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NOTES TECHNIQUES

par Tsutomu Ohshima. Shihan

Juillet

Nous commengons c¢ mois-ci par tekki
shodan pour lentrainersent des juniors. Je
suis persuadc que a plupart des jurdors qui
sotit allés en stage spédial ont soulflert en
pratiquantdurementicurmeilleurkibadachi
pendant ure heure ot demie, ELj espére que
chacun a fait honnétement face  hi-méne,
de fagon slricte. Néanmoins, ka prochaine
foisquevousirez enstagespicial, essavezde
FEMINOIINIE SR I sex e Fordr e i sarrw s ke,
fout fe munnde ool essaver conume cel
prentant plasseirs annces. 1y a des nillions
e Gagewas ol fhdre Kibrclzelid, gui est fa pos-
Learee Jeg pleas petissanile e oS Suines clres
I poissser s prenene, Maisofisen deil
ESAVER de rver s meillciire lorme, g
Soil. tres solide, puissante et natredle, mais
aussi tres facile & Mouvolr sans A<oups. o
qui puisse 6tre utilisée o1 combat 1éel,
Entantquetraditionde Shotokan, kibadachi
Alaitlapostre proférée deMaltre Funakoshi
EL puls, de nombreuses anndes apiés avoir
commencelekarald, jel'al recotmue conime
laplustortedespostures. Pourmoi kibadachi
Slail la fagort ka plas simple de comprendre
commentlouteskestechmiquesseconnectent
avecchaque particducorps, enparticulicria
pastare, les jambes dappui, Jes pieds, ks
chevilles, ef particuliérement la jambe el e
picdarriére. Kaire un kibadachifort veul dire
Jaire P'unilé de notre corps 4 de nolre espril,
dubasjusqu'cn haut. End autres termes, on
recormaillunité de toute notreexistence, on
sesent une enlité, ef ons'exprimed'un bloc,
Cestpourquoilasimpleposturedekibadachi
cstenefle-mémeimportante. Audébut, tokki
shodan peut parailre stupide, 1r6s court o

facile, mas il est trés profond, et il comporte
deséléments Lrésinporanisque vous pour-
rez découvrir dats ke fuur

Fn kihon, nous faisons ous pos moave-
ments on kibadachi. Cest Je chemin qui
mene au combat 1éel lorsquon peul se
mowvolr brement, natureflement, Kpére-
ment, orsqron 8 la force de kibadachi &
chaque instant quand on place des lechni-
ques, des blocages, des attagues ou des
coups de pied. En kuamite, on fait sanbon et
ippongunmiteenkibadachi, enutilisantn'im-
porte quelle contre-attaque, C'est ki méme
application, et aprés plusieurs milliers de
{ols, on commence 3 compresdre comment
onpest-Ctreanéirelort, d unbiod, aveccelle
pasture prissante.
Lekatadesanciens ce mois-ciest Hangetsu.
el anysienilie moilié o «getsupla line; ¢'est
pourquol vos déplacernents sont SUpposes
décrire une demi-lune. En kiton on éludic i
kime. Enlre fe kata el le combat, il y a des
millions de techniques el de stralégies, mais
panraticindrelesplushautsniveaux dansks
Aris Martiaux, vous devez comprendre Je
kimne. Le karaté sportifet ke karaté tradition-
nel, authentique, sont és différents, Le ka-
raté spodif ne donne que impression de
marquer un point. Le poirit, & Forigine pos-
séde e kime, el si vous pratiquez de colte
facon avee le maximum d'énergie, volre
moeilicure technique penélre Fadversaire.,
En kumite ce mois-¢l, nous nous préparons
d recevoir des altaques non orthodoxes
d'amateurs on de pratiquants d autres Arts
Martiaux. Que va-t-on faire? Comme nous
pratiquons cortre des Karatékas la plapart
du temps, nous nous attendons inconsciem-

mentarecevoirdesatlagquesde karaté, Mais
nous sommes peu & pratiquer le karalé, el
quatrevingldixneufpour cent desgensnous
altagqueraicnt ditfsremment. Bien sir, si on
suit la voieidéale des Arts martiaux, on nest
jamaisimplique dansun combat réel ou ne
bagarre de rue, mais i faut néanmoins se
prégarer 4 recevoir une atlaque iégulicre,
Inattendue, d'unamateur Nousdesonsnous
entrainer 4 mettre en pratique nos techoi-
ques d'entrainement dans oes sitations. Il
nousdevonsgarderenmeémoireque, quelque
Soitle mouvement oulatechnique, Félément
Ie plus important en combat 16l est la force
mentale. Anssi, ce que nous ravaillons au
travers de nombreux entrainements quoti-
diens el stases spociaix, C'estnotre mental,
cominent nous powons faire face & des
difficultés & mimporte quel moment, n'im-
porte oil, quel que soit Fadversaire.,

Aoilt

Les jumiors font: Heian Sandan, et tous les
instructeurs doivent montrer comment bien
fermer e poing, avee l'orientation adéquate
du poignel. Récemment, je me suis rendu
comple que de nombreux praliquants, dont
oertaing anciens, ne savaient pas lermer fe
poing correctement. Sivous touchez réelle-
ment de toute yotre force, si vous n'éles pas
dans la bonne position avec yolre poing et
VOLTe poIgnet, vous pouvez vous blesser les
toigts, Ies kentos ou fe poignet. Cest pour-
quaoi chacun doit essayer de trouver Ja
meilieure facon d"avoir un poing trés puis-
sant. D'abord oinaez votre main, on den-
dant complédement Jes doigts, el cherchez 3
Ia basedu pouce a petile fossetle (Labatibre



anatomique). Cette fossetle idiqure que
votremain, volre poignetetvotre avant-hras
SONE COMPIACIICHL CoNNeCLes, Servez dlors
votre petit doigl, puis 'annulaire, le majeuar
ol Tindex. Vous pouvez conserver 1a pre-
micre phalange de Findex on extension el
serrowlicr fe pouce vers Tintéricur. Cest
volre meiieure faxcon d avoir un poing fort,
Cependant, en fonction de volre niveais, ily
a ceptaines subtilites pour Futilisation de la
puissance. Au début vous avez toujours ke
Doing Serré, rés fon, Sinon vous GUvrez vos
doigts trop facilement. Puis avee Thabitude,
vousfrappezvotre makivaraouvotresac de
frappe au dojo avec ce poing. Lorsque jétais
Jeune, J'ai frappé un miriimum de deux cents
s par jour pendant kes Lois premicres
années, el je recommande aux juniors de
frapper legérement une cible molk: lous ks
Jours, Il west pas nocessaire de frapper unie
planche ou aulre objel s dur, el non seu-
ement ce mest pas nécessaire, mais c'est
s mauvais, el vous poinez blesser e
squelette de vas mains el lx»gm-w Alors
{rappez un Sac ou un MAaKAVAA i e soit
s top dur, rappez avee prixdence, tes
lgerement, of regulicrement. Puis, lorsgiie
vous avez Fhabitude d'avoir un poing  bien
fermé et solide, vous travaillez en ayant.
seulenient ke petit doigt vraiment seryé, et
vous redrez ka lorce presque tolalement e
conservant juste ka formie du poing.

Notis faisons gedan barai ou gyakuzuki o
oizuki en nous déplacant sur ke ot depuis
maintenant environ cityg ou six ans, ct je
Dense que ks gens commencenil & e mot-
wirvraiment naturcliement sansa-coupsel
raviiement avecieshanches., Peuirportesi

vous Bloguez on atlaquez, ou si vous [ites
gvakuzuki ou vtauki, important est d'avoir
de facon simultanée un mouvement de han-
ches dynamique. Ces €l6éments tes impor-
tanisrendent vostechnigues cfficaces parce
(e vore mentalité el les mouvements de
volee coms deviennent wii. Je pense que les
déplacomentssuriecolésontiotresyCcificité
enkihon. Jesporequetout lemondeapprecic
de Ie taire. Une: Jis que VOUS cOnIneINez 4
fairede bons blocages ot de bonnes allaques
e cotie lagon, vous devez 1ous vous sentir
Faise en combal.

Je dois rappefer & noiveau ka raison pour
laquellenousavonsdeskumite. Nonpaspour
Hlesser vos adversaires, vos @imis, o pour
voussentira l'aisc, ouéprouverun compiexe
de supérionité, ou montrer votre niveau ot
autre chose du méme genre, On pratique
pourdebon, maisaussinOSNOUSprolegec s
mutuelement, Alorsnotrecspritdevient trés
ddlorminé et Soriente vers e réalisme. Cest
ocla T'entrainement au kumite. C'est pour-
quol, a partirdumoment olvoussaliczvotre
adversaire, ne montrez pas vos dents -ocla
veul. dire quie vous ne devez ni sourire ni nire
entre vous- parce quic ¢ est quelque chose de
rés sérieux. Vous respectez volre adver-
Saire, el vous décidez irés sérieusement de je
protéger avec une grande: détermination ed
unc gratide agressivile.

I entralnement des anciens est Gangaku,
«Ganw signific ke rocher, ekakuy signific la
grue, I grue sur fe rocher. C'est un kata
linéaire, trés raffing, et umbon kala. Je pense
quelapersorinequiainventé cekalaavail un
bonne compréhension du kime, el aussi
savait comment conserver son équilibre en

|

mouvement. C'est poUrquoi 1es jeunes peu-
vent exéculer oe kali & grande vitesse, mais
aprés un certain age il est plator difficile de
conserver son équilibre en restant sur pne
Jambe. Cestuntresbonkata pourkaconcen-
Lration, el alors votre corps devient aes dis-
ponible pour sc mouvoir dans mimpor
quelle sorte: de posture. Bien que Gangaku
donne I'impression de postures quimontent
etquidescendent, vos hanches sont presque
toujours stables e{ fortes, of vous ne perdez
Jamalis votre équilibre contre vis adversai-
res. Gangaku montre aussi gyakizuki en
kibadachi, un des coups de poing Jes plus
puissants. Je pense que Maire Punakoshi
avail herité son gyakuzuki de ce kala.
fin'ya pasd archivessur Gangaku, Bien siir
I nest pas aussi ancien que Heian Shodan
ou Tekki Shodari, mais pas aussi récent que
Kwarniku, alors il a enitre 300 ¢t 1000 ans.
Peot-Gtre que dans le filur, nous ouaverons
des vies pour Sudier Je passe de oe kala,
maisautantque jesache, F'originede ce Kata
esLinconnuc. Je pense que da personine quia
inverité ce kata dai phitol grande, avee de
longs bras el de longuces jambes. Llle devail
avoirentre lrenle oL quarante Cing ans, mais
Das plus. Bt pas plus jeune car c¢ kala ost
plutot raffiné et la mailrise qui s'cn dégage
ost faniastique. C'est mon inlerprétation
dogmatique.

Comparé a d'autres écoles, nous 1 prati-
quonspasbeaucouplejivakumite, Elcomine
vous le savez, la plupart des instnictews e
Savent pas comment enseigner jiyu kumite,
¢'est pourguoi chaque éuidiant s'amuse par
li-mémeet fait ses recherehes ni-ménie, ce
qui 'est pas une mauvaise idce. Bicn sir de



ce fait it y a beaucoup d'accidents, ce qui
signific que des genssérietx seblessent L ne
peuvent pas continuer de pratiquer. Ainsi
NOus somines trés pradents dans nos en-
traiements, pour viter les accidents el les
biessures graves. Tous Jes jeunes gens doi-
vent appliquer tut Fentrainement dans le
combal réel, ainsi entre notre entrainement
€l ke combat réel, on doil, faire beaucoup de
Jivukumite. Unedesméthodes pourdviteries
accidents est de Baire fiva kumile tés, trés
kntement. Le phis fort, e plus mature des
deux combattants peut faire ce gepre de
mouvementlent, maisleplusfaible, I'égoiste,
celui qui mancue de matimnité accdlere, Cest
powrguoicetentrainementauralentiest trés
wile pour notre mental également. Biep sir
ilfant aussi s’ entrainer a vitesse normale, c¢
quiest lentrainement au combal réel, mais
fentourapide ot estrefatif, Penserque plus
rapide ¢'est micux est une ervenr, Lent ou
rapide, fesperequetontlemondevaappren-
dre & praliquer fiyu kumite sans accident ni
blessure, et va trouver la meilleure fagon de
Placer des attaques en vae du combat réel,

Ainsi que nombre d'entre vous fe savent,
Heian Nidan était a Forigine Heian Shodan,
Mailee Funakoshi a intervertiles deus parce
qu'Heian Shodan éait en apparence plus
simple. Heian Nidan s'appelait & Ponigine
Pinan Shodan, lorsqie les kata d’Hedan ont
6té réorganisés par Maitre Anko Rosu, le
maftre de Maflre Funakoshi, if y a environ
120ans. Jenesais paspourguoil lefan Nidan
Sappelait Pinan Shodan, mais & F'évidenee
onpeutvoirqu HelanShodanestunexercice

plus simple. Lorsque jétais jeune, | aimals
HelanNidan, ¢t cnaiexéeuté de nombreix.
Mais a Forigine, Helan Nidan était un nowvel
exercice, presque comme un nouveau kata
de fa série des Heian, bien qu'Heian Shodan
ait 16 pratiqué pendant longtemps dans fes
oooles du sud de la Chine ¢b & Okinawa.
Justr'a ce que Maftre Rosu ait reconmy os
Kata d'Heian, ces cing Kata n'élaent pos
clairs, Cest ka réalité historigue.

Lavralesignification de la pratique des kata
ost d'abord que nous poivons pratiquer
ensemble avec nos amis o que Fon peat se
motiver au dela de nos propres imites; et
deuxiémement, que Fon peut pratiquer les
Kata porwdant de nombreuses anndes, bien
que quelgquelbis on ne veille plus rien preti-
querdutout. Sitonmémorisel ordredukata
et que Fon 8y habitic, on peat en perma-
nence faire face & soi-méme et s'améliorer
parlapratiquedukata. Aprosuncertainige,
jesuissirquela plupart desanciensréalisent
quic sans Fentrainement au kata on ne peat
pas conlinuer de pratiquer. Comme vous
pouvex ke constater, beaucoup de boxeurs
qui sort rés bons lorsqulils sont jeunes
arréientdes entrainer parfasuite. Pourni,
;’(I;&‘l parce qu'ils n'ont pas Féquivalent des

ata,

Jingiste tout Je temps sur praken et empi,
Uraken est Fune des rares technigues de
combat oniginelles. Tous les primates con-
naissent cotte arme naturelle, ainsi que
empi. Ce sont deux techniques des plus
elficaces e des plis puissantes e combal 8
mains aues. Peu importe fes degrés de
modernisme ¢ de sophistication auxquels
F'étre humain parvient, il ne devrall jameais

oubliercestechniguesoriginclies, naturelies,
puissantes et réalistes.

Testune chose rés étrange, mais je ne sais
paspourquoiMaitre Funakoshict messcoions
audéhutdecesiéclen’ont pasreteriruraken
dans ke kihon. Peat-6tre Tont-ils éliming
parce qirils pensaient gue, comume les
mowvernents du revers du poing sonl telle-
ment natureds. tout ke monde peat s laire
sans grand probléme. Mais je me rends
oompte maintenant. que beaucoup de gens
de nos jours, plus récemiment ef e partici-
Ker aox USA, ont perdu Je sens de ce motr-
vement nalurel de revers, Je ne sails pas
porrgol. Attendez, ce n'est peut-Gire pas
vrad, Je me soviens en 1948 avoir requ un
revers en plein dans ke nez qui m'a détruit
compléiement, ¢l javais 66 wes impres-
sionné, et je lai done beavcoup pratiqué,
Barant une année compléte J'ai fait chaque
Jour aw moins deux ceits revers de chaque
poing. Tous les jours je le faisais. Gela m'a
changd jepense, defrapperdansiemakivara
touslesjours pendant aumoinsunan. J 6tais
s fier lorsque, pendant cetle période, au
stagespécial unsenior a dis, ob, arélez tous
oL venez, voir par Ici ce gars, je stis sor qu'il
travaille uraken tous les jours. Jétais vrai-
menteonlent. Cest peut-éire I raison pour
lacquelie je trouve uraken teflement nature,
el particulicrement depus que j'ai vir at 200
un orang-outang faire un rés hon revers,
ainsi qu'un gorille qui on fit un aussi. Je me
suis dit:ce sont mes frores.

e méme ce maois-ci nous faisons yoko geri
kekomi. Jinsistesurle Bitquecestunesorte
de fumikomi, C'est pourquoi les débutants
qui apprenment ce coup de piedd, ne doivent



pasessayerdefrapperhaut, eLnedoivent pas
frapper de lagon extravaganie pour
fanfaronner avee (ks mouvementls specta-
cudaires, parce que cen'est pasbonpourlenr
santé. Cest pourguoi, vous devez protéger
vos harches oL votre dos forsque vous effec-
tuez ce coup de pied res difficile. Vous devez

VOus mouvoir avec prudence, aveo des
mouvemenis de piston rés puissants. Les
instructeursdovent encotragerlesachitants
alrapperplusbasunbonnombredefois. Une
fois que les coups de piedd sont devenus s
déliés, naturekset i1'endomimagent pasvoune
PIOPIE COIDS, VOUS pouvez commencer 3 ks
lfever un peu, mais ne frappez jamais trop
haul. dés e départ,

L kumite est ippon gumile avec uraken en
attaque et en contre-attaque, 1es prati-
quants du monde enticr ne praligquent pas
viaiment arakencomme dansie passé, mais
fes membres de Shiotokan ne devraent pas
oublier que uraken nécessite peu d'eflorts
d'apprentissageet donnede bonrésultats, el
que c'est o technigue Lres réaliste et efli-
cace. Cest pourquoi, il faul faire beaucoup
de uraken en contre-attaque, choisir une
petite cible, et les faire avec precision e
Brappant un point. vital,
Lekatadesanciensest.Jutte, "lesdix mains”.
Jespere que tout Je monde sait maintenant
que Jutle n'est il que de blocages. A
Torigine & Fenteainement, on commengail
pariesblocages.Onn'apprenait pasatrapper
des poings ni des pieds, on apprenait setde-
ment conunent bloquer. Ce ful ainsi pendant
plusicurs siéckes. e c'@lait ke souci de fa
plupart des instiucteurs qu'on ne se blesse
pasles uns fes autres, mads setdement (qir'on

se protége. ('était parell quand j'ai com-
mencé a pratiquer. Je n'ai pas appris i
frapper. fai appris  bloguer. Maintenant
finclue des techniques de dégagement ou
d'esquivesanscontactavecies mainscomme
danslkesblocages, maksal onigine, esblocages
en karat¢ ne signifiaient pas seulemenit se
protéger des attaques de 'adversaire mais
dgalement détruire Padversaire lorsquil
décide d'aliaqicr, avee des blocages puis-
sanis. Cest pourquoicn karaté, les blocages
petvent parfols élre interprétés comme une
introchiction aux allaques,

Ma, timing, rythme, chacun doit acquérir
0es nolions par lai-méme. Come fe chaud
el ke [roid, personne ne peat F'apprendre aux
anfanis, dlsTapprennent pareax-mémes, On
doit appredre ke ma, le timing et ke rvthine
tansjvuippongumile. Jiyuippongumitcest
un cxercice remarquable, parliculier au
Shotokan. Je crois que fiva ippon gumite cst
Fexercice d'entrainement fe plis proche du
combat réel. Cest pourtpiod tous fes prati-
quantsdoivent 8'exercerd jivi ippon gumite
plurs spuvent.

Octobre

L’entrainement. des juniors pour k mois
d'octobreest Heian Sandan et Heian Yodan,
Jespére que tout ke monde aime ces dotlix
kala. DansHeian Satxlantout spécialement,
on insiste sur les dégagements sur usn ad-
versaire qui saisit au poignet, au buste par
derricre, 4 I gorge elc... C'est pourquoi
lorsquon apprend Heian Sarxdan, les ins-
trucleurs doivent toujours enseigner des
techniques de dégagement. Fn kition égale-
ment ce mois-cl. fo demande aux instruc-

tears d'enscigner kakewaki que 'on b
dans Heian Yodan aprés avoir bordi
frappant de ka jambe avant. ot en revers
poing, ef aprés avoir lourné. Kakewaki d:
fe vidde ot trés différent de kakewaki sur
adversaire:.

Vet pourquol forsque Fadversaire oo
nence & Vs saisir au ool, essavez de w
degager de la saisic, en conservarl les o
desalinténieuretlesdorsatx connectés. 1
que vous bloques ave les deux mains, dé
quilibrez votre adversaire, ef dans so n
menil de faiblesse, frappez ke cu pied sim
Lanément cxaclement Sur un poing vital.
Farkumite cotte fois-ci, nous insisterons
les dégagements et sur les délenses oon.
deux altaques rotatives. Beaucoup d'agn
seurs attaquent avee un double crochet,
TOUS devons savoir comment nous délerx
contre cola. Faites toujours travailer vo
imagination pour lrouver comment éche
per & une atlaque, comment. Se défenc
contre une attaque et quel type de conli
attaqueréalistect efficacevouspouvezpor,
Vous devez oujours penser qu'iln’y a pas
limite et pas te technique particuliére. CF,
cun doit utiliser son imagination pour i
ver s technigue favorste propre, réaliste
Le kata des anciens est Empi. ekmv signi
Thirondelle, epi» signifie volante. 1o vol
Thirondedle. 11'y a beaucoup de bonn
techniques la-dedans, c'est pourqui je st
SUr que YOus POINCZ Y prédever Guelgu
unes de vos technicqucs favorites. Avant
pratiguer ashi-bari, les halayages, «
nagewaza, lesprojections, ondoitappreixl
ukemi, ks technigues de chute. Yous dev



el

apprendre & chuter sans vous blesser, ni
téte, ni les épaues, nf ke dos, ni fes hanches,
niles jambes, et vous ne devez pas subir un
choc lorsgue quekgy'un vous projette. Sy a
un judoka dans votre dojo, ¢'est e bonne
chose de lui demander comment: bicn faire
ukemni eb sans accident, puis de faire ukemi
un grand nombre de IS,

Le kumite des anciens est Fapplication du
kihon. 1e point ke plus Important ici, quelle
uiesoit la fagon dont vous vous déplaces, au
moment ol voiis portez votre meilicure con-
tre-allaque, Yous devez avoir une posture
puissanle et stable. De méme, comme je Fai
déji éeril au mois de septembre, on doit
praliquer plus de jivi ippon kamite comme
entramement fvori. B 1a également vous
powsiez wiliser kes projections en contre-
attaque. bt autre chose encore, m'oubliez-
pas que projeter sculement ne saflit pas.
Chaque fois que vous projetez, immédiate-
mentvousdevez frapperdu pied ou du poing
CLVOUS AT quevous detraisez complote-
menivolreadversaire. Nevousan{lezjamals
aprés une projection parce que votre adver-
saire peut ne pas avoir Aé aflecté par volre
projectionel peut revenir pourvous allaguer
par derricre,

Notes publiées dans Shotokan de
juin/juillet et aoht/sepltembre 1993
et traduites par Richard Hiegel.
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Sandan

BELGACEM Dominique
L MESTIKAWY Salah
HUMBLRT Jean-Claude
MASATS Raymond
PASQUIER Pascal
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ARRIVE Steve

AYLIES Patrick
BIEDERMANN Phitippe
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GSELL Jean-Michel
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VEAUVER Dominique
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BETTONI Franco
BURSZTYN Lionel
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FLAMBART André
GARDEN Jean-Charles
LEPIGOCIIE Anloine
LIANI Mourad
SEJOURNET Pierre
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