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EDITORIAL

Voici le journal tant attendu!

Toul d’abord, toujours la méme rangaine de celui qui a
en charge le journal: envoyez des articles! Sentez-vous
libre de fdaire des comptes rendus dentrainements, de
stages, des réflexions sur U'un ou Paulre aspect de
notre pratique. Heurcusement celte fois nous sommes
sauvés par Uinternet et un article de Greg Scolt, des
USA.

Voila l'occaston de dire deux mols sur les festivilés de
cel 616, "SANTA BARBARA 2000: GRAND OPENING’,
Elles sonl réparties sur 4 jours d Ventura du 19 au 23
aoiit 2000 et sont précédées de Nisei week qui aura
lieu a Los Angeles le 18 aofit . Le prix est de 2275F (el
1950F pour un accompagnant) comprenant inscription
n Los Angeles, participation & tous les événements
diner samedi soir a Maryknoll, transports enlre Los
Angeles et les bitels a Ventura, transporits jowrnaliers
entre les hoétels a Ventura et le dojo, 2 déjeuners et 4

diners. It faut y ajouter les bélels et Uavion.
Nous avons donc proposé de négocier des prix pour
fes billets d’avions el un questionnaire pour connuaitre
le nombre approximalif de participants a été envoyé a
tous les responsables de dojo. Mais Peu de réponses
sont revenues au secrétarial de FSK. Ceux qui n'au-
raient pas eu Uinformation, ou qui sont indécis sont
invilés a se manifester sans lavder au secrélariat de
ESK car il va falloir rapidement, pour fin janvier, ver-
ser des arrbes afin de pouvoir réseyver de facon ferme
auprés des compagnies acériennes,
1l est certain que ce déplacement représenle un gros
budget, mais ce sera aussi un événement unique dans
la vie de notre association avec Vinauguration du “"dojo
central” qui sera le trait dunion entre les différentes
nations. Je soubaiie qu'un maximum d'entre nous puis-
se y aller.
En attendant, je vous soubaite mes meilleurs voceux de
santé et de bonbeur pour la derniére année du milleé-
naire.

Jean-Louis Véran

Noubliex pas que tout articie, toute photo sont les bienvenus.
Vous pounvez m'adresser les textes par E-mail ( JLvevan@bplorrdaine fr ), on par disquette PC ou MAC (format RTF, texte,
photoshop), voire sur papier @ Padresse suivanie: Jean-Louls VERAN 27, en Jurue 57000 METZ

Les 20 ans du dojo de Colmar
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INTERVIEW DE MAITRE OHSHIMA
AU JAPON EN OCTOBRE 1997

(Quatrieme et derniére partie)
Par Norbert Selun et Jean-Louis Véran

traduite par Norbert Selun

Au sujet du jeiine : qui peul jeiiner ? Qui doit s’abstenir
de jeiiner ? Comment rompre le jefine ?

11y a un tas de livres au sujet du jeiine. Mais beu-
reusement quelques Seniors et moi-méme avons une
expérience du jeiine, et je peux apporter ma propre
expérience 4 ce sujel.

le jeane existe dans beaucoup de religions : le
Judaisme, Uistam, le Confucianisme, le Bouddbisme, le
Zen, etc. Je ne connais pas le point de vue chrétien a ce
propos... J'ai écrit un article a ce sujet, et je pense que
FSKL devrait impyimer ce que j'ai écrit. Pour la ruptu-
re du jefine, le point crucial est que si vous avez jefing
une semaine, votre ré-alimentation doit s'étaler sur une
semaine, tant au point de vue des quantités qu’au point
de vue de la vichesse des aliments.

Pendant le jedine menez une vie novmale mais en
vous abstenant de lout mouvement brusquie et en pros:
crivant toule fatigue. A partir du deuxiéme Jour, vous
ne devez plus travailler, pavce que vous iriex certaine-
ment an-devant d'ennuis physiques.

Si vous ne pouvez prendre le temps de faive un
fetine correct, alors wen faites pas ! Cerlaines per-
sonnes sont dans un plus mauwvais étul physique aprés
leur jefine gqu'avant ! Alors oii est lintévét de faire un
jefine ? Si vous décidez de le faive, il s'agil d’une pra-
tique trés sérvieuse. !l faut la faire trés sérieusement,
sinon vous pouvez méme vous détruirve, physiquement
on mentalement !

1 faut boire abondamment dés le début, au mini-
mum un litre d'eau. Plus vous buvez et mieux vous net-
toyez votre organisme. N'absorbez pas de sel du tout.

Cest I quelque chose de difficile pour notre organis-
me, parce que cela peut provogquer des crampes. Et
reposez-vous, c’est pour cela que je conseille de jefiner
en ¢t6, parce que 'on se sent mieux en é16. Ce sont li les
boints importunts.

Le jetine peut amener des changements repar-
quables ! Par exemple Michel ASSERAF a complétement
changé grace au jedine : son aspect physique a changé,
sa maniére de se nourvir u changé, et ses positions ont
changé ! Ces changements sont arrivés a beaucoup de
gens !

Mais certaines personnes n'onl pas réussi a jeti-
ner : elles ont ¢ prises de panique aprés deux trois
Jjours et ont renoncé ! Elles étaient en guelque sorte dro-
gudes g la nourriture. Quand vous jefinez, vous vous
rendex complte qu’en fait tous les étres bumains soni
des drogués de nourriture. Mais lorsqu'on a fait
quelques jefines on en réalise tous les bienfuits,

Personnellement je wai pas jeiné pour des rai-
sons religicuses ou spirituelles, I'ai jeiiné parce que je
sentais que cela améliorerait mon.état physique, et
effectivement ma santé s'est améliorée. Javais été un
enfant fragile, mais grice au jefne, ma condition est
devenue bien meilleure. Bt un autre avantage a 616 que,

“moi qui aime bien la bonne chére, j'ai pu continuer a

manger ce que jaimais, méme aprés soixanle ans.
C'est vrajment un grand plassir !

Bien que n'ayant pas jeiiné pour des raisons spi-
rituelles, comme je vous Uai dit, je me suis quand méme
apercu qu'aprés un certain nombre de jedmes, ma
condition mentale avait changé. Elle w'a pas changé de
maniére directe, mais de maniére indivecte. Aprés un
certain dge, quand on mange comme on a Uhabitude de
manger, notre conscience finit par s'établiv an niveau
de notre estomac dilaté, Alors que lorsque Uon jeine,
notre estomac retrouve sa taille normale et notre esprit
est beauconp plus libre, il wadbére plus au niveau de
notre estomac, et nos postures sont plus aisées.

Une fois jai fait un jeiine de soixante jours en ne
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buvant que des jus de légumes et de fruits. Ca, c’éluit
vraiment trés dur. Lorsque j'étais jeune, fentendais
raconter que des gens comme GANDHI ou NEHRU en
Inde arvaient jetiné pendant tremte-cing ou quarante
jours. Je me demandais conment ils avaient bien pu le
Jaire ! Lorsque j'ai entrepris mon jeiine de fus
(carottes, etc.) de soixante jours, les quarvante pre-
miers jours n'ont pas été difficiles, ce n'étail pas plus
difficile que le jefine babituel de sept jours o Uon n’ab-
sorbe que de lean !

Muais aprés quarante jours, le corps se met a man-
quer de certuins éléments, et les derniers vingt jours
sonl vraiment trés durs. En fait je ne pense pas que fe
pourrai le refaire. Je priéfére mourir (rvire) ! Peul-étre
que foublierai avec le temps, mais vvaiment je ne pense
pas en étre & nouveau capable !

Et aprés il m'a faliu une ré-alimentation de trente
Jours pour étre capable de me nourrir d nouveau nor-
malement. C'était vraiment dur ! Mais curieusement
mes doulenrs, notamment d la jambe, avaient toules
disparu. A cette époque, mon épouse me pressait tou-
Jours d’aller consulter un médecin pour cela. Mais moi
je cherchais a comprendre comment les faire dispa-
raitre.

La mére d’Elie COHEN m’avait dit qu'elle éprou-
rvait les mémes sympiéomes gue moi. Et c'est un médecin
israetien 4gé, de la vieille école, qui hii avaitl dit qu’elle
pourrail se soigner avec une lelle cure. Elle l'a fait el
elle s'est senti beaucoup mieux. Aussi je pense que
vous pouvez également le foire. Je Ual fait exactement
comme elle me Vavait enseigné et, aprés soixante jours,
toutes mes douleurs avaient disparu !

Yous devex en fail élablir votre propre maniére de
vous nourrir. Vous rous connaissez mieux que qui-
conque ne vous connait. Bien siir chaque personne a sa
propre connaissance de son corps, mais notre corps
nest pas seulement le niétre. Nous sommes le résultat
de nombreuses générations qui s’étendent en fait sur
des milliers d'années. et vous pourex réfléchir a la

maniére dont vos ancétres se nourrissaient.

Par exemple, les Japonais insulaires ont 6té végé-
tariens durant les dix derniers siécles. De ce fait nos
inteslins mesurent cnviron gquatve-vingils centimélres
de plus que ceux qui mangent de la viande.

Donc les alimenls que nous ingérons stagnent plus
longtemps dans notre intestin. It depuis un siécle que
nous mangeons de la viande, le nombre de cancers de
Pintestin a neltemenl augmenté Japon.
Personnellement je ne mange donc de la viande qu'une
Jois toutes les deux ou trois semaines. La bonne vian-
de contient de bons éléments nutritionnels, mais je sais
que si Jcm mangeais tous les jours ou tous les deux
Jours, je tomberais malade. Et a Uinverse, si vous les
Européens imitez les Japonais et ne mangez que du riz
et des légumes, vous mourrez (rire).

Il ne suffit pas d’une seule génération pour chan-
ger les caractéristiques de notre intestin, Aussi nous
devons avoir Uintelligence de considérer notre béritage
Rénétique et lu facon dont les générations précédentes
se nourrissaiemt. 5t vous examinez de quelles maladies
sont décédés vos parents ou grands-parents, vous pou-
vez en lirer un enseignemeni pour votre propre bygié-
ne de vie et votre alimentation. Nous pouvons dépasser
Lespérance de vie slatistigue ! Personnellement je lai
déja dépassée de vingt ou vingl-cing ans !

Je suis siir que si vous prétez atlention a tout cela,
avec lenvironnement médical qui est le nétre, vous
pourrez avoir une vie plus longue ! Peut-étre méme de
cent pour cent. Je le dis sérieusement : si vos parents
sonl morts a cinguante ans, vous pouvez vivre peut-
étre jusqu'a cent ans. Bon ! Peul-étre pas jusqu’'a cenl
ans, mais en tout cas au-dela de svixante-quinze ans,
el ¢a c’est appréciable.

Mais ne vous inquiétez pas : en vielllissant chaque
année qui passe, passe de plus en plus vite (Rire),
Sérieusement : de Udge de soixante-quinze ans a V'dge
de quatre-vingt-quinze ans, le¢ temps s'écoule a la méme
vitesse que deux ou trois ans pour un pDetil enfant ! De
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vingl a quarante ans, pour les jeunes bommes, le temps
s'écoule considérablement plus lentement que de
soixante-quinze ans d quatre-vingl-quinze ans !

Que faire si quelgquun a une cheville raide, et que cela
tui pose des problémes dans ses positions, par
exemple Zen kutsu ?

Les gens pensent génévalement que s’ils ont un
probléme importani, par exemple suite ¢ un accident,
a une fracture, on ne peut plus rien changer.

Non ! Le corps, et Uespril aussi bien siiv; chercbe
a4 revenir @ sa condition normale. Si on a du mal a le
Jaire soi-miéme, on peut consulter un _spécialiste qui
aidera a ce retour 4 la forme correcte. En premier liev,
il faut surtout éviter de se dire que Fon ne pourra plus
accéder a la forme normale, car si notre esprit refuse,
il ny a alors effectivement plus rien a faive !

1l est fondamental de se dire que 'on peul revenir
a la normale et chercher les facons de procéder. Il n’y
a aucune limite a se rapprocher au plus prés de notre
condition telle gqu'elle était. Nous sommes des experts i
propos de notre propre corps, bien plus que qui-
conque ! Si nous étudions attentivement conunent faire,
nous pouvons y parvenir !

Bien sy s'il y a un véritable probléme mécanique,
on ne peul pas revenir lout a fait a la normale. Mais
méme alors on peut trouver la jacon de réaliser son
potentiel au mieux ! Quelqu'un peut devenir Ceinture
Noire par son espyrit, méme si son corps ne suil pas
complétement. (est cela une véritable Ceinture Noire.

Votre vie dépend de volre intevprétation. Si vous
étes triste, elle sera triste. Si vous vous senlez beureux,
elle sera beureuse. Positivez ! Ayez confiance en vous-
méme et vous pourrez accomplir ce que vous entre-
prendrez. Bien sitv vous pouver passer volre vie @
regarder la télévision en buvunt une biére si c'est votre
choix ! Mais vous pouvez aussi décider de faive de
nombrenux stages spécianx, el a ce moment-la vous

comprenez plein de cbose.

Pas intellectuellement, mais avec toute volre com-
prébension, et vous réaliserez ce que vous aurez déci-
dé de réaliser !

8i vous devez passer par une épreuve dans votre
vie, pensex que c'est un “ stage spécial ” envoyé par le
Ciel el affrontez-le ! Dans cet état despril-la, n'importe
quelle épreuve se transforme en élément positif'!

(Maitre OHSHIMA, ceux qui s’y sont essayé le savent,
est trés difficile a traduire. Il fait souvent des digres-
sions, des relours en arriére, et parfois élude les ques-
tions. A cela s'ajoutent la difficullé du passage du style
parlé au style écrit el la difficulté de rvendre compré-
bensibles des notions parfois subtiles. J'ai, bien enten-
du, toujours privilégié le fond sur la forme, le sens sur
le style, et je demande donc toute Uindulgence des lec-
teurs pour les maladresses de cette traduction. —
Norbert SELUN-—)

A PROPOS DE COMPETITION
par Greg SCOTT
Yodan, Garden Grove Dojo, USA
{Traduit par Renée Hug)

A SKA, nous avons approximalivement cing
types de kumite avec lesquels nous devons nous fami-
Uariser. Etant donné que rien ne ressemble au combat
réel, cenx-ci ont tous des éléments évidenls ainsi que
des éléments cacbés propres d une situation réelle. 11
est important que les instructeurs voient le rapport
qu’il y a entre enx, sans trop se concentrer sur la struc-
ture, et qu'ils transmeltent ceci & leurs éléves. Les cing
types sont Ippon Gumite, Sambon Gumile, Jiyu-Ippon
Gumite, le Jiyu Gumile de compétition el le Jiyu Gumite
du "Dojo”. Maitre Obsbima pense que les ceintures
noires dotvent les connaftre tous.
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Durant toules ces années, le combal de compé-
lition w'a pas ewu la priorité 4 SKA, mais s'il est bien
abordé, il peut enricbir notre entrainement. Pour en
bénéficier au maximum, je pense guil y a certains
poiats clefs a souligner.

1) Bien que les compétitions soient considérdes
comme un jew, préparvez-vous séricusement guelques
mois auparavant avec un programme défini; cela aide
@ entretenir la molivation, Alors que le jour de la com-
Pétition approcbe, concentrez-vous sur la facon de cal-
mer ros angoisses el de développer votre confiance en
rous. Remplacez par des pensées positives toutes les
pensées négatives concernant les blessures, la peur de
paraitre mauvais ou de pervdre, eilc... Cecl va aider d
poser les bases de cette préparation, ce qui va aider a
développer notre mentalité et 4 nous motiver pour des
beures d'entrainement a Jiyu Gumite, ce gqui est beau-
conupr plus important que de gagner la compétition.

2) Le fait de savoir que les combaltants se bles-
sent dans les compétitions (et ce w'est jamuais dréle de
perdre) est géré au micux par la mentalité qui vous
permet de vous exprimer i cent pour cent, sans inti-
midation, dans les régles établies. Cect est identigue au
combat réel on Fon ne doit pas s'inquidter des bles-
sures ou de Uissue du combat, car ces ingquidtudes
créent U'bésitation. Méme dans une situation on l'on
perd dans la rue, il faut apprendre a exprimer cent
ponr cent de sa mentalité. De celte facon, une compéti-
tion vous sera profitable en vous donnant de vraies
raisons de vous entrainer. Beaucoup de ceintures
notres négligent les tournois et la compétition considé-
rant que ce west pas pour toul le monde, mais bien
souvent ceci w'est quune excuse pour éviter la situa-
tion. Trés pen peuvenl participer a Nisei week et vester
ld @ allendre de combatire sans se ronger le sang, sur-
tout aprés avoir vu le combattant précédent se faire
éclatey le visage. Celle angoisse (lout en étant pas si
Jovte que cela) ressemble a celle que Uon peut ressentir
avant un combat réel et peut élre un moyen extraordi-

naire dapprendre, si Uon se concentre dans la bhonne
direction.

3) Connaissez les régles de chagque compétition
en ce qui concerne les techniques accepldes, jusqu'a
quel point le conlact est autorisé, les bors-limites, la
tolérance, etc.. Les meilleurs compétiteurs s'adaptent a
tout cela et malgré tout combattent lrés fort.

4) Beaucoup pensent que de combative dans le
"Teu de la Compétition”, cela crée de mauvaises babi-
tudes (nous en disculerons plus loin). Ceci n'arrvive que
si on laisse de coté Uentrainement de base, ainsi que les
katas et les autres formes de kumite el que notre
unique bul dans Uentrainement, c’est de "marquer des
points” dans un tournci, Menée correctement, la com-
pétition, par les bienfaits qu'elle apporte, comme le
timing, la vilesse, se trouver face 4 des adversaires
incounus, et gérer les contacts corporels, peut amélio-
rer lentrainement traditionnel.

5) Certaines compétitions réservent un endroit
pour s'’échauffer. Parfois, certains combatiants Uutili-
senmt pour wmontrer d I'avance ce qu'ils savenl faire.
Savoir alors observer les autres peut vous aider dans
votre stratégie.

0) Observez les malchs et voyez ce pour quoi
les juges domment des points. Saisissez a quel point le
contact est accepié et tous les penchanls que peuvenl
avoir les juges pour une technique particuliére ou une
cible particuliére.

7) Lorsque larbitre commence volre combal,
kamae: AVANCEZ (d'un pas) et montrez que vous étes
prét.

8) Ne vous failes pas avoir par des mouve-
ments de bras excessifs ou des mouvements de la part
de votre adversaire pour vous distrairve. Si vous restez
Juste au Ma (distance), juste hors d'atieinte, il vous
suffit de surveilley les mouvements en avant el en arvié-
re de votre adversaire. On parleva plus loin et plus en
détail de la nature de cette distance qui est la clef de
nombreux combats (y compris les compétitions).

*
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9) En ce qui concerne ceite distance "serrée”

(ma) entre vous el votre adversaire, les combatlants
les plus babiles peuvent se trouver juste bors dattein-
te (ou méme juste a Uintérvieur), ¢t si vous bougez, ils
attaguent d'abord, ou sont partis au moment oti vous
exédculez volre technique. Ce sens éleré de la distance
wappartient quanx combattants les plus babiles,
apres de nombreuses beures d'entrainement inlensif,
el peut s‘appliquer dans des situations réelles dans la

rue, aussi bien qu’en compdétition. Maitre Ohsbima

nous enseigne que cette distance est basée sur "le Rang
el le Rythme’, c’est-a-dive la capacité, la taille et le
timing de chaque combuttant, Apprendre a “fermer” ce
Ma est basé en partic sur le fait que l'on devine ce que
Vadversaire va faire. Fl, si vous ne vous étes pas
entraing suffisamment pour que 10s techniques d'at-
taque et de défense soient simullanées, vous warrvive-
rez pas a les faire simullanément.

Pour avoir un Ma trés “serré”, vous devez bou-
ger lorsque votre adversaire bouge ou juste avant. 5i
votre adversaire recule, vous comblez lespace, en
essayant immédiatement de mainteniy cetic méme dis-
lance (en supposant que vous n'attaquiez pas). Si
rotre adversaire allaque ¢t que vous ne répondes pas
4 son allaque, glissez instantanément bhors du Ma, Le
point important, c'est de ne pas rester a_essayer de
prévoir ou voir la lechnique. Vous réagissez a des
monvements, et non pas a des tecbuniques.

Une des plus grosses erreurs de-la part des
Jeunes combattamnts, c’est de s'approcher de Vadversai-
re, d'attendre son attaque, d'essayer de la deviner, de
la bloguer, puis de contre-attaquer. Cette approche ne
marche gqui'avec des adversairves novices. En résumd,
“Quand Vadversaire bouge, vous bougez”, soit avec une
techuique offensive, soil en maintenant simplement le
Ma exact. La plupart des manceuvres de défense sont
exécutées avec un mouvement du corfrs, ¢l non pas
avec des blocages statiques traditionnels, qui sont un
tremplin nécessaive pour arrviver a4 une tecbnfque

avancée.

Garder un Ma “servé” permet a volre attaq
dalteindre sa cible plus (6l et, dans la perspect
d'une défense, diminue en partie U'élan de votre adv
saire, le forcant 4 attaquer avec une pénétrati
moindre due a la perte d'élan. Si vous étes débutani
que cela vous semble trop dangereux ou pas cle
continuez dans ce sens et aprés des anndes, cela
Jera naturellement. Rappelez-vous, comme le dit Mui.
Obshima: "La vitesse, ce sont les yeux”. Une balle ra
de semble lente pour un champion tel que Bahe Ruth,
coup de poing d'un amateuy semble lent pour un cha
Dion du monde. Tout cela fait pariie de la progressi
naturelle de Uentrainement accordée seulement a ce
qui s'entrainent année aprés année de facon irés int
sive.

10) Un vrai pratignant d'arts martiaux
Jeint jamais d'étre blessé dans une compéltition po
"gagner un point”. C'est tout a fuil le contraire. 1
compétiteurs gui combattent pour améliorer leur
cacberont toute douleur ou blessure (dans la mesu
du raisonnable), se servant de cela comme une oc
sion de s'entrainer pour le combat réel. Tout compx
teur faisant semblant d'étre blessé ou s’inventan! u
blessure pour gagner un match ne comprend pas
Karaté, et Uinstructenr de ce combattant doit inter:
nir.

11) Ne tournex jamais le dos a un adv
saire aprés avolr marqué un point ou lancé u
atiaque. Ceci également vous prépare a acquérir
solides babitudes en vue de situations de combat ré
Trop de compétiteurs pevdent de vue la raison vé
table de faire de la compétition et sont accrochés p
le cOté sportif. Certains entravent leur enirainem
pour des années d ventr. Si et quand vous tournez
dos a Vadversdire, continuez toujours a sentir voi
adversaire. Cest cela le Karaté.

12) En compétition, poussez toujours
kiai avec wimporte guelle technique significative. Ce
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vous aidera a réaliser votre technique. De plus, en
retour, la plupart des techniques suivronl le méme
schéma. Non seulement cela permellra aux arbitres de
voir votre technique, mais cela vous aidera aussi a
développer de bons enchainements, tout en empéchant
votre mentalité de tomber entre les enchainements,

13) Montrez toujours que vous étes maitre
de vos émotions. Si vous ne pouvez pas contréler vos
propres émotions, vous ne pourrez pas contrbler celles
de votre adversairve. N'oubliez pas, une compétition est
un jeu, et vous w'en avez pas entiérement le controle, et
vous faites de la compétition dans un but plus élevé. Ce
west gu'un outil qui apporte des éléments que Uon
pourra utiliser dans d'autres parties de notre entrai-
nement,

14) Apprenez ce que cela veut dire d'atia-
quer pendant que votre adversaire est en train de pen-
ser. Apprenez a “endormir” votre adversdirve, puis a4
Pattagquer. Trés souvent aussi, un adversaire nw'est pas
prét lorsqu’il cbange de pied ou d'attitude. Tout cela,
c'est la fouction du timing, un grand atoul dans lous les
types de combal. Se lancer aveuglément dans une

attaque sur un adversaire qui est cenl pour cent préi

et tout & fuit stable est la pire des choses,

15) Dans volre entrainement, apprenez a
aller du point A au point B le plus rapidement possible.
Qu'est-ce qui, dans votre posture, indique a volre
adversaire que vous allez atlaquer? Trouvez-le et ¢li-
minez-le. Répétex cela sans cesse jusqu’d ce que votre
attagque ne soit plus télépbonée. Notex bien ceci: cela
nécessite des milliers de rvépélitions, dont la plupart
peuvent étre faites dans des exercices que Uon fait soul
ou dans des altaques sur diffévents types de sacs de
Jrappe.

16) Ne soyez pas boulcversé ou anxieux si
la plupart des feintes ne marchent pas (par exemple,
Jaire semblant de faire un Mae-geri, puis faire Maete).
Un combattant intelligent bouge lorsque vous bougez.
St vous feintez pour placer une autre technique, il vous

attagquera sur volre feinte et vous surprendra. Ou bien,
lorsque vous feinlerez, s'il n'est pas prét 4 attaquer, il
reculera immédiatement pour agrandir le Ma et ne
sera plus la pour recevoir votre tecbhnique sufvante.

17) 81 vous éles un combattant défensif ou
en position de défense, soyex préls 4 faire votre
meilleure technique. Puis faites comme si vous éliex
perdu ou comme si vous pensiez {(en espérant atlirer
Fattaque). Soyez toujours trés fin avec des trucs de ce
genre. Il faut gue volre adversaire pense que vous éles
submergé. El lorsque votre adversairve commence 4
bouger, explosez avec votre technigque.

18) Beaucoup de combattanis qui débutent
en compétition ne voient pour cible que lestomac. Cela
nécessite une exdécution plus explosive et sil y a un
petit probléme de distance ou de timing, cela ne fera
aucun mal @ votre adversaire. D'aulre parl, beaucouf
de juniors qui essayent d'attagquer au visage trop 16t
en compétition se retiennent de irop de peur de tou-
cher leur adversairve. Ce blocage menlal va géner la
sensation, I'expression physique et la distance. Aussi
se concentrer sur le plexus en compétition est unce
bonne chose, el est méme conseillé pour s’entrdiner,
mais les instructeurs doivent s'assurer que par
atlleurs il y a des ippon-gumite, sambon-gumite, jiyu-
gumite pratiqués au niveau visage el auires points
vitaux. Certains compétiteurs perdent cela de vue, pris
por la compétition et Lestomac devienl leur cible pre-
miére dans toute situation. La plupart des juniors qui
ont de bons instructenrs el qui s'entrainent séricuse-
ment apprendront, @ un cevtain poini, un bon sens du
timing et de la distance, et finiront par appliquer cela
a des attaques rapides en compélition. Cette transition
les aidera alors dans d'autres parties de leur pratique.

19) "Couper la peau pour couper la chair’,
Celte application du combal de rue est un concept pri-
mordial dans les aris martiaux. En compétilion, si
quelqu'un vous "coupe la pean” et marque un poinl, la
réaction de "couper la chair” n'est souvenl pas autori-
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sée, élant donné que Uarbitre arrétera le combal. Par
conséquent, un Ma excellent dans un combat de rue
peut parfois étre différent dans une compétition. C'est
aussi un des aspects du combat de compétition. Les
Dpratiquants d'aris martiaux traditionnels ne doivent
pas se faive avoir dans un combat réel.

Beaucoup de facteurs et la chance intervien-
nent en compétition. Ne laissez pas Uissue de la com-
pétition vous affecter négativement dans volre entrai-
nement. Certains champions (méme d un niveau natio-
nal) sont ingffensifs dans la rue. Certains sonl redou-
tables. Ce jeu ne montre pas vrdiment ce qu’est votre
babilité en tant gque pratiquant dun art martial
Comme la dit une fois Maitre Obsbima, "Concentrez-
vous sur votre préparvation, votre corgﬁanée et votre
stratégie avanl chaqgue match et sur votre mentalité
durant le maich. Nattendez pas le résultat pourinter-
préter le niveaun de votre capacité”.

J'espére gque ces réflexions pourront améliorver
votre enlrainement el vous aider 4 passer a travers ces
wmurs qui se dressent par moments devant nous tous et
qui sont nécessaires @ nolre progression,

TEMPETE DANS MA MEMOIRE
ou, remise en ligne de 'esprit...

La mer semble calme en ce milicu de matinée d'oc-
tobre 99, @ peine de grosses vagues malgré une brise
assez forte qui va en s'essoufflant aprés la tempéte de
cette nuit.

L'air est frais, propre 6 respiver et, ce matin, le
soleil brille & nouvean sur la Normandie rendant leau
d'un bleu turquoise déchirde de-ci de-lg, par quelques
baleaux aux voiles de couleur blanche qui, brusque-
ment, me renvoie @ celle de nos Kimonos...

Je me laisse doucement transporter, tranquille et
serein, indifférent aux promeneurs de chiens, d'amou-

reux et de coureurs du dimanche.

Mon regard se pose au plus loin de Ubhorizon, I
ou linconnu de l'océan vous délivre mille messages d
réves, de poésies ou d’aventures. D'un coup, ma téte s
remplit de bien d'autres bruits et d'images de ce qu
délivre la mer, et je me retrouve brusquement plong
daus une loute autre ambiance avec dautres senteur:

Jentends, mélés a la fois, des cris, des ordres, de
conseils, des encouragements, des bruits de chasse
d'eau “ et ce qui va avec ”, des douches, des lavabo
etc.. et puis, et puis.. dans le counloir, les premier
COUPS répétes sur une porte de chambre anonyme qu
me semble loin dans mon sommeil anquel je me dis qu
Fai bien de la chance de ne pas étre celui que Uo:
réveille en premier...

Quelques secondes a peine de grattées, dans ce
nuits trofy courtes pour ces malins trop L0t de ma peti
te vie bien tranquille.

Un moment, mon regard s’accroche a ce sporti
qui court dans ma direction et, @ sa foulde, je sai
qu'avee Ini aussi, je ne tiendrais pas la route et qu'il m.

- larguerait en guelyues enjambées.

Dy coup, ca me raméne aux footings de ces der
niers jours que je trouve, 4 chagques stages, trop longs
au point de surpeiller, inquiet, si les leaders tournent .
gauche pour un autre tour de lerrain ou & droite pou
te dojo qui, 4 ce moment-l4, me semble un bavre d
repos.

Je prends alors conscience que moi aussi je sui.
un coureur du week-end... Bon, il va falloir que je m’or
ganise, que je devienne meilleur a cette pratique et qu
Je travaille et mes " guibolles ” et ma capacité respira
toire..,

Je déplace trop vite une jambe el mon genou m
rappelle @ Uordre, “ doucement ” se plaint-il, * je sui.
Jatigué el jai besoin de repos .. Un groupe d
mouettes blanches immaculées, occupées dans ui
conciliabule criard, me replanie au milieu de me.
copains d'un autre monde, loin des “ concounelts petit,
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bobos ” et des gémissements siériles.

Je suis entouré de gaillards généreux, se dépen-
sant sans compter, chacun 4 sa maniére, mais avec un
point commun, tirer el pousser mu carcasse paresseu-
se de trop de confort.

Les mots fusent, forts, puissants el sans méndge-
ment, lézardant ma volonté tranquille, arrachant ce
reste d'énergie que mon corps et mon esprit, ceite fois
bien complices, voudraient égoistement garder.

Le film de ces 4 derniers jours se déroule sans
chronologie exacte, me voild mainienant aitervi aun
bean milieu du Sambon Kumité, guettant Ie yamd sau-
veur. Hou 1d la, celui-ia est dur, pourtant il w'est pas
bien épais : yamé M Enfin, ouf, mes deux bras soni
entiers, a4 se demander s'il n’y a pas des barres de fer
ad la place des os. Décalez ! Je décale, me voild devant
Yoan, ceinture blanche, c’est son premier stage spécial,
il est de mon dojo, je vais pouveir me reposer un peu.
Adjimé I c’est @ i de commencey. Bang ? qu'est-ce qui
lui prend 77?7 direct dans le mille et méme pas une lucur.
de regret dans ses yeux. Bon, vappel de la régle n° 1
“ ne jamais sous-estimer son adversaire 7 le repos
c'est pour plus tard. Yeux bien ouverts, bién sur mes
pattes brusquement réveillées, je gnette le moindre
signal de mon sympathigque partenaive. Pas question
de se laisser avoir de nouvean. Raté ! il vient de décon-
vrir une faiblesse de ma part, visiblement il ne se pose
pas de questions et ne fait pas dans le détail Et ¢ca
renire @ nouvean... Bon, de lbumilité et il va me falloir
travailler mes positions el mon sens de Ualerte.

Yamé, décalez, Yamé, décalez, adjiméll! Ob non, ce
w'est pas possible, me voila déja arrivé duns le coin des
costauds, me votla planié devant un trés grand. Je
cherche une astuce et je me demande bien pourquoi
Maitre OHSHIMA qui, comme moi, n'esi pas trés grand,
w'a pas limité la taille des adeptes de son école ; il est
vraiment grand celui-la ! Bon, il me parail tranquille,
Jessaie d'avoir le regard sans concessions, mais ¢a ne

semble pas Uimpressionner et je sens nettement que ce
nesi pas avec lui que je vais pouvoir souffler.Yamé,
décalez, adfimé, décalez, adjimé, décalez, adjimél! Ca
wen finil pas, le temps semble s'étre arvélé ou alors
Patrick a oublié sa montre, méme la pendule du dojo
que je surveille d'un coin est contre moi, les aiguilles
nwavancenl plus et me voila en face d'un colosse a Uair
maunvais.

Comment vais-je m'y prendre avec celui-ld ; je
tenle un petit sourire. Ne souriez-pastl! lance Patrick d
qui rien ne semble échapper alors évidemment mon
“ gailiard ” reste imperturbable et ne répond pas d mon
invitation de tempérer sa force. Adjiméll! c’est parti,
DPlus le temps de réfléchir, je suis devant et je dois m'en
sortir toul seul en n'accrochant aux tecbnigques que je
regrette bien de ne pas avoir assezx ravaillées...

Jai mal awx bras, je suis a fond de ma respivation
et fouvre la bouche comme un poisson sorti de Uean, je
suis crevé, fen al marre, mals qu'est-ce que je suis
encore venu faive ici ; et @ nouveau la voix qui convre
tous les kiais... décalez; adjimé ! Je ne contréle plus ma
suenr; je ruisselle de pavtoul et le nouveau géant plan-
té devant moi, un sandan, pourtant sympa par ailleurs,
S'en foul complétement, de plus ¢'est @ lui de commen-
cer, il a bien l'air de transpiver aussi, mais il est par-
SJaitement @ Iaise et semble impatient, ui, d'entendre le
“adjimé ” pour me bondir dessus.

J'ai envie de baisser les bras, de me tirer, bref, je
n'ai plus envie de jouer. Je jette un coup d'wil sur le
cOté et I, je vois Jean-Louis MENARD, impressionnant
dans sa position javorite, le Kibadachi. J'ai la nette
impresston que c'est moi qu'il regarde, alors joublie
tout et je me mets en place en tentant d'avoir Vair d'un
méchant. Erreur fatale, jai stivement éié convaincant el
il a dil penser que jétais vraiment un teigneux alors,
bien siiv, c'était lui ou moi. I'ai pourtant vu son poing
partir, pas vite me semble-t-il, mais trés efficace et

Plein centve. “ Ca va ”, me demande-1-il , avec un petit
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sourire. Non, ¢a ne va pas du tout. Je jette un regard du
chté de Jean-Louis toujours dans sa position et qui,
vraiment, observe droit dans ma direction... Une onde
JSroide wme traverse le dos : “ oui, oui, ¢a va . Pas ques-
tion d'abandonner devant le grand sensei...

A ¢a, pas besoin de sauter a l'élastique pour avoir
des sensations.

Courbaturé comme un vielllard usé de travaux
pénibles, toutes les douleurs ayant décidé de protester
en méme temps, je me lraine vers ma voiture non sans
une pensée pour mon pote Alain, mon compagnon d'ar-
me de ce stage spécial

Toutes ces routes emprunitdes a nous deux, des
Amérigues aux Indiens du nord, des Touaregs du
Hogard a lu traversée des plaines russes en biver, ¢'est
au basard du dorvtoir d’Houlgate gque nos cbemins se
sont croisés. Salut mon frére...

Ma cbaumiére n'est plus trés loin et les derniers
kilométres faisanl, mon esprit va vers mon pére, évadé
3 fois des camps nazis, bastonné a mort afin de i
enlever Uenvie de recommencer et qui, une fois remis,
s‘employait a travailler sa tecbnique pour aller encore
plus loin la procbaine fois.

Arrivé par basard a France-Shotokan en 97 aprés
6 ans passés dans une autre école bien loin, @ mon sens,
de Uespril martial, il y a bon nombre de choses que je
comprends mieux aujourd’bui, malgré mon dge du
demi-siécle passé. Je le dois d ceux gqui m'ont accordé
eur confiance. quelques mois plus tard, en m'emme-
tant avec eux d Vichy.

Grdce a “ ces ménages de Uesprit ™ que m’ont invi-
€ a faire, sans concessions, ces 3 stages spéciaux déja,
e sais, qu'd nouveau, je dois tout remeitre & plai,
eroir mes Katas, mes positions, mes techniques, ne
was écoutey les protestations du corps, mais m’entrai-
‘er sans congés, au dojo, chez moi, en vracances et le
dus souvent possible juste avant de m'endormir.

Je vais me passer de la pommade, dormir jusq’a
demain et, comme si de rien n'élail, reprendre Uentrai-
nement de facon d ce que, d un prochain stage spécial,
Je puisse rentrer chex moi avec des bras moins enflés
el une poitrine moins couleur mer... A bient6t donc mes
antis...

J-M.Deqguattre

CARPE DIEM

Quelques personnes auront eu G France Shotokan
loccasion de rencontrer Yvan TREMBILAY, membre du
dojo de Sept-lles, Québec. Débarquant a Toulouse pour
le stage technique de février 99, a la découverte de la
contrée des "maudits frangais’, §l passe ensuite une
senuiine a Marseille, ou Nadjima, Jean-Claude, Noél et
Micbel (Asseraf) Iui foni gofiter aux couleurs de ce
Dbays. Suivent quelques bien bonnes soirées a Toulouse,
el c’'est une virde @ Bergerac qui termine son périple, ou
Michel (Coutant) nous accueille chaleureusement pour
deux jours, combinant efforts sur yoko-geri et
agréables repas arrosés au coin du feu...

Tout cela, c’éluait bon, et vivant; Yvan, tu nous as
donné a tous ton sourire, ta joie de vivre, tes éclats de
rire, lon franc-parler ¢t tes remarques si bien envoyées.
Je sais que c'est cela qu'il faut garder en téte. Mais je
trouve ¢a duy, anjourd’bui, que tu ales quilté violem-
ment cette belle vie, vendredi 13 aofit, aux commandes
de ton avion.

Jai mal au coeur, et tu n'es plus ld pour me
convgincre par tes arguments oplimistes et philo-
sophes. Il nous reste ce "Carpe Diem” que tu savais
avec tant de sagesse appliquer a lon quotidien,

Au revoir mon ami.

Anne-Laure,
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LES 20 ANS DU DOJO DE COLMAR
WASSERBOURG
LES 4 ET 5 SEPTEMBRE 1999

1l y a vingt ans, Rende et Henri HUG créaient le Dojo
de COLMAR, Dojo qui, de par leur présence, ne pou-
vait qgu’'acguérir la plus grande des notoriéles,

Vingt ans, ¢’est une porte qui se feyme sur Penfance ;
8

c'est aussi une porte entrouverte vers la maturité. En
tout cas, en debors de toute considévation mélaphby-
sique, c'est bien conune des “gamins” que nous avons
fété cet anniversaire, méme si les discussions "alcooli-
sées” m'ont permis de découvriv d'autres facettes de
personnes que je ne connaissais, pour la plupart,
qu’a travers la pratique du karaté lui-méme, per-
sonnes bumainement souvent irés intéressanies.

La "féte” fut précédée, en début d’aprés midi, par un
entrainement dirigé par Guy UDRIOT, plus baut
gradé de SUISSE SHOTOKAN.

Journée compléte donce, an cours de laquelle chacun a
pu tester sa résistance physique ainsi que mentale en
appréciant un grand nombye de fois un buffet froid
copieux. Et conmme si cela ne suffisait pas, nous
avons tous dansé une bonne partie de la nuit, afin
bien stir d'améliorer notre technique de karaté{ car
enfin, qu'il s'agisse d'art martial ou de danse, qui

osera nier Uimportance de Uexpression corporelle ?).
Nous nous sonrmes quittés le lendemain en début
d’aprés-midi, aprés un repas qui m’a fait enfin com-

prendre le sens du mot gravité. Pour en finir avec ces

quelqnes remarques, je citerai une phrase d'Aristote
qui me semble melire en valeur ce que représente le
karaté 4 mes yeux :

Nous croyons que le plaisir doit étre associé au bon-
beur.

La plus agréable de toutes les aclivités conformes a la
vertu se trouve étre celle qui est conforme a la sages-
se. Il semble que la sagesse, clle au moins, comporie
des plaisirs merveilleux.

Erwin KRETZ , 20 ans, 5éme kyu au Dojo de COIMAR

INFORMATIONS

PASSAGE DE GRADES SAINT MAURICE 1999

NIDAN

REGNIER Hugues Strasbourg

ZINCK Astrid Strasbourg
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