REFLEXIONS SURLE
KARATE-DO SHOTOKAI

SHO

TO

KAl

KARA

fmk tH HE DD i

Angelo Messineo (document débuté le 10/12/2022)
12/07/2022



Auteur : Angelo MESSINEO

Pratique débutée en 1974 a Villeurbanne au CS (club sportif) de
la DOUA

Professeur de KARATE-DO SHOTOKAI

5'me Dan FEKAMT (juin 2018)

Ancien membre de la commission technique de KDSE
(Karaté-do Shotokai Europe)

BEES 1°" degre (juin 1992). Equivalence DEJEPS
(Janvier 2011).

Eléve de Maitre Tetsuji MURAKAMI
puis de Patrick HERBERT

Les valeurs et les principes transmis en Shotokai par les différents professeurs sont communs.
Chacun d’entre eux a eu sa propre expérience, faite d’entrainements, de remise en question et
de recherche. La personnalité de 1’enseignant est mise en évidence pendant ses cours. C’est
donc avec mon “"empreinte” que j’ai rédigé ce document. Il est & I’intention des pratiquants
Shotokai qui désirent avoir un outil de progression, voire de comparaison. En effet il existe des
variantes techniques en fonction des évolutions proposées par les différents maitres référents
rencontrés.

Comme me I’avait dit ’'un d’entre eux : "lorsque d’autres pratiquants font différemment,
cherches a savoir pourquoi et quels en sont les avantages ou les inconvénients?".

Dans la méme ideée, j’ai réalisé des vidéos concernant les katas avances et supérieurs.

Elles sont disponibles sur le site internet des Arts Martiaux des Canuts (club dans lequel
j’enseigne) www.artsmartiauxdescanuts.com

Sources :

Bulletins de ’'IBKA (International Bunka Karaté-Do) — Pierre SIBILLE, Guy BIGOT
Encyclopédie du karaté — Roland HABERSETZER

Karaté kata — Hirokazu KANAZAWA

Karaté-Do Shotokai Egami Ryu — Adolphe SCHNEIDER

Katas de Maitre Tetsuji MURAKAMI — Pierre-jean BOYER / Luis de CARVALHO.
Shotokan Karaté-Do Kata encyclopédie KASE-HA.

Karate-Do Kyohan - Gichin FUNAKOSHI

Moteur de recherche interne.

Abdominaux : arréter le massacre- Dr Bernadette GASQUET
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Karaté Do Shotokai
Définition :

Kara : Vide (main nue, sans armes, mais aussi vide de mauvaises intentions)
Te : la main (représente la technique)
Do : la Voie (ou MICHI)

Le Karaté do (la voie de la main vide) est un Art Martial d’origine japonaise. Le style Shotokai
fut créé en 1942 par Maitre SHIGERU EGAMI (1912/1981), éleve direct de GICHIN
FUNAKOSHI, fondateur moderne du karaté.

Sans compétition, le style Shotokai ne connait pas d’adversaires mais des partenaires qui nous
aident a nous depasser.

La puissance est obtenue grace a des positions justes, a la mobilité articulaire (due au
relachement musculaire) et la parfaite coordination des mouvements du corps tout entier.

La fluidité et la grande amplitude des mouvements sont caractéristiques du style.

Il s’adresse a tous ceux qui recherchent un épanouissement personnel.
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SHIGERU EGAMI :

Eléve de Maitre GICHIN FUNAKOSHI, ami intime de son fils Yoshitaka ;: Maitre EGAMI
est né le 07/12/1912 a OMOUTA sur I’ile de KYUSHU. Il crée le Style Shotokai (association
des éléves de Shoto).

SR
Maitre EGAMI (1912/1981)

C’¢était un fervent artisan de la paix (HEIWA), en témoigne une lettre écrite en 1976 et parue
en décembre 1981 dans la revue SHOTO de I’association SHOTOKAI MURAKAMI :

"Afin d’arriver a la vérité absolue, marchons ensemble pour établir le monde au-dessus des
combats, dans la pratique sincére et ardente qui ouvrira le chemin du Karaté-Do, non comme
arme de la mort, mais comme arme de la vie".

Avec Yoshitaka FUNAKOSHI, il était un des rares expert a pratiquer et maitriser le TOATE.

L’art de bloquer une attaque grace a une profonde concentration et une respiration adaptée.
L’attaquant sera déséquilibré sans étre touché.

On dit que certains maitres de Budo et certains Samourais étaient capables de paralyser, un
court instant, de petits oiseaux.

(Source : extrait d’une interview de Maitre TAIJI KASE (1929/2004, 9¢me Dan Shotokan), par
le magazine Budo International en 2001).
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1) Bunka karaté-Do : "culture du karaté Do"

La culture d’un Art Martial, c’est-a-dire son histoire, ses origines.

Les karatékas a partir du niveau Shodan auraient un *manque’ dans leur parcours a ne pas
s’intéresser, s’ imprégner et transmettre ces aspects constitutifs de leur Art Martial.

a) OKINAWA :

OKINAWA proche de TATWAN est située dans I’archipel des RYU KYU (1100 km), elle est
la patrie, le berceau, du Karate.

Cette ile empreinte de sa culture maritime (ports et péche artisanale) a depuis toujours eu des
échanges commerciaux prosperes avec ses voisins Japonais, Coréen et Chinois.

Dés 1392, des fonctionnaires chinois envoyés par le gouvernement impérial de la dynastie
MING, plus précisément 36 familles, se sont installés sur la presqu’ile de KUME. Proche de
NAHA, SHURI et TOMARI.

A cette époque trois grands royaumes sont constitués :

e HOKUZAN "la montagne du nord"
e CHUZAN "la montagne du centre"
e NANZAN "la montagne du sud"

Ces 3 royaumes sont regroupés sous le terme de SANZAN "les 3 montagnes".

En 1429 le roi SHO HASHI unifie ces 3 principales régions et cree le royaume des Ryu Kyu.
Okinawa en est I’ile principale. Elle est plus proche de TAIWAN et du sud-est de la Chine
(région de FUJIAN).

En 1609 : apres seulement trois jours de combat, le clan SHIMAZU (des provinces de
SATSUMA au Japon) prend possession du royaume, qu’il met sous protectorat pour lui laisser
une semi-liberté et ainsi ne pas offenser les chinois (le Roi était le vassal de I'empereur de
Chine). Ce dernier cherche a imposer la culture japonaise, les insulaires restent pour la plupart
fideles a leurs traditions (sauf certains nobles qui ont rallié¢ I’envahisseur par intérét). SHURI
est choisie comme capitale administrative et politique.

En 1872, ce territoire devient une province puis il sera annexé en 1879 devenant une préfecture
japonaise, NAHA devient la capitale, la monarchie est abolie.

A partir du 1°" avril 1945, les américains convoitent 1I’ile pour affaiblir leur ennemi.
Stratégiquement, il fallait la couper du ravitaillement possible avec le sud-est asiatique et
permettre d’intensifier les frappes aériennes en se rapprochant de Tokyo. Apres deux mois de
combats acharnés (La bataille d’OKINAWA) les USA en prennent le contrdle.

Mai 1972 : Okinawa devient officiellement Japonaise (et non chinoise, le régime communiste
de MAO TSE TOUNG fut dissuasif).

Aujourd’hui, elle est le site le plus visité du Japon, aussi bien par les japonais eux-mémes que
par les touristes étrangers.
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b) Histoire du Karate:

Au XIVeme siecle, des arts locaux existent déja, ce sont des méthodes de combat a mains nues
de sources chinoises appelées THI (ou T1).

Les arts martiaux chinois proviennent des temples Bouddhistes de SHAOLIN et du centre
taoiste du WUDANG.

Au XVeme siecle, le roi SHO SHIN (regne de 1465 a 1526) réussit a instaurer une période de
paix et de relative prospérité en interdisant les armes aux grands seigneurs des différentes
provinces.

Les Okinawaiens ont été confrontés & de nombreuses invasions et guerres entre leurs voisins
chinois et japonais, qui se disputaient la souveraineté de leur territoire. Rappel : en 1609
invasion des samourais du clan SHIMAZU de SATSUMA.

Pendant I’ére MEIJI (1868/1912) I’empereur du Japon va supprimer le statut des samourais en
promulguant 1’édit HAITOREI (1876), celui-ci interdisant le port des armes.

Désarmer la population, était un bon moyen pour maitriser et éviter les rébellions. Il semble,
que ces évenements, ont déclenché I’avénement des techniques de combat & main nues (Te ou
TODE, a I’origine du Karate) et I’utilisation par les pécheurs et les paysans de leurs ustensiles
courants comme armes redoutables (TI-GUA a 1’origine du KO- BUJUSTSU devenu
KOBUDO).

Exemples d’armes utilisées : le BO (baton), le TONFA, le NUNCHAKU, le SAI (la dague
Okinawaienne), le KAMA (faucille).

Le TODE (la main de Chine) d’Okinawa, était constitué de WU SHU (boxes chinoises) entre
autre de QUAN-FA (par exemple, le BAlI HE QUAN ou boxe de la grue blanche). Celles-ci
apportées par les familles arrivées sur la presqu’ile de KUME ou par d’autres voyageurs. De
bonnes relations vont se nouer entre les experts d’arts martiaux, de ce fait certains maitres
Okinawaiens (dont Maitre HIGAONNA) vont faire le voyage en sens inverse pour se
perfectionner a la source. Il est mis en place un comptoir Okinawaien dans la province de
FUJIAN (sud de la chine).

La transmission se faisait de maniére ésotérique, seuls quelques initiés, pratiquaient de nuit en
se cachant.

NAHA, TOMARI et SHURI seront les villes concernées par les trois styles de karaté originels
et développeront des Okinawa-Te (Te= main, qui induit des techniques sans armes) avec
différentes caractéristiques :

Le NAHA-TE (maitre HIGAONNA 1853/1915) et le TOMARI-TE (maitre KOSAKU
MATSUMORA 1829/1898) avec des influences provenant du sud de la Chine et du THI local.
Le SHURI-TE (maitre ANKO ITOSU 1831/1915), pratiqué par des nobles, imprégné par un
THI plus élaboré, des pratiques du nord et du centre de la Chine (Pékin) et les apports des
samourais du clan SHIMAZU de SATSUMA (Jigen Ryu).

Le SHURI-TE et le TOMARI-TE proches, fusionnent et sont apparentés au SHORIN-RYU.
Karate dynamique qui recherche la finesse technique plutdt que la force musculaire.

Le NAHA-TE quant a lui prend la dénomination de SHOREI-RYU (SHORIN et SHOREI
signifiant SHAOLIN). Techniquement, les postures hautes sont stables et puissantes. Le
renforcement musculaire et la respiration ventrale et sonore y sont caractéristiques.
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L’objectif premier de ces pratiques (Sino-Okinawaiennes) était la ""SURVIE" et donc la
recherche de PEFFICACITE a travers trois composantes :

e La défense individuelle personnelle (Goshin) : Rester vivant, savoir se défendre
contre d’éventuels agresseurs armés ou non

e Lasanté (Kenko) : préserver sa santé physique et mentale

e L’éducation socio-culturelle et la culture (Bunka) : étre indépendant, libre, défendre
ses interéts dans la société développe I’estime de soi

En 1895, avec le parrainage de I’empereur, création de la BUTOKUKAI : (Dai Nippon
Butokukar) Association pour les Arts martiaux du grand JAPON.

OBJECTIF : aider a la présentation des arts traditionnels et encourager leur enseignement et
leur diffusion.

Entre 1901 et 1905, Maitre ITOSU développe I’enseignement du Karaté dans les écoles
publiques avec 1’aide des Maitres YABU et HANASHIRO (anciens cadres de 1’armée). Un
enseignement de masse, saccad¢, temps par temps s’installe. Le poing fermé devient la régle.
La richesse et la variété de ’art martial originel sont dégradés.

En 1917 puis en 1922 GICHIN FUNAKOSHI se rend a TOKYO, ou il effectue, a la demande
de JIGORO KANO (fondateur du JUDO) une démonstration publique, pleine de succes,
devant le ministre de 1’éducation Nationale.

En 1930, avec la montée du nationalisme, I’idéogramme KARA est préféré au terme chinois
TO (désignant la CHINE).

Le suffixe Do fut rajouté, ainsi naquit le KARATE-DO (la voie de la main vide), qui
remplacera TO DE (la main de CHINE).

La BUTOKUKAI va :

e Répertorier officiellement les arts martiaux japonais et permettre leur essor.

En 1933, des membres imminents comme YASUHIRO KONISHI (Kendoka,
fondateur du style SHINDO JINEN RYU en 1932/1933) avec I’aide de HIRONIRI
OTSUKA (fondateur du style WADO RYU en 1934) font reconnaitre le KARATE-
DO ainsi que le GOJO RYU (de CHOJUN MIYAGI)

1936, reconnaissance du SHOTOKAN de GICHIN FUNAKOSHI et du SHINDO
JINEN RYU

1939, officialisation du SHITO RYU de KENWA MABUNI et du WADO RYU.

e Créerle code du BUSHIDO, il sera adopté en 1900 pour insuffler un esprit « BUDO »
aux arts martiaux. Les disciplines guerriéres antiques KORYU vont passer du JUTSU
au DO/ MISHI (la VOIE)

La transformation d’une discipline de survie vers une pratique a la recherche d’un
développement personnel est entamée

e Intégrer les écoles de karaté structurées (avec des contenus pédagogiques et des
programmes deéfinis). La classification en RYUS (WADO RYU, SHITO RYU)
apparait. Pour ne pas nuire au Judo ou a L’ Aikido, on va se limiter a une pratique "pieds
poings" en occultant, les projections, luxations et I’utilisation de certaines armes
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Suite a la défaite de la guerre (1939/1945), le Japon et ses territoires occupés voient la pratique
du karaté se transformer. D’un art originel de défense (ou 1’on cherche a ne pas perdre), on
passe a des rencontres "KOKAN KEIGO™" libres et dangereuses (ou I’on cherche a gagner).

En 1957, maitre NAKAYAMA (1913/1987) organise les premiéres compétitions de Karaté a
Tokyo sous 1’égide de la JKA (Japan Karate association). Le karaté sportif voit le jour.

En conclusion :

Le karaté traditionnel, originel était une pratique de survie, issue de boxes chinoises qui s’est
développée a Okinawa et qui a été importée par de grands maitres vers le Japon (Tokyo). Ces
derniers échangeaient entre eux sans querelles de chapelle.

Aujourd’hui deux courants existent :

e Un KARATE sportif qui préne la compétition et oriente la pratique vers un échange
"pieds/poings". La recherche de podiums et de récompenses en est la base

e Un KARATE-DO (d’influence japonaise) qui préne la TRADITION, la recherche de
la VOIE (DO/MISHI). Les pratiquants cherchent a se développer personnellement.
Cette orientation véritable ART de culture (Bunka) Martiale met en avant des valeurs
comme :

v Le "MITORI KEIKO". La transmission par I’exemple et la démonstration la
plus exacte possible. Les éleves regardent et imitent

v "SHIN GI TAI". L’esprit s’exprime au travers du corps par la technique. On
recherche 1’unité de ces trois éléments

v' "SHU HA RI". Suivre les régles, les comprendre puis les transcender. Dans
la progression trois étapes, une premicre d’imitation (stricto sensu), une
seconde dans laquelle on s’attache au fond plutot qu’a la forme. Une troisieéme
et derniére étape ou la liberté d’expression apparait

v' La défense personnelle "GOSCHIN"

v Lasanté "KENKO"

v" L’aspect socio-culturel)

Le karaté-do SHOTOKAI est dans cette mouvance.

ARTS MARTIAUX
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2) Fondamentaux du karaté-do Shotokai

a) Précision :

Il faut indiquer ce que 1’on entend par "relachement”, car c’est un terme qui peut avoir une
connotation négative.

Pour que I’énergie passe il nous faut avoir un corps détendu, le "relachement" est donc I’inverse
de larigidité, de la crispation. Cela nous permettra de percevoir les actions, réactions de 1’autre.
Malgré cela il faut toujours étre concentré, dans un état de vigilance : ZANSHIN.

Les articulations doivent avoir une grande liberté de mouvements. C’est le contraire de la
tension, contraction.

Il faut étre dans le "lacher prise et le controle™.

b) Les fondamentaux :

e Pas de compétition. Voie traditionnelle recherche du DO/MISHI. C’est la victoire sur
soi-méme qui nous intéresse, I’harmonie avec le partenaire. Cette quéte sans fin doit
nous amener a nous transcender, a devenir "meilleur” techniqguement et mentalement
pour étre : "une bonne personne”

e Larecherche de ’efficacité a travers le relachement

/6\ <

e NAKADAKA IPPON KEN Rechercher a atteindre les KYUSHOS
(points vitaux)

Buste de profil

Verticalité

IRIMI, rentrer dans 1’attaque, recherche du Sen no Sen

MA-AI, recherche de "I’espace" temps (distance et temps de réaction justes)

Fluidité

Etude du MIDARE (attaques en continu)

Légereté dans les déplacements

0O-Waza (techniques exécutées a grandes distances). Donc grandes positions avec centre
de gravité abaissé

ARTS MARTIAUX
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3) Position naturelle

Dans la vie, certaines situations familiales ou professionnelles nous stressent. En vacances ces
pressions disparaissent, nous sommes détendus, sereins, zen. Toutes nos actions sont alors
régies par une "attitude naturelle” sans contraintes.

Selon Maitre FUNAKOSHI :

"Pour les débutants, prendre la garde, plus tard tout doit partir de la position naturelle”
(SHIZENTAI).

Les techniques doivent s'effectuer a partir de cette position, corps détendu, esprit calme dans
un état de non-pensée (Mushin) prét a faire “jaillir" la technique.

En ce qui concerne le terme "position naturelle”, Il me semble préférable d'indiquer aux
pratiquants, comment adopter une "bonne position” dans laquelle les tensions disparaissent
(adaptation en fonction des capacités de chacun). Celle qui nous permettrait d’adopter une
"attitude naturelle™.

En statique :

Corps détendu

Axe vertical

Menton rentré

Epaules basses (car relachées)

Garder les bons angles

v' Pour respecter les articulations et ne pas les traumatiser.
Les articulations synoviales (avec une capsule articulaire et une membrane
synoviale) sont les plus nombreuses et permettent généralement des mouvements de
grande amplitude. Prendre une position avec un angle trop ouvert présente un
danger. Par exemple : un geste qui améne I’épaule exagérément en arriére aboutit
souvent a une luxation de celle-ci

v’ Pour Defficacité du geste. Il n’y a pas de puissance dans une mauvaise position
(décrite précédemment)

e Genoux déverrouillés (legerement fléchis)

e Position du bassin correcte (qui respecte les courbures naturelles)

La position de I'arbre (ZHAN ZHUANG du DA CHENG CHUAN) doit étre une référence. Cf.
page suivante.

En déplacement rajouter :

e Poids du corps correctement réparti en fonction des positions
e Appuis au sol avec le bol du pied (Koshi) lors des déplacements
e Légereté de ceux-ci

ARTS MARTIAUX
DES CANUTS 13



4) Les positions

a) Préalable :

La réalisation de chaque position doit tenir compte des capacités physiques, de I'age du
pratiquant et son état de santé.

Une premiere étape sera la recherche d’une forme, d’une structure de base, il faudra que chacun
I’adapte a sa morphologie, a ses capacités physiques qui sont différentes selon les personnes.
Adopter des positions exagerées mets le corps sous contraintes, la pratique deviens "usante".

Pour les expérimentés, ils devront avoir la capacité de sortir de ce cadre et ainsi ne pas étre
"prisonnier" d’une forme.

La Verticalité, le bon Aplomb. Elle est la base de notre pratique, elle est a rechercher en
permanence.

ZHAN ZHUANG:
La posture dite de 1’arbre est un outil pour travailler la verticalité (issue du QI GONG).
Une apparente immobilité extérieure cache une grande activité intérieure.

L’axe chevilles, bassin, épaules correspond a la Verticalité recherchée.

Le corps doit &tre détendu

Les genoux légérement fléchis

Le bassin en position rétro versé (part vers ’arriére)
Pousser la téte vers le haut et le coccyx vers le bas

Le menton rentré, vers 1’arriére et vers le haut

Abaisser les épaules

Dos étiré, le haut du dos s’ouvre dans toutes les directions

ARTS MARTIAUX
DES CANUTS 14



b) Enumération :

Heisoku dachi : Posture d’attente debout,
pieds joints

Musubi dachi : Posture d’attente debout,
talons joints, pieds ouverts environ 45°

Shizentai : position debout dites "naturelle™
ou (Hachiji dachi)

e Posture d’attente debout, pieds
écartés largeur des hanches

e Les orteils tournés vers I’extérieur
45°

Heiko dachi : Posture d’attente debout,
pieds paralleles écartés largeur des hanches

ARTS MARTIAUX
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O dachi : Heiko dachi plus large (ex : dans
Bassai-Dai et Kanku Dai)

Renoji dachi : dans le kata Hefan Shodan
e Poids du corps centré
e Lestalons forment un L, pieds a
plats

Teiji dachi :

e Poids du corps centré
e Lestalons forment un T, pieds a plats

Tsuru ashi dachi : position de la grue, dans
le kata Gankaku. Le pied levé vient se
positionner dans le creux poplité de I’autre
jambe (ou sur le c6té, Tsugi ashi dachi
variante).

Equilibre sur une

jambe (fléchie)

o Verticalité

e Centre de gravité
bas

e Le dos du pied de

la jambe levée

vient se caler dans

le creux poplité de

la jambe d’appui

ARTS MARTIAUX
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Seiza : position a genoux pour le salut

Partir de la position Musubi dachi, fléchir les genoux en les écartant vers 1’extérieur. Les poser
délicatement et simultanément au sol en maintenant une ouverture aussi large que possible.
Veiller a garder la cambrure naturelle au niveau des lombaires sans exagération. Les doigts de
pieds se touchent, talons éloignés. Pendant le salut (Zarei) poser les mains sur le tatami sans
décalage en forme de triangle (pouces et index en contact). Symbolise I'unité et I'équilibre. Le
regard dirigé vers le sol en maintenant son champ visuel latéral (droite/gauche) en alerte.

Pour se relever procéder inversement. Cf. Schémas.

@

D’autres formes de salut existent :
e Avec décalage des genoux et des mains (main gauche puis main droite)

Dans les disciplines avec armes, il est important, de garder le plus longtemps possible la
possibilité de dégainer.

e Mains écartées. Salut social sans connotation religieuse ou spirituelle
e Genoux moins ouverts

ARTS MARTIAUX
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Zenkutsu : Position fondamentale

Poids du corps sur I’avant
Verticalité
Jambe arriére fléchie
La position du genou arriere (ne doit pas retomber
ou partir vers le haut) est commandé par le pied arriere qui doit étre a plat et dirigé vers
I’avant dans la direction du déplacement
e Centre de gravité bas
e Hanches paralléles au sol (permet d’obtenir la verticalité)
e Buste de profil

v' L’épaule est dans le prolongement du buste ce qui lui permet d’étre forte

naturellement sans effort

v' La surface “offerte” a Tori est réduite

v' La jambe arriéere est hors du champ de vue de Tori
e Vude face : I’écart des pieds est variable et fonction de 1I’ouverture de bassin. Soit il est
inexistant et au maximum les talons se retrouvent sur la méme ligne, jamais au-dela
(zone rouge) pour préserver 1’équilibre latéral. Soit le pied arriere est plus ou moins
décalé sur le cote, toujours en ayant le buste de profil

I
1
1
D, - s
Ecarts EES pieds 450 POSITION
=

>
e Appuis sur Bol de pieds (Koshi)

Remarque :

Le Zenkutsu a évolué, il n’est plus "marqué" voir "écrasé” sur I’avant (AIE les genoux). Petit a
petit, 1a recherche d’efficacité donc de mobilité nous a emmener vers une position plus centrée.
Trés proche de Fudo dachi.

ARTS MARTIAUX
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Fudo dachi : Position de combat intermédiaire entre Zenkutsu et Kiba dachi, la disponibilité
prime. On doit avoir la possibilit¢ de bouger vers 1’avant (Zenkutsu) ou vers 1’arriere et
latéralement (Kiba dachi ou Kokutsu). Caractéristiques du Zenkutsu : sauf, le poids du corps
qui est centré et le genou avant est au maximum a I’aplomb des orteils.

Parenthése historique :

Dans le livre : SHOTOKAN KARATE-DO KATA encyclopédie KASE-HA, de Maitre TAIJI
KASE, on peut lire :

"Evoquer le maitre, c est faire référence a la position Fudo dachi qui I’a accompagné tout au
long de sa pratique”

Lien Internet :
https://www.numilog.com/LIVRES/ISBN/9782846173988.Livre?utm_source=PDF-excerpt
En déplacement : (AYUMI ASHI).

En position hidari (gauche) Zenkutsu ou en Fudo dachi, relacher le cété opposé a la frappe (pli
inguinal plus épaule). Ce dernier ne doit pas reculer pour autant sinon il y a une fuite vers
I’arri¢re de 1’énergie. Il s’ensuit une rotation des hanches et une avancée de 1’épaule droite qui
donne la puissance du mouvement, du fait d’une grande amplitude. (Tout le cdté du corps agit).
Cf. Schéma.

Rotation des hanches

Position finale

2

Centre de gravité

Axe des hanches
Direction dujdéplacement
Rotation des hanches f
l | Axe des hanches
— Centre de gravité
Position de départ -...__‘____.‘)
ARTS MARTIAUX
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Moto dachi : C’est un petit Zenkutsu.

Mémes caractéristiques que Zenkutsu avec moins d’amplitude. Un peu plus haut, un peu
moins grand.

Peut-étre utilisé en KI-HON :

e Pour simplifier I’étude de certains mouvement ou enchainement. Exemple : Dans
Heian Nidan, le demi-tour, constitué de Yoko Geri associé a la préparation poings a
la hanche (Koshi Kamae), enchainé de Kokutsu Shuto Uke.

e Pour permettre de maintenir la verticalité et une disponibilité de déplacement a des
pratiquants ayant des difficultés a effectuer de grandes positions.

Zenkutsu avec Gyaku Tsuki :

Depuis Zenkutsu décoller le talon du pied arriere et prendre appui sur le bol du pied. La
fente (écart longitudinal entre la jambe avant et la jambe arriére) qui en résulte doit étre
maintenue. La jambe arriere reste forte et son genou reste positionné sur un axe vertical.
L’écart latéral est celui des hanches. Le buste passe de face. Les hanches restent paralleles
au sol.

ARTS MARTIAUX
DES CANUTS 20



Avantages a decoller le talon dans cette forme évolutive de Gyaku Tsuki initié par Patrick
HERBERT :
e Le dos ne présente pas de torsion, de fait les muscles associés participent pleinement
la frappe sans risque de blessures
e Le cOté du corps (hanches plus épaules) est rendu disponible
e [’allonge est augmentée

Lors du Kumite (échange avec partenaire), la position finale ne devra pas étre maintenue, on
reviendra pied a plat de suite aprées le contact. Cela pourra étre le cas en Kihon pour
I’apprentissage, ce qui risque de faire apparaitre des déséquilibres, dus la plupart du temps a
un écart latéral entre les pieds inadapté (pieds sur un méme ligne).

a

Kokutsu :

e Poids du corps sur la jambe arriére (de maniére a utiliser la jambe avant aisément)

e Appuis sur Bol de pieds (Koshi), le pied avant effleure le sol (talon Iégérement
décollé)

e Buste de profil

e Talons sur la méme ligne

e Pied arriere a partir de 45° vers I’extérieur (position combat), avec un maximum de
90° (pour adopter une position plus basse) en katas

e Dos, fessier et talon sur le méme axe.

Kasei Kokutsu dachi : Kokutsu dachi en position extrémement basse (Dans Kanku Dar)

ARTS MARTIAUX
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Neko ashi dachi :( posture du chat)

Poids du corps sur la jambe arriere 100%
Verticalité

Appuis sur Bol de pieds (Koshi), le pied avant
avec talon decollé nettement

Buste de profil

Talons sur la méme ligne

Pied arricre a 45° vers I’extérieur

Dos, fessier et talon sur le méme axe

Hangetsu dachi : (demi-lune)

Poids du corps centré

Pieds sur une ligne a 45° rentrés vers I’intérieur
Verticalité

Appuis sur Bol de pieds (Koshi)

Ecarts des pieds = un demi Kiba Dachi

Buste orienté dans la direction du déplacement
Rentrer les genoux et fermer le bassin

(Pour protéger le bas ventre)
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Kiba Dachi :

Poids du corps centré (Avant/Arriere ainsi que Droite/Gauche)
Verticalité

Centre de gravité bas

Pieds paralleles, Appuis sur Bol de pieds (Koshi)

Ecarts des pieds = largeur des talons en Zenkutsu

Méme principe d’action (cf. p24) qu’en Zenkutsu, I’amplitude du mouvement des hanches
sera moindre. Lors d’une frappe (Oi Tsuki), si I’on est "emporté"” par le corps (Axe que
constitue le buste), il y a un repositionnement adapté du Kiba Dachi sur I’avant. Cf.

Schema.
f [ ]
Repositionnement i
si besoin
[ [ ]
“ - >,

Relachement de
I'aine. Mais le cté ne
recule pas

Mouvement de rotation des hanches
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Shiko Dachi : Position du Sumo Sochin dachi : C’est un Kiba dachi a 45 °
Idem Kiba Dachi sauf pieds ouverts au avec poids du corps sur la jambe avant, le
maximum vers I’extérieur déplacement se fait en arc de cercle

Kosa dachi : dans les katas Hefan Yodan, Heian Godan, Bassai Dai, Empi

Poids du corps sur la jambe avant fléchie

Verticalité

Centre de gravité bas

Les genoux emboités I’un dans 1’autre se touchent

Stabilité grace a la jambe arriere qui vient se caler sur la jambe avant
Pied arriére talon décollé nettement

¢) POSITIONS : TABLEAU RECAPITULATIF ( page suivante)
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Positions : Tableau récapitulatif

Heisoku dachi

Musubi dachi

Shizentai

Heiko dachi

Renoji dachi

Teiji dachi

Neko ashi dachi

Kosa dachi

Fudo dachi

Moto dachi

Kokutsu

Kiba dachi

1=

Hangetsu dachi

Seiza

Zarei
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5) Les déplacements : ""Unsoku"

a) Introduction :

La notion de déplacement existe dans toutes les disciplines martiales. Elle fait intervenir le
corps tout entier. (I est nécessaire de maintenir la coordination au plus haut niveau).

Le but final du déplacement est de se positionner en permanence au bon endroit pour créer une
situation avantageuse. (Ce qui n’est pas toujours le cas).

Il faudra gérer plusieurs éléments :

e Lanotion d’espace-temps Ma Al :

v' Le temps de réaction : Réagir trop tot ou trop tard est inefficace, agir au bon
moment (Sen no Sen), pour laisser Tori "dans le vide", est primordial et doit étre
recherché par les pratiquants expérimentés

v' La distance : il est souhaitable de I’ajustée au mieux pour ne pas étre trop loin ou
trop pres

v" Le positionnement de Tori vis-a-vis de Uke dans I’espace

e Leséquilibres / déséquilibres : Avants/Arrieres ou Latéraux: dans un premier temps, le
débutant devra maintenir sa position donc son axe, ne pas se "démantibuler”, plus tard
il devra tenir compte de son partenaire et de ses positionnements

e La gestion de son Axe : (Axe est vu ici comme le tronc)

v" Avant/arriére (horizontalement). Pour se pencher, il faut maitriser sa verticalité et
avoir conscience de cette attitude. Ex : en attaque de poing double en U (Yama
Zuki)

Droite/gauche. Pour sortir de 1’axe d’attaque (principe de base)

Haut/bas. Pour rendre plus Iéger et donc plus mobile et rapide ses déplacements.
Aussi utiliser, dans la gestion des déséquilibres pour emmener Tori au sol lors
d’une projection en rotation

v Diagonale. Pour les rotations et projections associées

AN

e La contre-attaque : (idéalement précédée par un déséquilibre de Tori) pourrait étre : une
frappe, une clé de bras, une projection ou un mixte des trois.

e Les forces en jeu : la réponse devra étre adaptée en fonction du gabarit de Tori, de son
allonge et de son niveau. En paralléle, nous devrons prendre en compte ces mémes
critéres nous concernant.

Le Kihon ou les exercices de Kumite avec un partenaire fixe (Kumite conventionnel) ou en
mouvement (Kumite libre) pour les gradés, sont des bons moyens d’étudier les déplacements.
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b) Déplacements, principes généraux a respecter :

Verticalité

Ventre (Hara) rempli d’énergie

Hanches paralleles au sol

La Synchronisation : Ki (énergie) Ken (Sabre) Tai (corps), expression qui provient du
Kendo

Il faut traduire comme suit : le bras et le pied qui attaque arrivent en méme temps et
simultanément a la tension du ventre au moment de la frappe, en fin de déplacement.
Il ne devrait pas y avoir de décalage entre le haut et le bas du corps.
Ex : dans Gedan Barai en Zenkutsu, quand on a fait la préparation avec les bras, la jambe
arriére doit se trouver a la moitié du déplacement et quand ce dernier se termine le
poing finit son action.

e Ne pas faire de "vagues"”, rester a la méme hauteur

e La respiration doit étre controlée et synchronisée aux différents déplacements réalisés.
De base, inspiration courte au départ et expiration plus ou moins longue en rapport avec
la technique

e Légéreté qui augmentera la vitesse du déplacement. Ce qui n’empéche pas d'étre ancré
au sol lors de la frappe

e Pas d’appel pour rendre le déplacement invisible

e Stabilité sur une jambe a développer. Dans chaque déplacement il y a un transfert de
poids d’une jambe sur 1’autre jambe, notamment pour les coups de pieds

Pour les schémas : @ Désigne la premiére phase du mouvement.

Désigne la deuxieme phase du mouvement. Etc...

°
Pieds en position de départ : "’h
Pieds en position finale : @

Les schémas indiquent plusieurs temps, ceci pour une meilleure compréhension. Les
déplacements au moment de leur réalisation doivent se réaliser en un seul temps.
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¢) Enumération :

Ayumi-ashi: "avancer d’un pas". Déplacement en ligne droite vers I’avant (faire un pas en
avant). Permet avec un centre de gravité abaissé d’avoir une grande amplitude donc une grande
puissance du mouvement. Ci-dessous en Kiba dachi Cf. Schéma.

—— L Sur place

2 o,
'~ -

Ayumi Ashi en Kiba dachi

Yori-ashi: ""Pas glisse'". Déplacement de la jambe avant ou arriére vers 1’avant ou I’arricre, et
reprendre la position initiale, Permet de maintenir la méme garde, adapté pour le Mai-te ou sur
un contre Sen no Sen.

Position de départ

Tsugi-ashi: ""Pas chassé™. Une jambe se rapproche de 1’autre et dans la méme direction, on
reprendre la position de départ. Ceci vers I’avant ou vers 1’arriére. Permet de maintenir la méme
garde, adapté pour le Mai-te ou pour une attaque jambe avant comme Mae-Geri.

Position de départ

TN e
RO VLSRG, §

Tsugi Ashi vers I'avant
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Surikonde : ""pas chassé' associé a une technique de pieds ou de poings.
Ex : Surikonde Mae Geri, coup de pied direct réalisé avec un pas chasse.

Okuri-ashi: "Double pas croisé™. Déplacement, une jambe passe devant 1’autre avec
croisement. Permet de maintenir une méme garde pendant le déplacement. Adapté pour les
Yoko Geri.

o
& . Q) e TN

Okuri Ashi vers |"avant

Tobikonde : ""pas croisé" associé a une technique de pieds ou de poings.

Ex : Tobikonde Yoko Geri est un coup de pied latéral réalisé en croisant les pieds, souvent au
départ de la position Kiba dachi.

Ashi-fumikae : "Inversion des pieds sur place'. Une jambe remplace I’autre. Qui permet un
changement de garde rapide. Dans le Kata Empi en position Kokutsu.

Ashi Fumikae
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Hiki-ashi: "reculer d’un pas". Déplacement en ligne droite vers 1’arriere. Faire un pas en
arriere.

Irimi : en Shotokal, on cherche toujours a rentrer sur D’attaque, dans 1’objectif final
d’anticiper et de réaliser le Sen no Sen (I’initiative sur ’initiative). Cela peut se faire vers
I’extérieur ou I’intérieur (plus risqué), de la jambe avant ou arriere (dans ce cas-la on expose
son flan a la frappe adverse).

Nous tenterons de réaliser les esquives suivantes avec Irimi.

Kawashi: "esquive latérale en rentrant' sur le partenaire et en sortant de 1’axe d’attaque,
puis demi-tour (Kayte) pour voir ou il se trouve. Dans Midare. Extérieur ou intérieur. Cf.
Schémas.

<

Axe d'attague L ] )
Position de départ —

v
Pivot sur le bol de pied en un
seul temps sur place

Position finale

S
o

S
4]
AN
o
‘é; Osig
Onz,n%
Y

Axe d'attaque A

~
2 J Kawashi extérieur

s

Kawashi Intérieur
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Mawari Ashi : "'Deplacement tournant sur la jambe avant **, intérieur ou extérieur.

+— Angle final plus ou moins _y
ouvert |

Pasition finale

N
\, |
T
1)
Axe d'attacue A AN,
L*— Position initiale —)

Mawari Ashi intérieur

Ura ou (Ushiro) Mawari Ashi : ""Déplacement tournant sur la jambe arriere™, intérieur ou
extérieur. Listé ici, mais peu utilisé en Shotokai.

Ura Mawari Ashi
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Tai sabaki: ""déplacement du corps™. L’art de se déplacer, d’esquiver.

Eléments importants :
e Toujours regarder dans la direction de Tori, ce qui induit le sens de la rotation pour
garder un contrdéle sur lui

La rotation doit se faire en se regroupant au maximum, comme une toupie qui tourne
sur elle-méme

e Lesappuis se font sur le bol des pieds sans arrét et sans poids (avec légereté)
Passer a I’extérieur de Tori est moins dangereux et reste donc a privilégier

v Déplacement de la jambe avant :

Rentrer sur le partenaire puis regrouper les pieds, pivoter a 180° (regard en direction de Tori),
la jambe avant devient jambe arriére.

Axe d'attaque

\

| Position finale

N

f <«—§— Position de départ

TAI SABAKI (jambe avant au départ)
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v' Déplacement de la jambe arriére :

Rentrer sur le partenaire, pivoter a 180° (regard en direction de Tori), la jambe avant devient
jambe arriére.

ition finale

aque

:iii
0N
1)
N
\ Position de départ

TATSABAKI (jambe arriere au départ)

Dans les deux cas, on se retrouve dans la direction opposée a 1’action de départ. Il y a un
changement de garde. Pendant la rotation on peut effectuer une projection au sol.
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Ura Mawari Ashi combiné a Tai Sabaki : déplacement avec pivot sur la jambe arriere
intérieur ou extérieur associé a une rotation qui permet de se retrouver dos a Tori sur une méme
garde.

/A /" 3 y
2
/—\j
1
A/ﬁ Axe d’attaque
’4_ Position de départ ——
Ura Mawari Ashi combiné a Tai Sabaki

Remarque :

En Kumite lorsque Uke se trouve au milieu de deux attaquants, il nous est possible de pratiquer
plusieurs esquives vues plus haut :

e Kawashi intérieur
e Kawashi extérieur

e Ura Mawari ashi associé a Tai Sabaki. (Quand I’attaque vient de dos)

d) Conclusion :

Effectuer un déplacement, dans le bon timing, & la bonne distance, avec la bonne orientation,
créera une situation favorable qui nous permettra de contre-attaquer efficacement.
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DEPLACEMENTS : TABLEAU RECAPITULATIF

"Double pas croise"

"Inversion des pieds sur
place”

Ayumi-ashi Yori-ashi Tsugi-ashi
"Avancer d’un pas " " Pas glissé " " Pas chassé "
Okuri-ashi Ashi-fumikae Hiki-ashi

"Reculer d’un pas"

Kawashi

"Esquive latérale en
rentrant"

Mawari Ashi

"Déplacement tournant sur

la jambe avant™

Ura ou (Ushiro) Mawari
Ashi

"Déplacement tournant sur la
jambe arriere"

Tai sabaki
"Déplacement du corps”

L’art de se déplacer,
d’esquiver.

Surikonde

"Pas chassé associé a une
technique de pieds ou de
poings"

Tobikonde

"Pas croisé associe a une
technique de pieds ou de
poings”
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6) les techniques de défense :

a) Exécution des techniques, principes généraux a respecter :

Verticalité

Latéralité. Développé les deux cotés (droit et gauche)

Mouvements circulaires pour effectuer les préparations. Ceci pour ne pas faire de "Stop”
Relachement musculaire. Les muscles autour des articulations doivent étre détendus
pour offrir une disponibilité articulaire maximale

Les bras ne sont jamais complétement tendus

Respecter les angles a partir de la position de base de ’arbre (Zhan Zhuang) du Da
Cheng Chuan

Partir du centre pour aller vers 1’extérieur. Je propose d’exécuter les préparations en
croisant les bras. Ne pas dépasser le "cadre" (matérialisé par notre tronc), trop
d’amplitude est nuisible

Le corps (Axe téte tronc) est moteur des mouvements, les bras et jambes en sont le
prolongement

Le bassin doit étre actif, dynamique en symbiose avec le haut du corps. En fait, tout le
c6té, doit bouger avec harmonie sans décalage, entre le haut et le bas du tronc
Précision. Respecter le niveau et la gestuelle de la technique

Fluidité. Pour Renzoku-waza : (enchainement de techniques en continu), les techniques
s'enchainent les unes apres les autres sans arréts. Pour cela a la fin de la technique il ne
faut pas rester figé, il faut relacher le cété impliqué pour enclencher le mouvement
suivant. Démarrer un mouvement, dans 1’idéal avant que le précédent ne soit terming,
I’enchainement sera plus rapide

Relachement du cété opposé

O Waza : techniques pénétrantes et longues

Haut niveau:

Toutes les parties du corps (tout entier) doivent pouvoir se mobiliser. Notamment la
poitrine, le dos, le ventre, la nuque, etc...

Dans I’idéal il faudrait étre aussi performant a droite qu’a gauche

Perception des circuits énergétiques et liaison associée des différents membres.
Sensations jusqu'au bout des mains et des pieds

Frappe explosive issue du Da Cheng Chuan résultant de 1’union des forces
Avant/Arriére, Droite/Gauche, Haut/Bas, Diagonales

Utilisation des forces Antagonistes Avant/Arriére, Droite/Gauche, Haut/Bas,
Diagonales

Dissociation du bas et du haut du corps

Verticalité. La maitriser et en "jouer”, savoir faire autrement ex: Yama Zuki en se
penchant

Maitrise de I’équilibre longitudinal et Latéral (souvent oublié), pour amener a une
stabilité maximale
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e Relachement des muscles profonds du bassin, grace aux étirements de ces derniers.
Particularités du Psoas lliague (ou ilio-Psoas). Ce dernier est fléchisseur des membres
inférieurs. Si trop court il favorise 1’antéversion donc I’hyperlordose. Donc un Psoas
Iliaque dynamique favorisera la réalisation des coups de pieds et évitera un bassin trop
cambré dans les positions fondamentales. Cela engendrera une mobilité accrue du
bassin

Psoas Majeur Psoas Mineur

lliaque

hopsoas

e Capacité a sortir du moule, de notre forme Shotokai
e Capacité d’adaptation a d’autres styles

Précision : Toutes les techniques dites de défense peuvent s’effectuer en mode attaque.
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b) Enumération : Uke Waza : Techniques de défense.

Gedan Barai : Balayage de 1’avant-bras
(partie extérieure au niveau du poignet) vers
le bas, poings serrés. La technique peut étre
déviante (sur un Mae Geri) ou frappée (sur
un Tsuki). Elle peut aussi s’utiliser sur des
attaques de niveau Chudan.

Gedan uchi Barai : défense basse. Un
Gedan Barai avec paume de mains vers le
haut. Visible dans le kata Tekki Nidan.

Uchi Uke: Défense avec I’avant-bras au
niveau du poignet, poings serrés, de
I’intérieur vers l'extérieur niveau moyen.
Les coudes restent écartés (référence
position Zhan Zhuang).

Morote Uchi Uke: (Morote Uke ou moro
uchi Uke) :

e Uchi Uke avec le poing de I’autre
bras en contact avec la partie basse
de I’avant-bras. Dans Heian Nidan

e Ou double uchi Uke appelé aussi
Ryowan Uchi Uke
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Age Uke : Défense avec 1’avant-bras au
niveau du poignet, poings serrés, de
I’intérieur vers l'extérieur en remontant,
niveau haut. Le bras plié présente un angle
issu de Zhan Zhuang.

Soto Uke : Défense avec 1’avant-bras au
niveau du poignet, poings serrés,
de I’extérieur vers I’intérieur.

Uchi Komi : Balayage avec ’avant-bras au
niveau du poignet, poings serreés,

de I’extérieur vers I’intérieur. (Aller
chercher le poignet du partenaire). Cette
défense proche du Soto Uke permet de
dévier une attaque puis d’enchainer avec
une frappe Uraken ou Empi.

Hai-Wan Uke : Défense avec le dessus de
I’avant-bras. Ex : Jodan Morote Hai-Wan-
Uke (premiere défense double de Heian-
Nidan avec poings serrés et Heian-Yodan
main ouvertes).
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Kakiwake : parade en écartant les deux bras

Kakiwake Uke : Défense double avec la
partie externe des avant-bras. En Kokutsu
permet une frappe Mae Geri de la jambe
avant puis une saisie au cou.

Gedan Morote Kakiwake : Défense double
en Gedan Barai.

Dans le kata Jion et Unsu.

Juji Uke : Blocage en croix Gedan ou
Jodan. (Mains ouvertes ou fermeées).

Osae Uke : Défense vers le bas, main
ouverte.
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Shuto Uke : Défense avec le tranchant de la
main.

Shuto Barai : Balayage avec le tranchant de
la main qui peut se poursuivre par une saisie
du bras, une clé et une projection au sol
(niveau Jodan ou Gedan).

Tate Shuto Uke : Défense avec le tranchant
de la main bras tendu.

Morote Tate Shuto Uke : Défense double
avec le tranchant de la main bras tendu.
Rappel : Les bras ne sont jamais
complétement tendus.

Dans le kata Unsu.

Manji-Uke : Défense double, un bras en
Gedan Barai et I’autre en Jodan uchi-uke.
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Haishu Uke : Défense avec le dos de la
main.

Nagashi Uke : Défense brossée avec la
paume de la main.

Teisho Uke : Défense avec la partie charnue
de la paume de main.

Teisho awase Uke : Défense double avec la
partie charnue de la paume de main.

A la fin du kata Hangetsu.
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Hasami Uke : Défense double en ciseaux.

Jodan Hasami Uke dans le kata Wankan.

Kakete Uke : Défense poursuivie par un
crochetage du poignet de Tori.

Kake Uke : défense crochetée avec le dos
de la main en pliant le poignet.

Keito Uke : Sabre de pouce. On défend
avec la base du pouce. Ex : dans la ligne
droite au début du kata Unsu.
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Koken Uke : Dessus du poignet.

Tsukami Uke : Défense en Shuto Uke
enchainée par une saisie du poignet
renforcée par 1’autre main.

Dans Bassai Dai et Bassai Sho.

Sokumen Awase Uke : Défense double
mains ouvertes. Une main sert a bloquer une
attaque, 1’autre vient la renforcer.

Premier mouvement dans Bassai Sho.
Autre forme

Morote Gedan Shuto uke : Défense double
mains ouvertes niveau bas/moyen, la main
avant en position Shuto.

Dans les katas Chinte et Gojushiho Dai et
Gojushiho Sho.
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Morote Gedan Haito Uke : Défense double
mains ouvertes niveau bas/moyen, la main
avant en position Haito.

Kote Uke : défense sur le coté.

Sukui Uke : Défense dans laquelle on laisse
tomber le bras pour ramasser la jambe de
Tori de I’intérieur vers 1’extérieur ou
I’inverse. Dans le kata Bassai Dai.

Mawashi Uke :
Défense double mains

ouvertes qui se croisent

Dans le kata Unsu.
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c) Défenses tableaux récapitulatif :

DEFENSES : RECAPITULATIF 1

Gedan Barai

Gedan Uchi Barai

Tate Shuto Uke
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DEFENSES : RECAPITULATIF 2

Nagashi Uke Teisho Uke Teisho Awase Uke

Kake Uke

Morote Gedan Shuto Uke Morote Gedan Haito Uke
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DEFENSES : RECAPITULATIF 3

Morote Uchi Uke

Kote Uke

Osae Uke

Manji-Uke

Hasami Uke

Tsukami Uke

Sukui Uke

Haishu Uke

Mawashi Uke
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7) Les techniques d’attaques des membres supérieurs :

a) Exécution des techniques (Tsuki Waza et Uchi Waza), principes genéraux
a respecter :

e |l existe différentes fagons de serrer le poing, en Shotokai: Nakadaka Ken ou
(Nakadaka ippon Ken) est la forme utilisée. Elle est caractéristique de 1’école, il est
recommandé de connaitre les autres formes

e Verticalité

e Latéralité. Dans I’idéal il faudrait €tre aussi performant a droite qu’a gauche

o Préférer les préparations, pendant lesquelles les bras se croisent

e |kite au niveau du nombril

e Mouvements circulaires pour effectuer les préparations (Haito uchi, Uraken uchi). Ceci
pour ne pas faire de "Stop", ou ligne droite pour les frappes directes de poings

e Relachement musculaire. Les muscles autour des articulations doivent étre détendus
pour offrir une disponibilité articulaire et musculaire maximale

e Les bras ne sont jamais complétement tendus

e [L’utilisation de sacs de frappe, de Pao ou de cibles manuelles permet de perfectionner
la puissance et la précision du geste. Pour la sécurité, toujours commencer par des
"touches légeres”. Cela évitera de se blesser au niveau des articulations poignets,
chevilles ou des doigts de mains ou pieds. Ce travail peut étre statique ou avec une cible
en mouvement

e Respecter les angles a partir de la position de base de I’arbre (Zhan Zhuang) du Da
Cheng Chuan
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b) Enumération :
Tsuki Waza : Techniques de coup de poings directs

Oi Zuki : coup de poing direct en avancgant
vers 1’avant, déplacement en Zenkutsu,
méme bras méme jambe.

Gyaku Zuki : coup de poing inverse a la
jambe avant.

Age Zuki : frappe en remontant avec le
poing serré. Trajectoire en remontant
contrairement & la ligne droite du Tsuki.

Mae te Zuki : coup de poing du bras avant.
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Morote Zuki: frappe double avec les
poings. Il existe plusieurs formes.

Awase Zuki : frappe avec les poings sur le
méme axe vertical 'un Gedan paume vers le
haut et I’autre Chudan. (Dans Nijushiho).

Yama Zuki : frappe avec les poings sur le
méme axe vertical en forme de U. L’un
Gedan paume vers le haut et I’autre Jodan.
Le corps est penché vers 1’avant.

Dans Bassai Dai.

Heiko Zuki : frappe avec les poings
paralleles.
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Kagi-Zuki : coup de poing en crochet
Dans Tekki Shodan.

Tate Zuki : frappe poing serré, paume de
main verticale.

Ura Zuki : frappe poing serré paume vers le
haut.
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Uchi Waza : Techniques de coup de poings indirects des membres supérieurs

Uraken Uchi : frappe avec le revers du
poing, de haut en bas ou de I’intérieur vers
I’extérieur.

Tettsui Uchi : coup du marteau de fer
Frappe avec la partie charnue de la main
poing serré. De haut en bas (Heian Shodan)
ou latéralement (Heian Nidan).

Shuto Uchi : frappe avec le tranchant de la
main.

Haito Uchi : frappe avec la surface entre la
base du pouce et la base de la premiéere
phalange. De l'intérieur vers I’extérieur ou
inversement.
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Teisho Uchi : frappe avec la partie charnue
de la paume de main.

Mawashi Zuki : frappe circulaire du poing.

Empi Uchi : frappe avec le coude.

e Mae Empi Uchi : Coup de coude
vers 1’avant

e Mawashi Empi Uchi : Coup de
coude circulaire
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e Yoko Empi Uchi
sur le coté

: Coup de coude

e Ushiro Empi Uchi
vers 1’arriére

: Coup de coude

e Otoshi Empi Uchi
descendant

: Coup de coude

e Tate Empi Uchi
remontant

: Coup de coude en
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Formes poings serrés

Nakadaka Ken ou (Nakadaka ippon Ken)

C’est la forme privilégiée en Shotokai. Les
anciens devraient pratiquer et ainsi savoir
utiliser les autres formes.

Ippon Ken : frappe avec la 1% phalange de
I’index.

Seiken : toutes les phalanges sont ramenées
sur la paume de main.

Heiken : frappe avec les phalanges poing
ferme.
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Nukite : frappe avec le pique de main.
Variantes :

Ippon Nukite : frappe avec un seul doigt.

Nihon Nukite : avec deux doigts
Dans le kata Chinte.

Nukite (Yohon Nukite) : avec tous les
doigts de la main.
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Formes mains ouvertes

Hirabasami ou Koko: La gueule du tigre,
la main en fer a cheval. Idéal pour des
attaques a la gorge saisies ou poussees.

Seiryuto : base du tranchant de la main.
Frappe au visage, a la clavicule ou défense.

Autres formes

Washide: main en bec d’aigle. Frappe avec
le bout des doigts regroupes.

Koken uchi : frappe avec le dessus du
poignet.
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Kumade : la patte d’ours.

Hiraken : frappe avec les phalanges main
tendue.

Tsuki/Uchi Waza tableaux récapitulatifs :

Voir page suivante
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TSUKI/UCHI WAZA : RECAPITULATIF 1

Oi Zuki

Gyaku Zuki

Age Zuki

Mae te Zuki

Mawashi Zuki

Morote Zuki

Awase Zuki

Yama Zuki

Heiko Zuki

Empi Uchi

Mae Empi Uchi

Mawashi Empi Uchi

Yoko Empi Uchi

Ushiro Empi Uchi
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TSUKI/UCHI WAZA : RECAPITULATIF 2

Les formes de poings serrés :

Nakadaka Ken Ippon Ken Seiken

Heiken Tate Zuki

=

Ura Zuki : Uraken Uchi Tettsui Uchi
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TSUKI/UCHI WAZA : RECAPITULATIF 3

Les formes mains ouvertes :

Shuto Uchi

Haito Uchi

Teisho Uchi

Hirabasami(Koko)

Ippon Nukite

Nihon Nukite

Nukite (Yohon Nukite)

Seiryuto

Autres formes :

Kumade Hiraken

Koken Uchi

Washide
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8) Les Techniques d’attaques Des Membres Inférieurs

a) Exécution des techniques de pieds (Keri Waza), principes généraux a
respecter :

o Verticalité, elle permet la réalisation correcte de toutes les techniques de pieds,
notamment les circulaires

o Latéralité. Dans I’idéal il faudrait étre aussi performant a droite qu’a gauche. Toujours
faire les préparations, c¢’est-a-dire les montées de genoux avant de développer le coup
de pied

o Epaules détendues. Les tensions du haut du corps empéchent les perceptions au niveau
des pieds. Ces derniers sont nos capteurs, ils nous permettent d’affiner nos déplacements
et toute notre gestuelle du haut et du bas du corps

e Relachement musculaire des muscles autour des articulations qui doivent étre détendues
pour offrir une disponibilité articulaire maximale

e Le ventre (Hara) doit étre tonique. C’est le centre énergétique qui permet la stabilité
d’ensemble des déplacements et des techniques de poings et de pieds (tout
particuliérement les jambes qui sont des membres difficiles a mobiliser du fait de leur
taille et leur poids)

e La régularité de la pratique des étirements permet une plus grande ouverture des
positions. Rester dans la limite des possibilités sans déformer le mouvement. Chercher
le niveau Jodan uniquement si ¢’est possible

« Synchronisation de la jambe. Le pied arrive au moment ou le genou est en fin de course
(pas de décalage)

« Contrdle de la jambe & la montée et a la descente. On doit reposer le pied avec précision
pour pouvoir enchainer facilement

e Ne pas lancer le coup de pied si I’on n’est pas stable. Ex : les Yoko Geri dans Heian
Yodan ou dans Gankaku (en Tsuri ashi dachi). Un déséquilibre entrainera un autre
déséquilibre

e Bonne position du pied au moment de I’impact. L’angle de la cheville varie en fonction
de la hauteur du coup de pied

e Le corps (Axe téte tronc) induit les mouvements, les bras et jambes en sont le
prolongement

e Précision. Respecter le niveau et la gestuelle de la technique

o Fluidité. Pour Renzoku-waza : (enchainement de techniques en continu), les techniques
s'enchainent les unes apres les autres sans arréts. Pour cela a la fin de la technique il ne
faut pas rester figé, il faut relacher le cété impliqué pour enclencher le mouvement
suivant. Démarrer un mouvement, dans 1’idéal juste avant que le précédent ne soit
termine, I’enchainement sera plus rapide

o Reldchement du c6té opposé. Capacité a relacher le pli inguinal (1’Aine)

o O Waza techniques pénétrantes et longues

o L’utilisation de, sacs de frappe, de Pao ou de cibles manuelles permet de perfectionner
la puissance et la précision du geste. Pour la sécurité, toujours commencer par des
"touches légeéres". Ce travail peut étre statique ou en mouvement

o Dans toutes les techniques circulaires, il ne faut pas étre emporté par la rotation, il faut
la maitriser
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Pour chaque coup de pied, je vais aborder trois éléments :
e Satrajectoire
o La partie du pied utilisée a I’impact
o Les éléments techniques spécifiques

b) Enumération :

Hiza Geri (Hitsui Geri) : Coup de genou.

Depuis Zenkutsu ou Kokutsu, le buste étant de profil: relacher I’aine, monter le genou
frappé. Dans le méme temps les orteils sont relevés. On se retrouve de profil, (lorsque la

technique est totalement développée).

Mawashi Hiza Geri : Coup de genou circulaire.

Trop proche de Tori pour exécuter Mawashi Geri cette frappe devient judicieuse.
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Mae Geri : Coup de pied direct vers ’avant

Kekomi : pénétrant

La trajectoire est directe vers 1’avant et en longueur (une ligne droite). Depuis
Zenkutsu ou Kokutsu, le buste étant de profil: relacher I’aine, monter le genou.
Dans le méme temps les orteils sont releves (déja préts pour frapper). Les hanches
sont maintenant de face. Lancer la jambe, passer de profil. La frappe se fait avec le
bol du pied (Koshi). La jambe peut étre reposée soit devant (suivit de Mae te Zuki)
ou derriére (suivit de Yaku Zuki). Le genou a aucun moment ne doit redescendre

Keage : fouetté vers le haut. Par rapport au Mae Geri Kekomi, on va chercher a
monter le genou au maximum pour viser le menton
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Mae To Be Geri : Coup de pied sauté en Mae Geri vers I’avant.

Prendre une impulsion vers le haut et vers I’avant sur une jambe, déroulé alors le Mae Geri
en hauteur avec I’autre jambe. Une fois en I’air, replier la jambe initiale d’appui, en
amenant son talon au plus prés sous la fesse.

Nidan Geri : Double Mae Geri sauté, I’un aprés 1’autre, vers 1’avant.

Prendre une impulsion vers le haut et vers I’avant sur une jambe, déroulé alors le Mae Geri
en hauteur. En I’air, effectuer un ciseau pour lancer la deuxiéme jambe en Mae Geri.

Moro Geri : Double Mae Geri sauté simultanément vers I’avant. Les jambes resserrées ou
écartées fagon grand écart.

Kin Geri : Coup de pied au bas ventre.

C’est un Mae Geri Keage qui arréte sa course au bas ventre. Sa trajectoire montante, est
directe, on frappe avec le dessus du pied(Haisoku).
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Yoko Geri : Coup de pied latéral

o Kekomi (pénétrant) :
Particulierement adapté au depart depuis la position Kiba dachi. Relacher 1’aine, monter le
genou, lancer la jambe sur le c6té. On frappe avec le tranchant du pied (Sokuto), la cheville
est pliée a 90 ° et les orteils sont ramenés en direction du tibia. Depuis Zenkutsu ou
Kokutsu, il faudra d’abord pivoter (sur le bol de pied) pour se positionner de c6té par
rapport a la cible

o Keage : fouetté vers le haut

Remarque :

L’articulation coxofémorale* présente une spécificité. En effet il existe une limite
articulaire, le grand trochanter vient buter contre 1’os iliaque lors de I’abduction™*. (Cf.
schéma ci-dessous)

En pratique, pour les Yoko Geri dépassant le niveau Chudan, il faudra relacher 1’aine en
opposée pour basculer le bassin sur le coté. 1l est évident que le buste va suivre, il faudra
veiller a ne pas partir en arriere

—o Cotyle

Téte fémorale

Grand trochanter —— 3/

Fémur

*Articulation coxofémorale : entre le fémur et I’os Iliaque
*Abduction : mouvement qui écarte un membre du plan médian du corps (opposé a
adduction)
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Yoko To Be Geri : Coup de pied sauté en Yoko Geri sur le coté.

Idem Yoko Geri avec une impulsion de départ qui va permettre d’effectuer le coup de pied
en I’air. Ramener la jambe pliée en position horizontale.

Mawashi Geri : Coup de pied circulaire de I’extérieur vers I’intérieur.

Au départ de la position Zenkutsu, relacher 1’aine pour monter le genou latéralement, la
cheville est pliée a 90 °et les orteils sont ramenés vers soi. Projeter la jambe vers 1’avant,
sur un méme plan horizontal (le genou reste a la méme hauteur) en décrivant une trajectoire
circulaire. La frappe est effectuée avec le bol du pied (Koshi) forme traditionnelle. Le pied
et le genou finissent en méme temps leur trajectoire (pas de décalage).

Ne pas oublier d’alléger le poids du pied d’appui pour qu’il puisse pivoter et se retrouver
parallele au pied d’attaque. On risquerait de se blesser le genou sans cela.

Controler ses bras, les maintenir vers I’avant permettra de ne pas avoir le visage a
découvert et d’enchainer une attaque de poings aisément.

Dans 1I’idéal, il ne faudrait pas pencher le buste. Dans la réalité ce n’est pas toujours le cas.

Pour plus de facilité, on peut proposer en initiation, de monter le genou dans 1’axe (comme
Mae Geri) et on enchaine avec un mouvement circulaire de la jambe. Le dessus du pied
(Haisoku) vient au contact de Tori.
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Kasei Mawashi Geri : Mawashi Geri plongeant avec réception au sol.

Dans le kata Unsu.

Mawashi to Be Geri : Coup de pied circulaire saute.

Idem Mawashi Geri avec une impulsion de départ qui va permettre d’effectuer le coup de
pied en I’air. Ramener la jambe pliée en position horizontale.

Ura Mawashi Geri : Coup de pied circulaire de I’intérieur vers 1’extérieur. (Inversé par
rapport a Mawashi Geri. La frappe se fait avec le talon (Kakato) ou avec le plat du pied.

Naemi (ou Nami) Gaeshi : Coup de pied en vague.

Trajectoire de bas en haut. La plante du pied remonte a I’intérieur des cuisses jusqu’a la
ceinture. Cela permet d’esquiver un balayage ou la défense sur un coup de pied bas.
Souvent utiliser en Kiba dachi. Visible dans le kata Tekki Shodan.
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Ushiro Geri : Coup de pied vers I’arriere. Nous pratiquons une variante Ebi Geri.
Deux possibilités existent qui aboutissent a une frappe avec la jambe droite ou gauche.

e Pivot sur le bol du pied avant :
En partant jambe gauche devant, pivoter et décaler a gauche sur le bol du pied
avant, avec une rotation dans le sens des aiguilles d’une montre, basculer le bassin
pour projeter le buste vers I’avant, tout en montant le genou opposé, regarder par-
dessous la ceinture et frapper avec le talon (Kakato). Les mains viennent se
positionner au sol pour stabilisation.cf. Schéma. Correspond a la préparation du

mouvement.
Position avant la bascule
du corps
‘. Direction de I'attaque
occen 9 —degpai‘—--—- —Il»

0 os\\‘\o“
w @ Rotation dans le sens des

aiguilles d’'une montre

Ebi Geri (avec pivot sur le pied avant)

e Avec déplacement de la jambe arriere :
En partant jambe gauche devant, déplacer la jambe arriere, avec une rotation dans le
sens inverse des aiguilles d’une montre, basculer le bassin pour projeter le buste
vers I’avant, tout en montant le genou qui a servi de pivot, lancer 1’autre jambe,
regarder par-dessous la ceinture et frapper avec le talon (Kakato). Les mains
viennent se positionner au sol pour stabilisation.cf. Schéma. Correspond a la
préparation du mouvement.

Rotation dans le sens
inverse des aiguilles d’'une
montre

v

Ebi Geri avec déplacement de la jambe arriére
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Position finale :
(Montrée ici avec frappe droite).

Fumikomi : Coup de pied écrasant.

Trajectoire de haut en bas, plus I’amplitude est grande et plus le Fumikomi sera puissant.
Monter le genou le plus haut possible, faire suivre la jambe. La plante du pied (Teisoku)
arrive en face du visage, relacher la hanche pour frapper avec force du tranchant du pied
(Sokuto). Particulierement efficace pour les attaques sur les articulations des membres
inférieurs genoux, chevilles.

e Kansetsu Geri : ¢’est un Fumikomi qui vise I’intérieur, I’extérieur ou 1’arri¢re du
genou de Tori
e Fumikiri : c’est un Fumikomi qui vise les chevilles de Tori

Kakato Geri : Coup de talon
La jambe doit s’élever a la verticale quasi tendue, pour redescendre cheville fermée (angle a
90°) pour frapper avec le talon. La frappe peut s’effectuer au niveau Chudan ou Jodan.
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Mikazuki Geri : Coup de pied en croissant de lune.
Trajectoire circulaire, du bas vers le haut et de I’extérieur vers I’intérieur. La frappe se fait

avec la plante du pied (Teisoku). La rotation des hanches donne la puissance. Prendre
appui, sur le bras du c6té opposé, qui pousse vers 1’intérieur pendant la réalisation du
mouvement. (Force antagoniste). Heian godan est le premier kata a proposer son étude.

Ura Mikazuki Geri : Coup de pied en croissant de lune inversé.
La frappe est réalisée par le dessus du pied (Haisoku).

c¢) Attaque des membres inférieurs tableaux récapitulatifs :

Voir page suivante.
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ATTAQUE DES MEMBRES INFERIEURS : RECAPITULATIF 1

Kekomi : pénétrant

Keage : fouetté vers le haut

Mae Geri

Yoko Geri

Mawashi Geri

Hiza (Hitsui) Geri

Mawashi Hiza Geri

Kasei Mawashi Geri
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ATTAQUE DES MEMBRES INFERIEURS : RECAPITULATIF 2

Kakato Geri

Fumikomi

Kansetsu Geri Fumikiri

(sur le genou) (sur les chevilles)

Les coups de pieds sautés :

Mae To Be Geri

Nidan Geri Yoko To Be Geri

Mawashi to Be Geri

Moro Geri
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9) Ki-hon

a) Ki-Hon : ""énergie de base"

Ki : Energie Hon : Fondamental (de base)

Correspond au travail de base.

Le Ki-hon, c’est la répétition individuelle, de I’ensemble des techniques pieds, poings avec
possibilité d’enchainements (Renzoku waza) libre ou provenant de katas donc prédéfinis, de
type Bunkai-kihon.

Son but, une recherche de perfection et d’efficacité pour aborder le Kumite au mieux.

Un mouvement est une suite de petits gestes, il faut la connaitre, la mémoriser, étre capable de
I’exécuter lentement, puis au final rapidement sans se poser de questions.

Il ne faut jamais penser qu’une technique est impossible & faire, cela amenerait & un blocage
mental empéchant toute amélioration. Il faut toujours étre optimiste, 1’objectif fixé par
I’enseignant, doit étre raisonnable et réalisable.

Le professeur démontre une technique, donne des explications orales puis invite les éleves a
pratiquer. On s’adressera ainsi aux différents publics de types plutot "visuel" ou plutdt "auditif™.
Le karatéka devra se positionner, toujours vers I’avant, immédiatement au commandement Yoi,
qui annonce la mise en garde, avant I’exécution des mouvements. C’est une préparation au Sen
no Sen (I’initiative dans ’initiative), ne jamais reculer.

Le demi-tour (Kayte) se fait, soit automatiquement, soit sur invitation du professeur.
Traditionnellement réalisé en ligne droite, les déplacements peuvent aussi se faire dans
différentes directions :

e Déplacement en diagonale pour une préparation, a la maitrise de I’Embusen, de
nombreux katas et a 1’aspect multi directionnel en général

e Se mettre en cercle, dans la mesure ou I’on n’est pas trop nombreux. Mitori keiko
(Papprentissage par le regard et I’imitation) est une base dans notre pratique. Cette
disposition permet a chacun de voir les autres, les débutants pourront aisément imiter
les plus gradés, qui a la vue de tous s’efforceront de "bien faire" et donneront I’exemple

e Reculer, permet de gérer son axe et les transferts de poids associés. Utile dans tous les
demi-tours en katas

e Fermer les yeux, donc faire sans les reperes visuels et privilégier les sensations
kinesthésiques. Les pieds doivent étre des capteurs performants qui nous renseignent
sur notre position dans 1’espace et sur 1’état de nos déplacements. IIs sont les garants
de notre stabilité

e En statique, sur place. Debout Shizentai ou Ten no kata

e Utilisation de cibles, Pao, sac de frappe
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b) Les éleves :

Les cours devraient, regrouper des pratiquants d’un niveau sensiblement équivalent pour une
pédagogie idéalement adaptée. En pratique ce n’est jamais le cas.

Ces derniers devraient respecter plusieurs points :

Le Reishiki : ensemble des régles de bonne conduite, de respect et de sécurité avant de
rentrer dans le Dojo. Respect des lieux, des autres pratiquants, saluer avant d’entrer sur
le tatami et en le quittant, avoir un kimono propre et repasser, se laver les pieds, ne pas
porter de bijoux sur soi etc...

Il faut aimer la discipline pour la pratiquer avec plaisir

Rester concentré, ne pas se disperser

Ecouter le professeur et les consignes données

Se remettre en question en permanence. Ne jamais se satisfaire est une garantie de
progression

Etre patient, la voie (Do/Mishi) est longue, il ne faut pas briler les étapes en voulant
aller trop vite

Ecouter, connaitre et respecter son corps (Tai). Il faut savoir ou sont ses limites
physiques (L’échauffement permet de 1’appréhender). La douleur est a proscrire

Avoir de la volonté, ne pas renoncer sauf si I’intégrité physique ou mentale est en jeu
Ne pas hésiter a poser des questions a son professeur

c) Le professeur, le Maitre :

Doit connaitre ses éléves, leur temps de pratique, leur grade, leur tranche d’age, leurs
attentes

Suit un programme correspondant a I’étude des différentes techniques en fonction des
katas dans 1’ordre de progression

Réalise des démonstrations précises. Peut faire appel a ses assistants ou a des éléves
doues

Impose un rythme (Gorei) qui lui permet de gérer la fatigue des éleves. Des temps de
récupérations adaptés seront les bienvenus. Il faudra exiger plus d’efforts des jeunes.
Privilégier le qualitatif au quantitatif

Propose une exécution lente, qui permettra d’identifier les erreurs pour les corriger
ensuite

Evalue 1’age et le niveau de chacun pour adapter les exercices et les différenciés
Amene de la progressivité et simplifie si besoin les exercices en cours

Varie les propositions techniques pour " intéresser" son public

Observe et corrige. Apporte des corrections individuelles et collectives

Fixe les objectifs

Le Ki hon est un élément essentiel et indispensable de notre pratique qui nous permet de
franchir les étapes de la progression technique.
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10) Kumite :

Le Kumi-Te : signifie littéralement assemblage des mains.

Il évoque la notion de combat. Il ne faut pas oublier que les Arts martiaux sont nés au depart
d’une recherche de défense personnelle (Goshin). L’interdiction du port des armes au Samourai
(Edit Haitorei en 1876) a permis leur développement.

Le karaté est une activité d’opposition, nous nous retrouvons €en situation de confrontation.
Notre style sans compétition, doit faire de notre opposant un partenaire qui nous aide a
progresser et a mettre en évidence nos faiblesses. On ne cherche pas a savoir qui est le plus fort.
Le Kumite a un role d’apprentissage dans ce domaine, il nous permet 1’évaluation de I’efficacité
de nos techniques et mets en avant plusieurs points :

Le temps de réaction :

Lorsqu’une une attaque est lancée, si nous sommes surpris ou atones nous ne pourrons
faire face. Dans la mesure du possible, ne pas appréhender une situation, ne pas avoir
peur. Rappelons-nous de 1’expression "figé par la peur”.

Rester concentré, étre vigilant, avoir I’esprit Zanshin

Savoir lire les intentions (Yomi) :

Au final, a quel moment, a quel niveau, de quel c6té va se faire 1’attaque. La stopper des
son départ, Sen no Sen (rentrer dans ’attaque) deviendrait idéalement possible. Nous
serons au ceeur de notre recherche fondamentale.

MA, la distance :

Ne pas étre placé correctement trop loin ou trop prés va rendre la riposte inefficace. Par
la suite, c’est la notion de MA Al qu’il faudra prendre en compte. Notion d’espace-
temps, cumul du temps de réaction et de la distance. Dans I’idéal, il faudrait réagir au
bon moment dans la bonne distance.

L’efficacité de la technique utilisée :

Pour se rendre compte réellement de la portée d’un coup, il faudrait accepter les
situations de KO, trop dangereux. Il faut au contraire faire preuve de maitrise et de
contrble de soi (Sundome). Avec I’expérience on se rendra compte si les caractéristiques
d’une frappe puissante sont au rendez-vous. Il faut étre exigeant dans son jugement pour
ne pas se leurrer.

Controle de 1’axe de Tori :

Savoir se placer, choisir le bon angle pour déstabiliser 1’autre.

Ressentir les actions de Tori :

La pratique du Tui Shu, permet d’apporter une sensibilité particuliére dans les mains et
avant-bras. La latéralité, les connexions entre les différentes parties du corps sont
affinées. La perception dans I’espace des mouvements du partenaire sont visibles.

Ordre de priorité lors d’un combat :

Primo : le temps de réaction

Secondo : la distance

Tertio : la qualité technique

Autrement dit, un Mae Geri magnifique lancé trop tard a la mauvaise distance ne servira a rien.
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En conclusion :

La pratiqgue du Kumite mettra en évidence nos sentiments intérieurs les plus profonds. Le
courage ou la peur, la timidité ou la pugnacité ? le lacher prise nous permettra de rester détendu,
et d’espérer, a force de pratique ressentir les intentions de Tori pour atteindre 1’étape ultime du
Sen no Sen.

Il existe plusieurs formes de Kumite, qui sont des assauts conventionnels préétablis dont le but
est d’acquérir les qualités ci-dessus abordées, pour nous rendre apte a réagir a tous types de
situations.

Remarques :

Face a une agression réelle, nous chercherons, a contrdler (Sundome), a respecter (code moral),
nous serons freinés par nos valeurs de Budoka. Il faudra rester vigilant et se rappeler qu’un
agresseur peut n’avoir aucune retenue et ne suivre aucunes regles.

Ne pas oublier, pour qu’une riposte soit prise en compte dans le cadre de la 1égitime défense,
elle devra étre :

e Proportionnelle a I’attaque, face & une claque répondre par le méme geste sera la limite
e Immeédiate : "réagir de suite"
e Nécessaire : "étre oblige de"

Les autorités prendront en compte notre statut de karatékas gradé et expérimenté, on pourrait
nous demander si une immobilisation plutét qu’une frappe n’aurait pas été une meilleure
réponse ?

Les Arts Martiaux de maniére générale nous rendent plus aptes a affronter ce genre de situation,
mais ne nous rendent pas invincibles. 1l me semble que nous devons restés humbles quel que
soit notre niveau technique.

a) Kihon Ippon Kumite :
Définition : Assaut conventionnel de base sur un pas.

Les participants sont considérés comme des partenaires, mais pour faciliter mes explications
noter que :

Tori est celui qui a le role d’attaquant
Uke est celui qui a le réle de défenseur

Convention :

e Les partenaires se saluent

e Tori procéde a une attaque sur un pas, de poing ou de pied. Uke riposte par une défense
et une contre-attaque

e Pour un examen le nombre d’attaques a droite et & gauche est fixé par le jury de 3a 5

e A la fin de chaque attaque les candidats se reconcentrent et reviennent a la position de
départ

e Ala fin de I’échange les partenaires se saluent
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Plusieurs possibilités existent dans la réponse de Uke :

e Go no Sen : Contre d’une Initiative (Réaction apres une attaque qui vient de partir)

Imaginons une ligne médiane entre la distance qui sépare Tori et Uke. A partir du moment ou
la réponse de Uke se fait en arriere ou sur cette ligne, elle est considérée comme étant en Go no

Sen. Cf. Schéma

e Sen no Sen : Initiative sur I’initiative (C’est L’anticipation de 1’attaque, 1’attaque dans
I’attaque). Si Uke franchit ou se trouve sur la ligne médiane, il se trouve dans la Zone

Sen no Sen. Cf. Schéma

Ligne mediane entre Tori et Uke

Zone Sen no Sen

/ k\

_L.ke_p Q

Direction de |'attaque

Le Sen No Sen est une des caractéristiques fondamentales du style, sa recherche est
permanente. Quel que soit le niveau de pratique, il est demandé de rentrer sur I’attaque.

Toujours aller vers I’avant, ne jamais reculer.
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b) JiyQ ippon Kumite :

JiyQ veut dire libre.
JiyQ Ippon Kumite est un assaut conventionnel sur un pas en se déplagant.

Convention :

e Les partenaires se saluent

e Tori recherche I’opportunité pour attaquer en se déplagant (pas de sautillements). Dés
que la ligne médiane est franchie, 1’attaque doit étre lancée

e Uke se déplace aussi et adapte sa riposte libre. Défense suivie d’une contre-attague ou
contre-attaque directe (Sen, no Sen)

e Pour un examen le nombre d’attaques a droite et a gauche est fixé par le jury de 3a 5

e A lafin de chaque attaque les candidats se reconcentrent et reviennent a la position de
départ

e Ala fin de I’échange les partenaires se saluent

Deux possibilités pour Tori :

e Soit les attaques sont annoncées et prédéfinies :
Mae Geri Chudan, ou Mawashi Geri Chudan (ou Jodan) et Oi Zuki (hauteur annoncée
Jodan ou Chudan). Critéres officiels FEKAMT pour le choix des techniques

e Soit les attaques sont libres

On recherchera le Sen no Sen.

¢) JU Kumite :

JO veut dire souple.
Convention :

e Les partenaires se saluent au début et a la fin de I’échange

e Tori et Uke sont libres de prendre I’initiative. Toutes les techniques sont autorisées mais
doivent étre controlées

e L’échange d’environ deux minutes doit étre souple et varié

En ce qui concerne la préparation en club je suggeére :

e Pendant son étude, en cas de différence de niveau importante, le plus gradé laissera la
possibilité a son partenaire de s’exprimer. Pour que ce dernier puisse "apprendre" de
I’échange, sans étre débordé a tout moment
Considéré que c’est un amusement, ne pas se prendre au sérieux
Gerer ses émotions et "accepter” une touche de son partenaire
Maintenir une garde constante
Vise un endroit précis avant de lancer une attaque
Utiliser des protections me semble présenter un risque de durcir les échanges et ainsi
d’engendrer des blessures
Prévoir des temps de récupération suffisant
e Avoir suffisamment d’espace pour évoluer
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11) Les katas :

Introduction :

Ils sont une méthode a part entiere de transmission des principes et des techniques d’un Art
martial.

Historiquement ils nous viennent d’Okinawa, leur origine plus ancienne est chinoise. Les villes
de NAHA, SHURI et TOMARI ont concentré les différents experts de notre Art Martial.

Les katas du style Naha Te (plus tard, Shorey Ryu), ont pour caractéristiques, la puissance, la
stabilité, les déplacements courts et le travail de la respiration. Ceux du style Shuri Te et Tomari
Te (plus tard, Shorin Ryu) privilégient, les déplacements longs et souples, les esquives et les
techniques rapides et dynamiques.

En 1930 Maitre Gichin FUNAKOSHI modifie le nom des katas, les idéogrammes chinois sont
transformés en idéogrammes japonais. A cette époque, tout ce qui venait de chine était mal vu,
le nationalisme était tres fort au pays du soleil levant.

Les katas nous enseignent, a travers le temps, les techniques et les enchainements efficaces,
éprouvés par nos anciens.

Ils contiennent tous les éléments nécessaires et suffisants a la transmission de notre Art. La
progression graduelle des techniques proposées nous sert de base a I’enseignement.

La compréhension des Bunkais associés est essentielle. Elle nous permet de comprendre 1’utilité
des techniques. Les enchainements correspondent a la réponse ou aux réponses possibles par
rapport a differentes situations. En fonction du niveau du pratiquant, plusieurs lectures sont
possibles. lIs nous donnent la possibilité d’améliorer, notre physique et par la méme notre corps,
notre technicité, notre volonté et notre concentration. On retrouve la les piliers de notre pratique
Shin Gi Tai (Tai Gi Shin dans les katas).

La maniere de les pratiquer, avec fluidité et continuité révéle la spécificité de notre style.

La réalisation de nos katas doit étre "vivante". Pour cela, Il est essentiel de respecter le rythme
(Hyoshi) des sequences. Trop souvent les parties lentes sont trop rapides et inversement.

"Hito kata san men'" un kata en trois ans disait Maitre Gichin FUNAKOSHI. Cela veut dire
qu’il faut prendre le temps pour les étudier, ne pas briler les étapes.

Nous pouvons adapter les triptyques SHIN/GI/TAI et SHU/HA/RI* comme suit aux katas :

e Tout d’abord imiter, reproduire sans trahir le kata (TAI et SHU)

e Dans un deuxiéme temps "vivre" le kata (Gl et HA)

e Puis, interpréter (en respectant les principes d’un enchainement choisi) avec son
"empreinte" ¢’est-a-dire son propre vécu et ses expériences personnelles (SHIN et RI)

Mais pour autant faut-il étudier uniquement les 16 katas enseignes par Maitre MURAKAMI ?

Dans le livre de katas : "Karaté-Do for professionnels”, Maitre Egami, a travers son éleve
Hiroyuki AOKI, nous fait I’inventaire de tous les katas du style Shotokai. Les versions
présentées sont celles d’origine du style Shotokan (a I’exception du kata Unsu) interprétées
"facon Shotokai" avec quelques variantes.

A mon humble avis, il nous faut aborder I’étude de tous les katas, sinon tout un pan de la
transmission disparaitrait et serait mis aux oubliettes.
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*SHU/HA/RI :

e SHU : étape pendant laquelle on reproduit a I’identique 1’enseignement transmis (forme
et technique)

e HA :comprendre, analyser, s’affranchir de la forme pour rechercher le fond
e RI: étre libre, franchir les barriéres

*SHIN/GI/TALT :

e SHIN : I’esprit
e Gl : latechnique
e TAI :lecorps

L’esprit s’exprime au travers du corps par la technique.

IX- e

" EE
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a) les katas de base :

Leur ancien nom (chinois le plus souvent) est indiqué entre parenthéses ainsi que leur origine.

Taikyoku Shodan : *"La cause premiere™ ou ""L’ultime Action". (Shuri Te).

Créé par Maitre Gichin FUNAKOSHI sous I’influence de son fils YOSHITAKA qui avait pour
but d’épurer au maximum les mouvements du Karaté.

"La cause premiére"”, interprétation :

C’est un kata "de formation", le premier que nos débutants apprennent. Grace aux Zenkutsu
(seule posture) en position basse sans remonter, ils se forgent un physique. La verticalité leur
fait prendre conscience de leur axe. La coordination requise pour I’exécution des Gedan Barai
et des Tsuki les obligent a rester concentrés. Les demi et trois quarts de tours perfectionnent
leur équilibre.

"L’ultime Action", interprétation :

Les ceintures noires y verront un retour a la simplicité, gage d’efficacité (intention d’origine).
Quoi de plus efficace qu’une frappe directe sans fioritures.

Pour information il existe 6 Taikyoku, 3 existent depuis 1’origine, les 3 derniers ont été créés
par Henry PLEE qui s’est inspiré des styles Shito Ryu et Goju Ryu. Les six katas ont le méme
Embusen (ensemble des déplacements effectués au cours du kata). Les différences par rapport
au premier, Taikyoku Shodan sont les suivantes :

v Taikyoku Nidan : tous les Oi Zuki (en Zenkutsu) sont au niveau Jodan

v Taikyoku Sandan: latéralement exécuter Kokutsu Chudan uchi uke puis
Zenkutsu Oi Zuki Chudan. Dans les lignes droites, Gedan Barai puis Jodan Oi
Zuki en Zenkutsu

v Taikyoku Yodan : latéralement exécuter Age Uke (petit Zenkutsu) puis Jodan Oi
Zuki en Zenkutsu. A 1’aller sur la ligne droite quatre Age Uke (le premier en
petit Zenkutsu) au retour Age Uke puis 3 Jodan Oi Zuki.

v Taikyoku Godan : Latéralement et en ligne droite, en petit Zenkutsu Chudan uchi
uke puis Chudan Oi Zuki en Zenkutsu.

v Taikyoku Rokudan : uniquement la position Kiba dachi avec Gedan Barai

L’Embusen du kata représente un H.

Taikyoku Shodan est pratiqué sans modération en Shotokai, il était au programme pour
I’examen du 1°" Dan jusque dans les années 1990. Les autres formes sont réalisées de facon
anecdotique.
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Les Heians (Pinan) : ""paix et tranquillité*. (D’origine Shuri Te).

Paix et tranquillité : car la paix régnait, le Japon venant de signer un traité de paix avec la Russie
(traité de Portsmouth 5 /09/1905).

Créés par Maitre Anko ITOSU (1831/1915) en 1905 a I’intention des écoliers Okinawaiens
pour leur permettre d’assimiler les techniques de bases du karaté. Notre discipline ayant éte
intégrée a 1’époque dans les programmes d’éducation physique scolaire. Pour cette raison, ils
sont dépourvus de frappes dangereuses aux yeux ou au bas ventre.

IIs sont une simplification principalement de Kanku Dai (Kushanku) et Bassai Dai (Passai).

Heian Shodan : Premier de la série.

Particularités : les positions Renoji dachi et Kokutsu et les defenses Age uke et Shuto uke
(mains ouvertes).

Heian Nidan :

Particularités : les coups de pieds, Yoko Geri et Mae Geri ainsi que le Gyaku Zuki et uchi
uke entre en jeu.

Heian Sandan :

Particularités : les doubles défenses, le pique de main (Nukite), Uraken uchi, la position Kiba
dachi associée au Fumikomi.

Heian Yodan :

Particularités : Juji uke, Empi uchi, Kakiwake uke, Hiza Geri avec coup a la téte, la position
Kosa dachi.

Heian Godan : Dernier de la série.

Particularités : posture d’attente Heisoku dachi, passage de Kokutsu a Gyaku Zuki, Juji uke
combiné a une rotation des mains qui améne a une saisie, Mikazuki Geri, un saut, Manji uke.
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b) les katas avancés :

Bassai Dai (Passal Dar) : "'traverser la forteresse™ grande forme. (D’origine Shuri Te).

C’est un kata trés ancien appartenant au groupe des katas Shorin Ryu (combinaison du style
Shuri Te, avec les Maitres ITOSU et MATSUMURA et du style Tomari Te avec les Maitres
OYADOMARI et ISHIMINE).

Chaque grand maitre a amené des modifications personnelles. La version que nous pratiquons
est celle D’ITOSU (ITOSU no Bassal). (No : signifiant, de, selon ou d’apres). Elle propose des
enchainements variés, avec une majorité de défenses, plusieurs projections et des doubles
frappes en U (Yama Zuki).

Bassai Sho (Passai Sho) : "'traverser la forteresse' petite forme. (D’origine Shuri Te).

Créé par Maitre Anko ITOSU, c’est lui qui scinda le Bassai d’origine en deux (la version Dai
et Sho) Sa spécificité réside dans le fait qu’au début les défenses se font pour contrer des
attaques au baton. Plusieurs techniques de saisies sont proposees, elles requiérent une grande
habileté dans leur exécution

Kanku Dai (Kushanku/ Kosokun Dai) : ""Regarder le ciel* grande forme (D’origine Shuri
Te).

Son nom est issu du premier mouvement d’ouverture ou le pratiquant regarde le ciel a travers
le triangle de ses mains.

Kushanku (ou Kosokun), aurait été créé par un expert chinois du méme nom, qui aurait enseigné
la Boxe Chinoise TO-DE (la main de CHINE) au premier grand expert de SHURI-TE,
SAKUGAWA KANGA.

C’est Gichin FUNAKOSHI qui lui donna le nom de Kanku, qu’il affectionnait particuliérement.
Maitre Anko ITOSU, comme pour Bassai en fit deux versions, Dai et Sho.

Une bonne connaissance des cing Heians est nécessaire pour aborder ce kata. C’est le kata le
plus long avec plus de 60 techniques. Les enchainements sont nombreux et variés. On retrouve
un saut qui termine au sol. La présence de plusieurs coups de pieds et notamment un Nidan Geri
a la fin (coup de pied sauté).

Kanku Sho (Kushanku/ Kosokun Sho) : ""Regarder le ciel’" petite forme. (D’origine Shuri
Te).

Crée par Maitre Anko ITOSU. Il a le méme nom que son grand frére malgré ’absence du
premier mouvement d’ouverture de Kanku Dai.
Certains passages sont communs a la grande forme.

Particularités : au début I’enchainement, sur différents axes, on trouve la défense Morote uchi
uke. Plus loin, il existe deux sauts, I’un dont la réception se termine en Kokutsu Shuto uke et
I’autre, une double frappe : un To Be Mikazuki Geri et le rajout d’un Ushiro Geri en retombant
(modification apportée par Yoshitaka FUNAKOSHI).
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Tekki (Naihanchi/ Naifanchi): ""Cavalier de fer". (D’origine Naha Te, Shuri Te).

La position d’origine Naihanchi dachi vient du style Naha Te, cette derniére était plus haute
que le Kiba dachi Shuri Te repris par la suite dans les Tekki.

IIs sont au nombre de trois : Tekki Shodan, Tekki Nidan, Tekki Sandan crées par Maitre
Anko ITOSU sur la base du Naihanchi d’origine et toujours pour des raisons éducatives de
simplification.

IIs sont représentatifs et fondamentaux de 1’école Shuri Te. Leur nom est dii & I’'unique position
pratiquée : Kiba Dachi. Elle doit étre maintenue sans faillir, les hanches toujours a la méme
hauteur La difficulté réside dans la capacité a rendre mobile le bassin sans déformation. Le
déplacement est latéral et les épaules sont relachées. L’anticipation du regard est requise.

L’Embusen est une simple ligne droite sur laquelle on se déplace de droite & gauche. lls sont
symétriques sauf Tekki Sandan.

Particularités :
v Dans Tekki Shodan, le coup de pied en vague, Naemi Gaeshi, Kagi Zuki
v Dans Tekki Nidan, Hasami uchi et uke, Gedan uchi Barai. A la fin revenir vers la jambe
droite
v" Dans Tekki Sandan : le Gedan Tettsui uchi

Parenthése :

D’aprés la 1égende, Tekki Shodan aurait été le seul kata pratiqué par Choki MOTOBU. Ce
Maitre, était surnommé le singe (MOTOBU no saru) du fait de son agilité et Teijikun (vrai
guerrier) de son habilité a combattre. Il était connu pour sa garde sans Ikite. Cf. Schéma.

Tatsuo SHIMABAKU (1908/1975) fondateur de L’Isshin Ryu (mélange de Goju Ryu et de
Shorin Ryu) disait a propos des katas : "Naifanchi est la mére du Shorin Ryu et Sanchin le pére
du Goju Ryu".
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c) les katas supérieurs:

Empi (Wanshu) : "Le vol de I’hirondelle". (D’origine Tomari Te).

A Okinawa, a chaque nouvelle accession au trone une délégation chinoise envoyait un émissaire
pour récupérer son tribut. En 1683, le chef de la délégation du nom de Wanshu introduit le kata
du méme nom.

Particularités : c’est un kata trés aérien, avec de nombreux changement de direction tel une
hirondelle en vol. Gedan Barai vers I’arriére, Tsuru ashi dachi et un saut final (pour une
projection de Tori en Bunkai-Kumite).

Jion, Jiin, Jitte, Chinte, font partie du méme groupe, et ont en commun la position de départ
Jiai Kamae elle est révélatrice de 1’origine chinoise. En effet la main gauche qui couvre la main
droite, pouces vers soi est nommée Jing Li. Elle est le salut de la boxe chinoise. Il a plusieurs
significations :

v" Le Yinetle Yang unis

v"La rencontre du soleil (main droite) cachée par la lune (main gauche)

v Le signe de reconnaissance de la rébellion des Mings contre les Mandchous en
Chine (1644)

Jing Li
On retrouve cette position de main inversée dans Bassai Dal.

Jion : Du nom d’un temple bouddhiste nommé Jionji (le temple de Jion). (D’origine Tomari
Te)

Le Jionji était connu pour ses traditions martiales.
Il est relativement long et comporte de nombreuses techniques vues dans les Heians :

v' L’enchainement, Mae Geri Mae Te Zuki Gyaku Zuki (Heian Yodan) ici un Mae
Te Zuki en plus.

v Age uke suivi de Gyaku Zuki, Manji uke, uchi uke en Kokutsu suivi du Oi Zuki
en Zenkutsu.
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Jiin: "Amour de Bouddha" Son nom fait référence a un temple sacré de ’amour de Bouddha.
(D’origine Tomari Te).

Maitre Gichin FUNAKOSHI I’avait appelé Shokyo a son arrivée a Tokyo.

Particularité :

v' L’exécution de la position Kiba dachi et les rotations associées. Cela demande
une bonne maitrise de son centre de gravité et donc de son axe

Jitte : "Dix mains". (D’origine Tomari Te).

Son nom a deux origines Supposées :

v' Jitte se traduit aussi Jutte, Ju représentant le chiffre dix. Un pratiquant maitrisant
ce kata, serait dit-on, apte a affronter dix adversaires

v’ Jitte ou Jutte ou Jittei est une arme traditionnelle japonaise qui servait a se
défendre a la maniere d’une matraque contre un sabre

Arme traditionnelle

Particularités :

C’est un kata relativement court qui présente des techniques de défense contre baton, ainsi que
des défenses et frappes mains ouvertes, Kake uke, Teisho uchi.
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Chinte (Shoin): "la main rare'. (D’origine Tomari Te).
Vieux kata originaire de chine qui alterne des passages lents et rapides.
Particularités :

v La majorité sont des techniques de mains, seul un Mae Geri est présent.
v Attaques au visage avec Nihon Nukite

Meikyo (Rohai) : ""nettoyer le miroir'. (D’origine Tomari Te).

Son nom viendrait des mouvements de départ qui suggeérent le nettoyage d’un miroir. Ces
derniers ont une portée symbolique et par la méme il ne faut pas imaginer une quelconque
interprétation Bunkai-Kumite.

Il est considéré comme la version japonaise du vieux kata Okinawaien Rohai. Il comprenait
trois versions (Shodan, Nidan, Sandan). Encore pratiqué actuellement en Shito Ryu et Wado
Ryu, ou il inclut des techniques exécutées en Tsuru ashi dachi (posture du héron). Meikyo quant
a lui est unique et propose des ripostes sur des attaques au baton, inexistantes dans les
différentes versions de Rohai.

Seule partie commune des trois Rohai et de Meikyo : la technique de blocage en triangle
(Sankaku) qui atteste du lien qui les unit.

Particularités :

v' Parties respiratoires en Kiba dachi et recherche d’enracinement
v Sankaku To Be Empi uchi, I’attaque triangulaire sautée avec le coude
v' Défenses sur baton

Gankaku (Chinto) : "la grue sur le rocher™. (D’origine Tomari Te).

Son nom est dd a la position Tsuru ashi dachi (posture du héron) utilisée et qui représente
I’image d’une grue perchée sur un rocher s’apprétant a fondre sur son adversaire.

Ce kata fut transmis a Maitre Kosaku MATSUMORA (précurseur du Tomari Te). Par la suite,
il y a eu plusieurs versions, Tomari no Chinto, KIYATAKE (Kyan CHOTOKU) no Chinto,
nous pratiquons celle d’ ITOSU, ITOSU no Chinto.

Particularités :

v Au début, une rotation par-dessus 1’épaule pour effectuer une clé de bras

v Equilibre sur une jambe suivi d’un coup de pied latéral associé a une frappe de
revers. Cet enchainement est d’une niveau technique élevé, d’autant qu’il est
réalisé quatre fois, dont une en fin de kata avec une rotation a 360 °.

Remarque :

v Le Tsuru ashi dachi actuel se fait avec le pied positionné dans le creux poplité de
I’autre jambe. Dans ’ancienne forme (Sagi ashi dachi) il était contre la face
interne de la jambe d’appui

v’ La grue et le héron sont deux grands échassiers qui se ressemblent
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Sochin (Hakko) : "'"Force tranquille™. (D’origine Tomari Te).

Maitre Gichin FUNAKOSHI avait une trentaine d’années (en 1900) lorsqu’il s’entrainait avec
Maitre NIIGAKI (expert Okinawaien de To De), ce dernier lui transmet alors trois katas,
Nijushiho, Unsu et Sochin.

Particularités :

v' Position d’enracinement : Sochin dachi, C’est un Kiba dachi a 45 ° avec poids du
corps sur la jambe avant (le déplacement se fait en arc de cercle)
v’ Rotation a 270° depuis Kiba dachi Empi uchi a Kokutsu Shuto uke. Cf. Schéma

Direction du kiba dachi de
départ

Direction du Kokutsu final

o Y
<+— Kibaldachi —s
[ ] | |

270°

Hangetsu (Seishan) : "'La demi-lune™. (D’origine Naha Te).
Han : demi  Getsu : lune
Son nom vient du mouvement en arc de cercle effectué pendant les déplacements.

Kata respiratoire, Hangetsu est le kata qui posséde le plus grand nombre de techniques
respiratoires.

En effet toute la premiére partie est exécutée lentement avec une respiration prononcée. Dans
cette partie, selon maitre MURAKAMI, les muscles doivent étre en tension plutdt qu’en
contraction. La seconde partie a un rythme dynamique.

Particularités :

v' La position Hangetsu dachi (stabilité et protection du bas ventre) est
caractéristique

v Travail du Hara

v’ Elévation de la jambe en arc de cercle a 180° puis la descendre pour se retrouver
en Kokutsu
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Nijushiho (Niseihi): "'24 pas'. (D’origine Tomari Te) Niju:20 Shi:4 Ho: pas
Ce kata fait partie de la branche NIIGAKI au méme titre que Sochin et Unsu.

Il alterne rythme lent et rapide.

Particularités :

v Attaque double de poings, awase Zuki

v Tate Empi uchi

v" Haito uchi

v Koko Hiza Kuzushi : Blocage d’un coup de pied au niveau du genou (Hiza), avec
les deux mains en gueule de tigre (Hirabasami ou Koko) pour déséquilibrer
(Kuzushi)

v Pour terminer une technique double qui représente une clé de bras (Kansetsu
Waza)

Gojushiho Dai (Useishi): 54 pas™ : Grande forme. (D’origine Shuri Te).
Goju:50 Shi:4 Ho:pas

Issu de I’école ITOSU. Maitre FUNAKOSHI le rebaptisa Hotaku (pic vert), ceci en raison des
mouvements répétés de cet oiseau sur un tronc d’arbre. Les répétitions d’attaque en pique de
mains (Nukite) dans des déplacements quasiment sur place avec inversion des pieds (Ashi
Fumikae) y font penser.

A P’origine il n’y avait qu’un seul Gojushiho, I’existence d’une grande et d’une petite forme est
assez récente.

Différents experts Shotokan, Maitre Kanazawa SKIF (Shotokan karaté-Do International
Fédération) et Maitre Taiji KAZE JKA (Japan karaté association) inversent les dénominations
Dai et Sho.

En Shotokal, c’est la version la plus longue que nous considérons comme Dai et Sho pour la
version courte..
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Particularités :

v Mae Geri sur place avec Gyaku Zuki avec au méme moment un contact du pied
au sol

Déplacements sur place Ashi Fumikae

Déplacements en Kosa dachi associés a Morote Gedan Haito Uke

Dégagements sur saisie de poignets

Zenkutsu avec un Gedan Barai arriere (Ushiro Gedan Barai) et Jodan Empi uchi

AN

Gojushiho Sho (Useishi) : 54 pas'. Petite forme. (D’origine Shuri Te).

C’est la version courte de Gojushiho Dai, certains passages sont identiques. Les premiers
mouvements sont des défenses Empi uke. Il existe une préparation d’attaque en Oi Zuki avec
un Zenkutsu, bras avant en tate Shuto uke et poing droit en Ikite devant la poitrine en pronation.

Unsu : ""Main en nuage™. (D’origine Tomari Te).
Un : nuage. Su ou Shu : main.
Ce kata fait partie de la branche NIIGAKI au méme titre que Nijushiho et Sochin.

Maitre FUNAKOSHI fait référence a Unsu pour la premiére fois dans son livre "Ryukyu
Kempo Karate" en1922.

Il est un condensé d’une quinzaine de katas avancés et supérieurs tel : Bassai, Kanku Dai, Jion,
Jitte, Gankaku, Nijushiho etc...

Quelques points communs :

v Avec Bassai Dai, de nombreuses rotations des hanches

v Avec Kanku Dali, Kagi Zuki en Kiba dachi

v Avec Empi, le saut avec rotation a 360° plus Ushiro Geri dans Jion
v Avec lJitte, les déplacements en arc de cercle

v Avec Nijushiho, les attaques Haito uchi

v Avec Gankaku, la posture du héron (Tsuru ashi dachi)

Particularités :

v' Seul kata dans lequel est effectué un Mawashi Geri qui plus est en partant du sol.
(Kasei Mawashi Gert).

v’ Saut en rotation a 360° (Sempu to Be Geri). Constitué d’une frappe en ’air, en
croissant de lune (Mikazuki Geri) avec un coup de pied arriére (Ushiro Geri) en
retombant, tout cela en rotation compléte

Son exécution demande une bonne connaissance des katas précités. Le saut en fin est
particuliérement difficile a réaliser. Unsu est réserve aux ceintures noires de haut niveau.

ARTS MARTIAUX
DES CANUTS 92



Wankan (Matsukaze ou Shiofu ou Hito): "'La couronne royale". (D’origine Tomari Te).

Attribué a I’école de Maitre MATSUMORA. C’est le Kata le plus court de tous.
Particularités :

v La difficulté réside dans 1’exécution d’une projection (Sasae uke*) suite au
blocage des genoux (Koko Hiza Kuzushi)

Koko Hiza Kuzushi Sasae uke

v Défense double avec les avant-bras (Hasami uke)
v Attaque double en U (Yama Zuki) a la fin du kata

*Sasae uke (blocage de la jambe en soulevant).
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d) Récapitulatif katas :

Les katas de bases :

Taikyoku Shodan : "'La cause premiére’ ou "L’ultime Action". (Shuri Te)
Les Heians (Pinan) :""paix et tranquillité'. (Shuri Te)
(Shodan/Nidan/Sandan/Y odan/Godan)

Les katas avancés :

Bassal Dai (Passai Dai) : "traverser la forteresse' grande forme (Shuri Te)
Bassal Sho (Passai Sho) : ""traverser la forteresse’ petite forme (Shuri Te)
Kanku Dai (Kushanku/ Kosokun Dai) : ""Regarder le ciel* grande forme (Shuri
Te)

Kanku Sho (Kushanku/ Kosokun Sho) : ""Regarder le ciel" petite forme (Shuri
Te)

Tekki (Naihanchi/ Naifanchi): "*Cavalier de fer (Naha Te, Shuri Te).
(Shodan/Nidan/Sandan).

Les katas supérieurs :

Empi (Wanshu) : "Le vol de I’hirondelle" (Tomari Te)

Jion : Du nom d’un temple bouddhiste nommé Jionji (le temple de Jion)
(D’origine Tomari Te)

Jiin: "Amour de Bouddha' Son nom fait référence a un temple sacré de 1’amour
de Bouddha (Tomari Te)

Jitte : ""Dix mains' (Tomari Te)

Chinte (Shoin): "la main rare™ (Tomari Te)

Meikyo (Rohai) : ""nettoyer le miroir ** (Tomari Te)

Gankaku (Chinto) : ""la grue sur le rocher™ (Tomari Te)

Sochin (Hakko): *Force tranquille’ (Tomari Te)

Hangetsu (Seishan) : ""La demi-lune’ (Naha Te)

Nijushiho (Niseihi): *'24 pas™ (Tomari Te)

Gojushiho Dai (Useishi): "'54 pas' Grande forme (Shuri Te)

Gojushiho Sho (Useishi) : 54 pas' Petite forme (Shuri Te)

Unsu : ""Main en nuage™ (Tomari Te)

Wankan (Matsukaze ou Shiofu ou Hito): ""La couronne royale' (Tomari Te)

Leur ancien nom (le plus souvent d’origine chinoise) est indiqué entre parenthese ainsi que
leur origine. En tout 27 katas.
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12) Midare : "attaques en continu"

a) Introduction :

Le Midare est une spécificité du Karaté-Do Shotokai. Ce Kumite, était au programme de
quasiment tous les stages, et pour les passages de grades, a partir de ler Dan de maitre Tetsuji
MURAKAMI.

Ses objectifs sont :

La maitrise des attaques longues (O Waza)

La maitrise des esquives et la recherche du Sen no Sen

Le contrdle de 1’axe (le tronc) et de son équilibre antéro-postérieur
La communication et I’harmonie avec son partenaire

La gestion de I’effort physique

L’optimisation de la volonté

b) Convention :
Midare de base :
Les partenaires se saluent

e Tori procéde a une attaque Oi Zuki sur un pas. Tori doit étre sincére et viser le niveau
Chudan

e Uke en Hidari Zenkutsu (jambe gauche avancée) effectue son esquive avec Yori-ashi,
en rentrant soit a I’intérieur, soit a I’extérieur (Kawashi). Tori fait demi-tour et procede
alors a une autre attaque et ainsi de suite (en continu). Yori-ashi permet de rentrer sur
Tori et ainsi s’entrainer au sen no sen

e Uke n’utilise pas ses bras, pour empécher son partenaire d’évoluer. Il peut prendre une
position de garde

e Le professeur peut déterminer le nombre des attaques ou arréter I’échange a son
commandement

e Quand I’échange est terminé, les partenaires se saluent

e Tori et uke changent de role. Uke doit régulierement changer de c6té au départ du
Midare (latéralité a développer)

e Ala fin de I’échange les partenaires se saluent

La volonté est une qualité que devra cultiver le karatéka. C’est elle qui nous améne a continuer
sans fin notre recherche de la Voie (DO/MISHI). Il est raisonnable de se fixer des limites, une
fatigue extréme, est synonyme de technicité dégradée. Répéter un geste juste peu de fois, est
plus efficace que de le répéter de nombreuses fois avec des erreurs. Notre corps imprime des
mauvaises facons dont il sera bien difficile de se défaire. Il sera préférable de favoriser le
"Qualitatif au quantitatif*'.

Pour déterminer, la durée de cet exercice (particulierement éprouvant), le professeur devra
amener ses ¢léves en dehors de leur zone de confort tout en maintenant 1’aspect qualitatif de
leur intervention.
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D’autres critéres sont a prendre en compte :

e L’age et le grade des pratiquants
e Les conditions climatiques (chaleur) lors de stage sur la plage (Sérignan)
e [ ’état de fatigue générale

Si Uke rentre a 1’extérieur :

Tori fait son demi-tour en suivant du regard uke, son bras avant reste dans la position initiale
(tendu) et sert de "viseur" pour I’attaque suivante, du coté opposé. De cette maniére Tori va
pivoter sur sa jambe avant, c’est la jambe arriére qui se déplace pour revenir en Zenkutsu.

Cf. Schéma

b) Si Uke rentre a I’intérieur :

Tori fait son demi-tour en suivant du regard uke, il fait un Gedan Barai opposé a son attaque et
procéde a I’attaque suivante du méme coté que la précédente. De cette maniére Tori va faire
son demi-tour (Kayte) sur place.

Cf. Schéma

Position finale de Tori

@ /j:);_____;;_:_;.’;;- @ &

= ~

Erreurs souvent constatées pour Tori :

Mangue de coordination, pieds et poings sont décalés

L’attaque n’est pas droite, elle se fait en remontant

L’attaque est faite sur le cote, ou haute car Tori est penché vers 1’avant
Manque d’énergie donc de puissance

Les poings ne sont plus serrés
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Erreurs souvent constatées pour Uke :
e Uke ne rentre pas suffisamment sur Tori et se fait déborder. Yori-ashi est trop petit ou

n’est plus effectué
e Uke rentre toujours extérieur et finit par se retrouver « coincé » par le mur ou un autre

pratiquant
e Uke perd le contact visuel avec Tori

Erreurs communes souvent constatées :

La verticalité n’est plus présente
Les epaules sont rigides

Manque de fluidité

Les déplacements sont trop petits

Midare pour hauts gradés :

e |l est possible de changer la hauteur du Tsuki ou faire des attaques de pieds : Mae Geri,

Yoko Geri, Mawashi Geri
e Uke sait utiliser d’autres formes d’esquives, en utilisant d’autres formes tels, Tal Sabaki,

Tsugi ashi etc...
e Uke esquive indifféremment de la jambe droite ou gauche. Il peut le pendant I’échange

passée de 1’une a I’autre quand il le décide
e |l peut y avoir plusieurs attaquants deux ou plus

Cf. Schémas

Uke est face a trois attaguants
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N°1 prend l'initiative uke esquive Kawashi & l'extérieur

N°3 prend l'nitiative uke esquive Kawashi a I'extérieur

A retenir ;

On remarque que Uke passe toujours a 1’extéricur, les deux autres sont génés, N°3 se
trouve devant eux

Si N°2 avait pris ’initiative, Uke aurait eu de la méme maniére, les deux possibilités
indiquées sur les schémas précédents. Dans ce cas, il provoque N°1 ou N°3, I’un ou
I’autre démarrera une attaque

La réussite de la premiére esquive conditionne le déroulement du Midare. Pour les
attaques suivantes, il faut procéder de la facon indiquée ci-dessus. Passer a I’extérieur
et se servir d’un attaquant comme "*bouclier’ qui va géner les autres

Si le nombre d’attaques est fixée a I’avance, Uke doit a la derniére offensive procéder a
une défense plus contre-attaque, voir projection
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13) BUNKAI : "séquence d’un kata"

Le kata est une forme culturelle d’apprentissage orientale. Les Bunkais correspondent a des
enchainements de techniques qui nous révelent des principes inhérents a leur réalisation. Ce
sont ces derniers que nous devons retenir et transmettre.

Les techniques utilisées sont les outils qui nous aident a comprendre “comment bouger™.

a) Etudier un Bunkai :
Enseigner par le professeur :

Ce dernier pourra articuler son cours sur la base d’un kata ou de plusieurs en fonction du niveau
des éléves.

e Bunkai Kihon : Lors du Kihon la répétition de techniques simples ou d’enchainements
correspondant au kata choisi sera mis en ceuvre. Cela permettra d’améliorer leur
réalisation

e Bunkai Kumite : I’application avec changements régulier de partenaires se fera pour
concrétiser 1’étude du Kihon

En fin de cours ne pas oublier d’exécuter entierement le kata : lentement dans un premier temps,
avec les nouveaux apprenants au centre pour avoir a chaque changement de direction un modele
a suivre. Dans un deuxiéme temps, plus dynamique pour ceux qui le connaissaient déja. On doit
ressentir 1’énergie, 1’exécution du kata doit devenir "vivante".

Il est possible de faire des groupes de niveau pour étudier plusieurs katas en fonction des
niveaux.

Etude d’un candidat a un futur examen de grade :

Il se décidera en fonction de la liste officielle de la FEKAMT (Shitei katas ou katas
représentatifs d’un Ryu). Il est souhaitable d’opter pour son kata préféré (Tokui kata).

Pour se préparer, il devra :
e Avec I’aide d’un partenaire de son niveau, trouver avec lui du temps en plus des cours
pour réviser (conseil)
e Reprendre les interprétations de base apprises, puis en fonction de son niveau de lecture
apporter ses propres visions
e Connaitre le réle de Tori
e A partir du 1* Dan, avoir une connaissance historique du kata
e Maitriser dans I’espace I’Embusen. Le candidat doit savoir quel espace il doit avoir a
disposition pour faire son kata. Avec un peu d’humour, je dirai qu’il faut éviter de finir
sur la table du jury d’examen (Réellement vu)
"Vivre" son kata en s’appliquant et respectant les différents rythmes
Démarrer en changeant d’orientation. Pour ne pas étre désorienté dans un autre lieu
Fermer les yeux et visualiser le kata. Excellent pour la mémorisation d’ensemble
Fermer les yeux et réaliser ce dernier, permettra d’améliorer sa Proprioception*.
Equilibre et sa stabilité seront augmentés

* Proprioception : perception (consciente ou non), de la position (grace aux terminaisons
nerveuses) des différentes parties du corps dans 1’espace.
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b) la réalisation du Bunkai Kumite : "interprétation des séquences d’un kata
avec partenaire™

Plusieurs points sont a respecter :

e Le respect des regles de salut du Kumite

e Le rble de Tori doit correspondre a la réponse de Uke, donc de la séquence prévue

e [’Embusen n’est pas a respecter a la lettre

e Une démonstration lente et réaliste doit étre acquise

e Les principes de fluidité, de relachement, de contréle, de latéralité devront étre mis en
avant

e Laréponse de uke peut étre : une frappe, un Atémi, une clé de bras (Kansetsu Waza) ou
une projection ou bien les trois

14) Techniques de projection : '""Nage waza"

a) Introduction :

Les techniques de projection sont la spécialité de disciplines comme le Judo ou le Jujitsu. En
Karaté sportif, elles ne sont interdites car utilisées elles peuvent étre dangereuses.

A contrario, en karaté traditionnel, 1’étude des Bunkai-Kumite de nos katas démontrent, qu’ils
regorgent de déplacements et d’enchainements techniques qui peuvent étre interprétés comme
des projections.

Maitre GICHIN FUNAKOSHI nous dit dans son livre "Karate-Do Kyohan":

(Ci-dessous deux extraits traduits) :

"Ainsi, les coups, les coups de poing ou les coups de pied ne sont pas les seuls moyens dont
dispose le karaté; Il existe également des techniques de projection (nage waza) et des formes
de pression contre les articulations. En fonction de la force et de la capacité de I'adversaire, il
n'est pas toujours nécessaire d'utiliser une technique de grande puissance, telle que frapper,
donner des coups de poing ou des coups de pied, mais I'adaptation a la situation peut utiliser
des techniques plus souples, et dans cette polyvalence il y a une saveur inexplicable. Tant dans
les techniques de projection que dans celles de dislocation des articulations et I'important est
de s'adapter a l'adversaire, I'utilisation de ces techniques est laissée a la discrétion du
chercheur™.

"On peut d'abord comprendre que le karaté ne consiste pas, comme le dit I'enseignant,
seulement en coups, mais aussi en projections et en luxations. Il n'est pas nécessaire de
rechercher ce type de techniques en dehors du karaté, mais d'approfondir les katas (parfois
plus et d'autres moins) jusqu'a ce que vous les trouviez. De cette fagon, ils seront vraiment
intégres dans notre karaté et ce ne sera pas un ajout que nous trouvons difficile a "atteindre".

Notre partenaire doit d’abord étre déséquilibré (Kuzushi Waza *) avant d’étre projeté. Ce qui
suppose de prendre son centre, de gérer son axe. Si nous sommes dans une position juste, nous
n’aurons pas besoin de beaucoup de force pour "I’éjecter".

La sécurité est importante, il faut toujours étre dans le contrdle et accompagner ou arréter le
geste avant la chute si besoin. Tenir compte du gabarit et de 1’agilité de son partenaire pour ne
pas le blesser. 11 est évident que c’est une recherche avancée et que sa réalisation s’adresse a
des pratiquants expérimentés.

* Kuzushi Waza : technique de déséquilibre
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b) Enumération de nage waza :
Nage waza, les grandes familles répertoriées en Judo :

Tachi Waza : technique de projection debout

Te waza : technique de projection de bras

Koshi Waza : technique de projection de la hanche

Ashi Waza : technique de projection de pieds et de jambes. Le balayage (De ashi Barai)
en fait partie

De Ashi Barai
e Sutemi Waza : technique de projection en sacrifice

Se retrouver au sol est souvent violent, 1’étude des Nage waza passe d’abord par 1’apprentissage
des chutes (Ukemi).

¢) Ukemi : “'chute™

Les chutes peuvent se faire :
Vers I’avant : Vers Iarriére : Sur le cOté :
Mae Ukemi. Ushiro Ukemi. Yoko Ukemi.

Pour Yoko Ukemi, on parle de "brise chute" car on va frapper avec la ou les mains au sol pour
renvoyer 1’onde de choc au moment du contact avec le sol.

Il faut toujours faire un échauffement avant de démarrer. Notamment de la téte (inclinaisons
droite/gauche et rotations), préparation des genoux, du dos des épaules.
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La plupart du temps la chute fait peur, il faut mettre les débutants dans des conditions
d’apprentissage favorables :

e Démarrer accroupi ou a genoux

e Commencer par la chute avant

e Rajouter un tapis de sol, voir un matelas de réception

Dans tous les cas ne pas contraindre les personnes réfractaires ou sujettes a des étourdissements.
Par la suite (pour les expérimentés) on pourra rendre 1’exercice plus ludique :
e Sauter un obstacle : par exemple, un volontaire a genoux, positionné en boule avec la
téte rentrée (pour la protéger)
e Rajouter, une ou plusieurs personnes, courir et "plonger" par-dessus
e Faire des chutes arrieres
e Dés la roulade terminée, on doit pouvoir se relever, enchainer avec des coups de poings
ou de pieds

Les chutes nous servent pour 1’étude des Nage Waza, mais aussi dans la vie de tous les jours,
en descendant un escalier, sur une plaque de glace en hiver, pour les skieurs et autres sportifs
adeptes des activités de glisses, pour les motards, on peut trébucher. Dans la réalité les chutes
surviennent sur des surfaces souvent dures, la préparation au Dojo est essentielle et permet de
limiter leurs dégats.

d) les neuf projections de Gichin FUNAKOSHI :

Elles sont présentées dans le livre "karaté-do Kyohan".

Elles peuvent servir de base d’étude pour une lecture élaborée des Bunkai Kumite. 1l existe des
variantes, des combinaisons sont possibles, entre les différentes séquences proposées.

Le groupe de Tsutomu OSHIMA intégre ces projections dans le programme des passages de
grade 5°™ dan.

Ude-Wa : "encercler a I’aide des bras la ceinture"’

™~
-
—

Défense plus contre-attaque et utilisation de 1’épaule pour déséquilibrer Tori et I’amener au

-~

sol. (Tel un rugbyman en placage).
Remarques :

v’ Tori peut initier une double attaque ou une saisie
v On retrouve une partie du kata Bassai Dai
v" Wa veut dire roue
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Byobu-daoshi: ""abattre I’écran"

BEoTN WAH

Les Byobu ("murs de vents") sont des paravents japonais faits de plusieurs volets articulés
en nombres pairs.

Byobu a six volets du XVII siecle

Suite a une attaque de poing, défendre et contre-attaquer, amorcer un déséquilibre et
simultanément crocheter la jambe d’appui de Tori (O Soto Gari du Judo).

Remarques :

Les deux Kokutsu Shuto uke présents dans de nombreux katas peuvent trouver la une
interprétation.

Idem, dans la premiere ligne droite de Unsu, en position Neko ashi dachi et le deplacement
de la jambe avant, en arc de cercle.
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Koma-nage : "'la toupie en rotation™

Défense, puis saisie avec le poignet puis déséquilibre en tirant vers le bas (« planter » Tori
au sol) et en continuité (sans arrét) poursuivre avec la rotation et luxation du bras

Remarques :

v/ On peut voir ici une interprétation du Teisho uke du début du kata Jitte

v On peut effectuer ce mouvement directement sans rotation

v" Ressemble a Ude Osae (blocage poussé) ou Ikkyo (en Aikido)

v L’appui peut se faire sur 1’épaule avec le poids du corps ou au niveau du coude

Tani-otoshi : ** projeter depuis une falaise/le précipice™

Défense bras gauche et frappe bras droit en contre-attaque, mettre sa jambe en barrage,
passer le bras de Tori par-dessus son épaule avec un mouvement de hanche effectuer la
projection.

Remarques :
On retrouve cette technique dans le Judo : Ippon Seoi Nage.
Elle peut étre interprétée lors de mouvements de rotation dans les katas.
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Kubi-wa : "entourer le cou"

Défense, frappe avec la paume de main (Teisho), la jambe se met en barrage, encerclement
du cou et bascule vers 1’arriere de Tori. L’autre main vient faire pression sur le coccyx.

Remarques :
v On peut continuer a pousser fort sur le menton pour créer des Iésions cervicales. (En
théorie bien sdr)
v’ La pression sur le coccyx peut se faire main ouverte ou en Nakadaka Ippon Ken
v/ On peut retrouver ce mouvement dans le kata Heian Sandan. A la fin de la premieére
ligne droite aprés le Oi Zuki il y a une rotation et on se retrouve les poings sur les

hanches. Cf. schéma
v

Dans le Bunkai Kumite : apreés la frappe Oi Zuki (main ouverte), le bras impliqué va
s’enrouler autour du cou de Tori, le déséquilibre a lieu pendant la rotation.
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Kata-Wa-guruma : "'la demie-roue"'

_ B xan

Apres avoir défendu avec son bras droit, FUNAKOSHI entoure le cou, le tire vers le bas et

la droite, en méme temps il souléve la jambe. Cette action simultanée des deux bras crée le
déséquilibre.

Remarque :

Kata-Wa-guruma ou kata guruma (en Judo) signifie rouler a 1’épaule, la photo montre une
variante.

On retrouve cette projection dans les katas :

Bassai Dai (au début, au moment de se relever puis de passer en Soto Uke plus Yaku uchi
uke).

Kanku Dai (en fin de kata, lors du passage de la position Gedan Barai en Kiba da chi a la
position debout suivi d’une frappe vers le bas) ainsi que dans Empi (dans le saut final).
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Tsubame-Gaeshi : "I’hirondelle virevoltante"'

L

Aprés une défense Jodan Juji uke, s’en suit une contre-attaque Ura Zuki. Le bras est saisi,

tiré vers le bas pendant la rotation et descente au sol du maitre pour déséquilibrer Tori.
Remarques :

On retrouve le passage de Jion dans la ligne droite apres le regroupement debout en double
Gedan Barai (Gedan Morote Kakiwake uke).

La rotation doit se faire regroupée, vers le bas comme une tariére* qui s’enfonce dans la
terre.

*Tariére : outil permettant de percer le sol

Saka-tsushi : "'le marteau renversé"

Apres une défense haute (Jodan Age uke), passer sous 1’épaule de Tori, avec 1’autre bras
soulever sa jambe et le renverser téte en bas.

Remarque : mouvement particuliérement dangereux.
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Yari-dama : "'lancer une balle""

Suite a une attaque longue au niveau Jodan, saisir et tirer le bras vers 1’avant pour
déséquilibrer Tori, lui soulever la jambe arriere avec 1’autre main.

Remarques :

Obliger Tori a "plonger" en ’amenant vers 1’avant en prolongeant son mouvement le plus
possible.

En position agenouillée en abaissant notre centre de gravité, la bascule de Tori sera
facilitée.

La main droite paume vers le ciel vient se positionner sous la cuisse pour soulever la jambe
de Tori.

ARTS MARTIAUX
DES CANUTS

108



https://blogkidokansevilla.files.wordpress.com/2016/07/yari-dama.jpg

15) Préparation physique (échauffement):

1) partie théorique :

Rappel : la délivrance d’un certificat médical est nécessaire a la pratique d’une activité
physique dans un club. Il faudra préter une attention toute particuliére aux divers participants,
lors des cours d’essais proposés par nos clubs.

Quelle que soit I’activité exercée, elle devrait toujours étre précédée d’une préparation physique
par les pratiquants. C’est une transition entre une phase d’inactivité et la mise en mouvement
plus ou moins intense de notre corps. Elle sert a nous mettre en condition, pour éviter les
blessures. Elle permet d’améliorer la motricité et la coordination.

Remarque : il ne faudra pas devenir dépendant de cette préparation, en cas d’altercation, la
réponse devra étre spontanée.

Trois éléments doivent la caractériser :

e Une préparation Cardiaque : activation du systéme cardio-vasculaire

e Une préparation Musculaire : activation de la musculature générale avec étirements
et renforcement

e Une preparation Articulaire : Mobilisation et mise en mouvement des articulations

a) La préparation cardiaque :

Le systéeme cardio vasculaire est composé du cceur et des vaisseaux (artéres et veines) sanguins.
11 a pour role d’assurer la circulation sanguine a travers tout le corps. Cela permet d’amener aux
tissus et organes, 1I’oxygéne (carburants des muscles) et les nutriments indispensables a leur bon
fonctionnement, tout en évacuant leurs déchets.

La préparation cardiaque a pour objectif, I’augmentation de la fréquence cardiaque de
maniére progressive et maitrisée. Ce qui aura pour conséquences :

e Une augmentation du débit sanguin, car la demande d’oxygene des muscles donc des
organes est plus grande

e Une vasodilatation des capillaires sanguins qui permet les échanges de nutriments et de
gaz (oxygeéne/ gaz carbonique) avec les tissus

La fréguence cardiaque :

e Aurepos : FC Repos
Pour I’obtenir, prendre son pouls le matin au réveil, sans se relever et sur une minute.
Elle est en moyenne de 50 a 80 battements par minute. Chez le sujet entrainé elle est
plutdt située dans la fourchette basse (car son cceur dépense moins d’énergie pendant
I’effort). Elle nous indique, si nous avons un cceur en forme. C’est un gage de bonne
santé

e Maximale : FC Maxi
La méthode ASTRAND (physiologiste suedois) : la FC Maxi = 220 — &ge pour les
hommes et 226 — age pour les femmes. C’est un calcul évidement théorique donc
approximatif. La connaitre est un moyen de savoir ou sont nos limites physiques. Dans
le cas d’un échange intensif (Midare ou Jiy Kumite), une prise de pouls ou
I’utilisation d’un cardio-fréquence meétre, révélera si I’individu n’est pas au bout de ses
forces et donc a besoin d’une pause
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e Deréserve : FC Réserve, c’est la différence entre les deux précédentes.
FC Réserve = FC Maxi - FC Repos. Plus celle-ci est grande plus les facultés de
récupération le seront

Il est intéressant de connaitre le niveau physique du groupe pour adapter le rythme et I’intensité
de la préparation qui seront fonction :

v Des capacités d’endurance, un sujet entrainé sera plus performant

v' De I’4ge, on pourra proposer des exercices plus intenses aux plus jeunes

v' D’éléments extérieurs, comme la température, ex : un gymnase non chauffé en hiver,
la plage en eté

b) La préparation musculaire :
Rappels anatomiques :
Nous possédons plus de 600 muscles. Ils sont les moteurs de notre corps, il en existe trois types :

e Les muscles striés squelettiques responsables des mouvements (dits volontaires, car on
peut commander leur action). lls sont majoritaires

e Le myocarde, active le cceur et la circulation sanguine. Dit strié, bien qu’il fonctionne
de maniére automatique

e Les muscles lisses (dits involontaires car ils agissent seuls), ils commandent la
respiration, la digestion et le bon fonctionnement des visceres

Leurs propriétés :

e L’excitabilité ; c’est la capacité a réagir & une stimulation ou & un ordre

e La contractilité, les muscles ont la faculté de se raccourcir

e La tonicité : le tonus musculaire est un état de contraction légere et permanente qui
détermine la position au repos et le maintien des attitudes

e Elasticité : savoir s’étirer puis revenir a sa longueur initiale

Définitions :
Abduction : éloignement d’un membre de 1’axe du corps
Adduction : rapprochement d’un membre de 1’axe du corps

Le réle des muscles striés squelettiqgue des membres supérieurs :

Ces muscles sont impliqués dans toutes les techniques de défenses et d’attaques utilisant le haut
du corps.

e Le sternocléidomastoidien permet la flexion, 1’inclinaison et la rotation de la téte

e Le deltoide est principalement abducteur de 1’épaule

e Ledentelé antérieur (grand dentelé). Abducteur abaisseur et rotateur de I’omoplate. Son
action est mise en avant dans tous les mouvements de poussées. (Oi Zuki en karaté)

e Le grand pectoral est adducteur de 1’épaule, rotateur interne de 1’humérus et élévateur
du thorax

e Le biceps est fléchisseur de 1’avant-bras, abducteur et adducteur de 1’épaule

e Le triceps est surtout extenseur de 1’avant-bras

e Le trapéze élévateur de I’épaule en premier lieu
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Le réle des abdominaux :

Lors des déplacements, des coups de pieds, la sangle abdominale permet de réaliser I’unité entre
les chaines musculaires supérieures et inférieures du corps.

IIs assurent une bonne posture et ainsi protegent la colonne vertébrale. Ils permettent le maintien
de nos viscéres et nos organes. Il se présentent par paires symétriques, au nombre de quatre, de
part et d’autre de la ligne blanche (la ligne médiane de 1’abdomen) :

e Ledroit (ou grand droit) permet la flexion de la colonne vertébrale
e Lesobliques :
v Externe (ou grand) permet 1’inclinaison latérale du c6té ou il se trouve et la
rotation du buste pour I’autre coté
v Interne (ou petit) est situé en dessous du grand oblique et joue un rdle similaire
De plus, en simultané, avec un bassin fixe, ils peuvent participer a la flexion du
buste vers I’avant, ou a I’expiration
e Letransverse, situé au plus profond, il forme une veéritable gaine naturelle, car il tapisse
tout I’abdomen de la région lombaire & la ligne blanche. Il permet le maintien des
organes et grace a sa tonicité, il permet d’avoir un ventre plat. Il a aussi un réle dans la
stabilisation de la colonne vertébrale.

Le réle des muscles striés squelettiques des membres inférieurs :
Interviennent dans les déplacements et les coups de pieds.

Les muscles fléchisseurs(F) : ils levent la jambe vers 1’avant et la rapprochent du tronc
(s’assoir, se lever).

e Psoas-iliaque ou ilio-psoas
e Droit antérieur

e Tenseur du facia lata

e Couturier

Les muscles extenseurs(E) : ils soulévent la jambe vers 1’arriére

e Grand, petit et moyen fessiers
e Ischio jambiers

Les muscles abducteurs(Ab) : ils écartent la jambe sur le c6té

e Grand, petit et moyen fessiers
e Tenseur du facia lata

Les muscles adducteurs(Ad) : ils ramenent la jambe vers l’axe du corps et permettent de
croiser les jambes.

e Lesadducteurs, grand moyen et petit

e Le pectiné
Les muscles rotateurs externes et internes de la hanche :
Ce sont des muscles profonds
Les muscles fléchisseurs du pied :

e Les jumeaux
e Le soléaire
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Schéma des muscles (vue de face) :

STERNO-CLEIDO-MASTOIDIEN

TRAPEZE

DELTOIDE

GRAND PECTORAL
DENTELE ANTERIEUR

BICEPS
OBLIQUE EXTERNE
GRAND DROIT
F;%cp}g;ses:\smuns sy AT - OBLIQUE - ABDOMINAUX
) TRANSVERSE

ILIO PSOAS (PSOAS-ILIAQUE (F))

(Ad)PECTINE 7 :\, " ggNSEURDU (:)ACIA LATA (F)(Ab)
ALY
i ‘ ‘Y ]_ADDUC‘I'EURS(Ad)
QUADRICEPS
LONG FIBULAIRE

SOLEAIRE ~—-—mseemmm===="" TIBIAL (OU JAMBIER) ANTERIEUR
LONG EXTENSEUR DES ORTEILS
’
\ \
Iy ‘}v.‘
Légende :
Les tirets ( =------ ) représentent des muscles profonds non visibles.

(F) muscles fléchisseurs, (E) muscles extenseurs, (Ab) muscles abducteurs, (Ad) muscles
adducteurs

Quadriceps :

1 : droit antérieur ou (droit fémoral) 2 : vaste intermédiaire (muscle profond non visible) 3 :
vaste externe 4 : vaste interne
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Schéma des muscles (vue de dos) :

TRAPEZE

TRICEPS
GRAND DCORSAL

FLECHISSEURSDELA MAINET
EXTENSEURS DES DOIGTS

MOYEN FESSIER(ENAD)
PETIT FESSIER(E)(Ab)

RAND-FESSIER(E)(Ab)

"y
ADDUCTEUR
BICEPS FEMORAL
SEMI-TENDINEUX SCEIO-JAMBIERS(E)
SEMI-MEMBRANEUX

JUMEAUX

EXTERNE ]_moum‘s
+

SOLEAIRE |

P e

Légende :
Les tirets ( ======- ) représentent des muscles profonds non visibles.

(F) muscles fléchisseurs, (E) muscles extenseurs, (Ab) muscles abducteurs, (Ad) muscles
adducteurs
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Les etirements :
La durée et I’intensité des étirements est variable en fonction de 1’objectif recherché :
Objectif a court terme :

Durée de 20 a 30 minutes avant I’activité physique pour mettre en route notre corps et éviter de
se blesser. Des exercices spécifiques seront a prévoir adaptés au cours prévu.

Ex : grandes ouvertures pour I’étude des coups de pieds hauts.
Quelques minutes pourront étre consacrées en fin de séance pour la récupération musculaire.
Objectif a long terme :

Ces étirements pourront étre plus longs de 30 a 40 minutes (deux a trois fois par semaine
maximum).

C’est la notion d’assouplissement qui est mise en avant. On cherche a modeler son corps, a
améliorer ses qualités physiques générales pour étre en meilleur santé (Kenko). Tout individu
possede un « capital santé ». 1l faut @ mon avis savoir le préserver. Les pratiquants de Karate-
do-Shotokai devraient toujours se demander dans quelle mesure la maniére de s’entrainer nous
renforce ou bien use notre corps ?

En découlera une habileté et une efficacité technique augmentées. La possibilité d’effectuer des
mouvements de plus grande amplitude, avec une plus grande disponibilité. Ce qui est
particuliérement intéressant dans notre discipline pour la réalisation des positions basses et des
techniques de jambes au niveau visage (Jodan).

Un individu possédant une conscience aigle de son corps et de ses possibilités, sera capable de
prendre des positions équilibrées. Ces derniéres, permettront une bonne circulation énergétique
favorisant le bien-étre ainsi que I’efficacité des techniques. Dans ce cadre la pratique réguliére
des étirements sera la bienvenue, en dehors du Dojo, a la maison, voir méme au travail dans la
mesure du possible.

Les différents types d’étirements :

e Statiques : en partant d’une position au repos, on procéde a un étirement que 1’on
maintient 20 & 30 secondes.

e Dynamiques : les étirements se font par le mouvement. Ils sont dits balistiques
lorsqu’ils sont d’amplitude avec balancier. EX : monter de jambes tendues vers 1’avant
ou l’arriére.

Ils peuvent étre :

e Actifs : qui procédent d’une contraction musculaire avant étirement, soit du muscle a
étirer soit du muscle antagoniste. Ex : étirements des ischio-jambiers en les contractant
au préalable ou en mobilisant les quadriceps.

e Passifs : avec mise en tension d’un muscle au repos. Maintien de 20 a 30 secondes. Une
force extérieure peut intervenir. Ex assouplissement avec partenaire.

Differentes associations peuvent étre réalisees :

e Activo-dynamiques : combinaison d’étirements actifs et dynamiques. Principe : sur
des phases courtes de dix secondes, primo ; étirer un muscle, Secondo ; le contracter,
tertio ; le mettre en mouvement de maniere dynamique. Cela peut se faire sur tous les
groupes musculaires.
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C-R-E, contraction, relachement, étirement: principe utilisable dans un mixte
d’étirements statiques et actifs. (Principe du Stretching). Pour information, les
kinésithérapeutes utilisent aussi cette méthode avec plusieurs variantes.

Mon expérience, m’amene a privilégier les étirements statiques passifs, précédés par des
dynamiques (pendant les phases de recherche de chaleur).

Pourquoi s’étirer ?

Nombreux sont les avantages :

Une meilleure coordination, grace a une connaissance plus fine de son corps et de ses
limites

Une souplesse accrue

Une circulation sanguine améliorée favorisant la ré-oxygéenation musculaire (moins de
crampes en vue). Un muscle qui se contracte a répétition peut au final se tétaniser par
manque d’oxygene. L’endurance sera plus élevée, la fatigue sera moindre a I’effort
Récupération musculaire en fin de séance

Diminution des tensions. Des muscles détendus engendrent moins de pressions sur les
articulations et donc apaisent les douleurs de celles-ci (ex : au niveau du dos). Il en
découle une sensation de bien-étre

Amélioration de la disponibilité articulaire

Les muscles retrouveront leur longueur initiale. L’¢lasticité sera préservée. Cela
permettra de prévenir les blessures

Comment ?

Quel que soit 1I’objectif envisagé respecter plusieurs principes :

Le Iacher prise : oublier les soucis extérieurs dés 1’entrée au Dojo. Le cerveau doit étre
en mode "plaisir”. L’¢éléve doit aimer I’activité proposée et se trouver a I’aise avec les
gens qui ’entourent. Avant tout, il faut tenter de détendre les éléves. Pourquoi pas avec
un peu d’humour et de bonne humeur. Une personne stressée ne se relachera pas méme
si on lui propose les meilleurs exercices.

La régularité : Les contraintes professionnelles ou familiales, limitent pour la plupart
des individus, a une ou deux fois par semaine la présence effective. Il est souhaitable de
maintenir cette régularité pour bénéficier des bienfaits de I’échauffement.

La Progressivité : elle doit étre au rendez-vous en ce qui concerne, le rythme,
I’amplitude ou la difficulté des exercices. Il faudra proposer des exercices gradués (avec
des positions intermédiaires au choix du pratiquant) adaptés aux différentes qualités
physiques des éléves.

Le Relachement musculaire : il est nécessaire d’étirer les muscles pour cela ils doivent
étre relachés.

La notion de Chaleur : a froid notre corps a des difficultés a se mouvoir. Il faut le
mettre en mouvement pour qu’il produise de la chaleur et ainsi faciliter toute activité.
Le Respect de son corps : Pas de douleurs : ne pas souffrir, une attitude qui blesse est
a proscrire. Ne pas prendre de positions extrémes, ne pas forcer. Prendre des positions
qui correspondent aux possibilités de chacun. Si les genoux sont douloureux, privilégier
tous les exercices qui ne les compriment pas.
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e Adopter de bonnes positions : dans la mesure du possible avoir le menton rentré, le
dos droit, les genoux et pieds dans la méme direction, les épaules basses. Il faut changer
et adopter une position intermédiaire si besoin pour respecter au maximum ces
constantes.

e La respiration: elle doit étre contrblée et coordonnée aux mouvements réalisés.

L’inspire en préparation, ’expire a I’exécution au moment du relachement. Pendant le

mouvement adopter une respiration calme et lente

Spécifique : prévoir des exercices adaptés au cours qui va suivre

Hydratation : pensez a boire de I’eau en cas d’activité intense ou de fortes chaleurs

Ne pas étre passif, rester concentré sur les zones impliquées

Avec partenaire, il faudra communiquer, échanger pour ne pas subir et risquer de se

crisper. Ce qui aurait un effet contraire et néfaste a celui recherché. Profiter de

I’expiration pour relacher le corps, et aider son partenaire de fagon synchronisée, et

maintenir la position ou I’agrandir a sa demande

e Utiliser des appuis : avec les mains au sol, dos au mur, sur des barres (dans les
gymnases équipés). En extérieur, utiliser une pente ou faire un tas de sable (a Sérignan)
pour le grand écart.

Quand ?

e Le matin : pour un réveil musculaire et articulaire en douceur, s’étirer légérement pour
bien démarrer sa journée.

e Ensoirée, intercalés entre deux cours au Dojo, par exemple chez soi, ou a I’extérieur.
Ce qui aura pour effet une diminution des tensions de maniéere générale et favorisera
ainsi le sommeil.

e En début de cours, pendant 1’échauffement, pour une préparation comme indiqué plus
haut

e En fin de cours, pour une récupération musculaire et un retour au calme. Toutefois, Si
la séance a été trés physique, il est préférable de solliciter 1égerement en longueur des
muscles ayant subi des microtraumatismes.

Les événements musculaires :

e Les événements musculaires sans lésions.
v' La crampe : est une contraction intense et douloureuse. Elle est brutale,
involontaire et courte
v Les courbatures : sont des douleurs diffuses qui se manifestent le lendemain de
I’effort
v" Lacontracture : est une contraction intense et douloureuse durable survenue a
la suite d’une sollicitation musculaire excessive

e Les déchirures sont des accidents musculaires avec lIésions

v' L’élongation : c’est la déchirure de quelques fibres sans saignement

v' Le claquage : c’est la déchirure d’un plus grand nombre de fibres avec
saignement et constitution d’un hématome

v La rupture musculo-tendineuse compléte : c’est la déchirure d’un muscle,
associée a la rupture de son tendon, avec saignement et hématome
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Le plus souvent les différents types de déchirures, se traduisent par une douleur vive et aigué
(tel un coup de poignard) qui stoppe net le pratiquant, lors d’un choc ou d’un effort intense. Le
bruit d’un claquement est parfois audible. S’il y a rupture du tendon, a 1I’endroit de celle-Ci on
percevra un creux et une boule au niveau du muscle rétracté. Apres quelques heures, en fonction
de la gravité peuvent apparaitre un cedéme (gonflement) doublé d’un hématome.

L’arrét de I’activité sera variable de quelques jours a plusieurs mois. Evidemment en cas de
blessures il faudra consulter un médecin.

e Prévention :

L’échauffement doit étre suffisant et adapté

Progressivité des exercices

Récupération physique a ne pas négliger

Alimentation équilibrée : elle sera la garantie d’apports nutritifs suffisants pour
couvrir les besoins de 1’activité physique pratiquée

Hydratation réguliére avant, pendant et apres la séance

La réalisation d’étirements

AN NI NN

AN

Renforcement musculaire :

Abdominaux : il est fréquent d’effectuer des séances de renforcement de la sangle abdominale
plus ou moins longues. Il existe de nombreux exercices, le professeur choisira a sa guise les
Séries a proposer.

Les exercices d’abdominaux dit "*hyperpressifs’ (ou Crunchs) :
Ce sont tous les exercices qui consistent a rapprocher les épaules du bassin ou inversement.

Ex : Allongé au sol, les jambes pliées, les mains derriére la téte on cherche a se relever. Cet
exercice est bien connu de tous, il présente plusieurs inconvénients :

Si I’on suit les recommandations du Dr Bernadette de GASQUET, ils seraient a proscrire :

e Il augmente la pression sur I’abdomen, les organes sont comprimés et pousses vers le
bas, a long terme cela peut entrainer un Prolapsus (descente d’organes) et/ou des
incontinences. Les femmes sont plus sensibles que les hommes a ces phénomenes.

e La plupart du temps il est associé a une mise a plat du dos (dos rond), il n’y a plus le
respect de la courbure naturelle de la colonne vertébrale, les disques intervertébraux
peuvent étre compresses. Les risques de contracter une hernie discale ou un lumbago
augmentent. Si on ajoute une rotation du tronc c’est pire encore.

e Le ventre a tendance a ressortir.

Les exercices d’abdominaux dit "hypopressifs" :

La pression exercée entre le diaphragme et le périnée est inversée.
IIs sont utilisés en Yoga (Uddiyana Bandha), par les kinés pour soigner les maux de dos et les
problémes de digestion et par les sages-femmes apres 1’accouchement.

Les bénéfices :

e Tonification et renforcement des muscles profonds transverse et oblique internes
(abdominaux)

e Tonification et renforcement du périnée. Un périnée fort, préviendra les problemes de
Prolapsus et aidera les femmes qui sont enceintes, ou qui, ont ou vont accouchées
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Le périnée ou plancher pelvien est situé dans le bassin. C’est un ensemble de muscles qui va
du pubis au coccyx. Il présente trois orifices, I’urétre (qui laisse passer 1’urine), le vagin (pour
les femmes) et I’anus. Il soutient les organes situés dans 1’abdomen (vessie, utérus, rectum), il
permet la contraction des différents orifices cités précédemment et joue un réle dans le plaisir
sexuel. Cf. Schéma ci-dessous.

e Affine la taille et aplatit le ventre
e Améliore le transit intestinal, grace au massage des intestins

Utérus

Prostate

Colonne vertébrale

Rectum

Urétre

Urétre

HOMME FEMME
PERINEE (PLANCHER PELVIEN)

Schéma simplifié

Consignes pour pratiquer les abdominaux hypopressifs :

e Pour vous mesdames, ne pas les faire en période de grossesse, ou tout de suite aprés un
accouchement

e A pratiquer le ventre vide

e S’abstenir en cas d’hypertension artérielle ou de problémes cardiaques

Le gainage :

Définition : exercice de musculation qui mettent en jeu les muscles posturaux, principalement
les abdominaux et dorsaux.

On peut le considérer comme « normauxpressifs », sans pression sur 1’abdomen. De type
isométrique, c’est-a-dire sans déplacements des masses musculaires.

Ne pas étre crispé

Respirer normalement

Garder sa colonne vertébrale alignée
Rentrer le ventre, plaquer le nombril
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c¢) La préparation articulaire :

C’est la mobilisation et la mise en jeu de I’ensemble des articulations pour les préparer en
douceur aux efforts plus intenses qui vont suivre. Exemple, de haut en bas, commencer
tranquillement, par des flexions ou rotations douces de la téte, des épaules, des hanches, des
genoux et des chevilles.

Notion de chaleur :

Un corps en mouvement produira de la chaleur intéressante car :

v' La mobilité articulaire sera facilitée grace a une diminution de la viscosité
synoviale

v’ Les muscles ont un fonctionnement optimal a une température de 38,5-39°. Leur
capacité et leur élasticité a s’étirer augmente

v’ La vascularisation augmente, ce qui provoque une meilleure oxygénation et en
découlera une plus grande production d’énergie et une meilleure récupération

v' L’amplitude articulaire pourra atteindre son maximum

Constitution d’une articulation :

Le cartilage articulaire : tissu conjonctif non vascularisé qui recouvre les extrémités
osseuses. Il amortit, protége et facilite le mouvement des articulations.

La capsule articulaire : sa partie externe est une enveloppe fibreuse qui unit les os. Elle
délimite, maintient et stabilise ’articulation.

La membrane synoviale : partie interne de la capsule articulaire richement vascularisée
Elle fournit, le liquide synovial (ou synovie) qui a pour role de lubrifier I’articulation.
Les ligaments articulaires : relient les os et participent a la stabilité de 1’articulation.
Les tendons : terminaison des muscles qui s’insérent sur les os qu’ils mettent en
mouvement lors de la contraction musculaire.

Une articulation est un point de contact entre deux os, elle les unit et permet leur mobilité. Elles
peuvent étre classées en fonction de leur mobilité :

Immobiles

Peu mobiles ou semi-mobiles

Mobile M ou trés Mobiles ™. Elles nous intéressent tout particulierement car elles
permettent les mouvements (généralement de grande amplitude). Dites synoviales
appelées aussi diarthroses ; ce sont les plus nombreuses de 1’organisme. Leurs
caractéristiques ; posséder une cavité articulaire et une membrane synoviale

Schéma simplifié d’une diarthrose :

Articulation schéma simplifié

Capsule articulaire Cartilage articulaire

Synovie

Membrane synoviale

<«—— Ligament
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Pendant I’échauffement ainsi que dans la pratique il est indispensable de respecter le sens
de fonctionnement et les limites articulaires.

L’épaule ™ : elle est considérée comme la plus instable et la plus mobile. Maintenir les angles
obtenus dans la position de 1’arbre (Zhan Zhuang) évoquée dans le chapitre positions en
préalable page 16. Un bras qui se retrouverait trop en arriére, pourrait déclencher une luxation
de I’épaule. Ex : moulinets de bras. Défense haute (Age uke) sur attaque visage.

Le coude M: il est impliqué dans les mouvements de flexion/extension du coude et de
pronation/supination de 1’avant-bras. Quand le bras est tendu, vérifier que le coude ne rentre
pas exagérément vers 1’intérieur.

Définitions :
Pronation : oriente la paume de main vers le haut
Supination : oriente la paume de main vers le bas

La hanche M: elle est particulierement mobile. Elle est une des articulations les plus
imposantes (avec le genou) de notre corps. Sa préparation devra étre conséquente. Lors des
phases en écart facial, il faudra prendre le temps et tenter de ressentir le relachement des muscles
profond. La bascule du bassin vers 1’avant sera plus facile.

Le genou M : comme toutes les articulations inférieures, il supporte le poids du corps. Ce dernier
accepte les mouvements de flexion/extension, la rotation n’est pas autorisée. Dans tous les
exercices maintenir le genou et la cheville dans la méme direction. Il faudra étre
particuliérement attentif lors de la flexion/rotation simultanée. Etre léger sur ses appuis sinon,
le pied restera planté au sol et occasionner des blessures. EX : courir et changer de direction.
Avancer en Zenkutsu, en Kokutsu etc...

La cheville M: elle n’accepte que la flexion/extension comme le genou. Particulierement
sensible aux entorses, des exercices de stabilité en appui sur une jambe permettent de la
renforcée.
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2)Propositions d’exercices :

Préalables :

Toujours prendre en compte 1’espace disponible et le nombre d’individus concernés. Il arrive
parfois de se retrouver nombreux dans un lieu exigu, il faudra proposer des exercices adaptés.

Utiliser de fagon rationnelle la salle, si plusieurs éléves sont les "uns sur les autres”, il est
judicieux de les inviter a s’espacer.

Si un pratiquant arrive en retard, lui indiquer de reprendre le cours de 1’échauffement aprés une
préparation cardiaque progressive et individuelle.

Déléguer un gradé pour les débutants en début de saison (ou dans le cas précédent).
a) Echauffement cardiaque :

e Courses:
v' Elles peuvent étre associées a des montées de genoux, des amenés talons/fesses,
des moulinets avec les bras, autour du tatami
v Des phases modérées entrecoupées d’accélérations
v Dans une zone limitée, on mettra en avant les qualités d’évitements et de stabilité
de chacun

e Sautillements sur place :
v Avec regroupement des pieds et des jambes. L’ouverture/fermeture peut se faire
soit simultanée soit dissociée. On peut maintenir la hauteur sur un méme niveau
v/ On peut rajouter des mouvements de téte droite/gauche

e Sauts accroupis (Utsagatobi) : trés usités dans les années 1970. A mon avis a utiliser
modérément pour éviter les problémes aux genoux.

e Coupsde pied (Mae Geri, Yoko Geri, Mawashi Geri), en partant de la position accroupie

e Position avant/arriere Kokutsu/Zenkutsu

b) Etirements :

Les exercices présentés impliquent principalement le ou les groupes musculaires cités, de
nombreuses variantes existent.

Les photos par commodité montrent un seul c6té, bien que leurs réalisations doivent étre
bilatérales.

Des fléches visualisent les muscles concernés ou les directions d’actions.

Le niveau de difficulté (lié directement a la souplesse) et I’intensité sont croissants. Etape 1,2,3
etc...

Dans la mesure du possible le dos est maintenu droit.
Eliminer aux maximum les tensions, si besoin, préférer sans hésiter la position intermédiaire.
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Tableau Etirement Dos :
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Tableau N°1 : Etirements Ischio-jambiers/Mollet/Adducteurs/fléchisseurs

Basculer les hanches avant/arriere
a partir du pied

ARTS MARTIAUX
DES CANUTS 123




Tableau N°2 : Etirements Ischio-jambiers/Mollet/Adducteurs/fléchisseurs

e

Ecart facial

(autre angle de vue)

ARTS MARTIAUX
DES CANUTS 124




Conclusion :

Les cours de karaté débutent toujours par une préparation physique. Il est important de procéder
avec progressivité pour éviter les blessures. L’organisme en mouvement, active la pompe
cardiaque, produit de la chaleur, améliore le tonus des muscles et favorise la mobilité articulaire.

Pour démarrer dans les meilleures conditions, on cherchera a oublier au plus vite les tensions
et le stress apportés par la vie moderne, en restant le plus "Zen" possible.

Un échauffement varié, tout en gardant une base connue et maitrisée par le plus grand nombre,
permettra de rajouter de nouveaux exercices qui maintiendront le pratiquant en éveil. Nous
avons pendant une période effectuer un échauffement "type", proposant a chaque séance des
séries identiques d’exercices. Il me semble, pour n’oublier aucune partie du corps, que c’est
une base intéressante, mais a la longue, 1I’exécution peut devenir mécanique sans concentration
sur les zones sollicitées.

La durée est variable, comme déja indiqué 30 minutes sont un maximum, par exemple, dans le
cas ou I’on souhaite insister sur les étirements. J’avoue, souvent procéder a de longues séances
pour prendre le temps du relachement nécessaire a un grand nombre d’éléves. A contrario,
chaque ceinture noire devrait étre capable de réaliser sa préparation rapidement. Il devrait
s'entrainer sur un programme individualisé qui lui permettrait de réduire au maximum le temps
de préparation de son corps. Se fixer un objectif de 5-10 minutes, le réaliser tous les jours hors
Dojo. Ceci de maniére a étre prét en toutes circonstances. En situation d’agression dans la rue,
la réponse devra étre immédiate donc sans préparation.

Le rythme et I’intensité doivent étre fonction du niveau et de I’age des éléves. Ces derniers
devront avoir suffisamment d’énergie en réserve pour aborder le cours qui suit sans fatigue
excessive. Sinon la précision et donc la qualité des techniques seront altérées. La limite sera
fixée par la respiration ; un individu hors d’haleine est en "zone rouge". Il aura besoin de
reprendre son souffle pour se ré-oxygéner et pouvoir poursuivre.

Avoir une bonne connaissance et conscience de leur corps (qualités qui s’affinent avec
I’expérience) permettra aux karatékas, d’adopter des positions équilibrées (dos droit, pas
d’amplitude articulaire exagérée) en tenant compte de leur morphologie et aptitudes physiques
sans aller au-dela des limites articulaires. De cette maniére, en faisant preuve de régularité, ils
augmenteront et préserveront leur capital santé tout en assouplissant leur corps.

Le professeur utilisera I’espace dont il dispose de maniére a ce que chacun puisse évoluer avec
sécurité et aisance. Il pourra donner des consignes, s’il délégue 1’échauffement. En effet, il est
judicieux d’orienter et d’intégrer une partie spécifique en rapport avec I’entrainement prévu.

Enfin, il est important de donner du sens aux mouvements pratiqués lors de 1’échauffement,
c’est-a-dire imaginer a quoi peuvent correspondent ces exercices dans la pratique du Karaté

Par exemple des moulinets, mains ouvertes de bas en haut seraient une amorce de défense
visage (une succession d’Age Uke), les mémes mouvements de haut en bas deviennent des
défenses basses (Gedan-Baral).

L’appui sur une jambe avec rotation de la cheville les yeux fermés permet de perfectionner son
équilibre indispensable notamment pour les techniques de jambes.

Depuis de nombreuses annees les médecins nous exhortent a avoir une pratique physique
réguliére, la préparation physique abordée ci-dessus peut en étre la base.
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