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Adresse de la rédaction :
dalbinsteph@wanadoo.fr

Les anciens sont a I'honneur

n guise d'edito, je vous laisse a la lecture de 'article de notre

aml salgonnals Michael SISOVIC sur la reprise de

I'entrainement. Bien d'entre nous en faisons |'expérience
{moi-méme aprés trois années de « congé parental ») et a ceux-ci qul
ne savent pas, soyez indulgents envers ceux-la gui n'ont pas la
chance de connaitre une voie sans arrét...,

Au programme de ce numéro, stages technigues, compétitions et
stages speciaux : un vral programme pour une année riche en entrai-
nements ! N'oubliez pas d'afficher les calendriers de stages dans vas
dojos pour compléeter votre pratigue hebdomadaire. m

Bonne reprise a tous, Stéphanie DALBIN

<« Reprendre I'entrainement apres
une longue parenthese...

ous connalssons toutes et tous des vies différentes et certains

d'entre nous peuvent étre amenés a s'écarter de 'entrainement

pour des raisons aussi diverses que variées et pour des périodes
plus ou moins longues,

Quand cette période est longue, on régresse forcement techniguement

et physiguement {pas forcément mentalement car la vie offre des

opportunités au maoins aussi fortes gu'en Karaté de faire face a ses
responsabilités et de se faire face a soi-mémae).

Quand on a été «accro» au Karaté a un moment de sa vie, on a, je

pense, toujours en sal 'envie de revenir vers le groupe et vers

I'entrainement. Le probléme est gue I'appréhension de sy remettre est

souvent grande ; Est-ce gue c'est la peur de ne plus pouvoir suivre

physiguement ? Les regrets de constater le décalage de niveau et de
grade entre soi-méme et ceux qui ont continueé |a pratique 7 La peur de
ne plus retrouver cette image nostalgique du Karaté gu'on a connu

«dans I'temps » ? Bref, un cocktail d'émations et d'appréhensions qul

nous font garder le Keiko-Ji et la ceinture au placard.

L'objectif de cet article est le suivant : je suis conscient que FSK n'ast

pas clientéliste et qu'il appartient a chagque membre de se motiver.

Meanmaoins, 'impulsion d'un Senior peut étre un élément important et

créer les conditions d'un déclic pour un retour a I'entrainement. C'est

exactement ce qui m'est arrivé et un email de Richard Hiegel aura suffi
pour me faire remonter en selle. Je veux donc dire deux choses :

1} AuxSeniors, n‘oubliez pas complétement ceux qui se sont écarteés
dela pratique et n'hésitez pas a maintenir un contact avec eux ; ils
ne sont peut-étre pas complétement perdus pour I'entrainement...

2} A ceux qui se sont arrétes dans leur pratique, oui, le retour est
difficile physiguement et moralernent. Mais il v a un plaisir énorme
a renouer avec le groupe et la pratique. D'autre part, s'il est vrai
que I'on aurs perdu en vitesse, on appreciera, aprés quelgues mois
de retour a I'entrainement sérieux, de constater progresser en
densité dans son Karaté, m

Michael SISOVIC, Saigon Karate, Vietnam (12 juin 2012)
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) Calendrier des stages nationaux saison 2012/2013

DESIGNATION

Compétition
Régionale SUD

Srage Technigue

Stage Yodan-Godan

Compétition
Reglonale EST

STAGE SPECIAL
VIETHAM

STAGE SPECIAL
PARIS

STAGE SPECTAL
DU SUD GUEST

Stage TORITE et
NAGEWAZA

STAGE SPECIAL
MATIONAL

STAGE SPECIAL
NATIONAL

pour les plus de
50 ang

F1OCOMPETITION

NATIONALE

F11 Stage Technigue

F12 STAGE SPECIAL

BELGIGUE

F13 Stage-Vacances

F14 Stage des Cadras

FL5 STAGE SPECIAL
DE L'EST

Fi6 STAGE SPECIAL

DE L'OUEST

F17 STAGE SPECIAL

DL SUD

DIRECTION

Jean Claude
HUMBERT

M. AGSERAF
A, GABRIELLI
J.L.LMENARD

Jean-Louis

VERAN

Jean-Louts
VERAN

Richard
HIEGEL

Richard
HIEGEL

Michiel
COUTANT

JL VERAN
R HIEGEL

Jean Louis
VERAN

Richard
HIEGEL

Patrick
MINGUI

Michel
ASSERAF

Khalid
MOLUHARL
Jean-Louis
VERAN
Jean-Louis
VERAN

Jean-Louls
VERAN

Patrick
MINGLUT

Jo#l
VAILLANT

Date limita

d'inscription

17et2 22-now-12
décembre
du Gau 9 15-naw-12
ditcembre
16 et 27 10-fanw-13
janvier
9 at 10 01-féwr-13
féwrier
du 21 au 24 27-janv-13
févrisr
du 14-au 18 20-févr-13
mars
du 30 mars I13-mars-13
au 2 avril
20 et 21 10-avr-13
awvril
du Sau'i2 24-aifr-13
mai
du 9 au 12 24-avr-13
ral
mal = juin {Dates an
attente de
confirmation)
du 13 au 16 1-juim-13
uin
du 4 au 7 19-juin-13
Julllet
du 5au 30-juin-13
ot
Tetd 30-juin-13
septembre
du 31 octobre.  23-oct-13
84 3 novembre

du 31 nctobre. inscription |e alus
au 3 novembre tot possibie car
|_£I1 .-r||n|mi.|m -1;

0 particlpants

du 31 octobre est nécessalrg
au InevembBe .- e e stage

v ait liew

MARSEILLE

HOULGATE

BOIS DU LYS
[ Meiun)

STRASBOURG

SAjGON

DRLEANS

TEMPLE
SUR-LOT

WICHY

VICHY

PARIS

BAERENTHAL

SPA
{Belghque)
ILE DE GROIX

BOIS DU LYS
[Melun)
BAERENTHAL
CINARD

SAINTE TULLE

CONTALCT

HUMBERT Juan-Claude

06 62 38 14 03
IOURDAM Gaorges
06 82 19 08 26
Secrétarial F5K
01 45 66 07 71

DUT Laurent
06 77 85 97 13

AUDDIN Raphaé

rapheel. sudaln@grmail. com

Secrétariat F5K
01 45 66 07 71

BRUNOT Gilles
06 88 30 89 22

gilleshrunotScrab.fr

CALBIN Stéphanie
06 63 D1 46 &8

Secrétariat FEK
01 45 66 07 71

Secrétariat F5K
01 45 66 07 71

MINGUI Patrick
6 1014 46 74

DUC- Laurent
D6 77 8597 13

Belgique Shotokan
+32-485/978.496

ou 06 86 28 21 10
Seorétanat FRK

01 45 65 07 71

DUC Laurent
be 77 8597 13

MINGLIT Patrick
06 10 14 456 74

ARRIVE Steve
06 81 40 1526

COMMENTAIRE

1" cours jeudi & a 22h
(pas de repas prévii],

155¢C

départ le 9@ aprés e repas de midl

Arrivie possible le vendred:
solr 25 jamwier [+ 15 €)

Compétiton Est France
et pays limitrophes

Attention : Places limitees
1l st conselllé d'arriver
au moing 1 ouU 2 jours
avant le 21/02/13

105 C

ioc
(repas Samedi
SOET CLOmpris)
7C
{repas at hitel)

100 C
(billet avion
= BOO C)

170 C

170C

20 C

entrainements sauls

55¢C

si + repas &l hébergeamant

Armveée mercredi soir 8 mal

Arpvéa mercred] solr 8 mai

Powr das raisons d'organisation,

170 €

170 €

5C

aucune inscription ne serd prisé

sur place

1" cours Jeudl a 22h
{pas de repas prévi), départ
le 16 aprés le ropas de midi

Arrivée mecredl soir
3 jullet 2013

contact @ 06 12 19 60 67 Transport maritima et

hébergemant : se riférer
& |3 lettre d'information

Arrivée possible je vendredi
soir B septembre [+ 15 C)

Armivée mecred| soir
30 octobre 2013

Arrivie macred| solr
30 octobre 2013

Arrivée mercredi Soir
30 octobre 2013

170 ¢C

170 <€

75 C

o5 cC

i70cC

170 C

i70C

LICENCES F.FKaratd. D.A, DBLIGATOIRES POUR TOUS LES STRGES



€ 17 stage technique & la Réunion - 28 et 29 avril 2012

éunion, route du Volcan, 1500 m. d'altitude, 28 avril 2012... le 1* stage technique

France Shotokan du CKDT (Club de Karaté Do du Tampon), fondé il y aura bientét 2 ans

par Jessica Dosio.

Samedi 28 avril :

8h : Regroupement de tous les stagiaires dans une
auberge a fa Plaine des Cafres. 1l fait frais et ensoleills,
un temps ideal pour commencer le stage. Peut-étre un
peu trop frais pour les réunionnais gui sont habitués & |a
chaleur des bas, mais Joél se moque gentiment d'eux. .,
Premier contact avec Joél Vaillant. Il est venu spéciale-
ment de Marseille pour diriger le stage. Mais, oh, sur-
prise | Jo&l retrouve des anciennes connalssances
Henri et Laurent, deécidément le monde France
Shotokan est petit... et le stage s'annonce bien |

9h30 : Premier entrainement, Joél passe en revue
méticuleusement toutes les technigues de base, nous
sommes tous eblouis par son sens pédagogique. Les
technigues sont décortiquées une a une. Nous ne
voyans pas le temps passer. 12h : c'est déja I'heure de
dejeunet.,

12h:: Carry, fruits tropicaux, nous sommes gatés, Puis
petite promenade forestiere dans un sentier botanique.
Mous avons nos guldes ; Jean Francois nous dévoile les
fleurs, Henry imite les oiseaux et les attire jusqu'a nous.
Puis...

16h : Nous entamons le 2°™ entrainement du jour. Place
aux techniques de jambe. Jo&l nous dévoile les secrets
de mae-geri, mawashi-geri et yoko-geri.

21h : Ce fut une bonne journée, encore un bon repas.
Les révells se réglent pour le lendemain, mais c'était
sans comptersurle programme...

22h : Joél nous a concocté un entrainement de nuit |
Mous travaillons zen-kutsu et finissons par 500 tsuki
dans le noir, un apercu de « stage special »...

24h 1 Allez, vite une tisane et au lit. Car.demain, ceux qui
s'attendaient @ dormir & poings fermés jusqu'au petit
dejeuner ont dil revoir leur réveil : ce sera 6H du matin |
Parélim??

Impressions d’'un nouveau 5e kyu

Merci encore Joél. Pour mol, un des moments cié du stage a
été le passage de grade, Je |'ai malheureusement abordé
avec beaucoup de nervosité et d'appréhension. Mais j'al

guand méme réussi mon passage de grade, je suis Se Kyu,
et j'al surtout I'intention de continuer a progresser.
Jean Frangois LEBON, S5e Kyu

Dimanche 29 avril :

2™ jour de stage : La journée commence donc 3 6h. 1|
faitencore nuit guand nous nous dirigeons vers le dojo.
&h30 : Le jour commence & polnter son nez. Clest dans
les. lueurs de l'aube gue nous enchainons Taikioku
Shodan, Heln Shodan et Hein Nidan. Les katas
s'enchainent les uns aprés les autres, entrecoupés par
les explications des différents Bunkai, 8h30 arrive
tellement vite, c'est déja I'heure du petit déjeuner |

9h : Finalement, nous avans pris golt aux entraine-
ments surprise. Et c'est & la demande générale que le
cours suivant s'organise...

11h : Retour au Dojo, avec au menu : entrainement
libre, I'eccasion pour chacun de peaufiner ses techni-
gues, ses katas et de demander des explications a Joél,
toujours aussi disponible pour chacun.

15h : Dernier entrainement du stage. loél nous fait
travailler en kumité Ten no Kata. Nous écoutons attenti-
vement toutes ses explicatibns, La vaoie'du Karaté Do
commence a s'ésquisser., Dernier salut,.. c'est « déja »
finl...

Mais pas pour tout le monde. Cela ne fait que commen-
Cer pour Jean Frangois ! son premier passage de grade...
MNous sentons sa tension et son stress, mais surtout son
envie de donner le meilleur, Délibérations... Verdict... 5e
kyu !
Le 1" Stage FSK a La Réunian vient de se terminer. Alors
nous nous retrouvons tous avec nos proches pour le
féter ensemble au coin du feu et pour I'arroser de lichet-
tes de rhums arranges maison. Et oul, ¢'est finl, mais a
quand le prochain ?
Felicitations a Jean Francols qui a réussi son passage de
grade, 5e Kyu.
Merci a Jessica d'avoir organisé ce stage.
Et mercl & Jo#l d'avoir accepté de faire 9 500 km pour
nous enseigner le Karaté de Maitre OHSHIMA dans notre
petite ile de I'océan Indien, Nous sommes tous honorés
de I'avoir citoyé et d'avoir pu bénéficier de toute sa
science du Karaté. m

Laurent CHEN CHI SONG and co.






) Stage technigue de Renée HUG 3 Barr
Samedi 9 et dimanche 10 juin 2012

n solejl et des sourires rayonnants ant accueilli ce
week-end les karatékas de I'Est (et méme au-dela
des frantigéres puisque cing Suissesses ef un Suisse
etaient présents 1.
Dés le début, Renés nous incite & nous relicher au
maximum et 3 nous tenir droit.

Mous commencons alors par explorer Heian Yodan.
Quelgues Godans rodent, a I'afflit des moeindres erreurs, et
mettent a I'epreuve |es postures, Nous travaillons surtout
I'enchainement yokoger keage - uraken.

Tous réunis autour d'un agréable buffet, nous découvrons
les autres participants, échangeons des anecdotes,
notamment sur notre pratique du karaté dans notre vie
guatidienne, nos dojos respectifs, et dans les stages
spéciaux. U'ambiance est joviale {en tout cas & la table de
notre cher Président Denis Bauer 1),

Nous poursuivons ensuite par Bassai. Nous
approfondissons le premier mouvement, qui permel de
« penetrer dans la forteresse », ainsi que le double age-uke,
Quinze minutes de pause, et c'est reparti | Kwanku est
I'occasion de mettre en application les lecons de Helan
Yodan.

Le lendemain, le kata favori de Me Ohshima est a 'honneur.

Une bonne occasion pour se familiariser avec Hangelsu-
dachi,

Tout au long du stage, Renge entrecoupe les katas
d'educatifs pour nous pousser a un réalisme maximal,

Elle explique qu'il est nécessaire de carriger rapidement sas
erreurs (ne pas hésiter & se regarder dans un miroir ou se
faire fitmer},

Elle nous ameéne & faire des katas |entement, sans
précipitation, ce gui requiert un engagement mental
absolu... et des courbatures dans les jambes !

Le plus important pour elle est de tout relacher (sauf le
mental) | Ne pas lever les epaules lors des age-uke, ne pas
crisper les jambes en faisant hangetsu-dachl.. MNe pas
mettre de force musculaire est la condition essentialle pour
dessiner des postures et mouvements justes. Plus nous
vielllissons, meins nous avons de force musculaire et donc
Moins NOWs pouvans « tricher « 1

Au final, j'al été impressionné par la force tranguille, la
pédagogie, la gentillesse de Renée, Sa méthode m'a
beaucoup plu. Les références & Me Ohshima étajent
constantes, £nfin, merci & Eliane MATTERMN et Michel
KROFFIG : I'organisation était brillante, I'accuell chaleureux
dans undojo lumineux ! |

Dan LEVY / dojo de Strashourg




<€) Le club de Quimperlé vient de féter ses 40 ans

les 16 et 17 juin 2012

n cours dispense par Denis Bauer, président de
France Shatokan, un habitug des lieux, a ouvert

les festivités le Samedi aprés-midi. Puis le
Dimanche matin, c'est Renée Hug qui a pris te flambeau a
l'entrainement pour les plus mativés, Avec une seance
surla décontraction. Ce fut trés intéressant.

Les licenciés de Normandie, Paris, Toulous et d'Alsace et bien
s0r la Bretagne, étaient présents & cet événement. Un
hommage & Robert Marchand, fondateur du club de
Quimperlé en 1972, a été rendu en la présence de I'ensemble
de sa famille. 1| a été rappelé que Robert a forme wvingt
ceintures noiras, dont cing toujours fidéles a 'entrainement.

Par la méme occasion nous avans aussi porté un toast en |a
mémuoire d'Alain Charet disparu Il v & déja 14 ans. Ce fut un
anniversaire trés convivial et dansant, & l'image de la
réputation des Bretons.

Merci a tous les participants m

Thierry JAOUEN / dojo de Quimperlé



) Une compétition & Paris

e dojo de Paris était trés heureux, comme &

l'accoutumee, d'accueillir fa traditionnelle competition

nationale les 2 et 3 juin 2012. 1l n'est pas facile
d'éviter les lleux communs pour parler d'une compétition
(indiguer le nombre de participants, d'équipes, les
vaingueurs et les autres, I'g_tmosphére - toujours bonne !).
Je-neleferai donc pas, .

1l faut dire tout de méme que nos amis suisses étaient
venus en nombre, et ont constitué trojs équipes,

Je me suis demandé pourquoi les dojos de France - au
nombre de 45 tout de méme - n'envoyalent pas: plus
d'équipes ou de pratiguants a cette occasion. C'est blen
dommage car c'est toujours un trés bon moment. Je saisis
cette occaslon d'exprimer notre reconpaissance aux
« habitués» : Port Saint-Louis, Marsellle, Larmor-Plage,
Orléans, Cherbourg, Vaires, Chenneviéres et les dojos
suisses. Pardon si j'en oublie | Nous tentons pourtant a Paris
de faire en sorte gue cette compétition saoit accessible &
tous @ participation modique aux frais, diner largement pris
en compte par le dojo d'accueil, hebergement chez des
pratiguants parisiens dans le mesure du possible.. Bref en
un mot, venez plus nombraux I'année prochaine | Nos
etions tout de méme 35, ce quiest loin d'étre négligeable,

Le diner fut particulierement chaleureux dans un petit
restaurant rue Dupetit-Thouars, a proximité du Carread du
temmple. Sesstructures métalligues, degagées des murs de
briqgue dans le cadre de sa rehabjlitation, s'@lancaient
etrangement vers le ciel pas encore obscur. La chaleur était
forte, c'etait un des rares beaux jours de ces derniers mels,
ce gul expligue sans doute que [es libations Furent

1. Compétition individuelie :

3!‘“"

importantes... les intéresses etaient tout de méme en
parfaite forme pour les compétitions individuelles le
lendemain matin !

Le falt nouveau ; la compétition nationale comprenait pour
ia premiére fois une section « jeunes », Les compétiteurs en
lice dans ce cadre ont étonné par leur sérieuy et leur niveau
technigue. Tl faudra faire attention dans guelques années
surle tatami...

Les combats furent de bon niveau et se sont déroulés sans
accidents. Cet heureux constat découle sans aucun doute
de lagualite de l'arbitrage - merci aux nombreux seniors qui
ant assure cette tache : Jo&l Vaillant, Marc Zerhat, Jean-
Louis Veéran, Philippe Lecouvé, Victor Coelho, Fabien
Deneuville, Robert Ametla - et d'une prise de conscience de
son importance, renforcée par le stage des cadres de
septembre dernier.

Vous trouverez ci-joint, tout de méme, les résultats des
différentes catégories de competition, Si dans I'esprit des
arts martiaux, cela importe peu, Il faut blen, pour nos
esprits contemporains, des gagnants et des perdants |

Enfin, {'exprime toute ma reconnaissance au nom detous a
Patrick Mingui, gui est pour beaucoup dans [a réussite de la
competition, a |la fois stricte et fraternelle, & |'image du
persannage.., m

A l'annee prochaine !
Michel BRUMEAUYX / dojo Paris-Vaugirard

Catégorie ceintures blanches et marron : 1° Mohamed Cherb (Parls Vaugirard) /
2" 1 Lucas Le Goff (Larmor Plage) 3™ : Sébastien Loggia (Marseille)

Ceintures noires ; 17 kKhalifa Niang (Paris Vaugirard) / 2™ Florent Dionisi (Paris Vaugirard) /
Sanounou Samassa {Orleans)

Juniors {15-16 ans) : 17 Julisn Hubaud (Marseille) [ 2°7 ¢ Alexander Leng (Port Saint-Louls) /
3'™ : Palade Solomany (Vaires sur Marme)

Juniors (12-14 ans) : 1" Raphaél Dwight (Marseille) / 2™ : Plerre Hubaud {Marseille) /
3™ ; Rambeloson Solomany (Maires sur Marne).

2. Compétition par équipe :

Equipes féminines : 1 ; Marseille / 2" : Suisse./ 3™ : Paris Vaugirard
Equipes masculines : 17 | Paris Vaugirard / 2™ : Sulssa / 3'™ : Port Saint-Louis




) Compétition des 2 et 3 juin 2012, Paris

a Paris pour la compétition nationale de FSK. Avec

une participation en hausse, |'enthousiasme et le
sérieux etalent egalement présents. Je tiens d'embiée a
remercier les Seniors présents ces jours-la pour le bon
déroulement de I'événement et les karatékas de Paris pour
|a partie organisation el ses aléas... A ce propes, || seralt bon
qu'il y ait des responsables attitrés pour |es tables de
marguage qui soient présents les deux jours de compétition
de méme que sont présents les arbitres (aller au bout de ce
qu'on entreprend) |

En dehors de ces considérations technigues, je tiens 3
saluer la présence de nos plus jeunes (les moins de 18 ans)
qul ont fait preuve d'une grande détermination dans leurs
combats, loin d'étre intimidés pour leur premidgre
participation a la compétition nationale, leur concentration
et leur serieux dans et en dehors des combats étaient un
exemple pour beaucoup. Notons également une bonne
présence fémining avec ce sentiment que le discours «le
combat n'est pas pour nous * s'estompe et laisse place 3
“nous avons envie de nous exprimers. Juste une
observation cependant : ne cherchez pas a combattre 3
l'image des hommes,; au contact, au choc | Vous possédez

Cﬂmme chaque année, NOUS NOUS SoMMeESs retrouvés

upe vision, une sensation au timing natursllement plus
lucides que les hommes, tentez donc une approche du
combat plus fine tout en gardant |a détermination et la
rigueur dont vous savez faire preuve |

Les combats de nos catégories masculines m'ont
egalement agréablement surpris de part le renouveau des
effectifs et I'évidente mise en application d'un entrainement
sérieux. Comme je |e répéte, enthousiasme et rigueur ne
sant pas iIncompatibles, au contraire |

Pour tous ceux que le combat impressionne ou indiffére,
dites-vous que la maniére dont |l est abordé lors de nos
compétitions FSK n'est qu'une continuité de | entrainement
et que I'état d'esprit de chacun n'est basé que sur e respect
et |a passion de notre art.. I'envie de partager et d'élever le
niveau de chacun au-dessus d'un confort routinier,
d'entrainement sans remise en question. Je vous invite
donc tous quel que soit votre niveau & nous rejoindre dans
nos différents rendez-vous annuels que sont les
compétitions de I'Est, du Sud, de Paris pour ces rencontres
ol les termes partage, détermination, contrbile et
enthousiasme cohabitent parfaitement. m

Patrick MINGUT / entraineur national
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«€) Vancouver ? Et bien ? Quelle formidable aventure !

pici les mots gui me wignnent

au momenk de rme remamorear

ce sejour Vancouverois auguel
j'ai eu la chance de participer, N'ayant
jamais pose le pied sur le continent
americain, ce woyage tut riche en
découvertes |
Four rappel celui-ci s'est derculé du
rmercradi 8 au L5 aodt, I'ensemble des
evénements organisés par Canada
Shotokan pour son 40 annivarsaire
se tenant du vendredi 10 au dimanche
12. La compétition internationala
étant le sameadi aprés-midi, nous
avons donc eu le temps d'affiner notre
preparation avant notre entrée en
matiére, et de percevoir les ultimes
conseils de notre coach, alias Patrick
Mingui.
Aprizs un vol un peu leng pour mes
jambes interminables, nous arrivans
done a8 Vancouver et non sans
encombre. En effet, suite & un raté
avec le passepoart d'un des
competiteurs, celui-ci n'a pu
gmbarquer avec nous et ne pourra
donc participer, 1l nous faut  un
remplacgant, Patrick a l'air confiant sur
la possibilité d'en trowver un | pas de
panigue, mais tout de méme une
pensée présente dans |'équipe tout au
long du séjour a notre malheureux
camarade reské a Paris.
& 'approche du début des festivites,
nous NoUs sommes ainsi entraings les
matins, et profité des aprés-midi et
solrées pour visiter Vancouver. Nous
avons de cette maniere découvert le
downtown avec ses grattes-ciel et ses
grandes rues larges et fourmillantes,
ainsl gue le Stanley Park waste ot
vardoyant, Caté enlrainement, Patrick
a Insisté sur les déplacements et
I'explosivite, &prés celul de vendredi,
I'air est plutdt maussads, e ton est
donné el la tache ne sera pas simple !
Vers 16h direction le Pan Pacific Hotel

paur "enregistrement de notre
participation et nous voila partis pour
e Coal Harbaor, la marina ol se fera
Fembarguament pour la croisiére gul
marguera le debut des événements.
En Chemin nous creisons et
retrouvans Denis Bauer, Jean-Michel
Meyer, Astrid Schneider ainsi que
Renée Hug et 5a fille qui ont eux aussi
fait le voyage.

La croisiére esl agréable, l'occasion
pour les plus anciens de retrouver les
connaissances faites lors des
précédentes manifestations, mais
aussl pour nous compétiteurs de
commencer & repérer et jauger nos
futurs adversaires, A coté de cela nous
profitons d'une vue splendide sur la
baie de Vancouver avec les montagnes
en fond, et d'un buffet bien
appetiszant, Maitre Ohshima fait e
tour des tables pour saluer tout |e
mande, rés genéreux de sa part ! La
soiree s'acheve sur lz nouvelle que
Chris, un americain, est d'accord pour
compléter notre éguipe et nous volla
deja samedi, jour fatidigue !

Pour le choix de notre hebergement,
nous avons eu le nez fin, car nous
sommes a 5 min a pled de 'endroit ou
se tiendra la compeétition !
Entrainement le malin, sous la
direction de Maitre Ohshima, gui aprés
nous avoir fait travailler des Tsuki et
des Mai oger, prends le temps de
repondra & bon nombre de questions,
ek finira par conclure que tout est note
dans Karate Do Kyohan et qu'il faut y
préeter attention, Aprés un repas de
midi plutdt consistant, un
eéchauffament succint et les derniers
consells de Patrick, il est "heure ! Les
gquipes sent appelées en rang, nous
saluons la table des Godan, les
tableaux sonl annonces, et c'est
contre une equipe internationale gue
nous disputerans notre quart de

finale. Le suspens est complet pour ce
match, puisque c'est au dernier
combat sur fa victoire de Samuel gue
nous l'emportons | Je me sens
responsable de cette presque
Elimination, je n'ai pas éL& a la hauteur
sur ce pramier combat, Patrick me
souffle dans les bronches, et cela me
booste, etil le faut hien car le prochain
tour est contra les Americains,

Tout commence bien. Florent et mai,
qui passons en premier, remportons
nos combats ce qui nous porte a 2-0.
Puis s'en suit une série de déconvenue
qui nous amene a 2-2, Chris galise 3-
3, et il en revienl encore & notre Sam
d'avoir & jouer le match pour le
gagner ! Seulement cela ne passe pas,
el nous voila propulse en petite finale.
Cette defaite, je peux me permettre
sans aucune prétention de attribuer a
une véritable défaillance de
I'arhitrage, tant la surprise gu'a
genare telle ou telle décision dans |e
pulblic était visible. Mais peu Importe,
en fin de compte nous sommes
frangais et du coup toujours fiers
meme dans la défaite, et qui
retrouvons nous pour le match de la
3 place 7 Mos amis Suisses ! Contre
qui nous brillons el ainsi 'amportons |
Medailie de bronze pour 'éguipe
francaise, le coach a le sourire, il nous
assure que nous avons fait notre
boulot &t nous félicite | Le tournoi
individuel ne nous portera pas
bhorheur, mais on peul de tout memes
saluerla 4™ place d'Anabelle |

1l ne nous reste maintenant plus qu'a
feter la medaille dignement |

Le dimanche se résume au passage
godan du matin, long, ob 2 candidats
sur g ont obtenu le grade, puis I'aprés-
midi avec un second antrainement
sous la direction de Maitre Ohshima
durant lequel nous avons travaillé
quelgues katas et des assauts



comventionnels par groupe de niveau.
Tout au long, Maitre Ohshima n'aura
cesse dlinsister sur la nécessité de
préserver son corps {pas son
gnergie !l par un entrainement
securisant ef, sur l'importance de ce
qui est gcrit el moantre dans Karaté Do
Kyohan.

De gauche 2 droite |
Ramanantsoa, Samuel Fatin, Chrs,

E———

La journée et les festivités s'achevent
par le banguet du soir dans le Crystal
Pavilion du Pan Pacific Hote!, ol notre
president Denis Baver a eu |'occaslon
lors de son discours d'inviter les autres
naticns au cinquantidme anniversairs
dio notre association |

Four conclure, ce fut une expérience
formidable pour mon entrainement
gue d'aller affronter l'inconnu en terre
inconnue, et j@ ne saurai que trop
recommander |a pratigue de la
competition a tous dés gue 'occasion
s'enpresente | m

Benjarmin CAMIAT

Isabelle Hoffmann, Florent Diomsl, Khalifa Niang, Benjamin Camiatl, Patrick Mingur, Anabelle




ette année le stage de Vichy pour fes plus de 50 ans

{stage qui ne peut etre appelé “stage spécial” selan

Me OHSHIMA) a été dirigé (et trés bien dirigé) par
Richard HIEGEL qui a demandé aux 5™ dan de corriger
éventuellement. C'était la premiére fois que j‘avais
l'occasion de voir e travall de ceintures nolres que je n'al
pas I'habitude de voir pratiquer et j'ai été abasourdie en
constatant :

1) Qu'il y a pas mal de ceintures noires, et meme des 3*™
dan, qui ne savent pas pratiquer en étant décantractes.
Alors je me pose la question: que leur enseigne leur
dirigeant? Je n'al JAMAIS fait un entrainement avec Me
OHSHIMA sans qu'll n'insiste & plusieurs reprises sur
“relax", "no power". A Vancouver lors de la féte dy 40
Anniversaire de CANADA SHOTOKAN, Sensei a insisté une
fois de plus Ia-dessus et prouvé que la force musculaire est
inutile en prenant un jeune garcon camme example. A
chague fois il nous répéte et nous montre cela et je pense
que maintenant ol nous avons de moins en moins
d'oceasion de |e voir, c'est aux andens de transmettre ce
message siimportant pour luf.

Je peux ajouter que 1'al fait Fexpérience avec un gaminde 8
ans et une amie de mon &ge, pas du tout sportive, et ca
marche! Pour ceux qui ne savent pas, vous prenez une
persenne qui n'a pas de gros muscles, vous lui faites faire
age uke et vous appuyez trés fort sur son bras et, blen sdr il
ou elle ne tient pas! Mais si vous vérifies que son bras et son
gpaule sont complétement décontractés et gue 50n age uke

W Résultats passage de grade Vich

1  SHODAN BERT{J{N Jean-Phiippe
2 SHODAN CAES Eric

3 SHODAN DUMAS David

4  SHODAM FERMANDEZ André
5 SHODAN JOSQUIN Sylvine

6 SHODAN MORANDY Daniel

7 SHODAN MIANG Khalifz

B SHODAN PERRIM Olivier

3  SHODAN QUEIID Jaime

10 SHODAN PROTOIS Pascal

11 SHODAN TUR Julien

I NIDAN ALDOIN Raphag

¢ NIDAN BLAINVILLE Marcel
3 NIDAN BRICCHT Franck

4 NIDAN VILLEMAIN Aude

1 YODAMN BRUNOT Gilles

2 YODAN DENEUVILLE Fabien
3 YOQDAN POLIDOR Michal

% Transmettre Ie karaté Shotokan Oshima

est correct (le bras est paralléle au front et na vanien avant
nl en arriére, le poignet n'est pas casse, etc...), vous pouvez
appuyer de toutes vos forces, le bras ne bo ugera pas |

Je vous en prie, relisez blen le chapitre sur le KIME dans e
livre "La pratique du Karaté-Do.

2) Que lorsque le dirigeant d'un cou rs donne des
explications sur un exercice, trop de gens ne sont pas assez
attentifs pour saisir TOUT ce qui est Important pour faire
I'exercice correctement. Pou rquoi? Mangue de
concentration ou défaut d'orgueil ("mol je sais, je n'al plus
rien 3 apprendre.."), alors qu'on peut apprendre méme
d'un deébutant ou en voyant les erreurs des autres
(malheureusement on a du mal & voir les nétres ~J eEqgu'on
nesalt JAMAIS tout |

Tout comme dans les Kata, tout est important dans un
exercice pour qu'il solt fait correctement at qu'ainsi on
apprenne quelque chose.

5i, comme Richard, on vous dit gue le pied avant ne doit pas
se deplacer sur [e ¢ité dans Irimi, c'est que c'est essentiel
paur comprendre Iriml. Alors bien sir sur une attaque vous
Pouvez deplacer votre pied sur le cité et ca marchera, et
vous Btes content, MAIS ce ne sera pas Irimi !

Comment pouvez-vous progresser si vous n'avez pas la
volonté d"APPRENDRE.., @

Bon courage, Renée HUG

« La voie par la technigue #, Me Funakoshi
« Form itself is strength », Me Ohshima
("la tachnigue elle-méme est forte”)

y 2012
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&) Dabord, il faut faire attention !

ette petite phrase était affichée au mur

de la salie de réunion d'un service de

chirurgie Strasbourgeois | Plus les
années passent, plus e pense qu'elle est
fendamentale. Fondamentale dans la vie et aussi
bien évidemment dans la pratique du karate.
L'entrainement persannel évalue naturellement
au fil du temps avec d'abord |'acquisition de
positions et de mouvements, puis leur
application en combat puis au contact de 'autre
d'abord aux membres puis au corps. On finit par
I'extréme simplicite apparente de Iai et les
techniques de « réanimation =».

Si ce chemin bien balisé par Maitre Ohshima par
le programme des passages de grades parait une
continuitg, je crois qu'il ¥ a des éléments cles
pour passer certains obstacles a la progression,
que certains ne franchissent pas.

Avec du recul, il me semble gue tout se simplifie
et se résume a étre relaché, faire confiance a ses
formes, utiliser les déplacements de hanches
pour guider wvia les coudes les membres
supérieurs et via les genoux |es membres
inférieurs, et faire un aver sol et avec 'autre.
C'est simple, mais il ¥ a tellement d'élements
blogquant physigues, mentaux, educatifs et au
niveau de I'environnement qu'il faut des années
pourapprocher cela et qu'on finit par vieillir |

Il faut donc ne pas perdre de temps, il ¥ a2
urgence. C'est pourquol, il faut «faire
attention », Répéter des technigues sans
essayer de les améllorer 4 chague fois ne sert a
rien. Comment sentir s| l'on est sur fe bon
chemin., C'est simple, || suffit d'essayer la
technigue, honnétement, sans refuser de voir
I'échec en le camouflant par de |a force.

Pire que cela, la réepétition d'erreurs ne fait que
les amplifier {au risque de se blesser), et
finalement les katas favaris deviennent pires que
les autres katas. Que d'années gacheées ! Il n'est
pourtant pas compligué de mettre en place les
formes des katas telles gu'elles sont deécrites
dans Karaté-do Kyohan. Je ne parle pas de celles
de Maitre Ohshima qui a un corps exceptionnel
gue la majorité d'entres nous n'avons pas et que
nous perdons avec le ternps.

On parle d'effet mental des stages spéciaux |
L'un d'eux est la concentration, le «faire
attention ». En effet, la répétition par centaines
de techniques nous fait vite entrer dans un état
mental de quasi auto-hypnose. Nous se sommes
plus conscient mais robotise (le medecin dirait
presque par humour lobotomise '), On Te yoit
bler au nombre de personnes qui partent avant
e caompte, gul aublient de faire Kaite, Qui peut
dire honnétement qu'il était conscient de chague
mouvement de chague kata ?
5i l'on accepte le principe d'essayer de faire bien
les choses, deé s'améliorer, on est obligé de
revenir au stage special pour se donner une 27
chance. C'est plus facile qu'avoir une 2"™ vie!
Une 2'™ chance pour s'entrainer a faire
attention | Puis une 3™ puls un jour on arrive au
100" stage special et on a quelgues cheveus
blancs.
Il v a guelgues années, je m'étais posé la
guestion de comment faire a Vichy avec un
groupe de jeunes dont le mode de
fanctionnement n'était plus le méme que celui
des personnes vieillissantes. Si je puis dirg, les
premiers recherchent |a fatigue pour se
depasser tandis que les autres le sont déja et
dolvent se relacher pour se dépasser, L'ldés de
faire deux stages paralléles en un méme lieu
s'est progressivement imposée et Alain a
sccepté avec succes de tenter |'aventure de
prendre en charge le groupe des plus de 50 ans,
Richard a pris |a suite avec bonheur au dernier
stage de Vichy. Plusieurs associations étrangéres
sont venues expérimenter cela et 'introduisent
chez elles.
Je ne partage pas |'avis d'Alain et Renée sur le
fait que ce stage pour les plus de 50 ans ne soit
pas un stage spécial, car 8 mon sens et au vu du
retour gue j'en al, I'effort mental est blen aussl
impartant, voir plus gue celul de jeunes trés en
forme.
Mais au fond, l'important n'est pas le vocabulaire
mals de poursulvre le méme chemin, un peu
adapté au = contexte =, @

Bonne rentrée a toutes et tous

Jean-Louls VERAN




@ Stage des plus de 50 ans

Iy & deux ans, j'avais écrit un petit article expliquant

les raisans et las motivations pour lesquelles nous

avons crée le Stage Spécial des plus de S0 ans. [y a
maintenant six ans que ce stage existe, j& me suis retiré de
la direction et Richard Hiegel en a pris Ia suite, avec le recul,
jepense que je peux an tirer guelgues conclusions :

1. D'abord, Il ne faut pas appeler cet entrainement « Stage
Spécial =, ce n'en est pas un et il y a une certalne canfu-
slon chez certains sur |'approche de ce type
d'entrainement.

2. Cestage est un entrainement axé sur une recherche que
j'avais défini dans 'article précédent, nous avons décidé
qu'il aurait lieu en méme temps que le Stage Spécial
National, afin qu'll y ait un contact entre les anciennes et
les nouvelles générations. Je pense gque c'est une trés
bonne chose et qu'i faut continuer dans cette voie,

3. Je suis convaincu que ce type d'entrainement dolt étre
prolongé dans les cours débutants afin de leur inculquer
les bases des positions de karaté sans contraintes
physiques de maniére qu'ils comprennent que les
positions sont naturelles et de ne pas les obliger 3
prendre des positiens basses tant que la compréhension
du mouvement et, l'orientation des articulations ne sont
pas correctes. Cecl évitera d'avolr des anciens avec des
défauts rédhibitoires dont s ant le plus grand mal & se
défaire.

4, Lenseignement des katas doit suivre le méme principe
avec en plus un controle parfalt de chague position des
bras, des jambes ainsi que 'orientation des pieds. Trop
de formes dans les katas sont approximatives et a
chague passage de grades, on fait le méme constat,
5ans que nous arrivions a améliorer cet état de fait, les
katas favoris étant souvent moins bons gue les katas
imposés. Il ¥ a un vral probléme gue nous devons
resoudre définitivement,

5. Le travail haut ; ce travail est possible & méme forte-
ment conseillé pour les pratiquants qul ant des problé-
mes d'articulations ou qui ont un dge avance (70 ans et
plus). Mais le travall haut ne doit pas gommer la parfaite
connection avec le sol et la parfaite coordination des
maouvements. La technigque position haute est la méme
que position basse, elle doit étre encore plus parfaite
puisqu'il n'y a plus de: contrainte physigue, denc le
relachement doit &tre total,

6. Le travail sur I'anticipation doit étre le souci principal
des pratiquants de plus de 50 ans. C'est 13 que se situe
I'Blément capital, c'est par ce travail que l'on peut
compenser la disparition de notre rapidité physique en
la remplacant par la vraie rapidité qui est I'anticipation.
Pour obtenir ce résultat, il faut étre concentré, parfaite-
ment relache et se mouler sur 'adversaire sans inten-
tion particuliére, I faut étre complétement réceptif.

Le programme mis au point pour ce stage des seniors
permet de travailler I'ensemble des points mentionnés,
mais ce n'est pas suffisant, il faut travailler ces points en
permanence, au dojo et chez soi, Il n'y a pas besoin de
beaucoup d'espace pour ce type d'entrainement. De plus,
c'est un entrainement qui permet d'entretenir notre corps
sans risque de blessures, ce qul dolt &tre un souci canstant
quand on arrive A un age avance.

Pour terminer on m'a demandé plusieurs fois pourguol
j'avais cessé de diriger ce stage,

Je I'al fait pour 2 raisons principales. La premiere, c'est que
J'al 71 ans et que j'ai du mal maintenant & tirer un stage de
4 jours. La deuxiéme, qui me parait plus importante, est
qu'i faut que les = jeunes seniors » prennent |a suite, sans
complexe. lls ont les années de pratique, I'age et la maturi-
te, Ils feront évoluer ces stages dans le bon sens avec leur
propre sensibilité et leur propre recherche, en ce sens, je
fais entierement confiance 4 Richard. m

Alain GABRIELLT
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€ Se faire face honnétement et rigoureusement

arfois les gens demandent gquand ils dolvent aller en

stage spécial, Je consaille & celx qui ont au mains trais

mois de pratigue d'essayer d'y aller. Les débutants
doivent connaitre tous les blocages, coups de poing et coups de
pieds de base, Ils dolvent également connaitre |'ordre des cing
lkata de Heian, Ten No Kata, ippon gumite et sambon gumite de
base. Les ceintures blanches et les ceintures marron
apprennent beaucoup & chague stage spécial et |Is dolvent
essayer d'en faire le plus grand nombre possible. Votre premier
stage spécial est trés Important. Considérer que c'est comme si
vous alliez plonger dans une piscine sombre la nuit et soyez
prét a tout.
Vespére que tous les membres de Shotokan feront au moins un
stage spécial car c'est |3 I'essence de la pratiqgue d'un art
martial, C'est dommage lorsque quelgu'un abandonne
I'entrainement avant d'avoir fait un stage spécial, parce qu'il ne
comprendra jamais le vral sens de notre pratigue simplement a
travers I'entrainement de tous les jours au dojo. Méme si les
circonstances forcent gquelqu'un & s'arréter de s'entrainer, |l
aura salsi une partie importante de la pratique en
accomplissant un stage spécial.

Du fait de mes nombreuses experiences du stage special, j'ai
fait guelgues suggestions dont certaines sont devenuas des
regies, L'une d'entre elles, c'est de ne pas envoyer en stage
spécial des jeunes de moins de 16 ans. Beaucoup de parents ou
de jeunes instructeurs s'occupant d'enfants pensent que
certaing sont exceptionnels et méme gue ce sont des génies,
bien gu'lls n'alent que 13 ou 14 ans, parce qu'ils sont costauds,
qu'lls s'entrafnent dur et gu'lls semblent bons techniguement
lls me supplient alors de leur permettre d'aller en stage spécial.
Je sais, par expérience, gue la plupart n'iront pas loin aprés le
stage spécial, Beaucoup d'entre eux vont abandonner et ne
reviendront plus ou arréteront de s'entrainer peu de temps
aprés, Par conséquent, je canseille gu'on ne les lance pas dans
un stage spécial avant gu'ils n'alent au moins 16 ans.

Pensez aux entrainements que nous faisons. Je suis sir que la
plupart des juniors qui vont en stage special souffrent lorsqu'ils
font un kibadachl fort pendant une heure et demie. Et {'espére
que tout le monde se fait face 3 soi-méme avec droiture et
honnéteté. Ensuite, lorsque vous retournez en stage spécial, a
chague fols essavezr de trouver comment faire un kibadachl
encore meilleur. Tout |2 monde doit faire les stages spéciaux de
cette fagon-la pendant de nombreuses années,

Tout le monde se souvient gue I'on fait 1000 olzuki la nuit, mais
je sais que l'on a8 souvent tellement sommell et que l'on est
teliement fatigué gue l'on ne pense qu'au moment ol
I'entrainement va finir. En pensant comme cela, on ne fera
méme pas un seul bon oizuki. Lorsque |'on fait cet
entrainement de nuit, chaque oizuki doit étre le meilleur que
I'on puisse faire, Il faut trouver nos points faibles, une bonne
sensation et apprendre & prendre plaisic a trouver la meilleurs

facon de le faire. 1l vous suffit une nuit de visualiser le oizuki
Idéal. Je vous suggeére de comparer ce mouvernent gul pénétre
au mouvement similaire qui consiste & transpercer avec une
lance. Imaginez que vous teniez une longue lance et que
l'"adversaire solt un samaoural arme et que vous le transperclez
avec |la pointe de votre lance. Essayez ensulte de comprendre
les mouvements simples des hanches et |a facon d'avoir ia
meilieure posture et de connecter avec les dorsaux.

Avant |le stage spéclal et pour préparer celui-ci, tous |es
participants vont, j'espére, surveiller de prés leur régime en
faisant attention @ ce gu'ils mangent et boivent et s'assurer
qu'lls sont en bonne condition physique. Ceux qui ont trop de
poids doivent essayer de se restreindre. Et ceux qul n'ont
jamais couru dolvent se mettre & courir avant, mails faites
attention aux ampoules. N'y allez pas si vous avez une maladie
ou que vous étes trop fatigué du falt d'une autre activité. 11 est
Important d'étre en bonne condition, mentalement et
physiguement. Il ne faut pas s'inguiéter étant donné gue tout le
monde est capable de faire un stage spécial jusqu'au bout, et
g'inquiéter ne fera gqu'amolindrir votre condition physique et
mentale.

Une fois que [e stage spécial est tenmingé, si vous devez
conduire sur une longue distance pour réntrer chez vous, faites
tres attention, car vous étes plus fatigue que vous ne e pensez,
De plus, ne reprenez pas immédiatement votre rythme de vie
normale car vous risquez d'avoir des problémes sl vous ne
donnez pas a votre corps le temps de récupérer. Maintenez
votre force mentale, mais allez-y doucement pendant guelgues
jours ou au moins pendant une journee,

Ceux qui participent & un stage special pour la premigére fois
sont chogués par le stage spécial et ils n'ont peut-tre plus
envie de s'entrainer pendant quelque temps. Clest natural,
C'est tres difficile de retourner au dojo le lendemain. Mais
certains qul ont une mentalité forte retournent au dojo et
continuent avec la méme sensation qu'ils avalent au stage
special. Nous mettons "accent sur cette attitude mentale dans
notre entrainement car c'est la chose la plus iImportante, et
bien qu'un stage spécial ne dure que trois ou quatre jours, cela
vaut parfois mieux gue quatre mois oUu une année
d'entrainement régulier. Cependant, ne vous attendez pas &
des résultats immeéediats. La véritable compréhension ne vient
que beaucoup plus tard. Cela peut prendre quelgues mols pour
que |'on vole ses effets.

On commence, en stage spéclal, a apprendre comment se faire
face & sol-méme avec drolture, honnéteté et rigueur. La
mentalité elle-méme commence a changer, année aprés
annee. Par exemple, lorsqu'on arrive 4 peu prés a douze stages
speciaux, on entre dans ce que jappelie « |a periode des
mauvaise maniéres =, C'est mon opinion personnelle, et le
nombre exact de stages spéciaux est basé sur mes propres

statistiques.
{swite page 16)
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Ce qul peut se passer, c'est qu'une certaine Ceinture Noire se
mette & agir comme un fou en stage spécial, en sautant sur les
juniars et en leur criant aprés. Les juniors le regardent alors en
se disant | « Cetype est fou ». Je le regarde en me disant : = i a
fait environ 10 ou 12 stages spéciaux ». Presque tout le monde
se met a agir d'une fagon trés stupide dans cette période-1a. 1ls
ne sont pas stupides mais leur comportement est bizarre,
Sever-vous pourquel ? Lorsqu'on commence & faire des stages
spéciaux, on se rend compte que les seniors sont veaiment
stricts, droits et honnétes, alors on essaye de faire de son
miewx, Mais, a chaque fois, on est tellement fatigué gue I'an
commence a regretter et on se dit : « La prochaine fois, j'irai 4 la
plage =, Lorsgue I'on en a fait environ dix, on commence & sortir
de cette période et tout & coup || n'y a plus autant de pression
mentale, On se dit : « C'est chouette le stage spécial, c'est
formidable, je me sens hien | = Et an a envie de montrer cela
auy juniors qui, eux, ont vraiment de gros blocages mentaux au
sujet du stage spécial,

Par conséquent, lorsque fe dirige un stage spécial, j'appelle
tous ceux qui ont fait 10 ou 15 stages spéciaux et je leur
demande de bien voulolr ne pas se compaorter de facon stupide,
parce que les juniors vant s'y méprendre. 1e ne I'al pas indigué
dans |les Notes sur les stages spéciaux, mais en fait c'est un
passage vraiment perceptible. On appelle cela = enlever un
blocage mental =,

Lorsgue I'on arrive & quinze ou vingt stages spéciaux, cette
experience terrible gu'est le stage spécal n'est plus aussi
importante que cela. On commence & se soucier des autres.
Comment vont les autres 7 Auparavant on était préoccupé par
sol-méme, mais aprés en avoir fait environ vingt, on atteint un
autre niveau. Je suis toujours trés heureux de voircela.

D'un autre chte, les gens s'habituent parfois aux entrainements
et finissent de nombreux stages spéciaux en se disant ; « Oh,
J'enalfalt vingt ou trente =, 5ic'est en ayant simplement appris
a se fermer les yeux et en ne faisant pas de leur mieux du début
a la fin, Ils perdent leur temps. Ce n'est pas le nombre de fols
qul est important. C'est le nombre de fols oo vous avez fait
votre meilleur stage spécial qui compte.

Je crois que, en tant que senior, on essaye d'atteindre un niveau
ou I'on se fait toujours face avec droiture, rigueur et honnéteteé,
Je ne dis pas que guelqu'un atteint vraiment ce niveau, C'est un
peu exagere de dire que 'on atteint ce niveau-la. On essaye
d'atteindre ce niveau, chague année on revient au stage spécial
el on essaye de faire de son mieux. C'est pourguol nous
respectons et considérons comme un senior quelqu’un qul
essaye de faire de son mieux depuls de nombreuses années,

On ne se soucie pas tellemeant des grades en stage spécial, La
vraie séniorité signifie « continuer & essayer de se faire face »,
continuer a participer aux stages spéciaux. Cette participation
méme a une signification et une valeur. 1l n'y a pas de séniorité
automatigue basée sur le nombre de stages spéclaux auxquels
on a participé, C'est une atfitude mentale méme, cette
démarche qui consiste & essayer d'atteindre un niveau élevé.
On considére que 'on n'a pas atteint ce niveau, et on aime et

respecte ses seniors pour avoir essaye d'atteindre ce niveau.
Ce n'est pas le grade ni Ia couleur de la ceinture. C'est la facon
dont on continue a progresser.
Une autre particularité des associations Shotokan, c'est que
nos passages de grade se font a la fin des stages spéciaux.
Avant qu'on ait commencé a faire les passages de grade & la fin
des stages spéciaux, on passait de nombreuses heures 3
discuter sur les candidats, les instructeurs recommandant
fortement et subjectivement leurs propres juniors. Les
resultats etaient trés étranges. Ceux que |'on avait
recommandés fortement et subjectivement abandonnalent
souvent juste aprés avoir eu la Ceinture Noire et on avait sans
cesse ce genre de resultat. Je comprends que ce sait naturel
pour les seniors et instructeurs directs de se sentir
émotionnellement cancernés par le résultat de leurs juniors et
qu'ils croient gue leurs juniors ont un bon niveau et sont
d'excellantes personnes. Les étres humains sont trés sensibles
et une de nos faiblesses, faiblesse trés naturefle, c'est de
considérer ceux que nous connalssons de fagon plus positive
que CEUxX gue nous Ne connalssons pas. Mals en stage spécial
tout le monde peut reconnaitre ceux qui se font face de facon
stricte, forte et honnéte. Ces gens-la font de bons stages
speciaux. Blen gue nous ne soyons pas toujours comme cela,
nous essayons tous ac stage spécial d'étre sincéres ot forts. Par
conséquent, juste apres le stage spécial, le passage de grade
devient tout a fait clair et juste. C'est un résfitat inattendu,
mais je pense que le passage de grade est devenu ainsi plus
£quitable, méme s'il est toujours imparfait.
Au passace de grade, on considére la force physique et mentaie
du candidat, son niveau technigue, son expérience et d'autres
facteurs. Cependant, juste aprés le stage spécial, notre nlveau
est bien meilleur gu'a l'ordinaire. M&éme si nous sommes
£puisés physiguement, nous pouvons pour la plupart avoir un
niveau bien meilleur parce que notre mentalité, notre
concentration, et méme nos mouvements physiques sont
beaucoup plus épurés et forts. Voild une autre bonne raison
d'avair le passage de grade aprés le stage special,
Jespére gue chaque fois que vous ferez un stage spécial vous
garderez tous une banne mentalité jusgu'au tout dernier coup
de poing. Vous veérrez alors que dans la vie vous vous
révelllerez. Sl vous arrivez & vivre chague seconde de vatre vie
comme au stage spécial, vous aurez alors des moments ol
vous apprecierez la vie. Par conséquent, lorsque vous souffrez,
vous remerciez le ciel de pouvolr réellement vivre cela. Votre
mentaliteé; la partie profonde de votre esprit, votre volonté ou
votre subconscient apparaissent trés clairement. Vous vous
voyez alors avec droiture, rigueur et honnéteté. C'est cela le
stage special. m
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