Des nouons de pedagogie et de psv-
cnotogie sont également es udies 2
Pinstucteur  désireux  d'ewblir  une
bonne communicadon avec les éleves
qui pratiquent sous sa direcnon.

Aprés avoir parfaitemnent assurulé les
techniques de base, I'instructevr, pour
les ensexgner, unlise Vexplicadon et e
aémonstration. L’explicacon d’un mou-
vement consiste 1 situer :

— Vorlentanon du corps dans espace
{directuons, niveaux d’attaques),

— la répartinon dt poids du corps (pos-
rures, déplacements),

— la synchroaisaton des mouvements,
le rythme, la respiration, ex.

Ces descriptions, précises, imagées et
bréves, sont complétées par la démons-
Tanon du mouvemnent exécutée avec le

lus grand soin, de préférence plusieurs
Fois. en vanant la vitesse d’exécudon, en
le décomposant et en le moatrant sous
des angles différenes.

Le pius souvent, Finstructeur faic ap-
¢} 3 up assisant pour appliquer concré-
wment ¢ mouvement émdié, le sitner
ot en combat (Kumite) que dans les
kara (Bunkai).

)

En procédant ansi. linstructeur
ransmer aux éléves en quelques minutes
un ensergnement théornique de base qui
permet aux prauquants de se faire une
représentation mentaie du mouvement.
Des exercices éducaafs, basés sur |'érude
déuraillée des érapes précises du mouve-
ment permettent i 'instructeur d’insis-
ter sur les aspects fondamentaux du
geste. Puis vient la répéudon de la tech-
muque sans partenaire (Ki-Hon) qui peut
éuae érudiée de fagon statique (sur
place), dynamique (déplacements), en-

chainée (Renzoku Waza), en vanant les

atveaux d’attaques (Gedan, Chudan, jo-
42n), en changeant le rythme, les postu-
.o, etc. Pendant te Ki-Hon, I'instruc-
teur et ses assistants veillent 1 cormger
les erreurs car la répénton d’un mouve-
ment est enregistrée dans sa totalité, dé-
fauts compnis.

Quand ceia est possible, 'emploi de
glaces murales, de la photo et de la vi-

.

déo, permet d’aider a la correcuon st a
amélioration des rechmques du Kara-
tedo.

L'instructeur mer également 'accent
sur les aspects spirituels, traditionnels et
culturels du Karatedo. 1l veile 3 ensei-
gner au mieux les saluts {Rei), la médina-
non (Mokuso), la respiradon (Kyoku),
la  concentraton (Kimoch, Zanchin),
l'unlisation de I'énergie vitale (Kg), la
sensadon d’un venwe fort (Hara), I'in-
wigon (Sen-no-sen) et bien d’autres
pranques €t principes qui soft enseignés
dans les Arts Mardaux (Budo). L%.lrjns-
wucteur n'ometwa pas de situer, par
exemple 3u moyen de bréves anecdotes,
ie Karatedo dans son cadre historique,
20 rappelant le tole des pionniers qu
consacrérent leurs wies pour faire
connzitre au monde ender le Karatedo
et grice 1 qut nous avons la chance de
prauquer.

Fred PAGANON



Lo F.F.Y.K. (Fédérafion Frangaise
Yomato Kanj comprend prés d'un
millier de pratiquants répartis sur
environ 25 clubs ou associations
dons la région Rhéne-Alpes.
Pendant les 4 années qui ont suivi
sa constitulion, lo fédération a sur-
tout pense & se structurer. il es?
temps maintenant de réaliser I'ob-
jectif de lo fedération. qui est de
deévelopper ia pratique du Karotédo
Shotokai.

Développer signifie faire connoitre
ce que hous pratiquons G des gens
de plus en plus nombreux, donc trés
divers (enfants. adolescerts, adul-
tes etc...! et ceci dans différents
lleux {grondes villes villoges etc .}
C'est ainsi per exemple qu'a Greno-
ble existent & associations,

Ceio peut paraitre beaucoup, mais
c'est peu pour plus de 150 k' d'og-
glomération comportont plus de 15
communes et 400 000 hobitants.

Dans un certain nombre de villes
existent des gens qui ont pratiqué
le Karatédo Shotokai pendont long-
termps, maois qui hésitent souvent &
se lancer dans lg gcréation d'un
groupe de protiqudnts, & tel point
que dans plusteurs endroits des
dzinondes de personnes voulant un
instructeur n'ont pas pu &tre
satisfaites.

C'est pour résoudre ce probléme
gu'Ali Kalovoz, Fred Pogonon et
Jean-Pierre Joseph, ont eu l'idée de
créer I'Ecole des Professeurs qui est
née d'un raisonnement et d'une

suite d'événements :

1} - Un bon enseignement ne vise
pas essentiellement & former de
facon accélerée des gens qui possé-
deront vite de bons aspects techni-
gues. rnais vise surtout & faire aimer
fc pratiqgue aux gens quels quiiis
soient, méme si leur prograssion
technique est plus lente.
Autorisés & protiquer leur rythme.
ces gens pourront facilement conci-
lier leur pratique & une vie socicle
et professionneile, et formeront des
noyaux danciens indispensabies a
ia création de clubs importonts,

2} - Il ne suffit pas d'étre un bon
technicien pour pouvoir dispenser
cet enseignement. Le Karotédo She-
tokol n'échappe pos oux autres
matiéres dans lesquelies tout futur
enseignant se forme @ l'enseigne-
ment. (Hl n'y a molheureuvsement pas
de miracle ).
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Veild pourquoi les 3 pratiquants les
pius anciens du Karatedo shotoke:
de la région grenobloise, constalant
gu'ils n'étaient pas éternels. et égo-
lement qu'il leur était parfois ditti-
cile de se taire remplocer pour ur
cours quand ils avaient un empéche.
ment professionnel ont suggére
pour oider ceux. plus jeunes, qu-
étaient omenés & enseigner, dorge-
niser une $€onNce par Mois, Qu Coui s
de loguelle iis feraient part tous les
3 de leur expérience. y compris g=
ieurs erreurs passées.

Au deport 'école devait &tre limitée
6ic région de Grencble. It avait Aic
décidé de demarrer timidement, car
{on ne savoit pos combien de per-
sonnes parficiperaient, er que:
sercit |'écno de cette initictive.
Au bout dun certain nombre de
seances | on ouroit invite le Sensei
qQui guroil pu juger si ies cendidats
étarent ou nor aptes & enseigner e
qui curait éventueliement donne
son accord pour la délivrance de
dipldmes et I'officiclisatior de cette
école.

En réalité lorsgue ce proie! lui a é1é
exposé, le Sensei o estimé que
¢’était une trés bonne chese. et o
décidé que celte ecoie devoit tout
de suite s'odresser & toute lc
tédération.

L'école des professeurs orgonise
donc des séances une fois par mois
0 Grenoble {2t dons doutres villes
sur demande;. - T
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En fin de saison les stagiaires pos-
seront un examen, tonction de leur
_situction, qui débouchera sur 3
types de diplémes

- M _— ——
--! - Moniteur de Karateda il est au minimum ler Kyu, doit avoir 1B ans riavolus et justifie 3 anz
il est “émeévole =t paie sa catisziion ac cluk d'inscriction. [l anime Jes
s2s znlrainements ¥0us la resparsshilditd cu Professeur, 1 est tenu ce suivre ‘=z
2ar la 7,Ff.Y.K,, le zluh devant faire 1l'2ftort Je los firmancer,
ter Can, doit aveir Il 3ns révolus 2t juetifiz 5 2ns de craticue

2t disoense de cotisations. Il assure
salitzomasgs 2t enLrainerent:, A ourre, il ranilitd, avec 1'asccord
rir.ger Jnme sz2ciion z'antrainament axtérieure au clab (M, 2.2., =z ). Il es:
woar ¥ aar la FL50¥Y,KL, e zlun aevanct les praadra 2o
- 23 - Professeur de Karatedo 1 25t Zeme Dan, dori 2voir 23 ars, justifis Jde 7 ans Je opratigue 4
te 2ole 21@s Trofzssouis.
an @ .l pear séundvele, wvacatsirz, nami-professionnzl 2y profsssiznnel. 11 =s:
-2spansaclae zu Foact:iannement zénéral ZSes activitds Ze son clut et en Jorne )'espri:z il d4irige
izs entrairements, prépare Llss gpassages de grades <Kyu, présente ses Sisves aux sLiges 2t nassages
je grages Jan, donne 1'ambiance des lecans, reorésgnfe 3an club dans les instances technigues.

municipalss, Fégérales. (1

lui

appartient de promouvoir

le bureau de son rluh,

st d'arganiser

2n 2troire tcolisooration aveco
L
Dans l'échelie des valeurs, au stagiaires sont donc tenus de suivre

niveau de 'enseignement. la Fédé-
ration aura donc & son sommet ie
directeur techrnique cest a dire ie
Sensei qui est I'expert seul habilite
a définir ia technique. il fransmet
son enseignement aux professeurs
qui retransmettent aux instructeurs.
moniteurs et éléves. L'ecole des gro-
fesseurs napprend pas lo techni-
gque. Elle apprend a i'enseigner. Les

régulierement les stages du Sensei.
De cette maniére les éléves ensei-
gnonts, munis a la tois d’'un impor-
tant bagage technique de par leur
participation aux stages du Sensei,
et munis d'un bagage d'enseigne-
ment pourront a l'avenir dons de
bonnes conditions diffuser la

science qui a été transmise au Sen-
set et que celui-ci nous transmet, De

la agratique du Karatedao Chotskal

cette maniére il sera possible d'en-
seigner |'Art martial dans son inté-
gralite, avec ses aspects technigues,
philosophiques, socio-éducatits,
thérapeutiques. etc...

Entin la Fédération pourro commen-
cer 4 jouver son véritable réle,

J.P. JOSEPH
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LES TERMES

TECHNIQUES

&2}“

P

dans la pratique du Karate do

Certe rubrique, bien que destinee 2
tous les prauquams s'adresse parti-
culiérement aux instructeurs de la
F.F.Y.K. qui doivent [étudier at-
tentivement. Elle servira de réfeé-
rence en cas de doute sur ['utilisa-
tion d’un terme technique.

Pour la prononciation, se rétérer au
n° 1 de la R.Y.K. page 18.

L

-

HAJIME : commencez.
YAME : arrétez, stop (en restant
concentré, prét a agir).

YASSME : arrétez (dans le sens
détendez-vous).

YOI : sovez préts (serrez les
poings).

KAMAE : en garde.

KAITE : demi-tour.

SEIZA : position assise pour la me-
ditation.

REI : saluez.

(concernant ces deux derniers ter-
mes, voir R.Y.K. n® 2 page 8).

NIVEAUX DIRECTIONS

MAE : devant, de face.

MAENTI : vers I’avant.

HIDARI : gauche.

HIDARINTI : vers la gauche.
MIGI : droire.

MIGINTI : vers la droite.
HANTALI : coté opposé, de Iautre
COte. =

GEDAN : niveau bas.
CHUDAN : niveau moyen.
JODAN : niveau haut.

"LES COMMANDEMENTS I

Moro geri

t— —4

JUNAN TAISSO

ASSOUPLISSEMENTS.
GYMNASTIQUE
KOSHI-UMAWASLU :
ter les hanches.
HIZA-UMAWASLU : taire pivoter
les genoux. =

faire Pl\’()'

USAGI TOBI GERI : « sauts de
lapin ».

TATTE O NOBASU : ¢rand
écart.

HACHI O NOBASU : position

assise jambes jointes tendues.
HACHI O KUNDE : « jambes
papillon »

.r.

-—
]

- —-

LES POSTURES

HACHIJI DACHI : posture natu-
relle (page 1. photo 2 ).

SHIKO DACHI : posture de
Sumo. Posture treés ouverte, pieds
sur une méme ligne tournés vers
I’extérieur.

ZENKUTSU DACHI :
vers I’avant (voir page 11,
photo 8 ).

KOKUTSU DACHI : position en
retrait, défensive (page 11-,

photo 6 ).

FUDO DACHI : posture de com-
bat, (poids du corps également ré-
partl sur les deux jambes).

KIBA DACHI : posture du « ca-
valier de fer » (page *=~ photo1 ).
KAKE DACHI : jambes croisées
genoux serrés tout le poids sur la
jambe arriere (page16, phoro 2 ).

NEKOASHI DACHI : forme de
kokutsu dachi avec les pieds plus
rapprochés.

posture

| TECHNIQUES DE BRAS

( défense )

Poings serrés :
GEDAN BARAI : blocage bas
(contre un tsuki niveau ventre par
exemple).
AGE UKE (jodan) : blocage haur,
(protection du visage).
UDE UKE (chudan) : blocage ni-
veau moyen (contre tsuki niveau
plexus par exemple) vers [|’exzé-
rieur.
UCHIKOMI : blocage niveau
moyen de haut en bas vers I’inté-
rieur.
MOROTE UDE UKE : ude uke
renforcé par le poing ou la main au
niveau du coude.

JUJI UKE : (jodan ou gedan) blo-

cage en croix avec les deux poings.

Mains ouvertes :
SHUTO UKE : blocage niveau
moyen vers ’extérieur. Doigts ten-

dus.
TAISHO BARAI :

blocage niveau moyen ou bas de la

paumc de la main vers 'intérieur.
15



| TECHNIQUES DE BRAS

(attague)

TSUKI : attaque directe du poing.
OI SUKI : grand tsuki.

GYAKU TSUKI:gyaku:contraire.
Exemple: wsuki du poing gauche
avec jambe droite en avant.

KAGI TSUKI : coup de poing cir-

culaire. en crochet.

"MAI TE TSUKI :

YAMA TSUKI : tsuki double (par
exemple gedan et chudan en méme
temps).

wsukis direct vers
I'avant partant de ia position en
garde sans armer 2 la hanche.
URAKEDM © coup frappé avec le
dos du poing, avec les kento (pre-
miéres articulations des doigts).
TETTSUI : « Marteau de fer »
coup frappé avec le cbté extérieur
du powmng.

NUKITE : pique de man (voir
page 12. photo1s .
HAITQ : sabre de main, coup

frappé avec le c6té pouce, main ou-
verte.

KOKEN : coup frappé vers le haut
avec le dessus du poignet phé
(R.Y.K. n° 2 page 6).

TEISHO : coup frappé vers le bas
avec le dessous du poignet plié.
EMPI : coup de coude vertical ou
horizontal.

;TECHNIQUES DE PIEDS

ET DE GENOUX

T Kibadachi
Regarder dans la direction
* de lattague

2 Croiser (forme Kake aachi!
3 Armer

4 Tendre Sans pivoter le pied
d appui

5 Ramener la jambe

6 Reposer en Kibadachi.

MAL GERI :
vers avant,
MAWASHI GERI
circutaire  horizonral
rieur.

URA MAWASHI GERI : coup de
pied arculaire  honzontal  vers
Iextérieur (avec le talon ou le tran-
chant du pied : soluto}.

YOKO GERI : coup de pied hori-
zontal sur le coté (talon).
MIKATSUKI GERL : coup de
pied en « cromssant de hune » semi-

cncuiaire de bas en haut vers Finte-
P IR DR B

coup de pred Jdirect

coup de pied
vers  linte-

vt fmeema da

LURA MIKNATSURKI
vers l'extérieur.
FUMIKOMI :
sant de haut ¢n
(torme voko geri,
USHIRO GERI : coup uc pred di-
rect vers ['arriere (talon;.

TOBI GERI : coup de pied saute :
mae tob1 gen. voko tob: gerr... .
NIDAN  GERI @ succession  de

deux mae geri en un seul saut

GLERI :

!L]":’I'ﬂ

coup de pled ecra-
bas et de cotx

MORO GERI : doubie mae geri
sauté vers |'avant.
Dr\l MORO GERI double mae

vt Fairea saee lae Laada

yoko geri

H17A GERI

D COuUD de genou.

NAMI GAESHII .

ment de 1a vague -

en naut avec e

artant de la posture Kios dachy
KK shodan:.

« J¢ TelouUTiG-
biocave ae¢ bas

Gessous cu pica

T

Certe liste non exhausuve est sis-
u.".‘t!blc? detre L()mpJLFCL et andélio-
ree 'dans les procnains numéros.



1. Zenkutsu dachi

2. Armer,

i 3.tendre,
4.ramener la jambe,
5.reposer.

Quand les hommes de ia préhis-
toire ont cornmencé a tabnquer des
outlls, s le faisalent dans un but
construcut, et ils baurent les pre-
miéres habuanons. Puis un jour
quelgu'un par inadvertance, trappa
son voisin avec un outl — les
hommes se rendirent compte du
tatt que l'ouul pouvair servir a se
battre. La décadence commencait
déja. Heureusemenr au cours des
siecles, des personnages pronatent
le retour aux sources. La méme
¢volution s’est produlte en ce gui
concerne les Arts Martiaus.

Pendant des millénaires. on a en-
selgné une science extrémernent
compléte, car les rechoiques s'ac-
compagnalent de principes philoso-
phiques et thérapeutiques. Or. de
nos tours, le porraic de M© FU-
NAKOSHI est accroche dans la
plupart des salles d’entrainements.
de tous les styles de Karaté. Mais
combien de prauquants savent que
MY FUNAKOSHIT  déclare  dans
son dernier ouvrage {écrit aux envi-
rons de 1955) «Je n'ar jamais rendu
visite 2 un meédecin, e a'w jamais
sale e mowndre  comprime,
“ignore ce qulest une prgures. Ce
maitre avait 91 ans lorsqu’dl dervit
cela, Combien de pratiquants sa-
vent que M® TOHEI guérit com-
oleternent d’une maladie  pulmo-
naire grave, apres un séjour de plu-
sieurs  mots dans un  monastere
Zen, et que, alors que ceue maladie
laisse toujours des traces sur les cli-
ches radiographiques, i n'y avai
plus aucune trace sur ses propres
radios. ..

Les vieux maitres cherchaient 2
apporter la  paix autour d’eux,
étaient reépuils pour leur espric de
conctliation. Mais aujourd’hui sur
les tatamis des compétitions, qui
leur ressemble ?

~Contratrement a une idée regue,
SHOTOKAI n’est pas un «style
marginal créé par un groupe d’illu-
minés». En effet la plupart des sty-

les se réterent 3 M*® FUNAKOSHI
el ses pratquants ignorent que le
SHOTOKAI désigne «l’organisa-
ton du Maitre FUNAKOSHI..
C’est en etret lw qui rut 3 la nn de
sa vie le Président tfondateur du
SHOTOKAIL  Certe association
avait pour but d’aider fes Amus du
Maitre et ae tavonser [enseigne-
ment du Karate-Do.

Lorsque. dans les 1nnées 1934-
33, apparurent les premieres com-
petiions, aes milliers de jeunes ja-
ponats aecouvrant 'esprit occiden-
tal, se ruérent vers cet aspect du
Karaté. Ec alors que M¢ FUNA-
KOSHI executalt ses mouvements
en Jdévontracuon, ses éleves les ré-
pétaient en force. pensant qu'il
agissait comme cela parce quil érae
ige. Et de plus <n plus, la sérenicé a
laquelle nous avaient habituce les
vieux maitres de toutes les discipli-
nes, tit place i la contraction, sux
gnmaces, aux cris, er aux regards
agressits. De porteur de paix. le
pratiquant se transiormait n por-
teur de discorde. ce qui rejaillissaic
d'ailleurs sur son comportement de
tous les jours.

Cette transtormation avait lieu
au semn méme du DOJO de M-
FUNAKOSHI qut érait appelé
SHOTO-KAN (Kan, signifiant
maison). Dans la «Maison SHQ-
TO» une majorité de prauquants
allait former ce qui serait un stvle :
le Shoto-Kan,

L'organmisaton  SHOTO, a la
mort de M*® FUNAKOSHI en
1957, allait avoir 2 sa téte son plus
ancien éleve, M*® EGAMIL

Avant sa mort, M® FUNA-
KOSHI avait été impressionné par
PAIKIDO qu’enseignaic M® UES-
HinA. En effer, ce viell homme de
plus de 8C ans, tendait le bras, et
personne ne pouvait dévier ce bras.
Tout en décontraction, cet homme
projetait des jcunes ceintures noires
de karaté ou de judo, qut latza-
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LE KARATEDO
SHOTOKAI

Pendant des millénaires, on & enseigné
les Arts Martiaux comme une science
extrémement compleéte, car les techniques
s'accompagnaient de principes philo-
sophiques et thérapeutiques. Or, de
nos jours, le portrait de Me Funakoshi
est accroché dans la plupart des salles
d'entrainement de tous les styles de
Karaté. Mais combien de pratiquants
savent que Me Funakoshi déclare dans
son dernier ouvrage : "Je n'ai jamais
rendu visite & un médecin, je n'ai jamais
avalé le moindre comprimé, jlignore
ce qu'est une pigiure." Ce maitre avait
91 ans quand il écrivit cela. Combien
de pratiquants savent gque Me Tohei
guérit complétement d'une maladie
pulmonaire grave, aprés un séjour de
plusieurs mois dans un monastere Zen,
et que, alors que cette maladie laisse
toujours des traces sur les clichés
radiographiques, il n'y avait plus aucune
trace sur ses propres radios.

La Fédération Francaise Yamato Kan
& développé presque exclusivement
jusqu'a maintenant la pratique du
Karatédo Shotokai.

Le "Shotokai” n'est en principe pas
un style, mais le nom d'une association
créée du vivant de Me Funakoshi, et
dont le fondateur fut Me Egami. Cette
association avait et a tcujours son siege
au Shotokan dojo, la ou enseignait

Me Funakoshi. Avant sa mort, Me
Funakoshi avait été impressionné par
I'ATkido qu'enseignait Me Ueshiba. En

effet, ce vieil homme de plus de 80
ans tendait le bras, et personne ne pouvait
dévier ce bras. Tout en décontraction,
il projetait des jeunes aehlures noires
de Karaté ou de Judo dni l'attaquaient.
Me Funakoshi avait remarqué le décalage
entre ses éleves et ceux de l'Alkido.
Il avait donc dit & Me Egami que ce
qui lui avait été enseigné & Okinawa
au début du siécle était conforme &
ce qu'il voyait chez Me Ueshiba. 1l fallait
donc chercher dans cette voie.

Apreés la mort de Me Funakoshi, en
1957, Me Egami développs une maniere
de pratiquer en décontraction, plus
spirituelle que physique, ayant pour
corollaire obligatoire I'interdiction
de toute compeétition.

FFKAMA engendrait un
ce que

Rester & la
conflit avec cette feédération,
personne ne souhaitait.

Vu les difficultés du Shotokai dans toute
I'Europe, les efforts déployés par ses
promoteurs, & savoir Me Harada, qui
enseigne actuellement en Angleterre,
et Me Murakami, qui enseignait a Paris,
des éléves-—-de Me Javon, qui enseigne
le Shotokai & Valence depuis les années
68, créerent en aolt 1981 ls Fédération
Francgaise Yamato Kan (FFYK), fédération
culturelle désirant se rattacher au
Ministére de la Culture.

Dans ce cadre, il n'y a plus de conflit
avec les pratiquants du Karaté sportif.
Chacun évolue dans son domaine propre,
et 'on peut de nouveau avoir des rapports
de courtoisie. La fédération enseigne
un Art culturel traditionnel, dans son

intégralité, c'est-a—-dire rattaché &
son contexte philosophique.

Ceci, malheureusement, allait a
contresens de I'évolution de 1'époque
du Japon. qui S'ouvrait & 1'Occident,

et qui, pour vulgariser le Karaté, allait
souvent encourager la compétition.

Beaucoup de ~ pratiquants quittérent
le Shotokan dojo, pour fonder le style
de compétition le plus connu au monde :
le "Shotokan" (Maison Shoto).

Quant sux sadeptes de-Me Egami, ils
restérent au Shotokan dojo, ou l'on
dit aujourd'hui que l'on pratique le
"Shotokai” (Organisation Shoto). Ainsi,
une oOrganiSation, Une maniére de
percevoir les -Arts Martisux, est devenu
dans le langage courant un style.

Le Shotokal
en France

Le Karaté fut introduit trés récemment
en France :

- 1957, arrivée de Me Murakami. invité
par Mr Plee.

- 1962, arrivée de Me Oshima,
par la Fédération Francaise de Judo.
- 1963, arrivée de Me Mochizuki.

invité

Le Karalé dans les années 60 était
essentiellement sportif. De nombreux
styles s'installerent. [ fut donc rattaché
au Ministerc chargé des sports. Le
Shotokat, ne pratiquant pas la
compétition, était plus qu'une différence
de style, et se "vendait mal”". 0 eut
donc beaucoup de difficultés & s'installer
en France. II n'apparut d'ailleurs que
dans les années 1965. Etant minoritaire,

le Shotokai, ne sachant comment se
classer, se rattacha au sport. Cette
classification dans un contexte de
compétitions, résultats, médailles,

le mettait en contradiction avec lui-
méme et créait des probléemes insolubles
au moment des passages de grades,
sous l'égide de la Fédération Frangaise
de Karaté et Arts Martiaux Affinitaires
(FFKAMA). A plusieurs reprises, les
jurys de la FFKAMA, avant l'honnéteté
d'estimer ne pas avoir a juger des
pratiguants du Shotokal, "car c'était
une fagon trop différente de pratiquer",
les passages de grades de ceintures
noires ne pouvaient se faire. Lors de
I'A.G. de la FFKAMA de 1981 a Paris,
on déclara au délégué de la Ligue
Dauphiné Savoie, posant la question
du  Shotokai "Vous é€tes plus qu'une
différence de style, vous n'étes pas
un _sport,, mais un Art & classer
différemment".



M® Funakoshi

KOSHI avait remarque le décalage
existant entre ses éleves et les prau-
quants d’AIKIDO. Il avait donc
dit a M* EGAMi que ce gqu lu
avait €té enseigné a2 Okinawa au de-
but du siecle érait contforme a e
qu’tl vovart chez M UESHIBA . I
tallait donc chercher dans
voie. Apres la mort du Maitre FU-
NAKOSHL MY EGAMI fit ceur
recherche. Dans les Arts Maruaus,
on nsiste sur la décontracuon et la
souplesse.  Pourquor le Kkaraté
serait-1] une excepuon. Il realisa
que c'était la compéunon qui
'avair rendu amsi. Il tallarr done
bien taire la disuncuon entre Ka-
rate et Karate-Do.

Le Karaté devenait un «sport de
combat~ Jouable en soi. mais ne
correspondant plus a l'ensemole de
ce Qul avait eté enseigné aupara-
van:. Le Karaté-Do restan un Ar
Maruial tradinionnel  gardant «au
dela des techniques» des aspects
philosoprigues et thérapeuuques.
C'était un véntable Arnt culwrel
n'avant rien a voir avec un sport.

Beaucoup d'éleves de la « Maison
SHOTO» (SHOTO KAN, part-
rent. coupant Jes Pomrs avec M
ECGAMI.. Toutetors® se souvenant
du tair quds étarent 1ssus ae i
«Maison SHOTO», is devinrent
un stvle, mondialement connu qui
s'appela toyjours SHOTO KAN.

I)NFR]!E‘I](AMB'\P EAE-1R RN ﬂIlI‘ rla(‘f";"‘ﬂ? [aR N}

cetie

SHOTO KAN DOJO adhererent
tous a «'orgamsation SHOTQO . [e
SHOTO KAIL

SHOTO KAI devint une sorte
de stvle. En réalite cest une
conception  bien  particuliere  de
["Art Marnal.

M IGAMI developpa done une
maniere de prauquer correspon-
dant 1 une sorte de retour aux
NOUrCes.

Le SHQ'I'OKAi en France

Le «Karaté» fur introduit tes re-
cemment ¢n France.
— 1957 arrivée de MY MURA-
RAMI, invite par Mr Piee.
— 1962 arrivée de M® OSHIMA.
invite par la Federanon TFrancaise
de judo.
— 1963 arrivee de MY MQOCHI-
ZUKIL

Le Karaté se developpant dans
les années soixante erait essentiei-
lement sportif. De nombreux stvles
s instalierent. II fur donc immedia-
tement  rattacné  aux  Mhinisteres
chargés des sports. Le SHOTO-
KAI ne prauquant pas la compén-
non. étan pius qu'une ditterence de
stvle. et se «vendan mal». Il eut
donc  beauwcoup de dithicultes z
s‘implanter en France. II n'apparut
d"allleurs que dans les annees 1963,
Ltant munontaire, le SHOTOKAL
ne sachant comment se classer, se
{Terre mlaccifisra.

ratracha an orArt

M Egami

non dans un contexte de compet-
vons, résultats, medailies. ew. ic
metiait en conatradiction avec lui-
meme et creait des problemes nso-
lubles au moment des passages ac
grades qui, compte wenu au 14t que
seion la 1ol une seuie féderation est
habilitée par le gouvernement a re-
Dresenier un Sport. s passaien:
sous l'émde de la F.F.K.AMA,
(Fédéranion Frangaise de Karate e:
Arts Maruaux Affinitaires..

A plusieurs repoises, les jurvs de
fa F.F.K.AM.A. avant 'honnertete
de dire qu’lis esumaient n’avoir pas
a uger des pratuquants du Shoto-
kai. «car ¢’etalt une tagon trop dii-
terente de pratiquer». les passages
ge grades pour les ceintures noares
ne pouvalent s¢ farre. Lors ag
PA.G. de la F.FRAMA de
1981 a Pans, 1l fut declare au aéi¢-
gue de s Ligue Dauprmine Savoic,
posant la gquesuon cu Shotokal
«Vous éres plus qu'une diftérence
ge stvle. vous n'étes pas un sport.
mals un Art a classer girieérem-
menty,

Rester 21 1a F.F. K AN A
irop de probléemes. engendraiz un
contiit avec cette tédératorn. ce que
personne ne souhaitat,

En Aour 1981, autour de MY JA-
VON "qui enseigne le Shotokar a
Vaence depuis jos années 68, se
crea la. Feédérauon  Francaise
YAMATO-KAN (FFYK

DONAET



M* Javon

M®Harada

En erter, un groupe d'sleves de

[* JAVOXN, conscrents des uitfi—
Ldl[c‘b du Shotokal uans toute ['Eu-
rope.  Jdes Sl & qu'ont At ses
promoteurs. 1 savoirr MY HA-
RADA aw znseigne actueilement
en Angieterre et MY MURAKAMIL

Jut  enseigne 1 Panis. mas
CcONsCients  Jdes contramcrions de-
couiant du rair de s etre classé dans

les sports. car a I'épogue on ne sa-
vait pas ou se classer. conscients
des observanons des experts rapo-
aats M MOCHIZUKI) esumant
Jue les Arts Maruaux, comme est
‘e <as au japon. Jevraient dépendre
soit du Ministere de la Culrure, soit
['Education Nationale, décideé-
rent de gquicter fa F.E K. ADMAL er
e creer une Feédéraunon Culturelle
déstrant se¢ rattacher au Ministere
de la Culcure.
Dans ce cadre la, il n'v a1 plus de
contlit avec les prauquants du Ka-
caté sporuf. Chacun évolue dans

son domalne propre. ¢t {'On peut
de nouveau avoir des rapports de
courtoisie. La Feéderation enseigne
un Art Culturel radinonnel, dans
son Integralité, o'est-a-dire rattache
1s50n contexte pmlowomque

Dans ce cadre 13, ia pratique 1
Jdes repercussions sur a vie quot-
dienne et a d’énormes asoects. so-
claux, therapeunques, preventifs.
et

Dans ce cadre 13 egaiement Pon
Dralque 1 6 ans, tout comme,.. 1
7S ans. Certes. an aexecutera pas
les mouvemenes de i méme tacon,
mals vect pour Jire Jue la pratigue
N'est plus reservee 4 une elite mus-
clée.

La F.F.Y K. organise.  outre
l'ensergnement. des stages et des
manmifestations telles que démons-
rations, mise en scene de conees
japonais joues par des cnrants, erc.
La F.EY K. 4 participe au specta-
cle de Gabriel Cousin «Monde en

channer»,

[Yautre part, les mises en scene
de contes japonais ont été jouees
dans piusieurs endroits par les en-
rants de St-Martin-le-Vinoux. Ce
spectacle a tair objer d'un arucle
tres ¢logleux dans la presse ou,
pour la premueére fois, un journalise
vovait des enrants avoir le sourire
en pratquant, ce qui I'éronnait par
rapport aux allures agressives qu'il
avait pu vorr aileurs.

I} 2st de toutes manieres une dé-
marche simple 1 faire : rendre visite
a M® JAVON dans son Dojo de
Valence, et le voir par exemple
dans la posture du cavalier (Kiba-
Dachi), au milieu d’une salle, résis-
ter 1 la poussée fronrtale de 15, 29,
25 personnes partots. En quelques
secondes, on realise la différence
entre un sport et un Art.

J.P. JOSEPH

COIMMANDES ET ABONNEMENTS

Commande d’'un numéro: 10 F + 5F de frais d’envoi

Abonnement a 3 numéros ;

Joindre le regiement en timbres ou cheéque bancaire
c/o Nicole Sardat

adressé a: YAMATO KAN

P

abonnement simple: 30 F + 15 F de frais d’envoi

abonnement de soutien: 60 F port compris

.

a Vordre de:;
35 Cours Berriat

REVUE YAMATO KAN,
38000 Grenoble

11



AL S S R A N

“ebavre des Mutations

o e . -

— O - y ’ ; ;
T TR s e S e e T AN SR 4 1R e pwany -1 -uvv-,
- . e magan I8 .
Rt Moemdame TR m" :H-—-—. iy 33 “"——N‘_f:"‘ o "“‘"" -A — A ,,,;.\ i ’J t o

s v A74 Befaemy

ERPETIRE
Ta, iamey

B st

Ll w‘v-wo; T g s |

v \»(a-«:}n« m«{_ slo

Leanarg pe viae: as Wesures gu corps numadin

[. PRESENTATION
ANATOMIQUE
(e genou oSt Jarliculaion otecme-
Julre 2u membre areneur. b ceie G
CUISSE el :a ramoe, Lr zenou ravaude

Jans Jde Motns dornes Condiions que :a
oanche. i a'eawste pas darucuianon
Qaas e corps tumain sur lagueile la fo-
cOMONON At Impose une charge plus
iourde a1 qui sOIt ptus préte 1 en sup-
oorier Uabus. Construire une articuia-
toa ausst exposée 2 des stress mecani-
ques avec une quelconque assurance de
sécurité a éré une gageure pour l'ingé-
nostee de [a nature,

Ainst fe yenou est stabilisé par un sys-
ierne igamentaire resistant et complexe
et par des muscles tres puissants. Clest
« "axe mecamique - Jdu membre inre-
rieur.

— Les 0s en présence : le ubia {pia
reau tvial) et le femur (condvles témo-
raux), Autre os : la rotule. On Pappelle
articulason témoro-ubiale ou bien en-
core ubio-témorale, de rvpe condy-
lienae. Soa principe : les condyles 1e-
moraux « roulent » et « patinent » sur
la giéne ubiale.

- Les ligaments : face interne : le k-
Sament iatiral interne ; tace externe ; le
!1bu.m.t ‘atéral externe ; devant.: le li-
gament croisé antérieur et enfin der-

& -

racademie a0 Vemse, Anderson. Aome!

riere © le ligament croise posterteur

Les deux premiers sont wnuUs ans 4a
pusition zero :debout] et tferendus en
tlexron rassisy. Le L.L.L ot Pélement fe
plus important. mais s ne peuvent a
CUX seuls assurer i1 stabilite du genou.
Ca JISPOSITION Jdes 4gaments dits crotsés
permet i3 tlexion et Qa stabiize arucu-
larre. fls sonc toujours endus guetque
soit le degre de tlexion Qu genou.

— Les ménisques @ i existe wi deux
menisques, le memsque médial et le mé-
misque iatérai. {s ont une forme trian-
gulaire. Leur rdle est encore impartarte-
ment connu. Mas on saie quiils sont la
pour repartir les coneraintes de pression
dues 3 Paceiviee du genou,
Actuellement on leur auribue 1ussi un
double réie : s améliorent ta [ubrifica-
uon du genou et jouent un role de cales
stadlisantes des condyles sur les glénes.
lis sont donc mobiles et ils avancent e
reculent sur les glénes ubiales pour assu-
rer une mobilité ¢n souplesse. Malheu-
reusernent, ils sont mal vascularisés,
Clest res important car les lésion.-
niscales ne se cicatrisent pas.

Un mot sur la rorule, appelée parella,
elle est piacee devanc les condyles fémo-
raux, maintenue par la capsule qui lubn-
tie les cartilages. La rorule prowge le
genou conrre les chocs. Sa surface aru-

RUBRIQUE
ANATOMIQUE

Dossier n°1.
LE GENOU

Pay fure rowron aved o venou

2 est ripo -

Proverbe Zoulou

cutaire supic des contraines de pression
tres zievees. Flle manuent et weron
l'erticacize du musce Juadrnceps,

— Les muscles @ les muscres tlecns
scul’s. s soat aombreux, mars de puiy-

ance mres inégale, Le biceps temorai. ie

aemlnumorancu\. ie couturier. e droic
mterne de {a cuwsse), les jumeaux :n-
terne et exrerne du mollet et le muscie
popute, dans le creux du genou. L.
deux premuers sont appelés muscles 5=
<hio jambiers.
Lne rois le genou tléchs, wus les mus-
cles tléchisseurs deviennent rotateurs.
lls agissent exactement comme des rénes
guidane . tére d'un chevai.

— Seabilité : la swabiiisation passive
{quand nous dormons) est assurée par la
capsule et les ligamenes. La stabilisanion
Jcuve (en mouvement) cst assurée ‘par
les muscles moteurs du trés puissanc ap-
paredl extenseur. Lorsque: le genou est
en extension compléte, 1l est stable.
Lorsqu'il est en tlexior de 20 4 609, i est
légérement instable. Lorsquiil est en tle-
x1on au-dessus de 60°, il est instable,
mais trés peu.

Coaclusion : certe articuladon per-
met surtout la tlexion/extension soir
pour rapprocher le talon de'la fesse soit
de controler la distance du- corps par
rapport au sol.

E me e e el



SURFACES ARTICULAIRES

INSERTION DE LA CAPSULE { Msnchen

fibreux tendu du femur av tibia )

condyle
g externe 4

condyle
R, Nterne g

condyie
interne ..

congyie
externe

JUE JE OESSOUS VUE DE FACE VUES OF COTE
IrTIere 7
tibia rotule ]

7t OF DESSUS

menisques
VUE DE DESSUS COUPE FROMNTALE
ij menisque
menisque menisque
interneg externe
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@ [UIGAMENTS]

LIGAMENT LATERAL EXTERNE LIGAMENT
LATERAL INTERNE

LIGAMENTS CROISES]

VUE DE DERRIERE

L.LE court

craise
CroIse antero-gxterne

postero-interne

menisque -

' manisque
interne

externe
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vaste . i '
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HUNRTRT e [SEERTIN
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T ST e o G
sarsy s Lo corps docie L g e
UN TULES COUDS GU o U durte
Hotaue nwen conaurter iv oo o0 e

deres artsdanens § oo cun Lo
RICIICCT SOITe AUThe TP Ges seres R
hon: par exenipie, o
controjees. Rappeles-saus, 1 chaua
DI DRUT LOUD TG, INCINY ¢ el s
A0rES auelgues annees. des campromes
wovonstatent, Cher ies stvies spornis ol
Contractes, ey praziquants cleves oour
CRTIPCOITION  TaTiISSent. Parivis o meme
"e\“ansmn Mettent un cerme 1 leur pracque s
directe « racerochent - comme iy disenn. ten-
alte par-vi. efongaton par-l, chumas-
tendon mes 2 Mautomne. Clest e pry i paver.
otulien A e MoMent, 1 fug prereier, cont-
Muer, mais @0 souplesse . L. douceur,
des Katas que F'on n'a pas appns i per-
tecuonne.
Alors voila :
— Douleur a l'etfort, douteur 1 1 pai-
pation * Peut-étre une tendine.  Pas
d'exercices, queiques massages sur la
Z0Ne (raunuatises €t un pew de repos.
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IRULCUL LIOs TeNIons hensedles o e
TRITACLON EAMUNGre ez un st
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Pour conciure, apres Sacadent. cong
nuUer G surtout prathucr RIas 1 fadr grere
DRI Ne 0y trop solbeiter Carteol-
UON Dendant wois mois, SN 001, o
. Peu mporte, avee du remps, olle
serb redevenue torte et saiide comme
avant, Mais impatience fera reculer 3
jamais une guérison certaine.

Merct pour lewr colluboration o Parrick
lournoux. Kinesubérapeute, ot prate-
quant 4 Lyon, e Perreite Guillendou,
Pharmacienne. mscrite 1 Shorokai de
Crenoble.
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L’ESPRIT
ET LA PRATIQUE

DU
KARATE DO

«Le seul secret. ¢'est de pranguer sérieuse- &
ment. avedl persévérance pour attemndre kN
étar de Miishin (Mushin = non-ego; qui

pertnet aux portes du hara de s'ouvrir 3 far
Connaissance »

Maitre Shigeru EGAMI (1912 -19281}
Fondateur du style Shotokar
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| & nature

i est airticiie e détinee i nature en peu de.

mots: e soletl. ia tune. les 2todes tonr par-
e Jde . nature, our Lomme ilhofﬂfnt_'.
sxistenve mémee 2t le mouvemnent de oute
.nose. Les rieurs qui s'ouvrett au pen-
cemps 2t 'es reuilles gui tombent =n au-
Iomie SNl des  pRenomenes  faturis,
lomIme e sONnt ia NAssatee d'un ewe. son
JEVEIODPRINENt. 52 VIClicsse ¢t 53 mort.
La terre, I'cau. i¢ feu, le venc lanege et a
piute font partie de la nature dont acus
1vons Deaucoup 3 apprendre.Pour autant
que i'on puisse s'opposer 1 la nature, on
4 pas ia moudre (nande Jde Zagner.
Oans nos mouvernents du corps, certans
sont natureis. J'autres ne i@ sont pas. Paria
pranque nous pouvons apprendre a les dir-
iérencier 2t 1 acquenr Jdes mouvernents na-
turess. NOLS JeVoAs dussl apprendre e
souvorr doRt nous 3 dote 3 nature, com-
menc 'uniser. car ihomme 1 pRaucoup de
owissance  cachee  dont il n'est  pas
SONSCIENE, Je suls convancy Jue et un
ison de ia nature qui peut etre aeveloppe
pAr Quelquun qui sentraime seneusement
¢t avec perseverance.
{.Drsque vOUs 21es avec un DArtenalre o un
idversaire, il ileu Je vOUS OppOser & ses
Touvements déplacez-vous ivec iul nacu-
eliement, ¢'¢SC 3 CeT INSTANT que fut et vous
a¢ tormez qu'un et gque loesquil est sur e
Jomnc oe fr:lppc‘r vogre corps bouge naturel-
€MEeNt DOUT eVILEr I8 JOuD. LOrsque vous
imvez @ comorendre cea Hdoa'v o1 ples
J'aaversure ru de premier coup. {Kararé al
sente nasnul.
Sn 2ant courtols vous prendarez une atu-
-ude humble ¢envers votre partenawrs dans
Jentrainement 21 vous iUl en serez recons
awssane. Mais 51 votre oblecat est de e
mertre K.O. vous n'attemdrez pas cet <rat.
Dans a ventable prauque, :a colére, la
Bane et la peur ne doivenr pas exister. Si
“Ous umvez 1 cet érat d'esprit, alors vous
pouvez dire que le Karaté-Do est véntable-
mene la vie, ¢t la vie est vertaplement le
Kararé-Do.
Le Karaté-Do est un art que tour le monde
peut prapquer: jeunes et vieux, hommes et
‘emmcs tous.
il faur avoir le désir de rester jeune au fi
des jours. On sait que chaque jour la force
paysique diminue peut a pent, <'est pour-
quos  fauc pmuqucr avec apphcanon et
perséverance. Ce n'est que lomsque vous
oupliez le mot Karaté que vous en compre-
nez i'essence.
Maitre Javoa
Directeur Technique de la F.F.Y.K.

Rarate-Do sigmette ~La Yowe ue o ain
Vide+ ce qui ¢voque Uidee d'un art de com-
bat 1 mauns AuLs MaUSs CLAUSMENT t2 NoeOn
Jde vide qui va pius N Que [ simple kiee
Je «sans arnes it e Vide estoausst
vacuwite, vide Jde I'espnr e demachemenc e
I"'tadivicu... rtluence Ju Bovadhoine, cu
shinto, de la culture tradinonnelie :sianque
<t 1aponalse en parucatier, Cet aspect pou-
losophiaue est ['une des grandes difterences
entre e Karate-Do er jes sports e comoat
que Pon appelie Karate. Le Narate-Do
n'est pas pour autant une Jisciotne mvsii-
que. Dans son drude. e pratiquant - karate-
duKap ¢St unené 1 Jdey Termuses en Quesioas
sa psvehologe, sa ragon d'agic evoluens,
Le karatedoka change mas il ne i est
mmpose aucune Joctrne m retivion ou su-
persuuon.

Le Narate-Do est un vutl. 1 cttacun d'en
rure ie mesiieur usage Chacun g .4 possibi-
Ate d'évoiuer zrace i Chertave des Maitres
¢t nun lobliganon e s Wdenutier 1 ur mo-
.llt"le p.'e!.'lﬁ, JdEose TONUArE Jans dan mouie
Clest ¢ qui preserve .1 personmailte Ju
oranquant, E:r ce resoect de Uindividuaite
enniciul le Karate Do. It 2 recherche ce
Pharmonie entre tous au-dessus Jdes airte-
rences entre (es aersonnes Joit umr ies pra-
siquants et leur Orfre i3 possIdIIE 4 wnelo-
rer leurs rapports avec AUCM. 4 Condstion
d’en faire (erfort... "harmonie n’est pas
compnse aans le prix de 11 =otisation.
Dans l'entrainernent on ne oratique pas
contre un adversare |15 mals avec un parte-
nare i{On retrouve Uigée Jd'adversaire
dans |'étude des Kata mas d s'agit d"adver-
saires imaginawres). On comprend  done
poucquoi ie Kacate-Do est compléternent
incompanble avec Iespric ce compéuaon
qui rejette la recherche d’harmonie pour se
préoccuper uniquement de fa victoire sus
'adversaire, En Karate-Do, pas de plus

PRy Y

la voie

TOFL OU GE LIS FOTT. L ondcin dessaver
Je DUOgresser puur Son Dien aersonnei on
TUSPECTANT 27 ¢ LUCAND S¢S DArISALTS.

La rechercite de Uharmonme vest pas e
Ut 2Tan oseours au 3 ine moaon i
tratte. wile ¢T QtTortement fHee i ia prangue
mensive JU Narate- Do,

«Fates sefon vos possibiites»  On entend
partois cela au cours J'un entrunement Jde
Karate-Do. Cela n’est pas un encourage-
ment a 13 mollesse mas sigminie: - Futes ce
que vous pouvez U maximum Je vos 00s-
siolites s (Car pour orogresser, L& orau-
JURNT ULl 3¢ COTCENTTEr <T S€ Jonner ente-
rement. Pis de dermi-mesure. A travers des
2XEICICES (RLENSUS Oon Jherche 1 brser sa
CArapace. a rUCUler ses imites. se Jdecon-
rracter. Alors, bibere des contraintes mus-
SULUTES 21 Ce 50N orguel un peut s'duvar 3
une recherche qui dépasse le simple exer-
cice phvsique. Clest ceia entre autres qu
permer : de vieuX mailres (qulL N oAt con<
plus 14 Jorce musculaire e leurs 22 ansi
d'accompiir des - exploits» tets que resister
ala poussée d’'un homme tres tort ou de e
projeter 4’un geste nacuret T sans erfort.
Un maxtmum de concenuranon cela signutie
JLlSSl erre aukntn Da.ns cercunes CCO‘ES -
ponases i n'v a pas de prse en charge du
déburant, i lui d’3tre artendf, de ceproduire
les gestes et de ies comprendre.

Lg Karate-Do ne nous est pas apporté sur
un piateau, on ne devienr pas un «sur-
homme en dix legons» comme disent les
publicicés. Il faut savour ce que I'on veuc et

faire U'effort nécessaire pour 'obtenir.
E.Marty

(1} U va de so1 que le karateaoka, comme
tout un chacun peut se rouver confronté 3
un adversaire. Mats nous sortons du cadre
des entrainements pour wouver celm du
combat de rue. L'érude du Karate-iu pre-

pare bien sar i faire face i ce genre de
situadon mais la finalité esz de savour au
contraire la dissiper. Respecter la we, La
sienne et ceile d’auaui. Mais si i'on doir se
battre, il fauc gagner...-



| entrainement

JUNAN TAISSO
Un entrainement classique commence par
une gvmnasmque (Junan Tasso) qui dure
de 2C a 3C minutes, On échauffe et assou-
plit toutes les parnes du corps. de la téte
aux pieds. Par des exercices axés aussi sur
ouverture, la respiration, la recherche
d’équilibre et, comme dans les sauts de la-
pin {Usagi tobi gen). recherche de dévelop-
pement de I'énergie du hara (ventre]. Tous
ces exercices ont des imphcatons yumédia-
tes dans les techmques de Karate-Do pro-
prement dit. c'est pourquoi i est utile de
les pranquer avec le méme esprit et ia
meéme concentrauon que dans Pérude d’une
parage. d’une araque, d’un kata etc.
La gymnasuque se termine ie plus souvent
par des assouphssements avec un parte-
naire. Il est ici important d' agl. avec dou-
ceur car la contracuan empéche |’ assouplis-
sement des arculations. Agir egaiement en
RANMIOMIE aveC $On parienaire. senur ses
possibilites pour ne pas ie bloguer. respirer
projondement {aspect essentiel commun
tous les arts maruaux asiatiques: ia respira-
uon protonde avec ie ventre). Eire en har-
monie auss) avec je Gores. Le gorer est fa
voix de celui qu donne e rvthme et |! esprit
aes exercices. qui dort «sentirw ies prau-
Quants. étre en narmonie avec eun, donner
ie. meilicur de hu meéme et avor un bon
Kimochi (2.
Nous avons retrouve ici trots caractenst-
ques du Karate-Do: harmonie, resprration
profonde. non conwraction,
En general apres la gvmnastique a Leu une
courte seance de medinauon en set2a rza
zeny, retour au calme. Nous ¥ reviendrons
i iz nin de §'arucie.

rﬁ‘ﬂo
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LE KIHON.

Kihon signifie exercice fondamental, exer-
cice de base. Pour acquérir une bonne pra-
nque, pour que les mouvements deviennent
nawurels il faut repéter sans reliche rous ies
exercices.

Ecnvarr

acharnement~
Mivamoro Musashs dans le Go Rin o Sho

«Prauguez avec

Le kihon consisie en des senes de mouve-
ments repétes sans reliche pendant dix ou
VIngl minutes ou pius. Cee: occupe une
bonne partic de !'entraincment. ¢'est essen-

uel pour permertre a chacun de pertection-
nonner soi-méme sa pratiaue parailélment
aux conseib de Dnstructeur ou de prores-
seur (Sensel..

Kimochu evogue ies nouons d'énergre.
etat d'espny. senumenc: «Quand on ac-
COMPpit un acte de maniere spontanée et
avec plaistr ou de tagon rounniere aver
cajeul ou maovaise grice. i'eeuvre est .a
mas e senoment  gquon  =n

LE TRAVAIL AVEC UN PARTE
NAIRE

Le «travail par deux+ permer V'applicauo:
avec un partenaire des techniques emwaiee
dans le kihon. Ressenur le moment ot 1.
partenaire attaque. -li faur depasser
mouvement voulu ou le mouvemen: re
flexe. il faur que ia sponuanéité du geste sor
totale» ecriz Miche! Random z Propos du
Karate-Do Shotokai et de Maitre Egam:.
~Comme 1a feuilie de bambou se deache
sous le poids de la neiges. Entre 1e momen:
ou elle est ammachee a la vge et celvy ou ein
se detacne ii ne s'est nen passe e pou:-
tant... Comme |'enfant qu lacne 13 main ac
Iaduite pour saisir un opiet: ie gesic ey
narurel, rapide et ne fait appel ni a iz vo-
tonte ni au réflexe. Tour cela est jobi e
poetique mas ceia demande un naut niveac
ae prarique

b! VOQS reaLlSSfZ par feilCYt lJ €57 Gt‘l.’] trap
tard. i faut agir dans e 1emps $isue entre e
moment ob le partenaire decioe d'araguc

et celux oU U attague. S vous agisser oz

101, e paﬂcn:urt Dt‘lilgl’\lﬂetl’ ac am.ctu-"
£{ §1 vOus agrsscz thD lal’a VOus cies mor; !

Si vaus étes perdus dans vos pensees. ae-

it OU COMIracle vOus ne pounez agr au
moment voulu et je travall par deus pera

toute sa valeur.

Pas dagresssvite ni de crante. ies parteau-
rer SONI ensembit POUr sentraider,.  pas
pour se taper dessus De ia sincersie cans

1€5 artaques: o6 ne peu: pas erudier reelie-
ment une defense sur une attaque houve.
Mais sincente ne veut pas dire brutants |

i

+ Ce nest pas
I'obiez. le resuitar .anmo]e mass Ces
geste. c'est_l'imtennon qui compre. - Jiwu
Tsuda daps «ie NemeFaire. Ecoie ae
respiranior:. ©d. Le courner aoe inre.

eprouve est different. ....




Les KATA.

Kata veut aire forme. C'est en quelque
sorte une mise en conserve de techaiques
trés anciennes. Un Kata est un combat co-
difié contre piusieurs adversaires unaginai-
res. Dans |'ensembie des kata on cewrouve
tous ies mouvements du Karare-Do traai-
tionnei. Les maitres ont toujours cnerché a
pertecuon.ner les kata, leur apportant de
iégéres modificauons mais en préservanc
toujours le message onguel.

Le kata est dans le Karate-Do le moyen
d’expression par excellence. C'est lors de
|'exécution d'un kata que l'on peut le
rueux apprécier les qualités d’un karate-
doka, par I'énergle, la grandeur, la beauté
de ses mouvements, la qualité de ses postu-
ces, sa PU&SSQ—RCE, 52 conacentraaon, son
calme inténeur..

Le prauquant doit érudier les kata en de-
hors des entrainements le plus souvent pos-
sible car dans le Karate-Do la recherche
personnelle compte énormément.

-

E. Marry |
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CEINTURE.

O kEikO6i PROPRE, UNE
CEINTURE ADEQUATE ET
CORRECTEMENT NOVEE
SONMT DES REGLES £ELEMEN-
TAIRES POVA UN KARATE-
DOKA. PANS TOUS LES
CAS A CEINTURE SUR-
PIQUEE (TrPe JUDO)EST,
CONMNSEILEE. L& LISERE
ROUGE EST INUTILE!ET
DEPLYS (L DETE/NMT.
CGARE AU KIMONO ROSE
AU PREMIER LAVAGE).
AN ECOUTEZ PAS LE COM-
[TERGANT PUI AFFIRME
QU UNE CEINTURE Df Kz‘}‘
RATE A un cisERE!
DEMANPEZ LI UNVE

CEINMNTURE DE kARATEDD.

LA cE/NTURE HARRON
DoiT ETRE MARROMN!
PAs GRIS FONCE (OMTE
OM LE VOIT PARFOIS AY

0/4/7 DE 3& DEHANDER
S/t SAGIT D wv: cE/ -
TURE NMOIRE! QUESTION
2E RESPECT.

QUA_NT A LA CEINTYRE
NMOIRE, cHOISISSEZLA
SOLIDE, FAITE POUR
PDURER PENLANT DES
ANNEES. EVITEZ LA
CE/NTURE DE TOILE
FINME QuU¢ ARESSEMBLE
PLisS A UNE BRETELLE
QU A AVTRE CHOSE .

IOICIOICIOICIDICICICIO!




Ce gqui swit est une simple descnpuon du
salut tel qu'il se prauque dans un cours de
Rharate-Do.

Mas 1) parait plus prudent de préciser que
ce salut n'a nen a voir avec unec pricre. ou
un principe d’adoranon quelcongue

Ni rebgion. ni mysticisme.

«ARRANGEZ VOS KEIKOGI.
EN PLACE POUR LE SEIZA !»

Les éléves se piacent en cercie ou s'alignen:
par ordre d'anciennelé, correctement ar-
rangé de par le respect le plus élémentaire

«SEIZA !»

(posture assise)

Apres avow joint les wlons, on s'age-
nouille, les fesses reposant sur les talons.
les ortelis entrecroisés.

Au début la posture est douloureuse (sou-
vent pour une queston de souplesse des
chevilles), malgré cela elle doit éure le plus
naturelle possible. 1l faut avoir I'impression
que les genoux s'enfoncent profondément
dans le 50} et que le sommert du crane va
toucher le ciel. Ainsi le menton se rentre
légerement et la colonne vertébrale se
dresse, facibtanyuge respiradon ventrale
aussi calme gue fossible.

Le salut intetvient au début et 3 la fin du
cours, c'est le retour au calme apres
I'échauffanent ou Pétude technique.

Les épaules sont détendues, les mains repo-
sent librement sur les genoux.

«MOKUSO !

Ne bougeant en nen la posture les mains se
joignent, main gaucne dans main droite, les
pouces se touchant imperceptiblemens.
Les paupiéres sc baissent naturellement,
pas un muscic du visage ne doit eétre
contracté,

,,,

|
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Que faire, que penser jusqu'au « Yame» de
Vmstructeur annongant la fin de la médita-
uon?

Rien... c’est un moment pnvilégé pour
ecouter sa respiraton. Rares sont les ins-
tants dans la vie o0 'on peurt se recueillir,
plonger au fond de soi-méme laissant glis-
ser les pensées comme les nuages dans ie
wiel,

«YAME !~

Les yeux s’ouvrent, les mains reviennent se
poser lentement sur jes genoux.

«SHIZEN NI RE] @
{saluez en direcunon au Shizen!.
Shizen = narture, narurel

Le buste se penche pour ie salut a la fagor
japonaise, amenant la téte i queiques centr
metres av-dessus des mams piacees en
forme de cceur.

Faur-1] rester longtemps dans ceme pos-
ture”

Rien n'est imposé et chacur far comme
le ressent, peut-étre le temps pendan: le-
quel vous gardez dans vorre man. pour v
salver. la main d'un am.

Pendant le saluz, le dos resie bien plat et les
tesses ne se décollent pas des waions.

On se reléve lentement. les mains revien-
nent a leur place.

«SENSEI N1 RE} !»

(Saluez en direction du prolesseur!

Toujours en seiza, les éieves se tournent
vers le professeur et saluent de la méme
facon.

Ep fin de cours, Je professeur a courume az
remercier ses éleves en disant « Domao An-
gato (ozaimashita-. ow est une formuis
d’extréme politesse en japonas. Les éicves
peuvent répondre « Domo Arnigaio».

Ce n'est pas vne quesuon d’énquette ou de
maniéres déplacees ou dépassees '

Clest un cerémonial en usage dans ous e
dojos tradiuonnels (avec queiques vanantes
suivant la discipline), héntage ¢ un ant de
vivre asiatique.

Ce salut s'inscrit simplemen: de lw-méme
dans la suite logique du cours.

Guy Casanova




élements d'étude sur
LA RESPIRATION

Extraits de: La Pratigue du Zen de Maitre Taisen DESHIMARU.

[ Editions Albin Michel. Callection Spiritualités Vivantes. 1983 ]

Lexpiration par te nez est profonde, lente, aussi longue que
possible, mais sans forcer et sans bruit. Quand elle arrive 2 la
fin. on marque un temps d’arrét, on reiiche tout le corps et
I'inspiration se fait d’elle-méme, automatiquement, librement.

Q. — Pourquai tellement se concentrer sur 'expiration?

R. — Absorption et rejet sont toujours en équilibre. Mais
les conditions de la civilisation modeme détruisent les compo-
santes de cet équilibre @ on veut toujours avoir des objets,
avoir du pouveir, avotr autrut... on ne pense guére en termes
d'stre. De méme, lorsgu'on est malade, faible, triste ou
concentré sur son petit moi, on porte i'accent sur i'inspiration,
et csta affaiblit encore [|'organisme. C'est en pratiquant
lopposé que l'on peut recevoir la vértable énergie. Si
I'expiration est juste, I'inspiration se fait automatiquement,
inconsciemment. Cette méthode de respiration est laclef de la
santé et le secret de la longévité.

Q. — Qu’en esi-il de I'insptration ?

R. = Elle doit venir automatiquement 3 la fin de |'expira-
tion. Avec un peu d’habitude, cela devient facile & pratiquer.
Regardez la vache meugler, elle meugle lorsquelle expire,
pour dissiper sa fatigue, elle concentre toute sa forme sur
expiration. La respiration Zen est appelée en japonais
« pratigue du meuh ». Ordinairement, on n'insiste que sur
I'inspiration, et pourtant cela affaiblit le corps. Si I'on observe
un moribond, une personne triste ou méme enrhumée, on
constate que son inspiration est trés longue. Si au coatraire
elle est active, heureuse, I'expiration domine, Cette méthode
est enseignée dans les arts martiaux traditionneis.

LA RESPIRATION joue un rdle primordial. L'étre vivant
respire. Au commencement est le souffle, La respiration Zen
o’est comparable A aucune autre. Elle vise avaat tout & établis
un rythme lent, puissant et naturel. Si i'on est concentré sur
une expiration douce, longue et profonde, l'attention rassem-
blée sur la posture, l'inspiratca viendra caturellc zent. Lair
est rejeté lentement et silencieusement, tandis que la poussée
due i Pexpiration descend puissamment dacs le veatre. On
= pousse sur les intestins », provoquant ainsi up salutaire
massage des organes internes. Les maltres comparent le
swouffle Zen au mugissement de la vache ou A I'expiradon du
bdbé qui crie aussitdt né. Ce souffle c'est le com>, la
semence, c'est l¢ pneuma, source de la vie.

U'ATTTTUDE DE L'ESPRIT. La respiration juste ne peut surgir
que d'une posture cortecte. De méme, l'attitude de Pespnt
découle naturellement d’une profonde concentration sur la
posture physique £t la respiration. Qui a du souffle wit
longtemps, intensément, paisiblement. L'exercice du souille
juste permet de neutraliser les chocs nerveux, de maitriser
instincts et passions, de contrdler I"activité mentale.

L'¢nergie. poussée par |'exptration, est rassem-
blée dans le bas-ventre ou elle est vraiment active, Entraiae-
ment A la stabiiité de V'¢nergie : les arts martiaux du Japon
sont fondés sur cette tenue des jambes ¢t sur la concentration
de I'énergie cans ie aara (1). Cetre poswure st enseignée dans
la pratique du judo, du karate, de l'aikido, du ur & l'arc.

De nos jours, on tend A oublier cette influence de Fattitude
spirituelle dans la pratique des arts martiaux. On recherche {a
force par la seule technique. Do, dans judo, aikido, signifie
Voie. Les arts martiaux ne sont ni une technique de compét-
tion ni un sport de combat, mais une méthode en vue
d'atteindre la maitrise de soi. le contrdle de U'énergie dans

¥i3
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Plawmer le pin  éducasion des disciples.

i'abandon de 1'¢go (2} et la communion avee l'ordre de
{'univers. Entrainement de la conscience : on ne tire pas ia
flache, la féche pa.t 4 I'instant précis oi, inconsciemment, on
est prét, dépauilié de soi.

(1) Centre de gravité du corps, situé¢ & Quelques centimatres 2a
decesous du nombrid {ex fait, trois largeurs de vos doigts).
(2} Le moi personnel et possessif, producteur d'itlusicns. -
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DO. en japonais, signifie VOIE. Le Karaté,
qui s'est largement répandu & travers
le monde, aurait perdu sa voie. [ serait
une pratique sportive d'auto-défense.
Av dJapon, oi Me FUNAKOSH; fonds
su premiére école, le Karaté a évolué

dans différentes directions, ct selon
des tendances trés diverses, L'ensei-
gnement dec cct Art Martial, le plus
populaire cnez les nippons. dépend

essentiellement du maitre.

\

Un combat
conire soi-meme

A  Valence., Me JAVON enseigne un

Karatédo conforme a l'esprit des grands
EGAMI,

majtres dont Me

decéde.

aujourdbui

La voie de la
réconciliation

‘haque maitre & Sd maniéere personnetie

{
oo sentir et denseigner. Il existe donc

DeauCoup  TeColes gui.  Sans  S'ODDOSeT
Tranchement. divergent. S aujourdhu..
je huratéoe ext aevenu & la moode. il

dans  ur  esprit
était & sev debuls.

s¢  pratigue souvent
cifferent d¢ co quiil
Cnague  ecole  tenle  daturer & olle
Jc pits d'gléves possible. e ac gagner
dyvigiinisnie, d'ol nlest

en poduiarie o
e exclu e acsir de realiser des profits,
ne frooomise pos s diffusion du véritabie
preside av karsleds, chigCurn
de savoir Quehne st

&snrit ou.

s souctanl olator

e neilieure  €cole. v plus  efficace.
quic, connaitrc  lortgine  de cetle -
MEeIphNe €1 Ser Denelrer Uesprit. h
Ton oming GO le plubsTi Ges  €Coles
Sre UG i rAaraléne  cans  Yesgnit

Ga veir i goermer.. Mais e
FHtRTCAG TR SELI sgellement une

o1l défahse ot ur

HE Rt ST TR TR R sport
Oromlest sustoul pas
. force invincinle et

CCUHTC pBous je nontrant

ost avant  toul e veie

"Le Kargtédo n'est pas une discipline
pour combattre, notre devoir sscré
est de développer le véritable Karatédo
dans lMesprit  (hei-ho}. HEIHQ, c'est
un  combat contre soi-méme... Clest
aller au-dela dJu monde vulgaire ol
'on se bat. Pour marcher dans celie
voie. I'homme doit s'exercer sans répit,
tous lesx jours., et cheminer
péniblement vers sa mort, L'entrainement
propre  est buaséd, suivant le niveau, sur
unc  pratique mtensive, avec
sesucou  dlassouplissements et des
wmouvements qui permetient la  décon-
truction des muscles.  Mais, souvent,
cette  décontraction  musculaire  n'est
pes  suffisante. 11 fawt  alier  au-dela,
i} [aul é¢puiser cette force physique,
car cetie foree oSt un barrage qui bloque
Is circulation du "Ki', le Ki étant le
souffic vital. l'énergie gui circule dans
notre corps ¢l qui permet de "passer”
dans Yautre dinension,

ainsi

axsnz

eaxcrcices de  buse, I'éleve
peut commencer le KI-HON, techniques
de  blocuges el d'attagues. Le  Ki-hon
est pythmé  par le maftre lui-méme.
lLe  comptage  {(le goreil  est  dune
importarce  capitate, c'est  beaucoup
ptus guurne cadence; clest le gorei du
maitre gui insuifle 'esprity, gui soutient
¢t qut porte l'éleve vers la perfection
de ses mouvements,

Apres  ces

=A

DO

Ce genre de pratiques est trop souvent
négligé, car on & tendance a croire
qu'il n'est réservé qu'aux débutants.”

Pour maitre Javon, c'est la pratique
constante, répétée, approfondie des
mouvements les plus simples, qui méne
le karatéke au sommet de ls technigue...
encore gu'il ne s'agisse pas uniguement
de technigue au sens Ol NOUS pourrions
Yentendre. C'est wune maltrise de
Tensemble esprit-corps, et le maltre
v attache une grande importance.

La vertu
du ncn agir

Dans cette forme de pratigue, il n'y
g ni asssillant, ni assaillé, ni faible,
ni fort, et i) ne doit v avoir ni vaihqueur.
nt vaincu. Au-—dels du déploiement des
gestes, Jes partenaires recherchent
I'nermonie et Jg communion. Cette
recherche spirituelle, LAO TSEN s
définissait ainsi :

"La perfection pour celui gui commande.
c'est gd'étre pacifique, pour celui qui
combat, c'est d'éire sans colére. pour
celui qui se sert des hommes, c'esl
d'étre auv-dessous d'eux. cels sappelle
la wvertu du nen-agir. Clest l'art de sc
servir des foreces humaines en coopérant
gvec le ciel, supréme sagesse  des
anciens."

On retrouve ces principes dans ly protique
du KUMITE : c'est une [ormme de combst
au cours duguel l'éleve porlc une séric
d'atlaques contre le maitre qui “le regoit”
¢l "l'uccompagne”.
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N'oubliez jamais que le but perofond
du Karatédo, c'est I'amour. Ne méprisez
jamais l'adversaire, accompagnez-le
comme s'il était un invité de marque.
Rejetez de volire esprit toute idée de
competition. Seul I'hnomme faible est
agressif, [ui seul veut se baftre, car
il n'est pas siir de lui. Lhomme fort
se place au-—dessus, il n'a pas besoin
de prouver sa supériorité. 1l s'agit d'une
aratique qui est en harmonie zavec le
srincipe  YIN et YANG. La doctrine
taoiste se défend de repérer chaque
chose en les opposant. Le bien el le
mal n'existent pas séparément, I'un
el llautre se trouvant intimement liés
et complémentaires, c'est l'esprit fonda-
mental de la grande nature.

Ainsi, chagque geste, chaque signe est
un dépassement de soi, dépassement
de sa volonté, dépassement de sa pensée.
Au sommet de cette courbe, le maitre
parvient & contrdter ['éléve sans le
toucher. Cette maitrise a distance
“yn homme par un eutre a de quoi nous
surprendre. Pourtsnt, il n'y a 1la ni
simulacre, ni parodie, ni hypnose, le
marltre utilise son id, “scuiile vital".

L’amour
de la nature

L'étude du KATA est une forme de
combat simulé contre plusieurs
adversaires selon un code rigoureux.
Celui qui voit pour la premiére fois
un kata exécuté par un groupe peut
croire qu'il assiste & la répétition d'un
bailet. M™ais (image de ces hommes
qui avancent, reculent, sautent, a quelque
chose de féérique. On peut affirmer
sa volonté de confronter Ihomme au
sein de la grande nature. Lhomme face
a4 elie est impuissant, car malgré sa
santé, il ne peut la dominer, il doit
s’harmoniser avec elle.

I faut dorc avoir un entrainement intensif
et sincére, c'est ce qui permet de gravir
les échelons de la connaissance sur
la voie de la perfection ; c'est ainsi
le nom "EGO" qui permet aux portes
du ventre de s'ouvrir a la connaissance
sans jugement ni critique.

Nous devons donc suivre les grands
principes  définis et développés par
les maltres japenais : amour, harmonie,
amour des autres, amour de la nature,
amour de l'univers, un amour qui doit
8tre sans limites, a I'image du cosmos.

"Pratiquez le KARATEDO SANS LIMITES,
pratiquez-le avec lidée de peindre
ou de jouer d'un instrument de musique™.

N'ayez jamais de vrais adversaires,
aimez la nature, les hommes et toutes
choses. N'oubliez jamais que le but
du Karatéde, c'est I'amour, I'échange.

Tout ceci est un message transmis depuis
la fin des temps par les sages taotstes
depuis des générations.

Pour nos pratiquants, lhomme Ffort
est celd qui a dominé sa propre
agressivité, c'est celui qui est capable
d'aimer les autres, c'est celui gui est
capable d'accueiliir son adversaire comme
s'il était son invité.




Trés souvent, une personne qui enseigne
une matiére traiunt de V'énergic vitate
a pour curactéristigue de s'aecrocher
a lidee que la voie qu'elle a choisie
ast la seule valable, Or, dés que l'on
prend du recul, on s'apergott que la

"vérite” se trouve par
un peu partout.

12'est une des raisons qui 4 motive la
rédération L€o Lagrange lorsyu'elle
a pris linitiative de réunir des enseignants
et des pratiquants de diverses disciplines,
afin de confronter pratique, expérience
et resultats.

petites doses

C'est ainsi que dans un centre de loisirs
du Nord-Isére ont eu lieu, en 1986,
Jeux stages de plusiewrs jours, baptisés
“Espuce-CorpsY, au cours desqueils ¢hacun
a pu découvrir le Karatédo, le Taichi
Chuan, le Yogsa, le stretching postural,
i'art du souffle, la sophrologie, le Chi
Kong, ainsi que les relations de ces
disciplines avec l'acupuncture, l'ostéo-
pathie, l'astrologie, etc...

Les organisateurs uavaient décidé que
les enseignants ne seraient pas des
professionnels ou des cxperts & la téte
d'écoles ou de styles pour plusieurs
raisons.

D'une part, ils voulaient avant tout
I'sclairage de personnes pouvant faire
la relation entre une pratique ou un
enseignement régulier, et son trail
d'union avec une vie professionnelle,
ramiliale, et paerfois des responsabilités
dans la vie sociale.

D'autre part, ils pensaient que des
srofessionnels auraient inconsciemment
tencance 3 défendre ieur clocher. Sans
renier son appartenance a telle discipline
ou école, chacun, en étant alternati-
vement soit enseignant, soit éléve,
& pu comparer les échauffements, le
travail par deux, les enchainements.

Des «inésithérapeutes donngient leur
avis sur certains exercices concernant
les enfants, les personnes agées, les
sersonnes souffrant de problémes de
dos, de cheville ou de genou.

L'ambiance chaleureuse était telle
que nous avons réussi a faire executer
"Usagi Tobi" (sauts de lapin) & des dames
de 82 ans qui s'en sont donné i coeur

joie.
f.e  soir, un gcupuncteur montrait
comment l'acupuncture traditicnnelle

nécessitait impérativement une pratique
intense d'Arts Martiaux.

Ces journées ont été tellement fruc-
tueuses quiil a été décidé de les
renouveler et de les étendre.

Affaire a suivre.

Jean-Pierre JOSEPH

el

Sense]

Bst

Me Tetsuji MUKRAKAME est mort 3
Paris le 24 janvier 1987 des suites d'une
douloureuse maladie, a 1'dge de 60 ans.

0 fut le premier expert japonais 4 venir
enseigner le Rarutédo en i‘rance en
1957, 3 t'initiative de Me PLEE, pionnier
frangais du Karatédo. A ['époque, Tetsuji
MURAKAMI avait 30 ans.

Né & Shizuoka au Japon en 1927, i
commenga  ta oretiqgue du Budoe  des
son enfance, par l'soprentissage du
SUMO et du JUDO, puis I'AIKIDO, le
KENDO, le BO, le KARATEDO, au
Yoseikan Dojo du Me Minotu MOCHIZUKIL.
prestigleux sensci, qui enseigne toujours
actueliement a Shizucka. i1 eut un autre
orofesseur de Karatedo, Maitre
YAMAGUCH!, homonyme de {(Gogen
YAMAGUCHI 3Sensei, alias "e chat".
O avait a4 cette épogque une vingtaine
d'années, ¢t comme le dojo de Karatédo
avait éteé détruit par les bombardements
ameéricains, la pratique avait lieu dans
ta rue. Comme Me Plée souhaitait un
expert de style shotokan, T. Murakami
fit un stage au dojo centrai de la Japan
Karaté Association, dirigée par Me
NAKAYAMA. 1 enseigna le Karaté
shotokan pendant un an au dojo de Me
Plée a Paris, puis a l'expiration du
contrat, Me Murakami{ resta A Patis
et guvrit une section de Karatédo, d'abord
dans un dojo du 13&me arrondissement,
puis dans une M.J.C. de la rue Mercoeur,
ou il enseigna jusqu'a ce qu'il tombe
malade, il y a quelques mois.

notamment par des
contacts  suivis avec Me  Tsutomu
OSHIMA, le style de Me Murakami
se rapprochait du style GShotoksl du
Shigeru EGAMI. 0 rencontra
également HARADA sensel, qui était
chargé par Egami sensel dJe diifuser
le Shotokat en Europe-

Vers la fin des années soixante, Me
Murakami alls pratiquer sous la direction
de Me Egami a Tokyo.

Progressivement,

senser

Peu aprés son retour en France, il fut
nommé responsable pour 1'‘Europe du
Karatédo Shotnvei, en remplacement
de Me Harada, mystérieusement expulsé
du territoire frangais, sans raison

- sérieuse. Les plus anciens éléves francais

de Me Harada ont été initiés v Shotokai
a l'épogue ou Me Murakami enseignait
encore le Shotokan. Une pertie de ces
pretiquants, qui €taient aussi professeurs

parti

de Karatédo Shotokal, refusérent de
reconnaitre l'autorité de “e Murakami.
Des doutes, veire Jes soupgons,
s'ancrérent dans i'esprit de ces pratiquants
A l'encontre de Ve Murakami, concermnant
t'expulsion de Ye Harada.

Pour ces raisons, l'unité des pratiguants
Shatokai en France était brisée.

Cela n'empécha pas Tetsuji Murakami
d'organiser de nombreux stages, tant
en France qu'en Europe.

Sa pratique du Karatédo se caractérisait
par des mauvements trés précis et uides,
i1 mettait 1'accent sur limportance
de la c¢ommunication entre les prati-
quants, la  netteté technique et des
postures trés basses. 0 y a guelques
années, il modifia les postures zenkutsu
dachi et kake dachi en ouvrant au
maximum [e genou avant vers l'extérieur.
Ayant eu lia possibilité de pratiquer
sous sa direction au cours de stages
de Karatédo Shotokal & Paris et a Lyon,
ie remarqusais un contraste entre  son
visage ouriné par les expériences de
la vie, et son corps mince, fort et souple.
Quoigu'il parldt bien le {rancais, Me
Murakami rencontrail parfois des
difficultés 2 transmetire certains
concepts du Karaiédo, ce qui entrainait
chez lui une forme de dureté qui se
concrétisait parfois par quelques taloches
retentissantes A& l'encontre d'éléves
distraits. Mais, comme le dit le dicton,
"Qui aime bien chétie bien". Par ailleurs,
Me Murakami aimait dialoguer avec
les karatédoka apreés le kKeiko, en buvant
un verre, tout en fumant une des
nombreuses pipes de sa collection.

Par-dela les divisions qui secouent
actuellement le Shotokai, tant au Japon
qu'en France, la mort du premier pionnier
japonais du Karatédo en France et en
Europe, qui repose au cimetiére du
Pére Lachaise a Paris, doit nous faire
méditer. N'omettons pas de foemuler
dans nos coeurs des pensées respectueuses
& lUégard de Tetsuji Murakemi sensel,
et pour concrétiser nos pensées,
pratiquons le Karatédo shotokal avec
encore plus dardeur, de disponibilité
et denthousiasme. C'est le meilleur
hommage que l'on puisse readre a tous
les sensei du Karatédo et du Bude, qui
consacrent leur vie entiére a développer
I'évolution spirituelle de ihumanité.

Fred PAGANON
15
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MEIKYO

e
MIrolr
étincelant

L’ongine legendaire de ce kata évoquerait
la danse que les dieux firent pour faire sor-
ur la déesse du solel Amaterasu d’une
grotte ou elle s’érait cachée. Clest ce kata
qui exprime le mieux les rapports profonds
du karaté et de I'esprit japonais (1).

(1) Michel Random dans: Les Arts Mar-
naux ou lespnt du budo. (Ed. Fernand
Nathan).
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AMATERASU : ja déesse du soleil

« Eftravée par une facéne de son frere.
Amaterasu s”en_ferma dans une grotte cé-
leste Ce fur la pusr e: ey désasres sar ia
terve. La deesse sobstant malgre les prie-
res de tous, i fallut Fintervennion du seconc
diew de la mmade céieste onginelic. Rate
Productwon (la puissance crearnce gur imzer-
Tien: chague fois gu ¥ a perli pour ia
Creation.. Appei¢ a la rescomsse par hus:
miliions de kam (busr etan: ie symboie de
ia totairte; i contribua a tmaginer un suk-
terfuge ponr tirer Amaterasx de sa cachette
On orgamisa une fére. On plania wr decors
prestigicux o5 le mirowr tenan le réle prina-
pal. Le murorr n'est-i pas un autre des rrois
«IYESOTS > nationawx veneres au rempic d'lse
et dans 1ous les temples Shinto, comme une
representation au soled? ‘Caonsidere i -
rorr comme mon dmye’’ diva plus taré Ama-
terasu 4 sa descendance.
Dans ce decors on prepara la danse d'une
aeesse. Ame-no-azume-nukote  On pro-
céda a une divinalion el i une reqlaion
athurgigue On mvenia des instraments 6
musigue. L'n kam: prononga des paraie:
Inspirées {priete ou norio) gut represemien:
ies dix premiers nombres :...; Tout en dan-
sant Jusqu au paroxnme fextase ... chi
GEeCOUTTI! S4 POILTINE €l baissa ia cemiure Gt
SOn Telement mwsguw'a son sexc. Awre L
Haute Plaine du Ciel devini bruvanie. ie:
bt milhons de kama se miren: & nve. Jnm-
gnee Amaterasu entrowvrnt la porii Gt
EYOLIe; nn Rami la (76 DIVEMEN! Gi GEPOT
er lon tendir au rravers de fentree ia coras
spime-naiva. ‘
“INe passez pownt par (4! I cra-r-on s
gu’elie vowintse verrer 4 nouvean. La Lu
miere et ia-Vie revinrent sur terve..

Paul Arnold dans: Le Zem et i rradi-

non japonase. {Celt;. Citanons dv Ke-fi-
RKi ox « Chromigues des CHOSEs GROEnRES .
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3. A gauche, Kokutsu Ude Uke. +. Ramenez la jambe droite pres de fa 5. Sur place, le Ude Uke descend Ge-
gauche (pieds joints). L'Ude Uke dan Barai et le Gedan Barai remonte
descend Gedan Barai et ['Hikite Ude Uke, en méme temps.
monte Ude Uke (le tout simultane-
ment).
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9. Amenez Hikite 1powng arort hanche 1. En avanganc le pred gaucne, Morote 'l. Sur place, ramenez Hikite powng

droite.  poing  gaucne  dessus : Ude LUke en Kokutsu Dache. droit hanche droite, ¢n abaissant ia
paume tace/tace), tour en regardant main gauche ouverte ; le coude for-
au centre. ) ! ' mant un angie 31 90°.
I
i2. Sans Douger :a main gauche, avan- v
cez Zenkursu Dachi et taites Nukite. | =] 3 & < . 4
. i !
| 9 ' | !
10 — —DIRECTIONS ~—
! 11 :
i
. |
| ! 20
! 12 !
| 15
|
13 I
!
% !
15 |
15
12a |
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' DIRECTIONS

5\ ‘

321 31 ;
Ja\
30
33
32 =

Rl Luvrez 4 main naturellement,
Jdaume dJdans e prolongement du
bras

3l. Bt avancez Zenkutsu, Oi Tsuki
Chudan a zauche.

J2. Avancez le pied droit leverement

Jevane e pred zauche ; pivotez i
vers iexterieur. Retombez en
niba Dachi : Empi avec poing gau-
che torme Hikite et poing droit
rorme  Mawasti Tsukit 2 ['oreille

ol

Jauche
33, En se deplagant legerement sur la

drowe ; Empt poing droit. hanche
droite, poing gzauche VMawashi
Tsuk! a 'oreille droite.

34. Ramenez la jambe droite vers la
| gauche.




« Samoural » : la seule evocauon
de ce nom presugieux artre auto-
mauquement |attention de  tout
bon prauquant d’Aris Maraua.
car, pas de doute. bien souvent
'ombre des Samourais plane sur les
keiko (entrainements;: et bien rares
sont ceux qui. tascinés par ieur
comporternent guerner, nont pas
révé a un moment Ou a un autre.
d’étre de vrais Samouyrais ! Bret, ces
diables d’hommes g&i-furent I'élite
guerriére de la ination japonaise
pendant des siecles et dont Iefrica-
cit¢ crair foudroyante en combat.
ces hommes sont le svmbole des
Arts Maruaux !

Un bret apercu histonigue permet-
tra de les mieux situer et de com-
prendre la valeur et la puissance de
Vinfiuence qu'ils transmirent a es-
prit du peuple Japonais et aux
Arts-Marnaux en général !

Bien longtemps apres I'invasion du
Japon par des tribus nomades ve-
nues de Chine. une bnliante civili-
sanon etall née, connue sous le
nom de¢ « Hewan ». Elle avait pour
capitale  « Kvoto » o résidait
PEmpereur.chef spirituel de la reli-
won Jocale: e « Shinto » ou Voie
des IDeux, et chef temporel. La
cour, les nobles vivaient dans la
paix. le juxe et ic raffinement, car

N Achnon

les Arts (poésie, calligraphie, cour-
toisie, Mamnuen, eic.) Elaient porieés
a un haut degré. Aussi, quitter la
cour pour aller administrer, gou-
verner quelque jointaine province
€tait ressenti comme une déchéance
et un exal. Les guerriers chargés du
mainuen de l'ordre et donc en
contact avec des réalités « physi-
ques », étaient jugés bas, grossiers
ct brutaux. Cependant, du 7° au
17¢ siecle, ces bandes de guerriers,
sous la conduite de leurs seigneurs
{souvent des nobles ou des mem-
bres de la famille impériale en exil),
prirent unc influence grandissante
au détriment de celle de PEmpereur
et de son gouvernement ! St bien
qu aux alentours du 11¢ siécle, réa-
gissant contre ce qu'ils consiaé-
raient comme un relachement des
meceurs et un aftaiblissement de la
race, les DAIMYQOS (seigneurs et
gouverneurs de province) refuse-
rent le pouvoir des « Dandvs » de
la cour et prirent officiellement la
directon des affaires ! Malheureu-

sement. chaque « clan » ou grande

tamille voulur assumer le pouvorr
supréme, 1! s'ensuivit alors et pour
plusieurs siecles une suite inces-
sante de guerres civiles, parsemées
de relauves périodes d’accalmies.
Pour la forme, je nc citerai que la
fameuse lutte des clans MINA-
MOTO et TAIRA se terminant,
aprés des années de guerres et
maints ¢épisodes a revirement hauts



en couleur, par la destruction im-
placable du clan Taira! A noter
d'ailleurs que Yorimoto, chet du
clan Minamorto, tut le premier 1
obtenir le wutre de « Sei-1 ta Sho-
gun » généralissime vamnqueur des
barbares; et a créer le « Bakultu »,
admunustratton  des Samourais par
les samourais ! Organisation type
du gouvernement des Shoguns sur
i© Japon. qui durera jusqu'a leur nn
au 19¢ siecle.

Au 16" siecle, la détarte de Ishida
Mitsunan, battu 2 la bataiile de
Sewiganara par levasu Tokugawa,
mi iin défininvement aux guerres
CIVIIES ST annonga une ere de paix
qut durera jusqu'au 19¢ siecle, Pen-
dant cette période, loin d’abandon-
ner les armes, les Samourais en
protitérent pour aftiner leur techni-
que et polir leur esprit dans la pra-
tuque de la Voie du Guerrier ou
« pushido ».

(est au cours des périodes trou-
ples, ou les Daimyos se faisaient
une guerre impitoyable, que se for-
gea véritablement 'esprit Samoura,
la mort érant omniprésente ! Non
seulemnent les Arts Martiaux furenc
inenss ment pratigués et améliorés,
ce qui provoqua la {loraison de
‘muluples écoles (ryu), mais bien
plus un code, une éthique basée sur
les traditons Shinto, Bouddhiste et
Contucraniste régla le comporte-

ment et e put de fa Vie des
Samourals. Ce tur le code du
« Bushide -, code qui d ailleurs, au
til des siecles, imprégna protonde-
ment la Culture Japonaise, au point
que certains v ont vu la le secret ou
la ¢lé de I'ame iaponaise."

Samourai veur dire : « celul qui
sert ». Il sert son seigneur, son
pays, mais aussi la tradition spini-
tuelle du pays ot il vit, en I'occu-
rence le Shintoisme. C’est 1a son
role, et pour le remplir avec effica-
cité, 1l doit étre prét a faire don de
sa vie a tout moment ou cela s’avé-
rera nécessaire ! Ce don de soi,
cette nécessité de surmonter la peur
de la mort, et d’en accepter I"éven-
tualité, explique peut-étre I'impor-
tance, la valeur de la classe des Sa-
mourals au sein de la société japo-
naise. Cette société érait organisée
commme suit : en haut de échelle

)
1

LT

sociaie, les Samourais, classe dite
superieure, ensuite dans Pordre, les
payvsans. les arnisans et fes commer-
canes. Les prétres et les anciennes
tamilles nobles ¢aient au-dessus et
au-dela de toutes classes ! Evidem-
ment, la situation des Samouvais
n'allart pas sans quelques prvileges,
comme celul d’abattre sur le champ
¢t sans autre torme de procés n’im-
porte quel individu de plus basse
classe qui leur aurait manqué de
respect | Mais attention, interdic-
uon a tout Samourai d’exercer 'ac-
tivite d’un membre d’une plus
basse classe sous peine de déchoir
irrémeédiablement ! Excepuon faite
toutefois pour les sunples Samou-
rais ul avaient la possibilité, le
droit de culttver eux-mémes la terre
leur appartenant, mais uniquement
cela ! Tout Samouucal se devait en
taic de mépriser 'argent, et de n'y-
attacher aucune importance. Les



ctmmercants et les banquiers, qu
manipulaient et accumulaient le
pius possible 'argent, étaient mal
considéres et situés au plus bas de
la société (notons en passant que
cela a bien changé !). De toute fa-
¢on, un noh's Samoural pauvre
érait autant respecté qu’un riche !
(du moins 2 la meilleure période de
la société japonaise). Pour mériter
Je respect qui lui érait da, le Sa-

mourai se devait d’étre a la hau-
teur. Ausst, dés son plus jeunc age,
Je peut apprenti samourai (fils
d’uné famille' d= samourai) recevait
une éducation stricte et dure. Sa vie
ne commengait réellement qu’a 14
ans, date a laquelle 1l recevan un
haka.na (pantalon) w. vrai sabre e
son nom d’homme ! (les japonais
changeaient souvent de nom, sui-
vant les étapes ou les taits impor-

tants de leur vie). Mais bien avant
cette date, le jeune éléve recevait
une éducanon équilibrée, répartis-
sant également I"érude des arts (cal-
hgraphie, musique, poésie...) et
surtout la pratique des armes. Car
c¢’étair le poopre du Samourai, que
de cultuver son esprit comme son
corps. Cultiver I'un au détriment
de Jautre vous fawsait considérer
comme incomplet, bizarre et ban-
cal.

R |

Donc, tres tot. le jeune Samourai
apprenait a maitriser toute peur, a
ne craindre rien ni personne. 1] tra-
vaillait autant a2 se déracher du
monde e de la vie qu'a perfection-
ner sa technique au sabre ! Le sabre
etait tout pour le Samourai ! 1i re-
présentan sa vie. son jdéal : polir
son esprit et e rendre droit et
terme 2 image de fa lame du
sabre ! Le sabre japonats (katana
pour ie sabre normak. gachi pour Je

. T oe Ty -
tres long, er wakiashi pour le
court) étalt une arme mervellleuse

de purcté, des plus efficaces, avec
un tranchant coupant comme un
rasoir ! La créaton, la fabrication
od:un sabre etait, selon la rradivon,

un véritable rte. 11 ne s’agissait pas
simplement de fabriquer une arme
grossiere, mais bien plus, d'insuf-
fler une « dme » au sabre ! Pour
cela, le savorr-faire, le pouvoir per-
sonnel de officiant éraient primor-
diaux. Au « comportement » d'un
sabre, 1l értat possible de savoir qui
J"avait fagonne !

Tout bon Samourai ne s’entrainait
pas qu'au sabre, 1l pratiquait en
effer d'autres Arts, tels que I'équi-
tauon, le ur 2 I'arc, le baton {Jong
et court), le lancer de poignard, la
lance, le jiu-jitsu, etc. Parallélement
a letudc des armes, Je¢ Samourai
¢rudiait la psyvchologie er la tacti-
que de P'art de la guerre. Certains

Samourals, comme le trés célébre
Mivamoto Musashi, ont laissé des
ouvrages fameux sur ce sujet !©

Les signes extérieurs distincrfs du
Samourai étaient, outre ie chignon
tressé haut en arriére du créne (s1-
gne de virihtéj. le por: des deus
sabres Hs servaient tous deuy au
combat bien sur, mais surout e
plus court des deux. le « waki-
zashi », ¢tait le svmbole de I'hon-
neur du Samourai | En effer. s
pour une raison grave, le Samouras
pensart avoir manqueé, failli 2 sor
devoir, son honneur érair terni. i}
ne pouvait se réhabiliter i ses veus
qu'en se faisant « seppuku ».
Cest-a~-dire qu’il se suicidait en



s'ouvrant le ventre avec son petit
sabreé, suivant un ritvel bien érably.
On ne sait quelle est exactement
l'origine du swiaide {connu aussi
sous e nom de Hara-Kir). Le pre-
mrer seppuku recensé eut lieu aux
environs de 117C, avec {a mort d’un
ofticier des Minamoto ; mais l'on
suppose qu'il v eut d’autres cas an-
térieurement. Ce qul est certain,
c'zst que les Samourais {surtout
pendant {es guerres civiles) menant
une vie dure, drowe et terrible,
exempte de taiblesses, avalent par-
taiternent  conscience d’ére  une
ciice. D’ou un mevitable senument
d’orgueil et de fierté avec pour
contrepartie, un sens exacerbe de
I"honneur, mélé a la peur et 3 la
honte de décnowr . Ce qui entrai-
nait en cas de « taute -, la sensa-
ton &’un besoin impérant de se ra-
cheter dans un supréme etfort de
surpassement et d’abandon : le sui-

cide.

Le suicide n’était peut-ére que to-
teré par le Shintoisme, en tout cas,
il érait et il est toujours entierement
contraire aux preceptes Bouddhi-
ques. Nous savons gue les Samou-
rais. dans leur obligation de vaincre
la peur de la mort. chercherent une
solurion dans la pracque de [
branche « zen » du Bouddhisme, il
fautr noter aue la honte et le rachat
n'éralent pas les seuls mobiles du
sutcide, on se donnait la mort par

fidélite a son seigneur. lorsqu’il ve-
nait 2 mourir, par exemple, lorsque
I'on jugeait quiil méntait cet ulume
¢t supréme témoignage de tidélieé !
Qu encore, en signe de protesta-
tlon CONLTE UNe erreur ou une in-
justice de la part du seigneur. Le
sutcide v gagnait le respect de tous,
¢t son  « admonestaton »  silen-
Cleuse €Il automatiquement prise
au serteux par le « Daimyo » au-

guel elle s’adressair !

On aura pu remarquer que les sen-
uments d’honneur et de honte sont
toujours tres vits chez le peuple ja-
ponais. Il en a donné de rerribies
exemples 1] n'v s pas si longtemps
{suicide collecut des soldats japo-
nais pendant ia guerre du Paciti-
que, avec notamment le phéno-
mene « Kamikaze », le suicide re-
rennussant de Pécrivain Yukio Mis-
hima, les suicides d'érudiants avant
échoué aux examens, etc.).

Cer arucie tait un tres rapide tour
d’horizon du monde des
gneurs de la guerre » japonais. [l
n'a nullement lintenton d’étre
exhausut, loin de 13! Simplement
ce bret rappel historique donnera
peut-érre le gout a certains d'ap-
protondir fe sujer en lisant quel-
ques bons livres, en attendant la
suite de c2 dossier dans les pro-
chains numéros de la revue Yama-
tokan.

« ser-

J.F. De Taillandier

1. Lire i ce sujer : « La cnromique des Hetke »
{autre nom des Taira) ou sont relaes tous les
faits et gesies de cette lutte.

2. CL le livre : « Bushido + de [pazo Nuobe.

3. Le « Gonn no sho - bien sur ! (ou écnics sur

fes 5 rouesy de M. Musashi, g



