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Avant propos

Tous ccux qui comme moi attendaient avec lmpaticnce
Pupparition de¢ ce livie ont accueilli avee enthousiasme
la publication de Bases i Kendo mis au point par le comité
international de la Fédération Japonaise de Kendo.

Le Kendo. qui est né au Japon et 8’y est développé occupe
maintenant une place importante dans Uhéritage culturel
du monde entier. Nombreux sont ceux qui reconnaissent en
lui un moyen précicux de développer la force spirituctle
et physique. De plus, parce qu'il met en relief limportance
de la courtoisic ¢t du respect mutuel, Ie kendo peut contri-
buer 4 amener Ta paix et la prospérit¢ parmi lous los
peuples. Aujourd’hui, intéeét sucité par le kendo en tant
aque sport de compétition permettant de cultiver ¢n méme
temps lo corps et Pesprit, ost désormais inlernational. Le
nombre des  personnes qui pratiquent e kendo  grandit
chaque année,

Fespére sincérement que cet ouvrage, dans la mesure ol
il divulgue une maniére carrcete de pratiquer le kendo ainsi
que des méthodes dlinstruction. contribuera a laire connaitre
le kendo commie il le mérite.

Fn ce qui concerne la préparation ot la publication de ce
livre, 11 faut saluer les offorts accomplis par le Comité
International de la 1Fédération Taponaise de Kendo, ceux de
Yasoil Nukano. de Nariaki Sato tous deux de PUniversité
de Tokyo amsi que ceux de Ty Rédaction de Japan Publica
tions, Ine.

Mars 1974

Tokutaro Kimura,
Président de Ja Féderation Japonaise de Kendo



Preface

Le Kendo qui est né au Japon et sy est développé, est un
genre de culture physique typiquement japonais. L histoire
nous montre que le cycle de raffinement que le kendo a suivi
est trés long. Mais aujourd’hui encore, Mattraction qu'il susci-
te se renouvelle sans cesse car il garde les aspects tradi-
tionnels de la culture japonaise en ¥ mélant certains éldments
des sports modemnes pour satisfaire les besoins de la société
contemporaine. Le degré de popularité que le kendo a atteint
au Japon et dans les autres pays a été symbolisé par les tour-
nois mondiaux de kendo qui se sont d’abard tenus a4 Tekyo
en avrl 1970 puis & Los Angeles et San Francisco,

Ceux gui ont réalisé ce livre 'ont fait en espérant qu’il
serait utile & tous ceux qui ont commence ou sapprétent &
commencer "étude du Kendo. Il est &crit aussi 4 'intention
de eeux qui sont gctuellement moniteurs de kendo et de cenx
qui souhaitent le devenir, Le texte a été écrit pour que 'éléve
comprenne bien le kendo, pour qu'il s'exerce de maniére ra-
tionnelle ef précise, ou encore pour 'aider & guider des léves
ayant les mémes objectifs,

Ceux qui ont réalisé et édité ce livre seraient comblés s'il
atteignait, méme partiellement, les objectifs qui lui ont été
assignés.

Mars 1974 Yasoji Nakano
MNariaki Sato
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Origines et évolution

Nul ne peut affirmer qui fut le fondateur
du kendo la voie du sabre {kern). Les
technigques du manicment du sabre ont sui-
vi une évolution naturelle : primitivement,
les sabres étaient des objets destings 4
vaincre les animaux sauvages : ils devinrent
par la suite des armes d’attaque et de dé-
lense utilisées par les hommes entre cux.
On peut seulement dire gue Ie kendo n'a
été ni créé ni développé par une ou plu-
sicurs personnes en particulier et qu’il est
issu d’une longue expéricnce des combats
réels. Il ne reste toutcfois aucunc trace de
cette longue évolution qui remonte aux
premiers jours de histoire de ’homme.
Certains témoignages historiques montrent
bicn que le respect porté au sabre existe
depuis fort tongtemps dans la tradition ja-
ponaise. Par exemple, Munce des trois pidees
du régalia impérial est un sabre (les deux
autres étant un miroir et un bijou). De
nombreux  autels shinto comportent des
subres parmi leurs trésors. Ceci prouve quc
le sabre était une des armes les plus im-
portantes mais aussi la vénération presgue
religieuse qu’on lui portait.

Donc dés cette époque primitive ol le
sabre n'était qu'une arme destinée A vain-
cre un adversaire, les japonais ont essayé de
trouver les moyens de mettre en relief le
sentiment de respect et d’attachement por-
té A cette armce ainsi que certains aspects
de la tradition spiritucllc nationale.

Si la plupart des mouvements de self-
défense sont instinctifs, ils n’en ont pas
moins évolué différemment en orient et en
occident en maticre de sabre. En Occident,
Cest le combat d’unce main A épéc qud a
dominé alors qu'au Japon, les combats de
kendo se faisaient avee un sabre tenu a
deux mains o les coups portés dif férent pro-
fondément. Ces deux méthodes de combat
si différentes résultent de connaissances
acquises au cours de combats réels. Elles
ont adapté des techniques de combatl aux

Introduction

morphologics ©t aux caractéres de peuples
différents. Autrement dit, Pescrime s’est
trouvée ¢n parfait accord avec ia morpholo-
gie des occidentaux et leur mode de pensée
rationnel. Les japonais, plus petits que les
occidentaux, sont plus agiles et pius rapi-
des. De plus, leur personnalité se prétent
facilernent & une sévére discipline dans le
seul but de s’endurcir. C"est cn harmonie
avee ces qualités physiques ¢t mentales que
le kendo sest dévelappé.

Aprés qulil ait transféré la capitale du
Japon, des plaines du Nara a Kyoto (794),
Iempereuy Kammu fit ériger un Butokuden
{Hall des vertus martiales) dans son palais.
Durant son régne ¢t tout au long dc la pé-
riode historique appelée Heian ( 794 -
1185 ) des joutes annuelles de prouesses
martiales se tenaient dans ce Hall ou dang
tout autre licu dispenible. Pour les guer-
ricrs de cette époque, la participation a ces
tournois ¢était un insigne honneur. Pour se
qualificr, ils commencérent 4 s’cntrainer en
kendo avec la plus grande ussiduité, Clest &
époque de Pempereur Kammu que les
combats dc cavalerie de style chinois com-
mencérent 4 influencer les arts martiaux
Japonais. Toutcfois, dans les manufactures
de sabres, on avait tendance 4 abandonner
Parme plate, droite et sans tranchant de
style chinois en faveur du sabre 1égérement
courbé, avec tranchant (shiriogi/. 1t devint
trés vite Larme standard au Japon. Ces mo-
difications cntrainérent naturellement des
changements dans les technigues des com
bats au sabre.

A la fin du douziéme sidele, le Gouver-
nement tombe complétement entre les
mains de la classe militaire ¢t cn parti-
culicr aux mains du clan Minamoto qui
installa un shogounat (Bakufu) dans la
ville de kamakura, a des milliers de kilo-
métres de kyoto. Etant donné que la nation
¢tait gouvernde par la caste guerriére, il



n'est pas surprenant que les wertus guer-
ridres aient alors été vénérées au plus haut
point, Tout au long de Ya période kamakura
(1192-1333), le kendo subit une évelution
technique ¢l matérielle mais il prit surlout
une colorafion relipicuse et spirituclle.

Au quatorzieme siécle, le shogounat ka-
makura, trop faible pour continuer a gou-
verner, fut remplacé par un autre shogou-
nat. Cette période fut appelée  pénode
Muromachi, partie de la ville de kyo ol ré-
sidaient les nouveaux dirigeants Au début
de la périodc Muromachi (1392-1573), le
kendo propressa trés lentement. A la fin de
cette méme période, il connut au con-
truire un essor trés net. Ce brusgue chan-
pement sexplique aisément. Les conditions
sociales ¢l polifiques s détérioraicnt rapi-
dement ot faisaient place 4 des puerres
entre seigneurs de domaines particulicrs.
La lutte pour le pouvolr étail sanglante et
sans merci. La dernjere partie de la période
Muromachi fut appeiée la période des
provinces sanglantes ¢©n raison de [ous
les troubles qui ont marquéc. Ladresse
au combat de subre étant alors la princ-
pale condition de réussite et méme de
survie, nombreux lurent ceux qui s'cffor-
cerent de maitriser art du kendo. U
connut alors un essor considérable.

Crest a cetle époque précisément que fe
kendo fut organisé et régle. Les relations
entre professeurs et éléves furent fixécs
rizourcusement.  L7accent qui  était mis
auparavant sur des joutes d’adresse entre
gucrriers armés fut mis désormais sur deux
catégories générales de kendo : kendo de
combat, dans lequel des guerricrs proles-
sionnels salfrontaient dans le seul but de
vaincre  des  adversaires militaires, ¢t lc
kendo école ou Ryuha dans lequel  des
hommes non armés s aftronfent dans ¢ seul
but de perfectionner leurs technigues mar-
tiales ei drapprofondir leurs CONMNAISsances
des théories du kendo.

Le kendo école (Ryuha) attira davantage
les samourais ruravX désocuvrés et les
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personnages fortunds que tes soldats de
curricre. De nombreuses écoles virent le
jour a cette époque Nen-Ryu, Tenshin
Shoden-Shinto Ryu (Shinto Ryu}, Kage
Ryu ct Chivo Ryu. Ces écoles donnérent
plus tard naissance & d’autres écoles. Leur
nombre atteindra 200, Leurs fondateurs
figurent parmi les kendokas Jes plus célé-
bres de DHistoire japonaise @ Jion, fon-
dateur du Nen Ryu ; Lizasa Choisai, fon-
dateur de Tenshin Shoden ; Tsu Kahara
Bokuden, fondateur de Bokuden Ryu ;
Kamiizumi Musashin o Kami Nobutsuna,
fondateur de Shinkage Ryu ; Toda Seign,
fondateur de Toda Ryu ¢t Kanémaki Jisai,
fondateur du Kanédmaki Ryu.

Avce limplantation définitive du féodalis-
me juponais qui accompagne la fondation
at 1a stabilisation du gouvernement.  Toku-
raka dans la période Edo (1603 a 1867},
le kendo devint Papanage des sumourals gui
en lirent leur accomplissement principal,
Etant donné qu'ils mirent Iaceent autant
sur les aspects spirituels gue sur e per-
fectionnement de la technique, le kendo
genrichil ’un grand nomore d’éléments
moraux  lortement inspirés du Confucia-
pisme et du Boudhisme, ¢t plus parti-
culierement du Zen. L7art du samourai
devenant une sortc de morale pratique,
le contenu théorique et spiritue] du kendo
se développa. Sa valeur fuf de plus en plus
reconnue. Aprés le début de la période
Edo. le kendo devint done pour le samouraf
une méthode de perfectionnement de Ues-
prit ¢t du corps plus qu'une technique
de combat.

La seconde moitié du dix-huitiéme siecle
vit e progres des premiers gquipements
protecteurs appelés men, kote, et Do o
Putilisation d’un sabre de bambou appelé
shinai. Ceci apporta d’importantes modifi-
cations dans la pratique du kendo. Avant
Putilisation de ces instruments, les uchi
¢t tsuki ne pouvaient étre réellement portes
a cause du danger que représentait ic
sabre nu. Le recours d des équipements



protecteurs et une arme non dangereuse
entraina d'importants changements dans la
maniere de pratiquer le kendo.

En 1868, année du commencement de la
période Meiji, qui dura jusqu’en 1912, le
Japon ouvrit ses portes au tlot des in-
fluences culturclles occidentales si débor-
dant que les japonais sembluient avoir
perdu le goit et e temps de se consacrer A
la culture traditionnelle, v compris le ken-
do. Pour le kendoka, cette situation était
apgravée par abolition de la classe des
samourai et par la promulgation d’une loi
interdisant le port du sabre. Le kendo
aurait fort bicn pu disparaitre compléte-
ment sans les efforts inlassables de gens
tels que Sakakibara Kenkichi qui luttérent
pour maintenir vivante la traditionnelle
«voie du sabres.

En 1877, des soulévements armeés dirigds
contre le gouvernement firent renaftee e
goit du kendo ¢t le Bureau de Police
Méronolitaine de Tokyo institua un cours
de kendo en 1B79. La guerre sino-japonaise
de 1894-95 ¢t la guerre russoO-fponaise
de 1904-1905 encouragérenl Uesprit mar-
tiai. En 1895, le Butckukai, organisation
consacrée 3 tous les arls murbiaux se
forma et établit ses guartiers géndraux a
Kyoto, En 1911, le kendo ful nscrit
officiellement au programme d’éducation
physique des éeoles scecondaires. En 1912,
[e Nihon kendo kata, séne de régles des-
tindes aux kendokas de Mépoque fut publié.
En 1939, lc kendo devint une discipline
normale pour les grandes classes des écoles
primaires. Peu & peu, le kendo prenait une
place importante dans les éeoles de lous
les pays el devenait de plus en pius popu-
laires au sein de la police et des militaires.

A hurtir Ju moment oi le Japon entra
dans la seconde guerre mondiale, le gou-
yvernement fut dominé par des dées ultra-
nationalistes ot militaristes. Une tres torte
coloration  alitariste  imprégna  alors Ta
politique et Tenscignement au niveau na-
tional. Le kendo ¢ealement subit une sorte

Japonatse

de militarisation. Les aspects guerriers {u-
rent accentuds, co ui modifia profon-
dément le contenu du kendo. A la fin de
la seconde guerre mondiale, le kendo asso-
cié au militarisme et A Pultranationalisme
Le kendo et les autres arts maurtizux tom-
bérent en disgrice. lls furent complétement
rayés des programmes scolaires ; ke Buto-
kukai, organisation composée de membres
de la haule société qui encourageaient le
développement du kendo {ut démantelée.
L'Histoire du kendo s'interrompit quelque
temps. Cette halte apparemment sombre
donna aux forvents amateurs du kendo le
temps d’étudier les moyens de le purger
de ses wbus et d’en faire un sport pur. Les
cfforts consacrés a cel objectit’ donnérent
maissance au Shinai Kyogi, une forme pure
du kendo. En 1952, 01 fit partie du pro-
gramme ("éducation physique des classes.
Tout cn eritiquant sévérement les aspects
négatils du kende traditionnel, le Ministre
de PEducation Nationale participa 4 un
programme d’étude desting a4 promouvoir
une nouvelle  forme d'entrainement au
kendo. En 1953 Jes restrictions pesant sur
i¢ducation physique sociale furent levées.
L7dtude des formes ot du contenu du kendo
montra qu’il étatt un moyen de développer
le corps et DPesprit des jeunes gens. 1
fut donc introduit officiellement dans Ie
programnie général Céducation physiguce.
En 1952, Ta fé&dération nationale Japonaise
de kendo (Zen Ken Rend fut Tondée et e
kendo fut introdoit dans les rencontres
Cathlétisme  nationales. Le Ministre  de
IEducation mationale institva un cours de
kendo dans les deoles qui prit elfet pour
les ¢tudiants des ¢eoles primaires en 1957
en 1962, 1l rendit fv kundo obligatoire pour
les étudiants des éeoles primaires ot des
Iycdes. T ne faut pas oublier que le kendo
reconnu officiclioment ot socialement est
loin de Part martiad de la période {€odale
o CCest oun nouveau systéme d'en-
triinement physique assinilé & un sport
etoreposant sur les principes de la société
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démocratique. Aujourd’hui de nombreux
jeunes gens se sont engagés dans étude
du kendo et c’est avec enthousiasme qu’ils
essaient d’apprendre la courtoisie et de
perfectionner leurs techniques. Clest ainsi
- en apprenant tout ce que le kendo
apporte - que les jounes gens pcuvent
dévelapper leur personnalité, témoigner de
Pamour qu’ils portent & la Société ¢t a la
Nation dont ils font partic et contribuer
ainsi au développement de Chumanité et de
la civilisation humaine.

Par tradition, le kendo est un art martiai
masculin, Les femmes qui s’entrainaicnt
autrefois, a utiliser une sorte de lance
appelée naginata ont rarement manié le
sabre, Toutefois, le kendo pouvant s’adup-
ter aux besoins physiques et technigues
féminins les femmes sont de plus ¢n plus
nombreuses & choisir ce sport. De fréquents
tournois de kendo destinés aux lveéen-
nes et aux étudiants montrent 4 quel point
Ie kendo cst populaire parmi les japonaises.

LA FEDERATION
DE KENDO

INTERNATIONALE

Le kendo, qui n’est plus limité au japon,
est maintenant populaire dans le Monde
enticr. Le nombre de ses adeptes ne cesse
de grandir dans tous les pays. Depuis
1955, plusicurs groupes ont contribué 4
I'essor international du kendo. Les &tu-
diants voyagent beaucoup plus ot des prou-
pes étrangers dCadeptes du kendo font des
stages au Japon. De plus, los gens qui
voyagent 4 travers le Maonde entier ont
formé des clubs de kendo dans leur propre
pays . les maitres japonais du kendo se
déplacent & Etranger pour guider et ins-
truire, Dans certains cas, des spécialistes
japonais du kendo se sont ¢tablis 4 'Etran-
ger pour promouvoir activement le kendo.
En 1967, le premier tournoi internustional
de kendo s'est tenu 4 Tokyo. Clest dans ¢
contexte d'activité que fut fondée en 1970
la Fédération internationale de kendo

(TKF). Ses objectifs sont de promouvoir le
développement du kendo dans de nom-
breux pays el de répandre ainsi amitié et
bicnveillance cntre les fédérations de tous
les pays qui exercent un contrdle autonome
sur leurs membres. Clest pour atteindre
scs deux objectifs principaux que la TLK.F.
(F.1LK.) s'est lixée les activités suivantes
1. Elle patronne les championnats de kendo
qui ont lieu tous [es trois ans. Les premiers
se sont tenus 4 Tokyo et Osaka en Avril
197G ; la seconde séric de rencontres
se ftint & Los Angelés ¢t San Francisco en
Avril 1973,

2. Elle favorise l'organisation et I¢ dévelep-
pement des diverses organisations qui s'oc-
cupent de kendo au sein de chaque nation.
3. Elle fixe les régles internationales des
combats de kendo.

4. Elle dirige la recherche et les cycles
d"étude sur le kendo.

5. Elle facilite lapprovisionnement ¢n ¢qui-
pements, livres de kendo ¢t tout autre
matériel utile.

6. Elle stimule les échanges d"informaltion
et la publication des périodiques se rap-
portant au kendo.

7_Lle entreprend tout ce qui peut contri-
buer 4 la réalisution de ses objectifs.



Equipement et salles d’entrainement

Bokuto et Shinai

Hokulo

Le bokuto est un imstrument en halis, congu
sur le moxléle d'un véritable sabre. 1l a long-
temps ét8 utilis€ en kendo mads aujourdhai
on ne Patilize plus an cours des véritahles
séances dentrainement. [ esl réscrvé i la
pratique des mouvements Je base ot des
katas. Son efficacité réside dans 1o fait
qu'il permet de frapper avec le monouchi
et le hosugi et de parer les uchi et tsuki
de Madversaire avee le shinogi.

La partie principale du bokuto mesurs
environ 1305 cm. Le hakuto esl parfois
en bois dur tnéflier du japon) mas le plus
souvent en chéne rouse ou hlane, Ouand
vous le choisisscz, assurez=vous que le grain
din bods esl fin et serrd, sans noeuds,
Liepaisseur du bokuto dait éte adaptée &
volre corps. Llemplacement du centre de
eravild, par zon choix, facilite Pemploi
du bokuto. I se situe généralement aux
devx tiers, en partant de o pointe (kisaki)

Bokuio
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Shinai

Shinai

Le shinai est un instrument d’entrainement
composé de yuatre longueurs de bambou
fendues et liées a4 leur extrémité par une
picce de cuivre appelée Sakigawa. La partic
qui correspond au monuchi d’un sabre
est lige par des cordons appelés nakayui.
La poignée (tsuka) est gainée de cuir
Entre le sakigawa ct la poignée, les cordons
sont tendus. Ils sont faits avec de la ficelle
dealement utilisée pour un autre instrument
japonais, le koto. La parde de Pépée est
maintenue on place par une picce qui €tait
autrefois en peau. Aujourd’hui, des fibres
remplacent la peau. La garde est maintenue
par un élément cn caoutchoue (tsubadome},
Conformément aux réelementations de la
Fédération japonaise de kende, les poids
et longueur du shinai sont répartis comme
suit :moins de 1,18 m et plus de 468 g pour
dtudiants du secondaire, moins de 1,15 m et
de 415 a 485 g pour les étudiants du supé-
rieur : 10 m et de 300 a 375 g pour
les étudiants des petites classes.

Vétements d’entrainement et
équipement

Vetements: Kendo-gi el Hakama
Kendogi

Le kendo-gi qui couvre la partic supérieure
du corps constitue une protection 5 il et
congu pour &tre sain el laisser toute liberté
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Le shinai est asscz léger et ne donne pas
une trés grande foree. 11 permet done une
Hberté dexercice pratiquement illimitée
lorsque Tes deux adversaires sont bicn pro-
téués. Choisisscs volre shinai en étudiant

bien les critéres sulvants la longueur,
le poids, la forme, la qualité du bambou.
les défauts éventuels ¢t enlin Paisance
et la facilité avee laquelle vous pouvez
manipuler Pinstrument. La qualité du bam-
hou 4 une importance capitale. Essayer
de choisir un shinai on bambou  laree,
épais, au grain serré, Tous les joints doi-
vent étre alignés. 1 doit &tre parfuitement
droit de prélérence. Aucune des quatres
picees de bambou ne doit comporter de
délauts. Apres Pavoir achetd, vous pourrez
le rendre plus solide de la muanidére suivante :
délicz les morceaux te bambou el huilez
les bords a Paide un couleau o laisses
sécher puls rassemblez 1¢ bambou.

U dernier mot concernant la sécurité
choisissez un shinai comportant un selide
sakiwiar ¢l assurez-vous bien cue e cuir ne
peut s¢ rompre au cours d'exereices.,

de moovement. Les kendo-gi courmnent
utiliseés se divisent en deus grandes calé-
gorics 1 ceux des jeunes enfants en colon
Blane surpigité de il noir.



Kendo-gi

Et ceux que portent les kendokas plus agés
ils sont ¢n coton recouverl entiérement
d’étoffe surpiquée de couleur :noir, indigo
o blune. Les surpiqires ont un effet
décoratif muis elles  permettent surtout
au  viétement d'absorber la transpiration
elles augmentent I'épaisseur de protection
el permettent au kKendo-gi de sécher plus
rapidement.

Hakama

Le hakama en forme de jupe est esthétique
bien siir, muais il st surtout trés pratique
pour le kendo. Il laisse unc totale liberté
de mouvement aux jambes et au bassin.
Ses larges ouvertures permettent en outre
une bonne circulation de Pair ;- Ic hakama
joba (ou d’équitdation} - Sa longucur cm-
péche Padversaire de voir les mouvements
des picds.

Les hakamas sent générulement en coton
noir, indige ou blanc. Dans le dos, il cst
renforeé a4 la ceinture par un koshi-ita
(ruidisseur).

Le hakama est beaucoup plus large on bas
qu'd la taille. Le haut est plissé ; un larpe
pli derriére et cing petits plis sur le devant,
Ils donnent plus d’aisance aux mouvemcents.
Des matidres synthétiques remplacent par-
fois le coton (nylon, tétron) mais Te modele
toujours {e méme.

Hakama j ;

Equipement Kendo

Les appareils de protection dont on sc sert
cn kende modemne se composent des kote,
du do et du tare, 1ls doivent étre partai-
tement adaptés au corps, protéger cffica-
cement des coups ct laisser néanmoins toute
liberté pour frapper Padversaire en uchi et
tsuki.
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Le MEN se compose dos pi¢ees suivantes :
Men-buton (capuchon rembouré). Ln pure
laine ow en luine ¢t coton mélangés, le men-
bulon est recouvert de coton entiérement
surpiqué. 1l mesure 1,1 m de gauche a
droite ¢t 200 em de bas en haut.

Men-gane (grille}. Ces grilles que Pon appelle
parfois masque de for (tetsumen) sont
généralement en nickel. Elles se conposent
d’unc tige horizontale ct de 14 autres ver-
ticales. Sa hauteur est de 23 em et la pro-
fondeur maximum de la courbure de la
tigre est de 7.5 em.

Mae-dare {rubats de cou). Le rabat de cou
est marqué d'un X ot de trois coutures
horizontales. Les tsuki doivent étre dirigés
sur ces marques. 1l mesure 13 centimétres
de long et 7.5 cm de larpe. 11 uest trds
résistant.

Uchi-dare. Le uchi-dare est rattache au
mae-dare ot il a la forme du sashibuton.
Son rale est d’amortir les tsuki portss par
PPadversaire.

Kote (gants)

Koromo : une coque de cuir tin ou de tissu
surpiqué entoure le rembourrage. La coque
est divisée en deux compartiments, ['un
pour ke pouce ¢t Pautre pour les quatre
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dolgts, Au-dessus de Ja partwe correspon-
dant au peignet (tsubu) se trouvent deux
plis appelés kera.

Hiji-buton ouw kote-buton (protection des
avant-bras). Le rembowrrase est on coton
matelasse de laine ow en laine et coton
mélangés, comme pour le men-buton. Cos
protections qui doivent amortir les kote-
uchi mesurent 15 & 15,5 cm de long et
couvrent les  deux tiers des avanl-bras.



Tare. (protections des hanches)

Odare (grands pans protecteurs). 1T con-
porte trois grands pans qui. comme le
men-buton, sont faits d’un rembourrage re-
couvert de coton entidrement surpiqué.
De fines bandes de cuir sont cousues sur le
tiers de la partic supérieure et sur chaque
coin inférieur. Chagque pan mesure 21 em
de large ¢t 29 em de long.

Kodare {petits pans protecteurs). Les deux
intervalles existant entre les deux grands
pans (oduare) sont comblés par deux pans
plus petits (kodare) de 21 c¢m sur 21. s
sont placés au-dessous. Ils sont également
rembourrés et recouverts de coton entidre-
ment surpiqué.

Tare-obi (ceinture de protection)

Cette ceinture, congue pour protéger I
partie inféricurc de Pabdomen fait partic
de Pensemble auquel les pans protecteurs
sont suspendus. Elle est rembourrée ot re-
couverte de coton entidrement surpiqué.
Aux endroits correspondani aux trois pans
protecteurs, clle est ornde de motils en
cuir. Elie mesure 76 ¢cm de long.

Waki-himo {cordons latéraux). De larges
bandes de tissu attachées aux deux extré-
mités de |z ceinture (tare-obi) se nouent
dans le dos. Elles mesurent 80 cm de lony.
DO (protection du trone).

Mune (protection de la poitrine). La partie
supéricure cst faite de tissu surpiqué :
la partic inféricure, robuste et dure, est
fuite d’un matériau raidisseur recouvert
de cuir. Au niveau des épaules clle com-
porte deux boucles de curr visent souvent
cette partic du corps. Elle se compose
donc de 43 a4 70 coupes de bambou dont
les cxtrémités ont été arrondies. Elles sont
peintes en vermillon puis recouvertes de
cuir brut. Le cuir est ensuite laqué, Le Do
mesure de 30 4 32 centimétres de large ot
20 centimétres de haut. Mochidashi {pro-
lections annexes). Ces  pretections  plus
petites en cuir épais sont [ixdes sur les
cotés du mune et au sommet du Do. Elles
ont le méme aspect que le mune ot le Do,

Tare




Comment revitir les vétements de kendo

La maniére dont on revdt équipsment de

kendo détermine dans une large mesure
-

1
i un tiers d’ébaucher un jugement sur 1'a-

efficacité de son réle protecteur et permet

dresse e celui qui le porte, 11 fautl hicn
sir le mettre correctement et laire en
sorte qu’il ne puisse se dessérer au cours
de Pentrainement. 11 faut d’abord enfiler
le kendogi puis le hakama. Lorsque ces
vitements sont correctement endossés, il
faur sfagenouiller dans la position «seizas

et mettre dans DPordre @ Do, men, kote.

Hakama

1. Crodsce les devants du kendo-gi de telle
sorte que volre poitrine ne soit pas expo-
gée, Amenzz les deux cordons de devant
(droite et gauche) au nivean de la ceinture
2. Croizez dans votre dos les deux cordons
de devant du hakama, chanpgez de mauin
{cordon de pauche dans la main drodle et
vieo-versa), tirez-les bicn ol ramenee-les sur
le devant.

3. Croisez les cordons, changez les de main
el tirez lez fermement sur le devant de
IMahdomen.

4 gt 5. Pazser les cordons autour de vous
et nouez les dans le Dos. Tirez ensuite
ourlet du kendo-gi vers le bas afin qu'il
ne Fasse pas de bosse dans le dos.

A, Amenez les cordons arridre du hakama
au niveaw de la taille.

T et 8. Nouez les cordons arriére 3 1'en-

droit ot s croisent les cordons avanl.



1 el shinai

Ses” pour By uipen
Lo sac desting a 1'éguipement doit étre
asser ample poor contenir Toutes les pieces
Généralement on wtilise des sacs en coton
GPals mals on sc oscrt aussl de sacs en ouir
noir. O pent gealement utiliser de erandes
valises en toile ou en coton. Le noir ou les
autres couleurs sombres 20Nt recomiman-
dées. On trouve plusieurs sortes de sacs
rour e shinat, Tls sont géndéralement munis
d'une pelite poche destnee & o polgnée
ot i la zarde.

Crucl que soit le sac chodast, 1l doit etre
solide et esthétioue.
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Comment portar ["équipement de Kendo

] A penoux dans la positiom rituelle
2 Tenes le tare.
1 et 4 — Amenez les cordons latdraux du

tare au-dessus de la ceinture du hakama.

5 et & — Soulevez le pan protecieur cen
tral et nouez les cordons dessous,

T Woue de dos



8  Mettn lc Do sur Ta poitmine.
Yot 10 Mellex les deux cordons supé-
rizurs du Do sur les Epaules. Passer celui de
droite dans la boucle pauehe (mune - chi -
kawa} et celui de gaunche dans la boucle
droite, Noueg,

I Mouver les cordons infércurs du De.
12 — Ve de dos

13 — D ot tare sont mis.
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e - % Envelopper lu réte d'une seniettc de
i i ELE 0 coton.

Metter le men 21 nouer les cordons

Epalisez la longueur des cordoens aprés [l est absolument néccssaire de meéna-
Tes avnir nouds, ger une ouwverlume pres des oreilles

pour le passage de Pair.

P e . et T e
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Les cordons du men sont parfois (vue latéralz)
nougs de celle maniceres,

Mettre les kote,
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Comment ranger |"éguipement de Kendo

1. Nonee lemen el les kote,

2. Le fure se place léte-béche sur 1o Da,
3. Amenzz les cordons bongs du Do gu
au contre, tirez-les léperement et crojses-les,
4. Faire ung croix bien lendue avec

les  wordons,

3, Ramcner los cordons & Iintérieur dn
Do et les croisar.

. Acorocher Tes deus cordons laléraux
du tirg sur les deux ohtés do D,




Toat B
ensemble .

le 1 et le tare sonl allachés

Salle dentriinement

L'cndroit ob Pen s'enfmaine en kendo s'ap-
pelle Dojo, et parfois embujo. Le lerme
Dojn est $Porigine bouddha ; en lant que
tel, le Dojo cst un Jicu sacrd. Un kendo
cealement, le Dojo est un licu cmprunt
d'une certaine solennité qui exige que cha-
con o considére comme sacré, Cg 0'est pas
i simple lien de divortissornonls mais un
licn emprunt de aravicé o tous doivent
conserver une allitvde respectueuse 21 pla-
we, Puisque lo Dojo osl oun bew dans
lecuel des gens se disciplinent et s’entral-
nent, Pordre ef la proprecé doivent y régner
alin gue les séances Aexsrcice se déroulant
dans le plus grand enthousipsme. Des sutals
ghinto sont inscallés dans certains Dojo en
tant que svmboles dordre of de séverild
C= n'est pas |z cas dans les éooles.

[a taille d'un Dego peut varer mais lors-
ouw'il est construil conformmdémaent aux nor-
mes, il dost #tre wsser vasie pour conlenir
deux surlaces de combal de Kendo de 1]
matres carrss chacuns,

Important
1 — Le Dogo doat &tre construit de préfe-
rence sur un terrain situé sur une hautour ;
s emplacement esl & proxamile done rou-
te. le Dojo dodit Stre constroil au sl de
cette route.

e

2 — Une grande vamdté de bois est uiilisde
[omar 1z plancher des Dojo s cedre, ping ceri-
sivr, welkova, chéne ou érable. Toutcfos.
guel que seit le maténaw wrilisé, i1 doit étre
de bonne qualité. Les planches doivent
voir plus de trois centimitres O'épaisseur
et environ 24 contimiélres de large,

3 — En raison de la résilience natwrells du
bods, le sl des Dojo ost suttisamment £las-
tag e, Me jumais uliliser 5.
4 — Les surfaces de combat deivent &tee
entourdes duns zons en plancher d'un
melre de larze et surdlevée de teois c2nti-
METIEs par rapport 4 ces surfaces de opme-
bat. Tl esl trés important Jutiliser des
moulures trangulyires pour palliee la déni-
vellalion ol smpecher ainsi les combattants
de trébucher,

3 — Lo Doje doit hénéficier d'un éclairps:
naturel adéguar mais il ne doit pas Gt
saumis aux mayons trop directs du saleil.
Des Jenétres hautes et larges situdes di
chaque coté de la pitee deivent lasser
passer une lumiérz et uns wéralion swlli-
santes. Les bhatiments qui abrtent les Dojo
Japongis comporlent rés souven! des Tend
tres étroites trés basses qui complatent lo
systame d agration.

0 — La pitce doit ftre haute de plafand
afinn que Pair cirouls mizus. Installer si pes-
sible ¢es bouches d'agration au plafonl.
7 — Un éclairape [luorescenl convisnt pare
faiterent. La salle doit e wniformement
colairco.

14 olmiie
i miiLih
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Techniques

Mouvements de base

En tant quentrainement physicque, le
Kendo peut se définir comme unc compé-
tition mettant on jou  deux  personnes,
convenablement pourvues d’un équipement
protecteur ct ¢’un shinai, qui exécutent
uchi et tsuki selon des régles établies. Ces
coups viseni certuines parties du corps de
Padversaire © men, kote, Do et tsuki
Toutefois, les mouvements de base Ju
Kende nécessitent [utilisation habile de
techniques défensives  qui - vous rendent
apte 4 conformer vos mouvements A ceuXx
de votre adversaire ot d’exécuter ainsi etfi-
cacement uchi et tsuki.

Autrement dit, adresse dont vous faites
preuve en  travaillant avec un adversaire
dépend étroitement de adresse avec la-
quelle vous étes capable d’executer les
positions de base, les mouvements, lcs
uchi ot tsuki, vers le bas s’ils visent men ou
kote, ot en diagenale vers Ie has cu vers
le haut $’Us visent le Do, Ces bases com-
mupes 4 toutes les actions 4 accomplir
lorsque vous travailles avec un adversaire
sont détaillées ci-dessous.

Shizentai(position debout naturelle)

Cettc position qui ressemble beaucoup ala
position debout normale, est la position de
base de tous les mouvements ¢t postures
du Kendo. Elle est stable et équilibrée.
Elle m’implique ni contrainte ni position
anti-naturelle des diverses parties du corps ¢
ellc permet de passer rapidement ot de
fagon précise & d’autres positions ¢t de
réagic rapidement aux mouvements de lad-
Versaire.
Méthode

a. Lo wvisage et les yeux sont diriges
droit devant.

pgn)

b, Le cou est tendu vers le haut :le
menton st légérement rentré.

¢. Les épaules sont toutes deux au meme
niveau et le dos est parfaitement droit.

d. Les hanches sonl serrées et la partic
inléricure de Cabdomen est légérement
tendue,

¢. Les pieds sont tendus et les genoux
raidis.
Important

a. Ne s¢ contraindre en aucune manicre :
se tenir debout dans une posture naturclle.

b. Tencz-vous pret & faire n’importe
quel mouvement a tout moment.




Pasition & genoux traditionnellz ou seiza

Salut en position & genousx

ek

Salut an pasition debout, bokulo en main

[vae latéraled

faitcs un mouvement,

C. Lomsgue vous
veillez & le faire calmement sans eompre la
slabilite de votre posmre.

o, Betencz que 1a position shizentai est
la base de towres les autres positions .
debour 3 genoax, positien sorfro ol po-
sitions de base kame.

KAMAE (position de base)

Les kamme (le terme signilie attitude ou
posture] sont subdivisés en dewx grandes
cabépories | positions physiques et attitude
spdrtuclle. Le terme se réfirc pénéralement
a4 des positions physiques mais il Faut se
satvemr de Métraite relation exislanl entre
505 aspecls physiques ot spirituels. Ces deux
aspests somi indissociables,

Dans la pratisue, la position qu'un combat-
tant wdopls est choisic en looclion dz
Padversaire, Les positions de base sont qu
nombre de cing © goefio-ro-kaaoe - jodan,
ehudei, gedan, hasio. ot wagikamae. Jodan,
chudan, ot gedan sonl les plus em ploy fes,

2%
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chudan-no-kamae

Le chudan-no-kamaz est 4 la base de cing
autres positions citées mats on le considére
emalernent comme la posilion la plus el0-
cave cur elle pemmet le plas prand nombre
de wariations pour 'attague et la défense
en fonction des mouvements et des actions
e Padversaire.

Wathode

Le picd droit cst légéroment déplacé an
avant (par rappoart 4 sa place normale on
position debout saturell2). Le poing ganche
esl 3 environ un poing de distance du bas
wvenlre, Le poing droil serre Panme un pen
au=lessons de la aarde.

Le shinai est tenu de telle sorte que les
cordons sont dinges wers le bwol el la
pointe (kissaki} vers la poroe de 1Madver
B,

Divection du regard

Centrez e regard sur les veux de Padversaire
mreds surveilles foot somn corps.




e

| Comment tenir le shinai.

Pasiticn correcte Jos picds en
chudun-no-kamac

Comument tenr le shinai

La manidre de tenir le shing ol 1o fermets
de votre saisie sonl irés importantes. Le
petit deipl de la main droite doit €l mis
en crochet sur Pextrémite de la poignée
{ isaka-gashires. La main Uroile doit tenir Iy
poignge § cnviron un poing de distance de
la main gauche, Les phalanges mayennes Ju
pouce ot de Uindex des deux mains doivent
pointer vers le haut. lendes 1égérement le
petit doigt, Mannulaire ot le majenr. mais
Pindex ot le pouce dedvent resler souples
presque conune ='ils flottaient. Sans écarler
les coudes ni les rentrer & Uintérieur, il
faut toutelois les maintenir assez soupliy
pour quiils aient toute lalilude pour exd-
cuter n'imporle quel uchi,

Positians des picds

Les orteils des deos picds sont pointés vers
Pavant., Lintervallz entre les deux g la
lareewr d'un pied, Dans Lo position type, los
orteils du pied droit se trouvent en relrait
par rapport an picd pauche, sur la méme
ligne que le lalon gauche. De 1égéres varia-
tions peuvent se produire en fonction de
la morphologic de chaque ludividu. Le
poids du corps doit élrne déplacéd verm
Favant en un poinl sitné entre les deux
pieds. Le talon du pied dreil effleure le
sal tandis gue celul do pled gauche wssl
levé de fagon maturelle, L'important est de
e tenir de lells sarte que tout déplacement
e direction de Padversaire se fasse rmpi-

demeni ¢l sans cffort.
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jodan-no-kamae

Les vuriantes du jodan-no-kamae corres-
pondent 4 différentes positions des pieds
et des mains et répondent 4 des noms et
cmplois différents. Par exemple, on peut
utiliser les deux mains frmorote) ou bien
une seule (karate) Duns cortaing cas, ¢est
la main gauche qui est en avant, dans
dlantres cas cest la droite. Selomn le type
de jodan-ng-kamac, il faut mettre ¢n avant
soit le pied droit, soit le pied gauche. En
dépit e cetie variété, lo jodan-no-kamae
type connu sous e nom populaire de
fricari jodar est une position qui met en jeu
les deux matns o oclle se fait avec e pied
gauche en avanl, Cetie position est trés
elficuce pour Pattague ot lo défense car
vous pouves Padopter rapidement si vous
étes en chudan-no-kamae et dans certains
cas, vous pouver repasser rapidement de
cetle position au chudan-no-kamac.
Méthode

Commencez en chudan-no-kumae ¢t avancez
te pied gauche. En méme temps, levez votre
poing droit légérement au-dessus de votre
front. Unc porpendiculaire partant de votre
poing doit armiver sur votre picd eauche.



pedan-no-kamao

Le pedan-no-kamae est employc lomsoue
vious ahaissez o puinte de Uarme (hersen)
et que, toul en protégeant volre corps, vous
passes & une  atlague en fonotion  des
mouvements et des actions de Padversaire.
Methode

Commence? en chudan-no-kamac. Abuaissez
I pointe de volre arme aa nivean des
peronx  de votre gsdversaire. Gardez Jes
veux fixés sur les sicns, prévoyes constam-
ment  chaque mouvemenl ou'il podrrait
faire.
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hasso-no-kKamae

Cette wersion du jodan-no-diamas n'zst pas
sourante en Kendo moderne.

Méthode

Commence: en chudan-no-kamae, avances
le pied mauche. Amenes les deux maing
sur le cotd supéricur droit. Le poing panche
doit se trouver au miveau de vobre i
phragme ot la garde de Uarme au nivess
dz la houche.

waki-gamae

Cout comme lo position précédente, cetts
autre variante do gedan-no-kamae nlest pas
Irés utilisée en Kendo mederne.

Méthode

Mépart en chudan-no-kamae. Tout en reeu-
lant le pred mauche, amensz les deus mains
sur le cotd dredt inférieur.



ashi sabaki (travaildes pieds)

Le travail des pieds en Kendo trouvera sa
pleine efficacitc dans les uehi et tsuki. Etant
donné que Uinfinie variété des techniques
nécessite des mouvements du corps coor-
donnés, on peut dire gue le travail des
picds représente la vie du Kendo. En
Kendo, le travail des picds se divise en
quatre calégories

1. Avwemi-ashi - pour se déplacer rapide-
ment ecn avant et en uarriére el couvrir
rapidement de grandes distances.

2. Okuri-asii - utilisé pour les uchi et
tsuki nécessitunt des mouvements courts
et rapides ¢n tous scns.

4. Tsugi-ashi utjlis¢ pour les uchi et
tsuki exécutés sur de grands intervalles.
En Kendo moderne, les deux types de
travail des pileds les plus utilisés sont
okuri-ashi et hiraki-ashi.

Okuri-ashi

Cette catégoric de travail des pieds peut
dtre relide & de nombreuses technigues car
on 'utilisc pour couvrit une distance de
deux & trois pas vers Pavant, Uarriére, la
gauche, la droitc et on diagonale vers
I’avant ou la gauche. Commencez par avan-
cer le pied correspondant a la direction
choisie. Amenez aussitdl Pautre pied vers
le¢ premier.

Hiraki-ashi

La premiére partie du nom signific ouvert.
Lorsque vous vous apprétez & écarter votre
pied vers la droite, avancez d’abord votre
pied gauche en diagonale vers la droite en
avant. Puis amenez votre pied gauche vers
votre pied droit el tournez votre hanche
gauche vers la gauche. Puis mettez en
retrait votre pied droit et tournez la hanche
dreite sur la droite afin de faire face a
volre adversaire.

enavant  oen arriere

Okuriashi

Ayumi-ashi
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droite et gauche

Tsugi-ashi
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[liraki-ashi / {? %7
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Important
Ne levez pas les pieds trop haut ct faites
comme si vous les glissiez sur le plancher.
Les hanches étant le centre de gravité de
votre corps, celui-ci doit suivre une ligne
horizontale lorsque vous vous déplacez.
Déplacez vous sans bouger le trong, ni
balancer le shinai ; nc casscz pas la position
générale de votre corps.
Lorsque vous vous déplacez vers Parriére,
te talon du pied qui recule ne doit pas
toucher le sol.
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SUUBURI
(entralnement avec le shinai)

On appclle Suburi les exercices de manie-
ment du shinai ou du bokuto. Cet aspect de
Pentrainement est primordial pour parvenir
4 connaifre parfaitement les directions et
les bases des attagqyes. Ce type d'entrai-
nement est indispensable au débutant.

En kendo moderne les directions des
attaques (s} sont au nombre de cing
verticale (de haut en bas), diagonale a
droite, diagonale a gauche, latérale gauche
et latérale droite. Les plus employées sont
la verticale, la diaponale a droite ¢t la
diagonale a gauche. Lors des mouvements
d'attuques de base, il faut absolument que
le shinai {ou le bras) sc déplace en parfaite
coordination avee le reste du corps. Pour
les mouvemenis exécutés avec le shinai,
il tfaut passer le poignet gauche devant le
visage. La pointe du shinai (Kensen) doit
décrire un large cercle.

joge-buri (mouvement vertical)

Mettez-vous cn chudan-no-kamace. Suns mo-
difier votre maniére de tenit le shinai,
levez votre arme droit au-dessus de votre
téte. Ne bloquer pas le mouvement ¢f
abattez immédiatement le shinai sans quit-
ter la verticale jusqu’a ce que volre puing
gauche touche votre shdomen. Lorsque
vous abattez lc shinai, rentrez les poings.
Répitez,

Important

® Ne pas modilicr la maniére dont vous
tenez la garde lorsque vous leves le shinad
au-dessus de votre téte.

e Vos deux poings doivent se déplacer
selon une ligne correspondant & FPaxe e
votre corps. Tls ne doivent pas s’en éearter.
e Dis que vous commencez a fuire des
progres, augmentez I force et la vitesse
de volre shinai jusqu’au momenl oi vous

vous rapprochez  des midthodes utihsées
en shomen-uchi el Kote-uchi.
e Excrcez-vous pour étre ajouler mou-
vement des picds el (Texion des genoux
aux mouvernents de votre shinai.
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| Chuelan-no-farmas

2 Lewver voloe shiuma bien au-dessus de
votre Téfe,

3ot 4 — Abaner le shina vers le Das 0 en
mouvement larae.

b L shunat @ e1e ubaliu

a5



36

naname-buri (mouvement diagonal)

Prencz la position chudan-no-kamae. Leves
volre shinai puis abattez-le 7 Sa trajectoire
doit faire un angle de 45° sur la droile par
rapport & Paxe du corps ; poursuives o
mouvement jusqu’au niveaw de votre rotule
gauche. Levez une deuxicme fois le shinai
au-dessus de votre téte, changer sa direc-
tion ot abattez volre shinai conformdément
au mouvement précédent mats sur Lo gan-
che. Cette fois, le shinai arrive an niveau
de votre rotule droite.

Important

e [langle de la trajectoire doil ¢ire e
méme i gauche ¢t & droite.

e Dés que vous Commences 3 progresser,
augmentez la puissance ol fa vitesse Jeooe
mouvernent jusquall moment ol vous oxé-
cuteres un smouvement seorapprochant des
men-uchi et do-uchi (cotd droit ot cotd
gauchel.

e Pour cette technigue, failes trés atien-
tion aux dérails sowdignds dans Lo section
concernant le joge-bur,




| — Lavare o shimat vers la droile.

2 Abatter le shinal en partant do a
droite.

A L shinai a ¢6d ahatiu,

4 Lewer o shinal wers la guuche gu-
dessus de la [ehe.

5 Abatter e shinai on partant do la
ravche.

£ L shianan est abattu.

7 L shinai 2 &8 abatiu 2o parlant de

la gaushe,

a7



Shonen-uchi 4 partir de la position chudan-nokamac

UCHI et TSUKI debase

Généralement dans un combat, aprés une
séric de techniques. quand les adversaires
seosont un pea calmdés, commencent des
uchi et tsuki. les uchi portés au men
peuvent  Pétre au centre, {shomen-uehi),
a gauche (idari-nen) ou a droite {migi -
men). Les coups portés au kote visent le
aant de gauche ¢t celui de droite. (On v
recourt lorseue Padversaire est en jodan).
Coux qui visent e do compoertent des
mouvements a4 ogauche ¢t a drotte. Une
seule sorfe de coup (suki) vise la gorge.

men-uchi (coup sur le men)

Méthode

Pour I shamiei-techd, on 1eve e shiang
au-dessus de Ly (0t puis abatter-e verti-
calement. Pour Tes coups g visent la
droite ¢t Ja gauche, Tes monvenients sont
semblables  mas Je shinai descend selon
une diagonale qui Tait un angle de 457
aved Paxe du corps & droite ou a gaoche,
Avances Lo picd droit quand vous rappes.
Important

® Toutr au déhut du mouvement, alisser
e picd tout en levant e shinai d"un mou-
vemnent ample of lent. Par Lo sade, rédoises
pe dopeu Panmpleor de L trgevtoire Ju
<haman, avanentes sa vitesse ot avanees o
pivd phes rapidement.




1 2

1 Les denx hommes sont en issoku-itto-
no-maai ¢t en chudan-no-kamae.

2 - Celui gui est & droite fait un pas e¢n
avant sur le pied droit tout co levant son
bokuto largement au-dessus de sa téte.
3 - Celui qui est a droite déplace son pied
droit ¢t, en tendant les dewx bras, lrappe
son adversaire sur le shomen.

e Quand vous portez le coup. vos deux
poings  doivent Glre Lournés vers inlé-
rieur. Le dos el les épaules doivent Ctee
plus droits encore.

o Il ne doit pas ¥ avoir de cassure nette
entre le mouvement ({¢lévation do shinai
of te coup o oles deux doivenl Stre laiis
sans discontinuite,

o Lo coup est porté avec exiréntité du
shinai (au moins un tiers de sa longueury et
la partie dépourvue de cerdons.

e Nu lendez pas les Epaules o n'éearies pas
lus coudes.

e« Votie corps doit ctre tournd vers Padyver-
saire lorsque vous vous mpprocher e lul.
Ne décolles pas trop Lo pied droit du sol
les orteils doivent ¢tre bien a plat,

Quand vous portes le coup, éviter que
votre trone nfaille trop vers Pavant.

® 51 e coup est portd en diaponale & draite
ou b eauche (autre version), ne tomdes pas
votre main droite votre main gacche, elle,
doit rester dans sa position situdce au contre
du corps.

il

3

L'homme qui est O gguche frappe son

adversaire sur e cotd droit du men.

[ ) '

L'homme quoest 8 ganche frappe son
adversaite sor le eotd watche duomen,

(]
. -
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kote-uchi (coup sur le kote)

bn avangant dun pas sur le pied saoche.
Vs poried un coup sur le kote droit de
vorlre adversalre.

Important

® 1o coup doit élre donné avec toutr le
corps et non pas sculemenl avec 1es mains.
® Mettre rapidement cn retrait le pied
gauche au moment du coup alin de ne pas
projeter les hanches en armidre.

* Mémes remargues imporlantes que pour
le men-uchi,

[. Les deux hommes sonl cn jssokus=itto-
no-magi @t en chudan-no-kamae,

2. En commeangant sur Ie pied deoit, Phom-
mez de droite Gl un pas en avant tout
en levant (dun meouvernenl de balancier)
le zhinai aw-dessus de sa téte. 11 le fait
sins Jamals perdre de ovee le kote de son
adversaire,

3 Lhemme de droile raménz son piad
pauche vers son pled droit ef frappe le
kote de son adversaire,




do-uchi (coup sur le do)

Méthode

En reculant d’un pas sur votre pied droit,
vous frappez le Do de votre adversaire
(a droite ou & gauche) ; ib existc une va-
riante a cette méthode : vous frappez
le Do de votre adversaire (4 droite ou a
gauche) aprés avoir avancé votre picd gau-
che.

Important

1. Lorsque vous exécuter le coup, rardez
votre poing gauche & hauteur des hanches
et dans axe du corps. Si vous élevez trop
le poing, vous allex frapper votre adversatre
¢n un peint situé au-dessus du Do. En
outre, votre coup ne sera pas correctement
porté si vous pliez les genoux ou si vous
dlevez votre poing gauche au-dessus de volre
poing droit.

20 Les autres coups de la technigue sonl
exdculds comme coux en men-ucht of en
kote-uchi.

1 Les deux honmmies sont en issoku-itto-ne
maxi ¢t en chuda-no-kamae.

YoEn o commencant o sur e picd  droat,
Maomme de droite it un pas cnavant tout
en Jevant le bokute au-dessus de sa tele.
1l le fait sans jamais perdre de vue e do
droit de son adversudire.

3. L'homme de droile nonéne son pied
vauche vers son pied gauche ot loul «¢n
fevant son bokulo, Itappe son adversaire
sur e cotd droit du de.
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TSUKI(coup de pointe)

Méthodde
Frappez L porge de votre adversaire avec la
pointe du shinai au moment ol vous faites
un pas en avant sur le pied droit 5 tournes
les deux poings vers Pintéricur ot tendez
les Dras. Siole coup est porté sur le coté
gauche du shinud de Padversaire, ¢'esl un
omote-tsuki, ¢'il cst porté¢ a droite, Cest
un ura-tsukic Hoexiste deus varantes do
ura-tsuki ot Jd'omote-tsuki i une main
(katate) ou & deux muns (morote).
[mportant

o Le coup est donné avee le corps tout
cnticr ¢t noen pas uniguement avee les bras.
® N¢ lever pas 1o poing gauche au moment
_ou vous portez Ie coup,

o Aussitdt aprés avorr porté le coup, re-
mettez-vous en chudan-no-kamae ; le corps
el e shinai ne doivent pas rester dans la
POSItIONn prise pour frapper.
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I, Les deux adversaires sont cn 1ssoku-itto
no-nwii ¢t cn chudan-no-kante.

2 Celut de droite avance un pas du
picd droit tout c¢n tournant ses deux
mams vers intéricur, il tend les bhras ot
dirize la pointe de son bokuto vers la
eorge deoson adversare.

3. Dhomme qui est a droite ramene le
picd gauche vers 1o pied droit, porte ses
hanches en avant, porte un coup de pointe
a la gorge de son adversaire.






UKEEATA
{technigques de blocage de base)

Une self défonse correols vous pormel non
seulement de protégor yvolre corps mais
elle est aussi la base de toutes les techni-
ques qui permettent de rdagir en fonction
des actions de Padversaire. On appelle
cellea-ci ofi-waza. Elles se divisent en denx
orandes catézories.
. Techniques servant 4 annuler Paffet des
uchi et tsuki de Madvesaine.
2. Techmiques ayanl pour but daider Pad-
versaire 4 s'enercer o oelles pennettent 3
Padversaire de porter plus Tacilemnent vehi
el (sukl sans que volre sécurile soil me-
Thalg B,
Tenpwrrtannt
I. Tenter 4 fout [prix Matténcer own e
dévier les coups portés par Padversaire.
T ApeEs un blocage, faites immédiatement
une attagque,
A Vatre corps doit étre souple et prét a
abtaguer & toul snoment.
4. MEme lomsgue volre corps se mel eon
retrait, wvotre esprit, lui, doit aller de
"svant.
9. Effcctuer les blocages en position de
TeLrail.
shomen-uchi-no-ukekata
{blocage dun coup central
sur le men)
Tournez votre corps lézérement 4 drodle ou
4 gauche en utilisant le mouvement hiraki-
ashi. Cc faisant, &cndez les bras of portes
les deux poings ¢n avant, Ceci wva vous
permettre de dirger lo shinai en diagonale
et de hloguar avec lo ¢otd drait (ureal on
gauche (omotel. Co mouvement n'est pas
uniquement un blocage, a8t un principe
gqui peut se transformer oo teclmique du
suriage {écart glisaél. Donc, ¢n Poxécu-
tant, vous dever étre mentalement 2f phy
siquement étre prét & attaquer sur le
champ.

1. L'homme gui est 3 droile pare qvec o
cole droit Je son shinai Pattague en

shomen-uehi e Vadvarsare.

2 b,

droite pare ung
attague en shomen-uchi avec le cold droit

2. L'homme  gui esl

de son shinai.



3

3. Lihomme qui est 4 droite sur 1a plhoto
parc unc attaque oo men-uchio visant le
cidle droit.

4, Le eombartant de droite pare une atla- men-uchi-no-ukekata

quee adverse en men-uchi visunt le coré (purade d une attague en men uchi)

gauene. En utilisant le mouvement hiraki-ashi, tour-
ner. votre corps vers ln gauche o la droite,
Tener le shinai en posilion verlicals el
parey. en trant Pame vers volre épaule
droite oo gauche,
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1. Le combattant dv gauche blogue une
attaque on kote-uceln (visant le gant droit)
en avangunt les muins cn avant en disgonale
sur la droite ol pare avee le coté droit Jde
son shinat,
kote-uchi-no-ukekata

(blocage d'un coup sur le kote)

Méthode

Reculez légérement votre pred gauche on
diagonale vers lu gauche. Tout en tournunt
votre corps vers Marridre sur la gauche,
gardez toujours la pointe de votre shina
dans Taxe du corps de votre adversaire.
En «visants votre poing gauche vers Pinté-
ricur, parcz en avancant votre shimai sur
fa droite. Etant donné que cette technique
n'est pas uniquement une partide  mais
quelle est également la base de Ta techni-
que Kkote suriage-wacd. mentalement ot
physiquement vous cdevez vous préparer
A attaquer A tout moment.
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2. Lo combattant de gauche tourne son
corps vers o droite ot frappe en uchi
dirigé de bas en haut sur la droite pour
parer Pattaque en Do-uchi {coté droit)
portée par Padversaire.
do-uchi-no-ukekata
{blocage d'un coup sur le do)

Méthoede 1

Départ sur le picd gavche o elfectuez Io
monvement hiraki-ashi pour tourner [égére-
ment votre corps sur la ganche en diagonale
vers Parricre. Ce faisant, placez 1o shinal
e obligue vers lo haut en abaissant les
deux poings. Cette technique est la basc
du Do-uchi-otoshiwaza. Tout en 'accom-
plissant, vous devez étre prét, mentalement
et physiquement, &4 attaquer & tout mo-
ment.

Méthode I

Laissez volre adversaire se déplacer dans
votre dircction. Mettez votre pied gauche
erarriere sur la gauche et levez les poings.
En levant volre poing gauche, diriges la
pointe du shinai vers le bas. En déplagant
légerement votre corps, bloquez Marme de
votre adversaire avee le coté gauche de votre
shinai. Soyez prét a attaquer sur le champ.
La téte et le trone dolvent conscrver unc
position correcte.



3

3. Le combattant de gauche pare Mattague
en Do-uchi de son adversaire en abaissant la
pointe de son shinai, ¢n déplacant ses
mains ¢t en bloquant l¢ coup avee le cdté
gatiche du shinal.

tsuki no ukekata {parade d untsuhi)

Méthode 1

Laissez Padversaire se déplacer dans votre
dircction : utilisez le coté gauche de votre
shinal, parcz en le glissant vers le haut ¢n
diagonale sur la droite. De cette fagon,
vous pouvez dévier le shinai de Padversaire
et modifier la direction de son mouyvement.
[l est important que votre tronc et votre
téte gardent une position correcte of que
a tout moment vous soycz prel a attaguer.

Méthode 1

En reculant légérement votre picd gauche,
forcez le shinai de Padversaire 2 monter
en diagonale. Engages ensuite le ¢HEé gau-
che de votre shinai avee celui de "adversaire
et déviez en arme. Mainteney votre téte
et votre tronc dans une boane position, et
soyez prét 4 attaquer & toul moment.

4. Le combattant de gauche glisse san
shinai en lc levant con dizgonale (coté
droit de Padversaire) pour parer le tsuki
du combattant de droite.

UCHI KAESHI {men uchi porteés
consécutivement a droite et a gauche)

Les uchi-kaeshi (ou kiri-kacshi) constitucnt
un ¢xcellent entrainement pour le corps
tout entier car ils comportent la pratigue
de techniques de base tels que la saisic
du shinai, le maintien de la distance face
a4 Padvessaire, le travail des peds. Tout
comme lc suburi, le uchi-kaeshi est excel-
lent pour Péchauifement.

renzoku-sayu-men

Mettez-vous cn chudan-no-kamae, el levez
lc shinai bicn au-dessus de votre dtc.
Frappcz cn ucht le cdté gauche du men
puis sans vous remettre en chudan-no-kamae
changez  immédiatement la direction de
votre shinai et frappez en uchi le coté
droit du men. Autrement dit, le tout
consiste en coups consécutifs portés d’abord
4 droitc puis 4 gauche du men. 1l existe
de nombreuse fagons d’exécuter cette tech-
niquc c¢n fonction du travail des pieds.
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shomen-renzoku-sayu-men

Dang la position chudan-no-kamae, leves
le shinai bicn  au-lessus  de votre fore
ot exécules un shomen-uchi. Bn avangant
immédiglement apris {ou en reculant),
faites plusieurs men-uchi consécutifs. Cuarnd
vous avez lini cette série de vchi, pardez
vos distances [ace A votre partemaire, sul-
fisammient pour vous permetine 4 Tous
deux de vows mettre en chudan-nokamaz,
Levez ensuite le shinai au-dessus de votre
tite et frappez en shomen-uchi. Lorsqgue
vous exdeuter cotte série plus d'une fois,
le second menuchi devient le premier
shomenauchi des sérizs suivantes.

ot

|. Les adversaires sont en garde. Ils sont
en gsoku-itto-noemadi (infervalle qui -
met de (mpper en uchi aprés un pas en
avanl) er an chudan-ne=kamaz.

2. Le combatrant de droite frappe en sho-
man-uchi.

1 e combattanl de deoite avance (ekuri-
ashid et frappe en uchn le coté gauchs du
men  de Cadversaire. Le combattant de
migche  recule |y pied gauche oo pars,
4, Le combattant de droile frappe en uchi
le card droil de son advemsaire.

Setf, Sérde de uchi & dreoitz et § gauche.
7ot 8. Aprés un pus en arnére, Lo combat-
tant de droile exdoute une aulre s8ric de
men-ichi consécutifs & dreile ot 4 gauche.



|
]

9 Les deux combartants e prennent leur
position initiale en chudan-no-kamae. 0
10. Le combattant de droite frappz en
shomen-uchi.

! Important

1. Tous vos mouvenents doivenl élre aussi
ammples que possible.

2. Volre corps tout entier doit participer 4
tous les mouvements des pleds el des mains.
Me brsgs pas le lien mental existant entre
vious et votre adversaire el exécules lous
les mouvementsen une sutke ininterrompoes .

r

1 |.,Cl1‘5{:|||l.' vous lever 1e shinai, assurez-vous
qutil atteint un point situd Dien gue-desus
de voire [é1e,

B1



1. Le poing gauche est décalé de dix cen-
timétres par rapport 4 l'axe du corps.

1 2

A

2 Parade *un men-uchi visant le cdté
droit.

2

Renzoku-sayu-menuchi-no-ukekata
{Parade des men-uchi portés consécutive
ment a droite puis & gauche)

Effectuer le mouvemnent avumi-ashi. Tenez
le shinai en position verticale tout en
gardant votre poing pauche 4 hauteur des
hanches et celui de droite 4 hautewr de la
taille. e les lever pas.

IKake-goe {cri)

En Kendo, au cours d'exercices ou d'as-
sauts entre adversaires, chacun observe la
respitation de Padversaire ot laisse Schapper
de femps en temps un ol aigo ;@ kake-goc.,
Il a de nombreux effets il tend a4 stimuler
IFardeur combattive de celul qui le lance,
done 4 renforcer son énergie ¢t rendre
plus vifs ses mouvements, [DVautre part,
il tend a dérouter Kadversaire.

Il existe plusicurs tvpes de cris ; kote,
men, Do Parfois, le nom de "attaque
portée cat utilisé : Tsukir ! Pour stimuler
PFardeur combattive ot dérouter Dadver-
saine o utilise les cris suivants : Yah, ceh
ol tol.



Exercices d’attaque - défense

Les exercices dont il est question dans
cette section constituent le sujet central
du Kendo et comportent des techniques
détaillées dans les pages précédentes. Au-
trefois, les exercices d'attaque et de défense
étaient classés sous les noms de : waza
firesee, isuki, kawasu etc...), shikake-waza,
ct ofiwaza. Btant donné que ces catégorics
ne recouvrent pas tout ce qui est réalisable
en Kendo, T'usage de termes plus généraux
semble préférable : techniques dlattaque -
défense,

HARAI-WAZA

(techniques d'attague-defénse)
Lorsque D"adversaite vous offre PPoccasion
d’attaquer, vous pouvez le fuire tout sini-
plemicnt cn uchi ou tsuki. Toutelois, s’il a
une position stable ct qu’il cst prét a
contrer tous vos mouvements, vous pouvez
ébrunler sa posttion Lout en vous procurant
une occasion d’atlaquer @ vous repoussez
son shinai vers la droite ou la gauche ou
bien vous I’abaisscz c¢cn diagonale sur la
gauche, Harai-waza cst la technique d’atta-
que - défensc la plus élémentaire.
Important
1. Parcz lc shinai de Dadversaire en son
milicu ¢t repousscz-le vers le haut.
2. Au moment de la parade, votre shinai
doit sc déplacer selon une tigne courbe. Les
déplacements en courbe permettent dluti-
liser immédiatement la direction et la force
du shinai ¢n action pour continuer en uchj
ou cn tsuki. Ainsi, la parade vers le haut ¢t
I"élévation du sabre au-dessus de fa téte
se suivenl sans rupture ¢t neon en deux
temps.
3. A l'instant ol vous parez zt repoussez le
shinai, relachez vos poignets pour rendre
vos mouvements plus vifs.
4. Utilisez les deux mains pour la parade
qui doit se faire ¢n réalité avec tout le
corps au moment ol vous faites un pas en
avant.
5. Gardez présent 4 I'esprit I'avantage qu’un
mouvement en avant ou en arriére de votre
adversaire peut donner & votre parade.






harai-men

Méthode

Fuiles d'abord e pas en gvant du pied
drizit puis repousser 1e shingi de Padversaine
en diagomale vers le haut . 4 gauche ou 3
drivite. Wous pouves dzalement repousser
som shinad wers le bas, en digeonale sur la
gauche. 5 vous parvencz & le déséquilibirer,
attagquer en meme temps en uchi.
Imprariuni

We lUaites pas volre parade peés de o pointe
du shinai de Tadversaire. 11 [aut exécuter
le plus prés possible du milien du shinai

I. Les deux combattants sont en

itto-no-maar et en chudan-no-kamac.

2. Tour cn taisanl un grand pas cn oavanl
sur le pled droit, lo combattant de drodte
repousse e shingg de son adversaire vers
e gauche o droite
3ot 4 Tout en pardant la méme posiiion,
le combattant de droite

Iz haut en diagonale o

auv-clessus de osa téte

S Touwl en reculant son pied zanche der-
ricre son pied deort, il exdcoute un shomen-

uchi.
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haral-men

L. Les deux adversaires zont cn issoku-
itto-no-maai et en chudan-no-kamae.

2. Lz combattant de droile Cail un pas cn
avanl sur le picd droit. Ce faizant, il
repousse le shinali Je sen adversaire on
digzonaly vers Ie haut, de gauche & droite.
Jet4, Lo combattant de droite conserve
la méme position et 1&ve son shinai aue-
dessus e 5w (G,

3.0 recule alprs son pled rauche derriére
son med droit et exéocute un shomen-uchi,
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harai-kote

Llmportant

Les Kendo ont souvent tendance 4 n’uti-
liser yue leurs mains pour cctte technigue.
Pour la réalizer correcternent, i! Tuul Caire
un pas &n avant sans rentrer les hanches ¢l
frapper aves le corps Lout cntier.

1

harai-do

Méthode

Repousser le shinai de volre adversaire vers
le haut ef larzement vers la draite. Prappes
a1 do-uchi quand son hras est leve.
Tmpeortant

Ouand vous frappez, ne metley pas les
hanches ¢n retrait, gardez les poings dans
Faxe Ju corps of érendez bien les bras,

4t 1

l. Lex deux combattants sont on issoku-
ille-no-maal et chudan-no-kamae.

2. Le comhattant e droite Teil un pas en
avant sur le pied droif ot abaisse 1dgérement
Ta poinde de son shins,

i

I.T.es denx combattants soni en issoku
itto-no-muii et chudan-no-kamaz.

7. Le combatlant de droite fait un pas en
avanl sur le pied droit. Bn méme tzmps,
il repousse le shinai de son adversaire e
diagonale vers la droite.

3. %ans changer de positien, il élve son
shinal auwdessus de sa [éfe.



3. DMun petit mouvement  circulaine, e 4 Teut on reculant lo pied pauche, le
comhattant de droite repousse le shinal cormhallant Jde droite porte un ochi sur e
Jde zon adwersaire wvers e haut. kote droit de sen adversaire,

4 1l abaissc son shinal sur la gauche.

o 3
5. Tout en reculant e pied  sauche, e
combattant de dreite frappe en uchi lz
i colé droal du doode son adversaine.
&

4 b5
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haral-tsauki

Methade

Tout en avancanl d'un pas sor be precd Groit,
repousse e shinai e Dadversaire vers le
bas et sur la gavche, Frappes aussitot en
tsuki.

l:'|'||'n’|-rl:||tI

Paresr 'un movvement circnlaire. Une fois
la parade exéoutde o shinai doif 52 trouver
en bonne position pour | attagque en tsuki
fes denx mounvements dodvent se suivre sans

rupture,

I. Les deux combattanls sont en issoku-
itto-no-maai ot chudan-no-kamee,

2. Le combattant de droile ééve son shinai
leptr=ment vers la diazonale de drodle.

3.1l repousse Io sabre de son adversaire vers
e has sur la pavcha.

4, Sans changer de position, le combattant
de droite tourne la poinle de son shina en
directinn e la gorge de son adwvensaire,
3, Fnoavancant odu pied droit avee idée de
porler le lsukis de fouts la force do ses
hanches, e combattant de deedte Janes 508

poings vers Ja porge de Padversaire,
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MI-SAN-TDAMN-MOD-WAFA
(serie de techniguoes)

Dans ces techniques, on a recowrs 4 des
Feintes pour provoguer des occasions at-
taque. Vous commencez pat exemple par
attaquer une partic du corps de votre ad-
wersgire of vous tinez ensuite partice de aos
réactions pour attaquer an tsuki ou en
uchi. Toutelpds, ceci n'est pas de la stimu-
lation pure ¢t sinple car les uchi et tsuki
doivent  former unc  suite continoe. 11
faut que vous sover détermind 4 powrsuai-
vie feintes et attaques jusgu’d ce que vous
obtenier le maximum de votre adversaire.
Important

1. Exdcuter des séries de uchi sans vous ar-
réter, on un mouvement continu,

2. Déplacez-vous rapidement of au proemior
uchi ou tmuki, rentres mpidement ke pied
gunchs,

3. Chague uchi ou tzuki doit étre pothé de
toutesvns forces et exscuts corectaiment.

kote-men

Méthode

Wons éles, volre adversaime of vous, en chu-
dan-no-kamae ot vous attender Poccasion
de vous déplacer. ¥ous frappez 2n uchi le
Kate droit de vatre adversaire. 11 recule
d'un pas ol aboisse ses poings afin de prote
zer son Kote. Faites alom immédiatement
un pas en avant ot cxdoutezr un men-uchi.
Bi, au liew de recoler, il fat oun pas on
avant, toumez mapidement voire corps sur
Ta droite ot attagquer votre adversaine 2n do
uchi,

a2

1

1. Les deux combattants sonl en issokuo-
illo-no-mael ol @n chudan-no-kKamas.

|-



2et 3. Pied droit en premier, le combat-
tant de droite avance d’un pas pour frapper
en uchi le Kote dmit de son adversaire,

5

3
4 /

4. Au moment ou le combattant de gauche
abaisse la pednte de son shinai, son
adversaire tire parti de cette occasion et
éléve e nouvean son sabre au-dessus de sa
téte.

5. Tout cn avancant du pied droit, le coms-
battant de droite exécute un shomen-uchi.
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kote-do

1. Les deus adversaires sont en issoku-itto-
mo-maal ol en chudan-no-kamaz.

2. Celei de droite, puetlant Poccasion da-
pir frappe en uchi le kote droit de son
ail versaire.

men-do

Méthode

Vows €res, wvoire adversaire el vous, en
chudan-no-kamas et vous guetties une og-
cusion Japr,

Vous frappez en uchi le men de volre
adversaire. 11 va lever la main pour pro
temar son men.

I'ournez alors rapidement votre corps vers
la droite el attaquez 2n uchi le odtd dimit
de son do.

L. Les deus caombattants sont en issoku-
itto-na-maa @t en chudan-no-kamae.

2. Celui de droite, guertant LLocecusaon -
Eir gvance sor e picd droit ot attagque son
adversaire on shomen-uchi.

2. Le combattant de gauche pare en élevant
505 mains, laissant ainsi le ¢oté droit du do
ouverl i Pattague.

3 4




3. Le combatiant de yauche lave sce maing
pour s dégager du coup.

4 et 5, Tournan aussitdl son corps vers la
droite, le combattant de droite 1Bve pére-
ment son shingd,

601 avance du pied desit et attaque en
uchi e edtd droit du do de Uadversaire.

4. Aussitdl, le combattant de droite tourme
g0 corps vers la droife, ¢U en avangant du
pied droit, M son shinai vers le haut 1é-
perement aur la ganche.
5010 avance et attagque en uchi le cdté Sroit
du do de son adversaine.

5

—
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tsuki-men

Méthode

Attendes Poccasion d'agir. Losquiclle s
prisenle. attaquez sans hésilation en tsuki
le men de volre adversaire, Melles & profit
son mouvement de recul 2t attaques-le
en men-uchi

1. Les deus adversaires sont on issoku-itto-
no-mad et en chudan-mo-Kamae.

2. Tout en abgissant lo pomte Jde son shinai
et en avancant du pied droit, le combattant
do droite aftaque e kele dredt de son
aclversaires.

3. Lo combattant Jde gavche abaisse la
pointe de son shinai pour protéger son
lote, A cet instant, le combattant de
droate avance sur le pied deoat et attague
la porge de son adversaine.

4. Le combattant de dicite tiee parti de
PPouwverture offerle par Dadversaine pour
dlever son shinal au-dessus de sa b,

5. Toul en avancant le pied droit. le com-
Tmattant de droite attaque son adversaire
en shomen-uchi.




DEBAMA-WAZA
(techniques tirant avantage de l'attague de I'adversaire)

Ces coups sont portés trés rapidement an
mamenl oo volre adversaire se déplace vers
vous en Rlapprétant 4 exdeuter un uchi
ou foute gutre attaque. Cot instant consti-
e pour vous une excellente occasion
d'attaquer car volre adversaire est censé
voncentrer toute sen attention sur la wech-
migque qulil va réaliser ot que, par consé
quent il a relaché Matlention gqu’il portait
4 tous vos mouvements. Les meilleurs
exemples de ce type de technique sont -
debana-kobe, debana-men et debana-tauki.

debana-men

Yous gtes, votre adversalre et vous, en
chudan-no-bcamae. Vodre  adversaire  s’ap-
prite & Irapper en lsuki o volre kole ou
volre men. Au moment o il maodifie la
direction de la pointe de san shinai-préa-
lablement dirgée vers volrs goree - dépla-
cor-yous pour attaquer hardiment en men-
uchi. Cette technique avantage sortout les
combaltants de grande taille.

1. Les deux combattants sont en issoku-
itte-no-maai et en chudan-no-kamac.

2. Tout en puettant "occasion d'agiv, le
combaltant de drodle avance d’un pas, Le
combartant de gauche profite du mouve-
ment de son adversaire pour Elever son
shinal au-dessus de sa téle.

3. Le combattant de sauche avance sur lo
piedl droit et attague son o adversgire on
shomen-uchi.,

a7




debana-koto

Vous &tes. votre adversaire et vous, en chu-
dan-ne-kamae. Quand votre adversaire s7ap-
prite 4 attaquer e achi, profites de
Pinstant o il léve ses mains {(lemoio)
pour attaquar en uchi son kote droit
MN'ouhbliez pas qu'en dekana-kate, vous de-
ver toujours [aime un pas en avant. Le
[l que vobtre adversaire fait également un
pazs dans votre direction réduit done Min:
tzrvalle qui vous sépate et aupmente la dif

I. Les dewx combatrants sont en issoku-

ilto-no-maat et chudan-no-kamae.

Goultd de velle wechnigue, Lomsgue vous
frappez en uchi. vous devez penser 4
MERUreT votre geste.

1. Les deux combattants sont en issoku-
itto-ne-manl et chudan-no-kamae.

T Le combatlanl de gawche suette Poc-
casion 4 agir puds il amores ane allague en
uchi,




e

3. Le combattunt de gauche léve ses mains R
le combattant de droite profite de e geste
pour €lever son sabre au-dessus de sy téte
ot attage :

PRSP PRy 1., -
ct Fl ¢ droit de son

o

1 L
juc
adversaire.

3 debana-tsuki

L’adversaire qui ¢st en chudan-no-kamac
ou en jodan-no-kamae, $avance pour vous
attaguer en men-uchi. Levez alors une seole
myin ou bien les deux et attagues en tsuki
la gorge de votre adversaire: Cette tech-
nigue ost violente et, comme Jes débutants
ne parviennent généralement pas a rendre
teurs gestes précs, il arrive qu’ils s bies-
sent. Lors de son exécution, cette techni-
que exige done une attention constante.
2. Le combattant de gauche iéve son shinai
au-dessus de sa téte pour frapper en uchi le
men de son adversaire, exposant ainsi sa
gorge 4 oune altaque. Le combattant do
droite dirige alors la pointe de son shinai
vers la gorge de son adversaire.

3. Le combattant de droite fait un pas en
avant ¢t {rappe vivement en tsuki la gorge
de son adversaire.
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HIKI-WAFA (technigues de recul)

Quand vous «f volre adversaire étes en
zarde ccrodsées ou dans Loute autre posi-
tion rapprochée, o bien lomsque vous déce-
lez un mouvement dlinattention chez votre
adversaire, ou encore lorsque vous souhai-
fer casser sa garde, vous reculer vivemenlt
ef eagruiey un uchi.

Impaortant

1. Essayez de casser la parde de votre adver-
sHITE,

2. Metlez votre adversaire dans 1'impossi-
bilité dattaquer,

3, Bn reculant et en esquivant, créez un in-
tervalle suffisant pour attagquer en ucha.

4, Wos mouvements deivent étre nets et
puissants afin d’empdcher Madversaire de
gfavancot pour attaquer.

hiki-men

Toul en emplovant e mowvement hiraki-
ashi ou okor-ashi, vons vons déplaces en
liane dredite om en disgonale were Parddre
attaguez en uchi e shomen {ouw bien le odté
droit ou gauche du mend. 11 faut absclo-
ment empécher adversaire dattaguer au
mornent Ol vous vous apprétez 4 frapper
aprés gvolr reculeé, Pour ee Taite, profites de
wi [oree pour casser s garde, Autrement
dit, pouaser-le ot quand il essale de vous
repousser, faites un pas en arrigre comme
i wouws le firies vers wvous, 1 est désd-
quilibré,

Important

I. Dans les techniques de racul, les mouve-
ments  deviennent facilement imprécis
aUssl  assurcz-vous gue votre travail de
picd cst exdoutd aveo minutic 2t que vous
utiliscz toute votre forea.

2 Votre csprit ne doit pas perdre de wvye
Fintervalle esistant cntre vous ¢t votre
adversaire, Faites lui toujours face of frap-
peE avee le monucht de votre shinai.

I Pour plus defficacité, déplacez votre
shinai parallélement a celui dz votre adver-
saire,
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l. Les deux adversaires sont en gards et
lows deux attendent Moceasion d'agie.

2. Le combattant de gauche, voyant venw
e mumment o agir, pousse los mains de son
adversaire

A Le combattant de droite tend les mains
en avant poar esspver e repousser les
mains de son adversaire, Ce o Taisand, il
laisse son men & déconvert. Le combattant
do gauche recule le pied gauche et leye
son shinai au-dessus de sa téte.

4. s qutil @ reculd son picd gauche, le
combattant de dreoile Irappe son adver-
saire en shomen-uchi.
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T2

1. Les deux combatlants sont on garde 2t
attendent occasion dagir.

X Le combattant de droite fait pression
sur les mains de son adversaire avec la base
de la garde de son shinai.

hiki-kote

Tout en employvant le mouvement hiraki-
ashi pour prendre du recul en diagonale
vers [Marridre, attaguez en uchi le kote
draoit de votre adversaire.

Tmportant

1. Quand vous pottes le uchi, tournez les
orteils dans la direction du kote droit de
votre adversaire, Dés que wous avez reculé
le pied gauche, Tamenes le pied droit vers
celui de gauche.

2. Tandis que wvousvous déplaces vers ar-
ridre, frappez en uchi selon une ligne
paralléle au shinai de volre adversaire.
3, Mravez pas les hanches en arriére aw
marment ol vous trappez.




3 Le combattant de gauche repousse son
adversaire. Tirant partie de la force que
["wdversaire met dans ce mouvement, Je
combalttant de drodte reoale son pied zau-
che en diaponale vers la drodte et &léve
som shinal aw-dessus de sa 18te de telle
sorte qu'll se trouve sur une ligne opposée
i celle du shimar adverse.

4, Ramenant son pied droil vers son picd
gauchie ol faisant directement face 3 son
adversaire, le combattant de droite attaque
en wehi le kote droit de cehai-ci.

T3



{Pied gauche en avant}

T4

hiki-do

Tilises ke moovement okuri-ashi ou hiraki
gehi pour reguler on ligne droitc ou en
diagonale vars Tarriérz et attaquer en ucli
le coté drodt du Do de Padversaire.
Importam

I Maintenez vos hanches bicn droites an
miomnent ol vous [rappes aln gque e corps
ne sc penche pas en avant,



SOV
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|. Les eux hommes sont en garde of atten-
dent "occasion o amr

I Le combattant de droite fal pression
siar a5 miging de son sdversaarye

3 Le combattant do gauche léve ses maing.
Son adversaire lire alors parti de la force
concentrée dans e moovemeant adverse.

le

[l Tait un prand pas en armiére do pied
sauche et 1ave son shinal,

4. Ly combattant de drodte profite du fat
que son adversaive a les bras lewds pour
tourner son shinal vers [a pauche et frapper
en wchi le kote droil du Do de celui-ci.

1. Las deux combattants sont on carde ot
attendent |"occasion 9 agir.

2ot 3, Tout en ubilisant son poing gauche
pour popsser les mams de son adversaire
vers le fiaut et on dlagonale sur la droitc
combattant de Jdioite avance le pied
rauche ot léve som shinal.

4. Toar en reculant e pied  pauche, e
combaltant de droite frappe en uchi e

cate dredl Jdu Tha de son adversaire.

Fis



KATSUGI-WAZA

(techniques de shinai sur I'épaule)

Les techniques Kalsugi-wasa sont particu-
liecrement cfficaces contre un  adversaire
en position chudan - no - kamae modifi¢.
Guettez un¢ occasion toul en incitunt
Iadversaire a4 agir en gardant votre shinai
sur votre épaule gauche. Lorsqu’il dépasse
la pointe de son shinai, léve scs mans,
ou qu’il modilic sa position chudan-ne-
kamae, déplacez alors votre shinai selon
une ligne paralléle au sien ¢t attaquez on
tsuki son men ou son kote.

katsugi-men

P’adversaire ¢st en kamae en oblique vers
la droite et vous étes ¢n chudan-no-kamae.
Guettez le moment dagir tout en pardant
votre shinai en biais sur votre épaule
droite., L’adversaire va tourner son corps
¢t faire un pas en arriére. Avancez droit
sur lui, tout cn déplagant votre shinai
sclon une diagonale partant du haut a
gauche, frappez cn uchi te coté droit du
men de votre adversaire. Il est important
de ne pas mettre e shinai sur votre épaule
avant d’avoir fait un pas en avant. Si, ce
faisant, votre shinai touche légérement le
coté droit de celui de votre adversaire,
Peffet de votre mouvement scra meilleur.
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1. Les deux hommes sont en issoku-itto-
no-maai ¢l chudan-no-kamae.

2. Le combattant de droite, guettunt Voc-
casicn dagir, avance le picd gauche. Au
méme moment, il ve sans hésiter son
shinai sur son épaule gauche.

3. Le combattant de gauche u cxposé la
peinte de son shinai ¢l tente de recuter.
Le combattant de droite 1éve alors son
shinai au-dessus de sa 16le dun geste large.




4, Le combattant de droite fait un grand
pas en avant du pied droit et commencs
som attaque en shomen-uchi,

5 Le combattant de droite recule son
pied gauche, et, ke dos bien droit, frappe
cn uchi le shomen de son adversaire.

7T
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katsugi-kote

Yous Stes en chudan-no-kymac et volre
adversaire en kamae en diuponale vars la
droite. Tout en guettant Pocession dagir
metter votre shinai sur volre ¢paule pauche.
Ce mouvement va inciter volre adversaire
A lever ses mains. Déplacez votne ghinai
selon une ligne paradléle 4 celui de votre
adversaire ¢t frappez en wchi son kKote
drodt, Mettez votre shinai sur votre épaule
aprés aveir avancd an disgonale vers Lavant
car 31 vous le [niles wvant, votre adversaire
pourrz frapper yolre kote dmit en wchi
Important

|.Le karsugi-men est heaucoup plus of-
ficuee contre un adversaire quioa reculd
tumdlis que le kualsugi-kote Uest contre un
gilversaire gui a fait un pas en avanl.
2, Mo marques aucune hésitafion lorsgue
vous metler e shinal sur votee Epaule, vos
meuvemants doivent Stre décidés ot Jéli-
bdrds,

3. Logsque  vous Tenez volns shinai sur
Iépaule, vos poignels doivent Sipe soup s
alin de passer rapiderment 4 Uattague.
4 Quand le shinai ost sur votre épaule,
gardesle [oujours en position dattague,
Dhans le cas conlraire, Tadversaire ponrTail
frapper volre kote en uchi.

1. Les ddeux hommes sonl en issoku-itte-
no-mid et 2n chudan-no-kamue.



e
R

3. Ce mouvemenl incite Padversaire de
rauche 4 lever ses jmuins, Oslui e drede
Fait un grand pas vers Pavant sur le pied
crodt or frappe en uehi le kote droir de
s0n acversaire.

2. Dés quil woir e moment o amie, e
eombatlant de  drodte gvanee BON [rie]
dmit toul en Jevanr sans hésitation son
shinai sur son épaule gauche,
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KATATE-WAZA
(technigues dune main)

Ces technigues qui ont une certaine qualité
quant 4 lewrs effets, sont employées lors
que vous avez la possibilite dragir 4 une
certaine distance. Elles ne sont pas utiles en
toutes circonstances. Leur succés dépend
de I'effet de surprise créé au moment ol
vous crovez que ["adversaire navance pas
Jdans volre direction. Cireonstances propl
ces et hardiesse conditionnent le succés
de ces techmigues exccutées & l'aide d'un
seul bras. Elles doivent Etre employces
uniquement pour attaquer. 11 faul NE&CEs
sairement que Dadversaire recule. N uti-
lisez jamais ces techmiques comtre un adver-
gaire qui §'Avance VErs wous pour une
altagque.

main gauche-cote droit du men

et une bonne technique employer
contre un adversaire qui a abaisse la pointe




de son shinal (kensend ou s tourmée
vers la drodle & la suite de votre atlague
douverture et qui mecule, A partir de la
position  chudan-no-kamas, avance:  légs
rement vers Pavanl pour attaquer. Toud
en avangant le picd gavche, levees wvotre
téte, Fuites un pas en avant ot frappes en
uchi le coté droit du men de votre adver-
saire. An ndme moment, vous devez mel-
fre volre main droite sur votre hanche
droite afin d*@guilibrer velre corps et de
donner plus de puissance au coup porté.
. Les deux adversaires sont en issoko-
itto-no-Lamae.

2. Celui de gauche, poettant Moccasion o a-
aiv, abaisse la poinle de son shinal et
allague on wehd le kote droit de son
allversaire,

3. 5on adversaire de droite pare en abais
sunl Ja pointe de son shinai el en recu-
lant, Celui de gauche avance le pied gauche,
dégage sa main droile de la garde du shinai
at, de sa main gauche, léve son shinai
du-rlessus de 28 téte.

4. Le combattant de gauche rocule le pied
droit, garde sa main droite prés du corps
el, bougeant alternativemenl a droite puis
A gauche, abaisse son shinai en dingonals
pour frapper en uchi le eore droit du men
de son aldversairs.

Femarque @ au moment ol vous frappes
le corté droit du men de votre adversaine,
tenee  velre main droite sur la hanche
droile afin équilibrer volre corps et de
rendre votre coup olus puissant,

3 4

katate-tsuki

A parti de la position chudan-no-kamae,
attaquez quand vous vovez Poccasoan pro-
pice, Quand Madversaire a abaissé la pointe
de son shinai (kemsen) ou qutil I'a tournee
vers la droite, vous détendes votre poing
en avanl el vous le frapper A4 la gone
en tsuki, Quand vous serez trés adenit
dans Pexécution de cotoe technique, vous
serozoen mesury de remettre volre sahre
dans sa position initiale aussitdt aprés le
tsuki. Mais Jes débutants doivent avant tout
gentrainer 4 bien porter leur corps et leur
arine en avant.

I. Les deux adverssires sont en msoko-
itto-no-maai ot en chudan-no-kamas.
2.Celui de zavche avance le pied droit
et, en abaissant  lépdrement ses  muins,
diripe une oitaque vers I poree de son
adversaire,

3. Le combattant de droite recule, il abais
82 ses mains pour bloquer une abtaque
menagant son kote droit. Son adversairz
de gauche déraze sa main droite de la
poipnés du shingi et la place sur sa hanche
droite, I tend son shinai qutil tieat main-
tenant Jde sa osewle main sawche er, avec
la poinle, menace la goree de son adversaine.
4. Le combattant Je gauche tend la partiz
supérisure de sa jambe gauche. Par des
mouvemanls alternds sur la gauche et sur
Li droite, il avance la coisse ot la hanche
droite qu moment ob il Frappe.,

Bl



JODAN-WAZA

Ce type de technique s'exéeule dun seul
bras cn position jodan. 11 fant agir avee
lidée que Pon controle Uadversaire d’en
haut et essayer de le frapper au moment
ol il appréte a reculer ou avancer ou
bien cncore Jorsqu’il commence une at-
taque cn uchi. Etant donné que ce sont
toujours des techniques  d’altaque, leur
suceds  dépend  beaucoup plus de Iétat
d’esprit que de la perfection technique.
1l existe de nombreuses subdivisions cdu
shodan-waza : les plus importantes sont les
uchi portés du bras gauche au jodan-men
et jodan-kote,

Jodan men gauche

Vous étes on jodan-no-kamae el vous alta-
quez. Dés que votre adversaire s’appréte
a reculer, vous avancez sur le picd pauche.
Vous devez porter le coup de la main
gauche tout en vous déplagunt, conune si
vous tenticz de pousser e shinai vers
Pavant, a Cuide de [a main droite. Lorsque
vous portez le coup, vous devez avoir
impression de lendre ko pointe du shinua
adverse. Cette partic de Parme ne doit pas
vous Impressionner,

[mportant

Ce n'est pas uniquement votre bras mais
votre corps tout enticr qui doit frapper
il laut que vous metticz votre main droite
sur votre hanche droite pour équilibrer
volre corps.

1. Le combattant de gauche est en jodan-
no-kamace (Jambe gauche en avant) el celui
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de droite est en chudan-no-kamae. Tous
deux attendent Poceasion d'attaguer,

2. Le combatiant de gauche avanee 1éaére-
ment son pied droit, tourne son poing
auuche en dedans et attague e men de son
adversaire,

3. Le combattant de droite abaisse lépere-
ment Lo pomte de son shinai, mettant
ainst son men A découvert. Son adver-
saire ddgage sa main droite du sha el
Stend  son bras wauchie, portant ainsi le
shinai bien en avant.

4 ¢t 5. Le combattant de gauche  déplace
son shinai au-dessus de celul de son adver-
saire ot avance pour exdéeater un shomen-
uchi,

—




jodan-koto

Commencez par une attaque visant le men
A parlir de jodon-no-kamac, Cuand votre
adversaire tente de ¢ protéper on levant
son kote, frappez-le en uchi au kote droir
en sulvanl une dironale. Lo main droite
4 la méme 'oncliom qu'cn jodan-men.
Impaortant

I. Etant donné quil s'agit d'un coup porté
Jun sl brus, foiles un grand pas wers
Tavanl el [rappes le plus précisément pos-
sibile,

L MEme 8 la technique &hanchée &chnue,
ne reculer pas, mais mettez-vous  plutot
4 porlée de 'adversaire.,

3.Aprés le uchi ow tsuki, patder Loojours
la main droite sur la hanche droite.

4. Omand vous cxdeutey les Qoups, inveTses
lea méthades attaque @ quanmil vous voulesr
[rapper e kole, commencez par une atta
gug duomen el gquand vous voules frapper
le mern, commencer par frapper 2'abord
Te keate,

1. Le combattant de drodle est en jodan-ino-
kamae bras gauche armé. Celoi de gauche
aat em chiudan-nokamae. Tous deux gpuct-
tent une occasion dattagquer.

2. Le combattant de pooche Dait un mooee-

3 4

ment. Son adversaire salsit U'occasion pro-
pice, 11 déplace son shinm selon wne hgee

parallélz & celle do shinai adverse et il
allacpue comme an jodan-men.

3 BEn lewanl szes maing el on tournand
léedroment la pointe do son shinai, 1o com-
Battant e gaeche expose son kote. Son
adversaire, avancant alors 1€zérement e
picd pauciie sur la gaucha, commence une
attaque.

4, Tout en mettant 23 main droite sur 53
hanche  droite  pour mieux stabiliser sa
position, le combattant de droite frappe
en uehi la kote de gon adversaire,




1. Les denx hommes sont en issoku-itlo-no-
maal el en chudan-no-kanae,

SURIAGE-WAZA (techniques

Les principes fondamentaux des suriage-
wazi sont les mémes que ceux des harai-
waza. Toutefois, lc harai-waza exige unce
trés grande précision car la parade consiste
4 faire slisser vers le hawt (suriage) of
avee le coté gauche ou droit de votre
sabre, le sabre d’un adversaire qui a com-
mencé une attaque on uchi. Vos mouve-
ments doivent se faire en fonction de la di-
rection Ju shinai de votre adversaire el
du mangue de stabilité de sa position.
Les suringe-waza regroupent @ men-suriage
men,  men-suriage-do,  kofe-suriage-do, et
tsukisurigge-men.

Important

1. Le mouvement accompli pour faire ghis-
ser le sabre adverse vers le haut et le mou-
vement accompli pour lever votre propre
shinai au-dessus de votre téte sc lont
sans rupture le premier doit Gtre e
début du secontl.
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20 L guetiant son oveasion dagir, Mhommv
de droite exécute un coup sur le shomen

de Cadversaire.

de glissement vers le haut)

2. Lorsque  vous agisscz on lonction des
mouvements de o votre wdversaire, n'ayez
jamais le sentiment que vous reculer. Gar-
des towours le dos bien droil et ayer
¢ sentiment  daller gu-devanl de votre
adversaire.

3. Entrainez-vous afin de Taire glisser e
shinai adverse vers la drotte aussi bien gue
vers la sauche,

men-suriage-men I

Yous Cles, votre  adwversaire ¢l vous on
chudan-no-kamace ot il sappréfe & lrapper
et ouchio votre shomen. Failes uit pas en
arricre of repousses son shinai on Je faisant
elisser vers le haut avee le edtdé gauche de
votre shinai, Avances aussitdt votre pied
droit ¢t frappez e men de volre adyversaire,



3. Le combartant de gauche [ait un pas
en ogrmdre sur le pisd gpuche ot repousse
en e Juisant slisser vors le haut avec le el
pauche de son propre shingd, 1@ shinai
advarse.

4. Conservant sa position, le combaliant
de zuuche leve son shinagd au-dessus de =
212 et repowsse le shinai adverse vers le
lras sur Ta rauche.

5. Le combattanl de gauche fait un pas en
avant sur Je pied dreit et frappe en achi
le shomen de san adversaies.



1. Tes denx combattanls sonl en issoku-
illo-mo-maai et en chodan-no-kamas.
2Ol de droite cherche 'owverturs et
2 cormmence une attaque oo ouchl en dirsc
fion du shomen da son adversaire.

3. Le combattant de gauche faic un pas 2n
arriere sur le pied paoche, e, fout en
étendant les bras, [al ghsser le shinai de
san adwversaire vers la droite.

BEE




4, Le

combattant de zauches, pardant la
meme  pasition. 1éve son sabre au-dessus
de sa téte et fait glisser le sabre adverse
vers Jo bas, vers la droite.

5

5. Le combattant de gavche fait un pas en
avanl sur lo pied droit et frappe en uchi
le shomuen e gon gdversairs.

men-suriage-maen I1

Au moment ob votre adversaine tonte de
vious  Trapper en shomen-uchi, ufilises e
movvermnenl hiraki-asto pour teurner 1geeme-
ment votie corps sur la droite on osur la
sanche. Bpousser en méme temps le shinai
aclverse en le Taisant elisser wvers le haot,
sur Ja droite o sur la ssuche, Exéoutes
2ussitet un shomen-uchi. Vos mouvements
dedivent étre bien coordonnés avec ceux de

Padwversairz,
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men-suriage-kote

Vous ftes en chudan-no-kamac et votre
adversaire s'appréte & frapper votre memn.
YVous peculez J'wn pas en diagonale sur
la gauche du pied gauche, el ¥ous glisses
le eaté droit de votre shinai vers le haut
afin de repousser celui de votre aclversaine
en diagonale vers la droite. A moment
oit vous amenez votre pied droit en arriére
vers votre pied gauche pour tromper I'ad-
versiite et Pamener vers Lavant., vous frap-
pez en uchi son kote droit.

| Les deux adversaires sont on issokus
itto-no-maai et en chudan-no-kamae.

2 1 combattant de gauche commence une
attaque en uchi du shomen de son advers
suiTe.

3. e combattant de droite recule en disgo-
nale sar le pied pauche ot towme sOn Corps
vers la gauche. Avec e caté droit e son
shinzi. il repousse celul de son adver-
wire cn le faisant glisser vers le haut




4. Bans changer de position, le combatiant
de droite Téve son shinui au-dessus de sa
téLe,

5. Tournant alors son corps pour faire face
4 son adversaire (position seita), le com-
bartant de droite frappe en uehi le kole
adverse,
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1. Loy dews combattants sont on issoeku-

poo-po-man et en

chudan-no-kamae.

1

2:

2, Le combattant de gauche qui woil une
accasion propice o laction 18ve son shina
au-dessus Jde sa téte et commoence une
attague vers lo shomen de son adversaire,

[.Les deax hommes sonb @i =soku-itto-
no-maai 21 en chudan-no-kamae.

2. Le eombattant de droite saisit une ooca-
sion propice @il #éve alars son shinai au-
desgus de sa téle el comumende une attagque
en shomen-uchi.

3. Le combattant do gauche, aprés avoir
leve lémdrement ses mams ef avance le picd
droit en obligue s la droile, repouss:
le shinai adverse en le Caisant glisser vers le
haut avec le coté mauche de son pro-
pre shinal.

4. Le combattant de gauche abat son shingi
{out en tournant léesrement le corps sor
la droite.

S, 1l [aif ensnite tourner sa hanche gauche,
e, dans unc position hien stable, [rappe en
uchi le caté gauche du Do de Padversaire.

T =




3. Le combattant de droite Téve 228 mains
et, tout on reculant le pied gauche, utilise
le eind decit da son propre shinal pout
[aire plisser le shinai adverse vers le hauot.

men-suriage-do

Vous défes en chudan-no-kamas au morment
o wolre adversaire attaque volre men.
Tout en tourmant volre corps vers la dioite,
vous faites alors glisser le shinal adwvemse
vers le haul avec le chté zauche de volre
propre shinai. Tout en ramenant votre picd
gauche vers colui de droite, vous abattes
votre shima vers la pauche pour frapper
e chtdé gauche Ju Do, Si clest le ooté
droil gue wvous vaulez frapper, toul en
reculant le pied gavchs en oblique wers la
gauche, utilisce aloms le coteé droit de votre
shimai pour taire glsser le shino adverse
vers e haut, en diazonale vers la droils,
Ramenszy volre pied droic vers celoi de
gauche toul ¢n Jtappant @n ouchi le cooe
Uil du Do de adversaire. Le résullul

347°%

4 5

4. Bans changer sa position, le combattant
de dreale lave sen shingd au-dessus de sz
(Eee et 14, change Ja dirceteon de ce dernier.
% Le combattant de dreoite frappe en uehi
le cioté droit du Do de Madversaire.

e celle (echniogee sery meilleor <i, guand
vous  lrappes, vous aballes wvotre shina
selomun largs mouvament circulaire.
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1. Les deux combullunts soni en issoku-
ito-noemam ot en chudan-no-kamas,

kote-suriage-men

Vous étes en chudan-no-kamae au moment
on votre adversaite lente de frapper votre
kote droit. En emplovant le mouvement
hiraki-ashi, wous reculex le pled  pauche
en apomale sur la eanchs pour détonrmer
légérament votrz corps du sien. Tout en
exbeulant ces mouvements, garcer la poin-
te de wvolre shinal pointée vers Paxe do
corps de volre adversaire. Tout en tournant
votre poing droit vers Uinlérieor, Daifes
glisser le slunal adverse wers le haut sur la
drodte, Exécurer aussitdt un shomen-uchi.
51 les mouvernents de votre adversaire sont
rapides, exécutes la parade on avanganl sur
le pizd droit et frappez immddiatement.
Imporiani

I. Lomaque vons faites plisser le sabre adver-
se wvers le haut, sover attentif au travail
de wos pieds el n'aver pas les hanches
an arriére.

2 Méme si la Torme de la technique exige
que vous fassice un pas en arrigre au
moment de Faire alisser 1o shinal adwverse
virs Io haul. psychologiguament, conser-
virg Toujours esprit offensit,

a2

X Lihornne dle gauche commence e coup

sur le kotle droat de Padversawrs,

3. Le cambattant de deodle Tall un pas
en arriere sur le pied sauche ol léve ses
MAine an un mouvemsnt tournant en obli
aque vers lo haut sur la droite. Utilisant
alors Lo eotd deoit de son shinad, 1l repousss
It shinai adverse en le faisant glisser vers le
haut. Sans modifier sa position, 1l léve son
shinai au-dessus de sa t3te.




G, Le combartant de drcite mel le pied
gavche en retrail pour frapper 2n uchi le
shomen de son adversaire.

4. Le combattant de droite fait un pas en
avanl el abal son shinal tandiz que son
adwversaire dont le shinai s #E ropoussd
vers Lo bas & droite s lrowve,

B3



kote-suriage-lkote

Vous étes en chudan-no-lamae au moment
ot volre adversaire éhauche une atlague en
uchi de volre kote deoit. Avec lo pied
pauche, faites alors um pas en arriére ot en
diagonale et repoussce fe shinai adverse en
lie faisant glisser en obliqgue vers le haot 4
droite avec le cotéd droit de volre shinai.
Bamencz cnsuite vorre pied droil vers volo
pivd sauche et frappe: en méme temps lo
kote drodt de votre adversaine.

Tmportant

La vitesse d'exdécution er Pintervalle noguis
pour le kote-uchi différent considérable-
ment de ceux que requidrent le mens-nchi.

tsuki-suriage-men

Lradversaire €bauche un tsuki. Utiliser alors
le mowvermnent  hiraki-aghi peur  avancer
légtroment =n diagonale sur la deoite
Faites plisser le shinal adwverse vers le Taut
i ganche. Powsuivez le mouvement ©n
levant volre shinai au-dessus de volne Wi
pour Frapper s men,

Important

1. % vous reculez lorsque volee adversdame
clhauche wn tsuki, vous lacilites sonallague.
A licn e I siler

reculer, avanoes sins

l. Tioa deux combattants sont en issoku
itlo-no-maai 21 en chudan-no-kamac.

2 Celui de  drodte ébauche moro be-
teuki (lsuki porté aves fos dewx bras),
Le combattant de gauehe avancc Lot

1

| Les deunx adversaires sont an issoku-
itto-no-muai et en chudan-na-kamie.

cormme s ovous Uinviliee & Trapper, 1 ne faut
abaolument pas teculer & oce moment o
2, En serrant le poing, repousser le shina
vers be haul & TTaide d'on pebil mouvement
en courbe.

3. Faites gliwser votre shinai vers le haut
sums le pousser vers ba gaache.

ment ¢n diggensle vers la droite el il leve
s maing ot N mouvement Turmant,
Il utilisc alors le edlé pauche de son
propre shinai pour faire glisser velui de
I"adversaire vers 12 haul,



2

o Aprds avorr fuit un pas onoarridre et en
diggomule vers la ganche sur le pied gaucha,
le wombattant de droite léve Mgérement
828 MAINg en un mouvemant toumant, of,
en utilisant le cOlé droic de son shina,
fait glisser le shinai adverse vers le haut.
3.Tout en tamenant son pied roil vers
son pled gauche, le combatiant de droite
IEve ann ehinad.

4. Toul en avangant le pied gauche, le
combattant de drodte Fait face § son adver-
sgine {position seitad et MTappe on uchi le
kote droit de oo dernier,

3. Sans modificr sa position, le combattant
hie Tove gon shinwd au-dessug de o2

4, 11 avance ensuite d*un pas et frappe en
uchi le maen de son adversaire.



a6

UCHIOTOSHI-WAZA
(attague de haut en bas)

Ces technigues surilisent contee un adver-
gaire qui essaje une allagqoe en uchi
vous pouver alors frapper ef abattre son
shinai wers la gauche on la droite et pei-
muther son dquilibre. Les uchi-oloshi-waza
nonl pas pour unigue effet de hriser les
wehi et tsukd, oo lechniques vous donnent
aussl une chance d'attagque. Flles se subdi-
visenl en ¢ men-uchi-otoshi-men, Do-uchi-
ateshi-men, kote-uchi-oteshi-kole, ot t=uki-
nelhi-otoshi-men.

2

1

|, Les deux hommes sonl en issoko-itio-
no-roaat et en chidan-no-kamas.

2. Le combuttant de gauche 1&ve son shinai
au metment of celud de drodile enfe une
attague en men-uchi.

3. Er avancanl légérement en diagonale
vers la droite, lo combaltant de gauche
utilise e cord gauche oo son propre shinai
prowr abatire le shimai achverse.




men-uchiotoshi-men

Vous 8les an chodan-no-Kamae st votre
advarsaire tente une attaque en uchi en
dircation de votre men. Abattez son shinai
avec Tintention de frapper son men en
uchi. Serves-vous de la puissance produite
par ez menvement pour frapper Padver
saire en shomen-uchi. Les déburants peu-
venl avancer légérement en ddagonale pour
abattre le shinai adverse,

4. Le combattant fait wesilot un pas en
avant du pied pauche et léve son shinai
au-dessus de sa e, 5

4 5. Le combattant de gouche esl loums vers
son adversaire et i le frappe en shomen-
uchi,

a7
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1
2

1. Les deux combattants sont en issoku-
itto-no-maai et en chudan-no-kamae

2 ap moment oit le combattant de droite
I&ve son shinai pour attagquer le cOté droit
du Do de son adversaire, celu-ci léve son
propre shinai @ -dessus de sa éte.

3. Le combattant de gauche, tout en faisant
un pas en avant du pied gauche, tourne
gn hanche droile vers la droite et abal
le shinai adverse sur la droite avec son
propre shinai.




T T

do-uchiotoshi-men

Lradversaire tente d’attaquer en uchi le
chté dredt de wotre Do, Faites le mouve-
ment hiraki-ashi afin de détourner légé ra-
ment votre corps du sien wvers la gauche.
Abattaz le shinai adverse vers la droite. Uti-
lisgz la puwissance produite dans ¢¢ uchi
pour frapper aussitét en uchi le men de
I'adversaire,

Important

. Abattez le shinai adverse au moment
on il va dtendre complétement aes bras.
2, Nakattez pas lo shinai adverse devant
vous, Tournez plutdt  lézérement votre
corps ¢n obligue vers la droite et abattes
le sabre dans cette direction.

3. Les débutants pewvent abattme vérla-
blement le sabre adverse on uchi mais,
aver un peu plus dexpénence ot d’adresse,
il esl préférable de lo faire slisscr vers le
bas, e qui rend la techmgue plus efficace.

5

s qun’il a repoussé complétemaent le shinai
adverse vers le bas, le combattant de gauche
[&we son propre shinai an-dessus de sa téte.
A, Toul en Caisant un pas en avant do pied
droit, 1o combattant de gauche seomet la-
wroa DMadwersaim: el exécule un shonen-

uihi.

as
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KAESHI-WAZA {techniques de reflexe-déflexion)

Laisscz tout d’abord votre adversaire pro-
duire un effort important pour commencer
une attaque. Vous parez ensuite son shinai
dans une direction et vous aftaquez dans la
direction opposée. Autrement dit, laissez
votre adversaire tenter un uchi, parez son
attaque et attaquez-le aussitdt cn uchi
dans la direction opposée a cclle de son
shinai, Ce faisani, vous dever tirer parti
de la force que Padversaire a mise dans
son attaque. Les kaeshi-waza comprennent :
mcn-kacshi-men, men-kaeshi-Do, kote-kae-
shi-kote, Do-kacshimen ¢t men-kaeshi-kote.
Il existe deux versions des techniques visant
men et Do : une pour la droite et une
autre pour la gauche.

men-kaeshi coté droit du men

Vous étes en chudan-no-kamae. Votre ad-
versaire  tente une attaque en shomen-
uchi. Vous avancer le pied droit ¢t vous
parez le shinai adverse avec le ¢dté gauche
de votre propre shinai. En amenant votre
picd droit derriére votre picd gauche, tour-
nez votre corps vers la gauche, Ce faisant.
frappez ¢n uchi le ¢dlé droit du men do
vofre adversaire ; autrement dit, vous frap-
pes le coOté opposé au shinm  adverse.

100

1. Les deux adversaires sont en issoku-
itto-no-maai ¢t en chudan-no-kamac.

2. Celui de gauche cssaic de définir avee
précison la direction de Pattaque  que
I'adversaire est sur le point d’effectuer.
3. Le combattant de droite, ayant vu la
dircction de attaque que son adversaire
sappréte a cffectuer, tente une attaque
en men-uchi. Le combattant de gauche
avance le pied gauche, léve ses mains ct
bloque le shinai adverse avec lo codté
gauche de son propre shinai,

4, Toul ¢n tournant son corps, e combat-
tant de gauche raméne son pied droit cn
dircetion de son picd pauche. I léve
ensuite son shinai au-dessus de sa téte
dans la direction opposée a celle de sa
parade.

5. Tout en faisant pivoter su hanche droite
vers la gauche, le combattant de gauche
utilise la force quil produit en {ournant
fe corps ¢t il fruppe cn uchi le ¢iOté
droit du men de son adversaire.






1. Les dewx hommes sont en  issoku 1 Celui de gauche définit avec précision

itto-no-maai et en chudan-no-kamae, la direction de attaque gue son adver-
saire s'appréte & porter.

|.Les deux hommes sont cn  issoku- 1 Le combattant de gauche saisil I'occa-

ittono-maai et en chudan-no-kamac sion 'agir ¢l tente une attague 20 uchi

men-kaeshi coté gauche du men

Vous éles en chudan-no-kamae oo moe
ment o votre adversaire tente anc al-
tague en shomen uchi., Avances le pied
droil et bloquez le shinai adverse svec le
coté droit de votre propre shinai

2. Le combattant de droite définit avec
précision” la direction de Martague que
1 I"adversaire s'appréte 4 porter

f 151
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droit du men. Tout en avancant légére- 5
menl le pied droit en diagonale vers

la droite, le combattant de pauche repous-

s¢ lo shinai adverse vers le haot avee

le coté droit de son shinai.

men-kaeshi coté droit du do

Vous ¢tes en chudan-no-kamace au mo-
ment ol votre adversaire tenfe de vous
attaquer en shomen-uchi Avancez votre
yied droit en dJiagonale sur o droite.
crvez-vous du ¢dté gauche de votre shinai
pour bloguer le shinai adverse ot fe faire
glisser vers le haut, Si votre adversaire
y met plus de Toree, avancez volre pied
gauche en diggonale vers la droite. [D6-
tourncez lépérement votre corps en avan-
cant un peu plus votre picd droit. Changez
la direction de votre shina et frappes

4. Tout en laisant pivoter sa hanche gau-
che wvers la gauche, le combattant de

en uchi le caté droit du Do de votre adver-
saire. Clest 'un des kacshi-waza les plus
cfficaces,

gauche raméne son pied gauche vers son
picd droit et Iéve son shinai au-dessus
au-dessus de sa téte.

5. Le combattant de gauche qui se trouve
4 maintenant face a4 son adversaire raméne
son picd gauche vers son pied droit,
Au méme moment, il frappe en uchi le
coté droit du men de son adversaire.

3. Dés que le combattant de gauche éhau-
che son atlague cn men-uchi, celui de
droite avance légérement son pied droit,
Itve  ses mains vers Pavant et blogue
le shinai adverse en l¢ faisant glisser
vers le haut avec son propre shinai.
4. Le combattant de droite fajt passer
son shinai sur la gauche de Cadversaire,
avance son picd gauche, fait pivoter sa
hanche droite vers la droile et frappe en
uchi le ¢oté droit du Do de son adversaire.

103



1

deux  hommes sont en issoku-
chudai-no-kamae.

1. Les

itto-no-maai ol oen

1 Les deux hommes sont en issoku-
itto-tio-muai et en chudan-no-kamac,

2. Le combattant de droite essaic de
définir avec précision la direction de Pat-
taque que Padversaire s'appréle a poerter.

3

2. Le combattant de  droite essaic de
définir avec précision quelle sera attaque
que Padversaive s appréte 4 porter,

3, Le combaltunt e gauche tlente wne
attaque en men-uctd, Tout en avangand
son pied gauche vers la gauche on diago-
nule, le combattant de droite repousse
Iz shinai adverse vers le haut avec le cblé
droit de son propre shinai,

4, Le combattant do droite Live cnsule
son shimar au-dessus de la téle dans la
direction opposée & celle do la pamade
cileciude précédemment.
moen-kaeshi coté gauche du do

Yous Gles en chudan-no-kamas et vorr
adversaire tente de vous  frapper en
shomen-uchi. Avancer o picd pauche d'un
pas en diagonale vers la gavche o repous-
sez le shinai adwverse wers le haut, en
partant de la gauche. Ce faisant, frappes
le coté gauche du Do de votre adver-
gaire en partant duo cdid oppesé a celd
de son shinai,

3. Le
porter un kote-uchi, Le combattant &2
droite recule son pied gauche en diage

combattant

de pauche tente di 8

4
|




3

5. Toeut en avangant son pied droit et en
faisant pivoter sa hanche gauche vers la
gauche, e combattant de «droite frappe
et ucht Te ¢81é ecauche du Do de sen
adversaire.

kote-kaeshi-kote

Yous ¢les en chudanrno-kamae au mo-
ment on votre adversaire tente de frapper
eh uchi votre kote droit. Avancez votre
pied gavche vers la gauche et abaissez la
pointe de votre shinai. Bloquey e shinai
adverse avee e ¢dté gauche de volre
shinar. Tout en ramienant votre picd droit
vers votre picd gauche, frappez cn uchi
lc kote droit de volre adversaire. La
parade a été effcctude dPun coté du shingi
adverse 1 votre coup sera porlé de Pantre,
autrement dit, a PFopposé,

nale vers la gauche, abaisse [épérement
la pomnte de
raride du

shinai et exdeute Iy
dessous. bloguant e

S011
shini

-

4. Le combattant de droile avance e
picd droit et dun mouvement assez court
v son shinai au-dessus de sa téte dans
li dircction opposée 4 celle de la parade
effectude précédemment.

'

adverse avee e caté gauche de son propre
shinai.



do-kaeshi-men

Vous étes en chudan-ne-kamae au mo-
ment of votre adversaire tente de frapper
le cité droit de votre Do. Faites um
pas de coté sur le pisd gauche, abaisse?
la pointe de volre shinai et en miErmne
temnps bloquez le shinal adverse avec le
cirté gauche de volre shinal ; levez d"avan-
tage les mains et, tout ¢n ramenanl votre
piad droit vers votre pisd rauche, frappee
en uchi le coté du men de Padversaire se
trouvant 4 lopposé de son shinai,

LO6

1

. Les adversaives sont en issoku-ilte-no-
maai et en chudan-no-kama:
7 Celui de droite essaie de déterminer
avee précision la direction du uchi que san
adversaire s'appréte 4 porler.

3 Le combattant de gauche tenfe de
frapper en uchi le cité droit du Do de
son adversaire. Celui-ci tourne l&gérement
son pied gauche vers la gauche of ahaisse
la pointe de son shinal. 11 blogue alors
le shinai adverse avec le coté gauche de
son propre shinai.




4. Tout 2n ramenant son pied droit vers
son pled pavche, lo combattant de droite
Iéwvee son shimal ao-dessus de sa tele duns
la dizection oppoesdée 4 celle de sa parade.
5. 10 avance son pied droit ot, ce faizant,
frappe en wchi e men de sen advesairs.
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1. Les deux hommes sont cn issoku-
itto-moqmaa et en chudan-nakamae.

men-kaezshi-kote

Yous fles en chudan-ne-kamae au me-
ment o votre adversaire tents de frapper
volre shomen. Faites un pas en armére
gur g picd gauche. Blogue: en méEme
temps le shinai adverse du cblé droit.
Pour ce foire, failes le glisser wvers le
haut, au niveau de volre visage, Avancez
et frapper en uchi le kote droit de volre
adversaire selom une direction opposée 4
celle du shinai adversc.

Lmportant

1. Veillez a déterminer le point de départ
de fattague que votre adversaire sappréte
a porter ¢l, en omodifiant la direction do
de wvotre shinai, tirez parti de la force
déplovée par votie adversaire.

A, Lorsque vous vous apprites 4 frapper
une des partics supéricurss ol corps,
Blogues en hanteur et fartes des mouve-
ments courts pour changer la direction
de wotre sabre el pour frapper. S oan
contraire wous wous apprEter 8 Ffrappor
une des parties inférieures do corps, la
parade doit se faire par un larze mouve
ment de poussés vers le haot, ot loms do
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2.Celui de droite détermine aver preé-
dsion la direction que va prendre Patla-
que adverse.

changemenl de direction o shinai, les
mawvements deivent etre amples,

3. MNe rcesser pas de booger lors de la
parade et du uchi. 11 ne faur pas rester
immobile au cours de ces deux phases,
4 ¥os poignets dotvent  rester souples.
A tout moment vous deves pouvoir  otili-
seT osans cffort la foree de volre adver
gaire er changer de direction trés natu-
rellement,

5. Lorsque vous [rappes le Doode viotne
adversaire aprés unc parade. il e faot
pas mmettre vos maing en arriére car le
changement de direclion doil se Fadrs vers
[Favant. Ccld vous permet de porter un
o effi cace.

6. Lomsque Uintervalle gqui wous sépars de
vaotre adversaire 28t court (c'est le cas
pour la technique men-kaeshi-men}, il faut
trouver le moyen de déplacer volme corps
=t détablit un intervalle gui vous per-
meite de frapper en uchi,

7. WNe raidizgez pus voe hras lorsque vous
changer la direction de votre shinad .
servez-vous uniquement de vos poignets
pour comicdler le achi

st m—
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3. Le combattant de gauche ébauche une
attugue en uchi du shomen. Son adver-
satre tourne Iégérement son picd rauche
vers la pauche et léve ses mains. 11 bloque
tlors le shinai adverse en faisant glisser son
propre shinai vers le haut.

8. Ne reculez pas vos mains au cours de la
parade : oagissez touwjours fermement cn
adoptant une attitude offensive.

9. Lorsque vous changez la direction de
votre shinal, efforcez vous de le laisser
en contact avee {e shinal adverse.

10, Synchronisez mouvements du corps
et Lravail des pieds. Ne Faites pas osciller
votre corps car celd rendrait vos mou-
vements raides ¢t vous empécherait de
changer facilement la direction de votre
shinai.

11, Aprés Pattague en kote-kaeshi-kote,
nc leves pas la pointe de votre shinai.
Si la leves, Padversaire sera en
mesure de vous frapper.

12, Méme lomsque vous &tes trds pres
de Pudversaire pour porler un uchi, il
faul toujours faire lc poids du
corps sur le pied droit. Si vous ne le
faites pas, volre coup, porté uniquement
par les bras, restera faible ot sans effet.

vOus

passer

3

5

4. Le combattant de droite ramene son
pied droit vers son pied gauche. Il leve
ensuite son shinai au-dessus de
dans la dircction opposée 3
Su parade.

5. Tout en ramenant son picd droit vers
son picd gauche, il frappe en uchi le kote
de son adversaire.

sa téte
celle de
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NMUKI-WAFA
(technicques d'évasion)

Vous pouver emplover efficaccment ces
techniques conire un adversmire qui oa Dail
un pas ch avanl pour altaguer. Esguives
toul simplement ou faites un pas de cdté,
Latlague adverse ne rencontrern que du
virde, Puig, lomsgue son attaque et son corps
gerant au point mort, attaquez. L'esquive
consiste A lourner volre corps dans une cer-
taine direction ou & faire wn pas ¢n arriéne.
Quelle que soit Lo methode utilisés, il ne
Laul surloul pos laisser wolre adversaire
deviner que vous allez esquiver son attaque.
5l le découves, votre stratésie cst voude
a echee. I fant que vawes soyves délendu,
ot stable aur lo plan peychologique  afin
de ne pas &re gouvernd par les actions de
volre  adversuire el afin J°8tre  capable
do préwvoir oo quiil va Caire. 11 Faut qu'a
tout moment vous sover prét 4 oagic en
foncticn de ses actions.

1.Les deux adversmires sonl en issokuo-
itto-no-maai et en chudan-no-kamae,

2. Celui de drodte délmic la direction de
Pattagque gue zon adversaire sTappréte
portar.

3. Le combatlent de pauche saisit une
croasion propice el Ghauche une attagoe
cn shomen-uchi, Sen adversaire, tout en
faizant un pas an arriére du pied gauche,
l¢ve son shinai au-dessus de sa téte, Evitant
aingi Mattaque adversa.

4, Le combattant de droite avance le pred
droit et frappe son wlversaire au shomen,
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men-nuki-men

Evitex Pattaque en shomen-uchi de votre
adversaire en faisant un Bas en arricre syr
e picd gauche et en levant votre shinaj
au-dessus de votre téte. A partir decette
position, faites un Pas en avant et frappes
votre adversaire en shomen-uchi. Vous aves
la possibilité Je détourner votre Corps vers
la droite. Faites lo mouvement  hiraki-ashi
et Vattaque de votre adversaire ne rencon-
trera que du vide i frappez ie ensuite
au men.

Important

I.Le travail des pieds a une grande im-
portance au cours de Pesquive @ ¢egt
tout votre corns qui doit se déplacer.
2. Esquive ot uchi doivent se suivre sans
aucune rupture dans vos mouvements.

3. Le pas en arriére serg beaucoup plus
efficace si vous fajtes le mouvement hiralki-
ashi ¢t si vous vaus déplacer légérement
sur fa droite.

4 Etant donné que le moyvement Iraki-
ashi et votre retrajt sur la droite anront
pour effer de déporter Je hoids du corps
vers avant, tournez-vous selon un angle
minimur ¢t frappes aussitot votre adver-
8aire cn uchi.

5. 81 vous choisissey de tourner votre Corps
vers la droite, frappez tout en esquivant ¢
autrement (Jit, ne séparcs pas les deux mog-
Vements mais exécutez-fos en méme temps.
L.Les deux adversaires sont en issoku-
itto-no-maai et en chudan-no-kamae,

2. Celui de gauche détermine avee préci-
sion la dircetion e Fattsque que son adver-
saire "uppréte 4 porter,

3. Celui de droite tente une attaque en
men-uchi.

4. Le combattant de gauche se met au
rythme de son adversaire ot, d’un mouve-
ment assez court, love son shinai au-dessyg
de sa téte, Une fojs que son adversaire
a exéeuté le uchj ef quiil & done abatty
son shinai, 1¢ combattant de droite ge
tourng inmédiatement  verg la drojte ot
frappe ¢n men-uchi.




T

men-nuki-kote

Vous &tes en chudan-no-kamae et votm
adversaire s'appréte @ vous attaquer on
shomen-uchi. Esquivez son attague en re-
culant d'un pas en diagonale vers la droite
(pied gauche). Aun momenl o0 les bras
de votre adversaire se trouvent ca il
ment &tendus, clest-A-dire une fois quil
a frappé & vide, lever votre shinai cn-
dessous et frappez son kote droit.

e

1. Les deux combattants sent en issolu-
itlo-no-maai-et en chudan-no-Kamae

2 3

2. Le combattant de droite détermine avec
précisien la dircction de [attague gque
Padversaire s'appréte i porter.

3 Le combattant de zauche dhauche un
uchi et celui de droite recule du pied
gauche,

3
4

4, Au moment ol son adversaire atlacue
er shomen-uchi, le combattant de droite
dearte son pied gauche wvers Ja pauche.
Dés que son adverspire a completement
ftendn les bras, le combattant de droite
frappe en uchi le kote drodt,
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men-nuki cote droit du do

Vous ¢tes en chudan-no-kamae ef volns
adversaire sappréts 4 attaguer cn shomen-
uchi. Fsquavez en faisant Te mouverneni
akuri-ashi et en avangant vers la droite
en diagonale. Tencz votre shinai en avant,
dirdpe vers e bas sur 1a gguche, Deplacez-
VOUS comime siovous soubaitier  dépasser
wolre advemsaire afin gue son coup ne ren-
contre que le vide, Ouand sas deox hras
soml en extension, frappes en uchi Lz coté
drait de 3on Do,

1. Les deux adversaines soml en issokuo-
itto-no-mani of en chodan-no-kamae.
2.0Celw de droite déterming avec précision
la direetion de attague que son adver-
saire sappréte 4 porler,

3. Celui de gauche tente une altague en
men-uchi. Son adversaire de droile avance
alors le pied droit en oblique vers la droite
en mérme twemps, il 1&ve son shinai sur oza
dreaite,

4. A linstunl méme ol e combattant de
sauche abat son shinai, celul de droite é-
tourne son corps vers la droile pour es-
quiver Pattaque el il [rappe en uchi le colg
droal du Do de son adversaire.

4
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kolte-nuki-men

Vous etes en chuodan-no-lkamaz, el volre
adwersaire Lenle de frapper votre kote drail.
Pajtes v pas cnoarmiere sur le piad gauche,
o oen fajsunt le mouvemeant hiraki-ashi et
en vous deplacant lEgdrement sur la zauche,
reculez & gauche. & cet instant, leve: volre
shinai mu-dessus de volre 18, ce qui vous
permetira de vous  esquiver hors de o lu

direction  dattague de votre adverssice.
Faites aussilol un pas on avant sor le pied
drot el frappen adversinre ai men.

[ proreant

|. En wous esquivanl, wolre corps Laul
sutiet doit se deplacer, of veillez 3 ne pas
reculer seulement ves bras

2. Lorsgue vous racitlez, Jaissey o poids de
votre comps vers Favant,

1, Levez votre shinai su-dessus de votre tété
SNOWIL |=_'|j Et‘: mouvemenl T}]Flii.'.'_'.

4 Llesguive 2t lattague dovent se suire
sAlE AncUne ruplure dans vos mouvements,

I. Les dewx hommes zont on issoku-itiene
miaal et en ehodan-no-kamas.

X oCelni de deoite déterming aveo preécision
la direction de Tattaque que son adversare
Sapprile 4 porter.

3 et . Ceho de gauche Lente une attaque en
wehi droil du kote, Celai de droite Tl alors
un pas oen arriere do pied gauche et sans
récTacter sos mains, 1Eve son shinal au-dessus
de s W0y enoun large mouvemnent qua
Eariive attaque adverse,

2.3 %
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5. Le combattant de droite fait un pas en
avant du pied droit et frappe son adversaire
en shomen-uchi.

kote-nuki coté droit du men

Vous &tes en chudan-no-kumae ¢t votre
adversaire tente de frapper en ucliy votre
kote droit. Tout e¢n reculant votre picd
droit, dégagez votre main droite de la
poignée de votre shinai. Lever votre main
pour esquiver Dattaque adverse et levez
volre shinai au-dessus de votre téte. Tour-
nez votre poignet ¢t frappez en uchi le cotd
droit du men de votre alversaire. Comme
pour les kalate-waza, 1l faul garder lu
main droite sur la hanche droite au cours
de Pexéeution de fa technique.

3.A Pinstant méme ob le shinal adverse
touche presque son kote droit, le combat-
tant de  gauche avance légérement son
pied droit, dégage sa main gauche de la
garde, léve son shinai de sa muain gauche
et abaisse sa main droile pour esquiver
Pattaque adverse.

g 4
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4. Le combattant de gauche, tout en faisant
pivoler sa hanche droite vers la gauche ct
tout en gardant sa main droite sur la
hanche droite, abat son shinai vers lo coté
droil du men de son adversaire.

5. Au moment du contact, le combattant
de gauche rabat sa main droite sur sa
lanche droite et exécute un uchi. Le fait
de rabattre la main renforee lo uchi.




Combat ou entrainement avec partenaire

Les combats avec parlenaires sont tres
importants pour deux raisons : ils four-
nissent 'oceasion s¢ se tester et d’acqué-
rir une parfaitc maitrise des techniques
qui font partie des excrcices joumalicrs
ils vous permettent également de mesurer
votre force et votre dextérité au cours
d’une compétition amicale. Les facteurs
qui contribuent & donner le maximum d’cf-
ficacité a votre technique sont nombreux
mais les plus importants restent les fac-
teurs d’ordre psychologique. Autrefois, les
manuels de kendo avaient tendance & don-
ner un caractére particulicr aux €léments
psychologiques intervenant dans un combat
Ce livre les assimile plutdt 4 une techuni-
que. La plupart des aspeets psychologiques
des diverses techniques des combats de
kendo accompagnent certains mouvements.
Il est difficile de les regrouper tous sous
un seul titre : quelques uns seront donc
traités dans les paragraphes suivants.

1. Eléments psychologiques relatifs a la
position

a. Metsuke (direction du regard)

Les éiéments physiques ¢i mentaux qui
composent Padresse technique sont classés
dans Uordre @’importance suivants : ichi-
gan (en premice-yeux), nisoku {en ceu-
xiéme-pieds), san-tan {en troisicine-coura-
ge), shi-iki {en quatricme-foree). Cest
donc aux yeux et par conséquent a la
direction du regard-metsuke-quon doit ac-
corder la plus grande importance. L'ex-
pression «direction du regards implique
deux actes principaux fixer le regard
ct déplacer le regard. En principe, vous
deverz fixer votre regard sur les yeux de
votre adversaire. De subtiles changementls
de I'éclat ou de la direction de son regard
peuvent vous révéier ses intentions et vous
laisser prévoir ses réactions. Toutefois, vous
devez  parfois fixer votre regard sur la
pointe de son shinai ou sur son poing car
la plupart des techniques débutent par le
mouvement de 'un ou de Pautre.
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La maniérc de déplacer le regard et I'objet
choisi sont de la plus haute importance.
Le c¢élébre Kendoka Miyamoto Musashi
insistait sur le fait que chacun devait
ajguiser le regard qui pénétre Vesprit de
ladversaire et négliger le regard qui ne
sattaque qu’aux phénomdénes superficiels.
11 disait : «si vous regardez la droite, vous
oubliez la gauche et si vous regardez la
gauche, vous oubliez la droite. 51 vous re-
gardez la main de votre adversaire, votre
esprit ne se préoccupera gue de sa main
el si vous regardez son pied, votre esprit
ne se préoccupera que de son pied. Cela
signific que si Pocil est retenu par une seule
partic du corps de votre adversaire, Uesprit
tout entier s¢ concentre unigquement sur
cette partic. De ce fuit, corps et esprit res-
semblent alors 4 une maison vide, dépour-
vue de gardien pour la protéger des voleurs.
Votre corps et vatre esprit sont vulnérables
3 toutes les atlaques lorsgu’ils sont concen-
trés sur un point sccondalre. Au contraire,
si vos yeux se font les instruments de votre
esprit ot qu’ils pereent les intentions de
votre adversaire, vous pourrez alors prévoir
avece certitude ses mouvements ct attagues,
br. Maai (intervalle}

En kendo, maai désipne la distance existant
entre vous ot votre adversaire  toutefos,
ce nest pas uniquement une question d'es-
pace : ¢tant donné la relation entre les
deux corps, la notion de temps intervient
sealement. Llintervalle de base est issokuw
itta-mo-maai auquel vicnnent s'ajouter  toi
maai (intervalle  éloignéy ¢t chikai-maai
(intervatle rapproché). Liaptitude & naanier
ces trois intervalles néeessile une connais-
sance approfondic du kendo. Elle est la
condition de tout progreés,

e Issoku-itto-no-maai {un pas-un sabre d’in

tervalle)

Cet intervalle vous laisse la possibilité de
faire un pas en avant pour attaquer et
de fairc un pas en arriére pour esguiver.
il est également connu sous le nom de



uchi-ma o intervalle de uehi, Cet intervalle
vous place en honne position pour Frapper,
maiz adversaire hénéficie épalerment ou
méme avantaze. En dlantres termes, ¢Test
au mement de ssoku-iclo-no-mand que s
décide 1o victoire ou la déladie ;  done,
lotsque vous cholsisscz cet intervalle, il
fant &tre sir J'wvolr un certain avantage
sur adversnire, De plus, 1o uchi oo teaki
que vous portee deil découler naturelle-
ment des mouvements qui vous ont amend
en issoku-illo-no-masi. Btant donng que
tous les combats d'entrainement déhutent
par cet intervalle, vous aurce trés souvent
Poceasion Je vous entmainer 4 le manier
aver précision el sans hésitation.

Toi-mani tinlervalle ¢loigné)

Comme e nom Pindique, vous étes plus
Eloignd de volre adversaire qu'en issoku -
itte - e - mani, Clest une posilion rela-
tivement sfire car votre advemadre ne peut
vous frapper que $'l fait un pas cn avant.
De plus, au moment o il sTavance vers
vous, vous pouver proeliler du moment ol
il achéve une allague sans offet. Utilisez
Uintervalle toi-maai lorsque wous étes le
plus cxpérimenté lors d'un combat d’en-
trafnement ou d'une compétition, assures-
vous d'abord que votre position est stalle
puis tircz parti du moindre relachement de
volTe adversaire pour avancer et atfaguer.
Llintervalle éloigng est nécessaire lorsqu’il
v a déplacement rapide de Padversaire el
mouvement ircdgulier du sabre, T (aut alors
utiliszr 1a pointe  de  wolre sabre pour
contriler Paction adverse dés le débnt. Le
EOd-mal eyl couTamment appelé foma.

Chikaimaai (intervalle rapprochs)

Etant donné gue volre corps est plus prés
de celui de Padversaire gu'en issoku-tto-
no-maai, i1 =st dmpossible de [mpper en
tauki ow en uchi &% ne recule pas, Cet
intervalle sera uriliz€ par des kendokas e
niveaw indgal fentralnant ansemble, Ils se
mettent alors an chikai-maal et essayenl

i
i

i

lssoku-itio-no-maai

i

Tol-maai

Chikai-mzaa

diverascs  techniques, A titre dexemple
le wware (lo plus cxpérimenté] met le
shitere dans une position difficile en res-
serrant Uintervalle qui les sépare. Le shitate
fera un pas en avant pour attaquer ou hien
se mettra en retrait. Le wwate tirera parti
de Tune ou autre ouverture pour frapper
en uchi ou faire un pas en avant pour atta-
guer. On voit done que ces trois intervalles
répondent 4 des usages trés différents. 11
faut neter qu'en généml un intervalle plus
grand est souhaitable.
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2. Attaques

a. Maniement de la pointe de Tlarme
(kensen)

La dexténité avec laquelle vous manicz la
pointe de votre shinai ou de votre sabre
détermine en grande partie le succés ou
1’échec des techniques que vous exécutez.
L'issue d’un combat que vous livrez dépend
de D'efficacité et de Pautorité avec laguelle
vous maniez la pointe de votre shinai dans
les attaques.

Afin que votre arme ne reste pas figée dans
ung position, il faut déplacer fréquemment
la pointe en uchi ou tsuki. Pour empécher
votre adversairc de prévoir les mouvements
que vous projetez, il faut lever ou abaisser
fréquemment la pointe de votre arme. Tl
existe hien d’autres maniéres d’utiliser la
pointe de votre shinai, par exemple en tou-
chant la pointe du shinai de votre adver-
saire, vous pouvez sentir ce qu’il sappréte
4 faire. En la pressant contre fe shinai de
votre adversaire, vous pouvez annuler scs
actions. Le fait de la lever brusquement
peut perturber lc mouvement adverse. En
outre, vous pouvez porter uchi et tsuki
avec la pointe de votre arme.

La pointe de votre sabre doit vous per-
mettre d’établir d'importants rapports avec
votre adversaire. Ayez toujours U'idée que la
pointe de votre sabre est relide & la sicnne
par un simple fil. 5l recule, vous suivez |
$'il avance, mettez-vous on rctrait. Dans
tous vos mouvements, ce licn entre votre
adversaire ¢t vous ne dJdoit pas étre brisé.

b. San-satsu-ho (méthodes fondamentales
d’attaque)

Tous les individus sont différents et chacun
cst libre de mettre au point des techniques
dattaque et de défensc convenant a sa per-
sonnalité et sa morphologie. Clest pourquol
tc nombre des méthodes d’attaque en
kendo ost pratiquement illimité si on ana-
lyse tous les points de détail. Toutetois, on
peut les grouper en trois grandes catégorics
appelées mitste-no-Lujiki ou les trois ma-
ni¢res de déséquilibrer Padversaire.
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Chacune de ces méthodes a pour but de
faciliter votre attaguc en dérangeant un
élément de la position de Fadversaire. Elles
sont classées ci-dessous cn fonction dc
I'objet sur lequel vous devez concentrer
votre attention.

(1} Ken-o-korosu (contréle du sabre)
Cette méthode vous aménc 4 détruire le
potenticl d’attaque de votre adversaire en
dérangeant tout d’abord sa position. Quand
la position de votre adversaire est parfai-
te, la pointe de son sabre est en bonne
position pour frapper en ucht ou tsuki
ou bhien se conformer & vos mouvements ¢t
parer vos attaques. Par contre, si vous
forcez la pointe de son sabre & changer de
position en la poussant ou en la secouant,
et di vous faites preuve d'un esprit offen-
sif, vous pouvez ainsi perturber Péquilibre
mental de votre adversaire. Cest ln métho-
de d’attaque la plus élémentaire. 11 faut
I'étudier & fond pour ¢n maitnser toutces
les finesses, Lorsque vous rejetez le shinai
adversc cn lui donnant une secoussc, il
faut que vous soyicz conscient d'utiliser
votre corps tout entier ¢t pas uniquement
vos mains. Tout en guettant occasion d’a-
gir, Ul faut que vous soyez prét, mentaje-
ment et physiquement a frapper a tout
monent. Tl est également unportant de
modérer la pression exercée par la pointe
de votre shinai ct le mouvement de ba-
layage. Si vous diripez la pointe dc vetre
shinai vers ¢ centre du corps de vatre ad-
versaire, vous controlerez ses actions meéme
si vous n'uttaquer pas.

(2) Waza-o-korosu (contrdle technique)
Ce sont les techniques que vous maitriserez
parfaitement grace 4 un entrainement in-
tensif et qui décideront de votre  vicloire
ou de votre défaite lors d'un combat de
kendo. 11 n'est pas impossible que vous
veniez 4 bout d’un adversaire 4 I'aide d’une
technique que vous n’utiliscz pas  habi-
tuellement ; néanmoins, une telle chance
peut ne jamais se reproduire. Fiez-vous
davantage aux techniques que vous connais-
sez le micux. Toutelois, si votre adversaire
parvient a controler la situation, il se peut
que vous vous trouvice dans Pimpossibilite



d’adopter la position qui vous permettrait
de réaliscr les techniques que vous con-
naissez le mieux. Quant a4 vous, vous
pouvez mettre voire adversaire dans une
semblatle situation si vous conirdlez scs
techniques [avorites. I existe deux facons
de procéder ; §7] utilise déja une de scs
techniques favorites. vous pouvez en briser
Peffet : ou bien’ vous Pincitez 4 recourir &
I'une d¢ ses technigues favorites afin d’en
rwiner les elfets. 8i vous vous approchez
teés pres de lui et que vous le troublez par
une attaque rapide, il sera incapable de
mener 4 bicn sa technigue. Il sera momen-
tanément paralysé, ce sera occasion pour
vous de le frapper en uchi,

(3)  Ki-o-korosu (équilibre mental)

Par une attaque pleine d’€lan ¢t de foreg, il
vous est possible de détruire Uéquilibre
mental de votre adversaire, efTrayer, et
briser sa force spirituctle ¢t mentale. Toute
aftaque vous sera alors aisée.

Les trois méthodes d’attaque de base ont
¢té traitées séparément dans les paragraphes
précédents. Néanmoins, au cours des exer-
cices et des combats, i1 faut les utiliser
toutes les trois simultanément. En effet, il
vous scra impossible de briser ’équilibre
mental de volre adversaire si vous ne (ailes
aucun mouvement visant 4 casser sa posi-
tion el sa technique. Inversement, si vous
n'agissez pas sur ’équilibre mental de votre
adversuire, vous ne pourrez probablement
briscr ni sa position, ni sa technique. Clest
la pression psychologique que vous exercez
sur volre adversaire qui ébranle sa stabilité
mentale,

{c) Mitsu-no-sen)

Lissue d’un combat peut dépendre du fait
qu’on prévoit ¢t gu'on devance ou non les
gestes de Padversaire. Les explications des
diverses techniques de kendoe ont donné
une idée du sens restreint que peut avoir
la notion de devancer les actions adverses.
Cette notion peut prendre une signification
plus laree. On regroupe en trois grandes
catégories s diverses maniéres de devancer
Cadversaire. Ce sont les mitsu-no-sen.

(1} Senscn-no-sen

Il vous faut prévoir les intentions (uchi
ou tsuki) de votrc adversaire avant le
début méme de son action. En réagissant
cnsuite rapidement a ses mouvements, vous
cherchez ’occasion de le frapper en uchi
ou tsuki. Pour cela, il faut recourir a la
technique la plug élaborée du kendo :
deban-waza.

{2} Senzen-no-sen

Lorsque votre adversaire a commence Iexé-
cution d’une technique, cherchez Ioccasion
propice pour vous déplacer efficucement et
devancer la suite dc ses actions. Par exem-
ple, s’il marche vers vous pour une attaque
en uchi, devaneez-le avant que son shinai ne
vous touche ou ne touche votre shinai.
Dans ces cas-la on emploie trés souvent les
nuki-waza (techniques d’esquive).

(3) Go-no-sen

Méme lorsque votre adversaire est cn train
d’exéeuter une altaque, il est encore pos-
sible de le devancer en faisant glisser son
shinai vers le haut, ou en employant des
techniqties vous permettant de vous confor-
mer @ ses mouvements OU encore par un.
uchi destiné a ubattre son shinai (uchi-
otoshi-waza). Autrement dit, «reprenez le
dessus» en tirant parti de la moindre hési-
tation. Les suriage-wazy, uchi-otoshi-waza
el kaeshi-waza sont d’une grande utilité
dans ces cas-la.

3. Uchi et tsuki

a. Aspects fondamentaux

En kendo, des ucii et tsuki parfaits doivent
ctre le résultat de Daction combinée de
Pesprit, du sabre et du corps. Un seul
de ces trois éiéments ne peut obtenir de
bon résultat indépendamment des deux
autres.
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En kendo, quiconque s’avére capable de
réaliscr une totale fusion de lUesprit, du
corps et du sabre (ki-ken-tai-no-ichi) au
cours d’une technique - aussi bréve soit-
elle - est un expert. L'aptitude 4 réaliser
cette union représente I'idéal que tous les
kendokas doivent s’efforcer d’atteindre.
Lc but des excrcices ot des séances d’entrai-
nement répétés ne doit pas étre de gagner
des combats mais de mettre au point des
uchi ct tsuki parfaits en dévcloppant Uap-
titude a coordonner totalement les trois
éléments mentionnés ci-dessus.

b. Zanshin

En kendo moderne, le mot Zaashin recou-
vie deux choses. D'une part, il désigne la
détermination 4 poursuivre le combat sans
relichement ni la moindre négligence. C’est
en accomplissant jusqu’au bout tsuki et
uchi que l'on manifeste cette volonté
son adversairc. IYautre part, le terme dési-
gne le fait de mener 4 bien chaque uchi et
tsuki qu’on porte. Le concept de Zanshin
a un¢ grande importance dans 'enseigne-
ment du kendo. Cct ensctgnement insiste
sur la nécessité d’étre concentré a tout mo-
ment. De plus, le kendo permet a4 'homine
de révéler ses immenses possibilités en in-
sistant sur Ic fait que chaque individu doit
avoir confiance ¢n ses propres actions et
savoir a quel moment leur faire atteindre
I'efficacité maximum. Comme I'indique le
terme japonais Zanshin, concentration ot
confiance empéchent votre esprit de se
dissiper et vous permette de garder  tout
empire sur lui. La maniére de le faire ost
trés importante car si vous faites trop
d’efforts conscients pour rester concentrés,
vous risquez de paralyser extension de
votre bras ¢t de blogquer Pafflux dc force
transmis a4 votre shinai, gichant ainst le
résultat de votre technique. Il faut au
contraire frapper sans penser & retenir
votre esprit, charger votre corps tout enticr
de force, et agir sans vous soucier conscicm-
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ment de Zanshin. Si vous suivez ce proces-
sus, votre force en sera accrue et vous
découvrirez que vous demeurez néanmoins
assez concentré pour ne pas commettre de
négligence.

c. Union de votre intelligence, de votre
esprit et de votre force

Le terme intelligence s’applique ici a Pintel-
lect, aux pensées et au discernement ce
sont les éléments passifs de votre étre qui
donnent des ordres & ce que nous appe-
lons ici «esprit», la volonté et le jugement
Ifs constituent les €léments actifs qui uti-
lisent Ics éléments passifs de Pintellect
Le terme «forces désipne la puissance
physique qui ost la basc de I'adresse tech-
nigue. Ce procédé conscient doit étre
répété inlassablement jusqu’a cc oulil de-
vienne un simple réflexe car le kendo
cxige des réactions instantanées fuce a des
situations qui ne laissent pas le temps de
s'srréter pour réfléchir. 11 est done in-
dispensable de vous cntrainer avec le plus
grand nombre possible de partenaires pour
développer votre faculté de prévoir ct de
juger leurs actions et pour réagir avec la
plus grande rapidité possible.

4. Attitude mentale au cours des combats
a. Kiai

Il faut 2 tout prix charger tout votre
&tre de puissance mentale éviter les
négligences ¢t ne jamais tomber sous la
domination de IMadversaire. §1 donne I'im-
pression de vous pénétrer et de lire en vous,
il faut surmonter cette tmpression ot devan-
cer les actions qu’il projette. Le kiai a pour
but d.engendrer puissance et élan par un cri
poussé J'une voix forte et claire, I faci-
litc ainsi action. Toutefois, il faut se
souvenir que le kial n’est pas unilatéral.
Le mot japonais kiai signific que Pesprit
d’un homme affronte Uesprit de son adver-
saire. Si votre cri est trés puissant, vous cn
tircrez une puissance physique ot mentale.



Tirercz une puissance physique et mentale
accrue qui vous permettre de vaincre plus
facilement votre adversaire et facilitera
I'exécution de vos mouvements. Toutefois,
il ne faut pus que tous vos efforts s’atta-
chent & ce cri, ce qui aurait pour effet
d’enitraver vos mouvements.

b. Unité d’attaque et de défense

Il ne faul jamais perdre de wue qu’en
kendo la défense existc pour Pattaque et
que les attaques sont en quelque sorte une
auto-défense.

A travers de longues séances d’entraine-
ment répétécs, il faut développer en vous
la forme de pensée sclon laquelle la dé-
fense existe dans Pattaque et Vattaque dans
la défense. Peu a peu, vous réuliseres que
lune n’existe pas indépendamment de Pau-
tre et vous parviendrez 4 une softe de re-
noncement spirituel.

¢. Les quatre handicaps

Les quatre handicaps mentaux qui font
obstacle au succés en kendo sont lu sur-
prise, la crainte, le doute ot la perplexité.
Bien que le degré de gravité varic selon les
individus, personne n’est totalement épar-
gné. Le seul moyen de les surmonter ot de
réussir en kendo cst de suivre cet ensei-
gnement : «pour vaincre les autres, vaines-
toi toi-mémen. Le kendo est une sorte
de combat que P'on livre 4 ces quatre

faiblesscs. La surprise, créce par Parrivée
d'un évinement imprévu séme momenta-
nément la confusion dans Je corps ¢t
Uesprit et met le cerveau dans Iimpos-
sibilité¢ de juger les événcments avec pré-
cision, donc de les traiter de fagon adé-
quate. La crainte provoque une sorte de
stagnation mentale qui immobilise le corps,
raidit les muscles el fait trembler les
Jambes. Le doute, qui survient quand les
actions de Vadversaire sont difficiles a
voir ou 4 suisir clairement, paralyse la
capacité¢ de jugement et fait oublier toute
prudence. La perplexité est un état de
confusion mentale dans lequel une appré-
ciation rapide ¢t des mouvements Iégers
deviennent impossibles. Doute et perplexi-
té entrainent de graves dangers. Le renaid
poursuivi par lc chasseur pourra sauver
sa peau §'il s’enfuit sans tfarder : mais
si Je doute Passaille ¢t le fait hésiter. il
est comme mort. L'entrainement en kendo
visc & vaincre le démon du doute. Sj ces
faiblesses surviennent au cours J’un combat
clles procurent 4 Padversaire le laps de
temps et les instants de relichement quil
attendait. Le kendo apprend a vaincre ces
faiblesses. Le kendoka doit savoir rester
aussi calme qu’un lac sans remous car
les troubles émotionnels aitérent le juge-
menl, brouillent Pintellect, ralentissent les
actions et les rendent désordonnés.
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Entrainement
Régles concernant 'entrilnement

En kendo comme dans tous les autres
sports, D’entrafnement permct a I'éléve
de maitriser les qualités technigues et
accroit sa force physique. En japonais,
le terme Keido désigne 'entrainement en
kendo, ainsi que dans les autres arts mar-
tiaux. Cette notion d’entrainement impli-
que une certaine réflexion, étant donné
que I'éléve réagissant & Penscignement d’un
professuer étudie ct inove. En raison de cet
élément de reéflexion, l'cotrainement en
kendo ne limite pas ses résultats a la
maitrise des qualités techniques et 4 un
accroissement de la force physique. 11
permet cn plus de développer I'étre humain
tout entier. La victoire ¢st lun des buts
recherchés dans la pratique du kendo
elle fait donc naitre dans le cocur et Pesprit
de chacun le désir de chercher la vérité
et de gagncr dans tous les domaines de
la vie.

Mouvement du corps

1. Vous devez toujours connaitre avec pré-
cision l¢ but de votre entraincment.

Les mouvements que le kendo nécessite
sont complexes car ils doivent tous se fuire
en fonction des actions d'un adversaire.
Il faut donc une trés grande varieté dans
les types d'entrainement, variété sur le plan
de la technique et de la force physique.
Le but supréme du kendo cst élevé et ne
pout étre aiteint que par la réalisation
d’une multitude d’objectifs dont vous de-
vez bicn comprendre [a nature ot la signifi-
cation.

2. Psychologiquement, vous dever étre tou-
jours prét a4 étudier et Etre impatient
de le faire. Il faut que psychologiquement
vous soyez toujours disposé a apprendre
tout ce qui peut accroitre le résultat de
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3. Persévérez 4 travers des coxcercices ré-
pétés. Méme unc technique simple doit
Gtre répétée inlassablement si vous vouler
qu'elle vous sont familicre. Des technigques
plus élaborées, d’un niveau supérieur, de-
manderont évidemment un entrainement
pius intense. L'idéal serait de répéter ucht
ct tsuki jusqu'd ce qu'ils deviennent dos
réflexes.

4. Les exercices continus sonl les plus
fructueux, 8i au cours de toute une séance
d'entrainement vous travaillez sans relache
vous [ixerez plus facilement dans votre
esprit la composante d'une technique. Vous
accroitrerez considérablement le résullal de
votre entrainement si vous faites autant de
répétitions quc possible sans vous surmener
physiquement,

5. Entrafnez-vous toujours de fagon ration-
nelle et planitiée. Choisisscz d’abord e
type d’enirainemcent ue vous devez suivre
pour atteindre Pobjectil que vous vous
Ctes fixé. Accordez ensuite toute la réfle-
xion voulue aux opérations ¢t aux fonc-
tions psychologiques que vous devez ac-
complir. Puis entraines-vous de fagon ra-
tionnelle pour gravir progressivement des
échelons ¢t atteindre linalement votre but.
Pour réaliser parfaitement des techniques
ct des mouvements particuliérement diffi-
ciles, il [uut que vous saisissicz parfaitement
fes théorics de base. Votre entrainement
sera plus fructucux si une compréhension
accrue de la théorie accompagne la pra-
tique. La pratique approfondira 4 son tour
v0s connaissances théoriques.



Soyez continuellement attentif 4 Uétat de
votre équipement car des instruments de
kendo brisés - le shinai e¢n particulier -
peuvenl causer de graves blessures. Ne
perdez jamais de vue que Pentrainement
doil étre un moyen de perfectionner U'étre
humain tout entier. De prime abord, le
kendo est un art martial dont la principale
fonction cst lo combat.  Sa signification
plus profondc reste le moyen de parfaire
I'étre humain. Le¢ mode d’entrainement
en kendo a des répercussions sur tous les
aspects de la vie humaine. Les principales
reles qui le régissent sont les suivantes
l. S’entrainer dans un bon esprit. Par bon
esprit, on entend la volonté de diriger la
pratique en fonction d'un but louable,
d’apprendre & maitriser et a utiliser les
techniques de kendo sans la moindre mal-
veillance. En dlautres termes, il ne faut
jamais tomber dans la violence volontaire
ni laisser se déchainer les passions.

2. Il faut se préoccuper davantage de la voie
du kendo que du chemin de la victoire. 11
faut 4 tout prix apprendre A maitriser les
mouventents <l base ¢t développer en vous
Taptitude & modifier vos propres mou-
vements ¢n fonction des actions de votre
adversaire. 11 serait donc tout a fait érroné
("oublier théories, posilions, applications
de  techniques, attitude ¢t courtoisic se
rapportant au kendo, et ne penser qu'a
frapper en uchi ou tsuki des zones corpo-
relles bien précises pour gagner un combat.
3. Entrainez-vous seul dans un esprit de
dévotion au kendo. Aimer oo que Pon [ait
est le plus sir chemin pour devenir cxpert
en cette matiére. 81 vous aimez Pactivité
quc vous avez choisie, les sucrifices consen-
tis pour attcindre vos objectifs ne pascront
pas. Autrement dit, il faat aimer e kendo
pour s¢ consacrer entiérement 4 abolir les
difficultés d’un entratnement indépendant
et spontané.

4. Toujours persévérer. Pour aller au-deld
de la solution de simples problémes physi-
ques ot lutter pour résoudre les problémes

humains plus profonds posés par le kendo,
cela exige plus que Tamour de I'entraine-
ment. 11 faut vouloir persévérer jusqu’au
moment oll vous avez atteint votre but.
5. Ayez toujours préscnt a lesprit Pim-
portance de la forme correcte. Llimpor-
tance de la forme découle de la significa-
tion de ce terme en kendo. La forme dépas-
s¢ la posture et les positions ; clle englobe
le mainticn <’une bonnc condition physi-
que et d'un bon tat esprit, et de la mai-
trise technique.

6. En vous disciplinant, apprenez & con-
naitre vos possibilités. Passez progressive-
ment d’un niveau de dextérité 4 un autre
sans ecssayer de vous mesurcr 4 des gens
qui sont bicn meilleurs que vous. En kendo,
il ne suffit pas d’avoir de grandes es-
pérances ; il faut aussi savolr de quoi vous
étes capable 4 un certain moment st vous
voulcz augmenter peu & peu votre degré
de¢ compétence.

7. Choisissez ¢t suivez un bon professeur.
Il n’existe pas de domaine ot le professeur
marque plus ses €éléves qu’en kendo.  On
peut remarquer la nature du kendo prati-
qué par ’€léve en observant le professcur.
Il faut évidemment choisir & tout prix un
professeur gui enseigne le kendo Ie meilleur
¢t le plus correct.

&, Votre propre expérience physique vous
éclairera sur le sens du kendo. Les théories
sont importantes mais ce sont vos propres
mouvements et vos  techniques qui les
incarncront ¢t leur donnecronl un sens
& travers votre expéricnee et vos exercices.
9. Llforcez vous toujours laméliorer votre
kendo par Papport didées nouvelles.

Poser vous constamment des probiémes.
Lin les éludiant ot en cherchant les moyens
de les résoudre. vous pourrez améliorer
votre kendo et firer purti de vos suceés. s
compenseront voys défaillances, I est bon
de comparer volre kendo avec celui d'un
homme plus expert pour analyser les dif-
férences et cormger vos fatblesses.

10. Lorsque vous vous entrainez, mencz
une vie régulicre.
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Le kendo n’étant pas uniqucment une af-
faire d’adresse plhysique, sa pratique ne se
limite pas & la jeunesse et on peut pratiquer
tout au long de la vie, Toutefois, en période
d’entrainement, vous devez veiller & mener
une vie naturelle, réeulicre et détenduc.
L’entrainement en kendo ne sc limite pas
au Dojo. Il doit se méler & tous lcs aspects
de la vie quotidicnne.

Quelques conseils de prudence concernant
Pentrainement

1.1l faut toujours insister sur lcs bases.
Ne vous permettez jamais le moindre rela-
chement ¢t ne vous laisscz jamais aller a
votre propre version des bases du kendo car
cette volonté vous donnerait rapidement de
mauvaises habitudes, insignifiantes au dé-
but mais auxquelles il scrait trés ditficile
de remédier par la suite. Le débutant doit
adhérer a tout moment aux régles fonda-
mentales et il doit cxécuter correctement
les technigques lc plus grand nombre de
fois possible. Méme les kendokas expéri-
mentés s'arrétent souvent pour examiner
leurs positions dec  base, leurs postures
et leur fagon de porter uchi et tsuki.
Ils découvrent alors parfois que leurs tech-
niques ne fonctionnent pas comme elles le
devraient. Autrement dit, kendokas débu-
tants ou expérimentés doivent insister tout
particuliérement sur les bases.

2. Apportez un soin particulier aux techni-
ques d’attaque. Les débutants qui passent
leurs séances d’entrainement sur la défen-
sive, cn évitant toutcs les attaques, n'ap-
prendront jamais Ics techniques d’attaque.
Au cours de Pentrainement quotidicn,
il faut pratiquer délibérément des techni-
ques d’attaque ct développer ainsi une atti-
tude positive.

3. Les saluts ¢t autres marques de respect
traditionnels ne doivent jamais étre faits
négligemment ou de fagon cavaliére. Vous
devez toujours montrer e plus grand res-
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pect A votre adversaire et tranquiliser ainsi
votre csprit. La pratique du kendo débute
¢t se¢ termine par des saluts. Ce [ait
prouve leur importance.

4. Soyez attentif 4 votre sécurité et a celle
des autres. Les accidents sont rares ¢n
kendo mais la négligence cause parfois des
blessures. Pour les éviter, surveillez rigou-
reuscment I'état de votre équipement et e
sol de 1a salle d’entrutnement.

5. Gardez présente a Pesprit la notion de
propreté. La poussiére méléc 4 une sueur
abondante résultant d'un entrainement en-
thousiaste souille rapidement vétements
et équipement. La propreté nécessite done
des soins constants.

6. 11 faut conserver un équilibre entre
entrafnement et repos. Il ne faut jamais
surcharger vos séances entruinement. La
somme de repos nécessaire varie en fone-
tion des individus mais il faul toujours
équilibrer votre entratnement par des pé-
riodes de repos suffisantes.

7. Noubliez. pas d’observer le kendo pra-
tiqué par dlaustres gens. Au cours des
séances d’entrainement, uchi et tsuki vous
absorbent 2 tel point que vous ne pouvez
observer ni vos propres postures ni celles
de votre adversaire. N'oubliez pas que "ob-
scrvation est un excellent moyen de com-
pléter votre entrainement ; ohscrvez done
les actions de wvos collégues ot de vos
professeurs avec la concentration que vous
CcoOnsacrez. 4 un entrainement.

8. Ne népliges jamais les exercices d'échaul-
fement et de refroidissement. Débuter bru-
talem nt un entrainement intense  sans
cxercice préparatoire peut causer des bles-
sures ot avoir des effets désastreux sur les
organes. Prence toujours votre temps pour
faire des exercices d’échauffement avant
de commencer une séance de kendo. 1L
est tout aussi imporlant dc terminer une
séance  par une séric d'excrcices de re-
froidissement qui détendent les muscles
et vous aident & surmonter la fatigue.



Salut

Comme jc I'si déja fait remarquer, en-
trainement débute ot se ternine par des
saluts. Cela est d@ au fait que les saluts
(¢t marques de respect) remplissent un role
important. Hs contrtbuent 3 rendre ra-
tionnel et efficace votre entrainement tech-
nique. Les uchi et tsuki du kendo sont
dirigés contre un adversaire unique. En
conséquence, ils c¢xercent un effet psy-
chologique, plus direct que les techniques
de sports d’équipe. Poussés A I'extréme,
les émotions en cause en kendo pourraient
dégénérer en une agression primitive. Nous
employons les saluts ot marque de respect
pour contrdler ¢t humaniser ces émotions.
Le but du kendo est de respecter la person-
nalité de l'adversaire, de permcttre & cha-
cun de raffiner son esprit, tempérer son
corps et développer son adresse. Etant
donné yue les sentiments et les pensdes
se¢ rellétent dans la fagon d’agir, les saluts
et marques de respect vous aident & garder
une posture correcte et un sentiment de
gratitude pour les occusions propices que
vous offre "adversaire. 1ls contribuent donc
& créer un kendo qui est bénéfique aux
deux parties.

Exécution des saluts

1. Salut debout

Gardez les yeux fixés sur ceux de votre
adversaire : sans plier le cou ni les genoux,
vous inclincz la partic supéricure de votre
corps vers Pavant @ trente degrés environ.
Laissez pendre vos bras Ie long du corps.
Gardez la position quelques secondes puis
tevencz & la position deboul normale.
2. 8alut en position Seiza

Seiza

Position & genoux ; les genoux sont séparés
par deux poings d’intervalle. Les pieds se
croisent légérement de sorte que 'un des
gros orteils repose sur autre. Vos mains
sont sur vos cuisses et votre dos est
droit. Détendee vos cpaules, dirigez votre

visage vers Pavant, fermcz la bouche et
regardez  droit devant. La maniére tra-
ditionnellc de prendre cette position est la
suivante : plicz d’abord la jambe gauche
puis abaissez lc corps. Pour vous relever,
poscz d’abord la plante du pied droit sur 1e
sol. Lorsque vous vous agenouillez ou lors-
que vous vous relevez, vos mains ne doivent
pas toucher le sol.

Le salut

Vous gardez les yeux sur Padversaire et,
sans lever les hanches plier ke cou, vous
inclinez la partie supéricure de votre corps
vers Pavant. Avancez légérement vos mains
devant vos genoux les cxtrémités des
doigts sont rassemblées ou légérement écar-
tées ; placez les sur le sol comme Pindique
la photo. Inclinez lentement la téte. Tencz
cette position un court instant puis repre-
nez votre position initiale.

Comment tenir le shinai pour le combat
ou les séances d’entrainement

Tournez vous vers Padversaire, exécutez un
salut debout ct, en partant du pied droit
allez jusqu’i votre emplacement. Au début
de ce mouvement, vous tenez le shinai dans
une position basse. Tout en levant votre
main gauche légérement en avant a droite,
faitcs un petit pas en avant du pied
droit. Saisisscz alors de la main droite la
base de la garde de votre shinai par le bas.
Levez ensuite le shinai en oblique vers le
haut comme si vous sorticz un sabre de
sor: fourrcau. De la main gauche, saisissez
le haut dc la garde. Abaissez les deux mains
vers Pavant ct mettez-vous en chudan-no-
kamac. Puis prenez la position sankyo.
Dans unc combat, ¢’est Parbitre principal
qui donne le¢ signal de se lever. Dans les
séances d’entrainement, les deux adver-
saires gucttent lc moment pour se lever.
Dans les deux cas, unc fois debout, it faut
s¢ mettre cn chudan-no-kamae et commen-
cer a agir,
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l. Les deux hommes sont face a face
2. Tls s'inclinent 'un vers autre.

3. Tous deux se mettent #n position san-
kyo et tirent leur ghinai. Ns croisent la
pointe de leur shinal.

‘
‘3
1

2
7

]
.

Pour conclure un combal ou une technigue
retour 4 emplacement de départ, Glissez
le shinai sous votre ceinture, levez-vous
faites un pas en arriére du pied zauche el
salucy volre adversaine

9et 10,  Prenant la position sonkyo, il
aménent leur shinai 4 leur hanche gauche.
11 et 12, Debout, ils fonl cing petilts pas,
viers | arméne,

13, Les denx hommes se saluent.



9 10

3.4

Suluts vlilisés lors de Fentrainement aux
combats de kendo.

1. Les deux hormes sont face 4 faee.
2 I0s s'inclinent 'un vers Pautme

3 En partant du o opied droit, toos dews
font trols prunds pas vers Tavant pouwr
arviver sur Vemplacemant de départ | izl
s

4ot 7. Tews deux lévent leur shinai au-
dessus de leur LEte ot a0 mettent en position
sonk v,

A s se mettent on chudan-no-kamas o
commencant e combal.

11 12
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Meéthode d’entrainement

1. Exorcices d'dchanffement

Las exercices préparatoires simulent les
gystemes nerveux ot muscalaires of les
mettent ainsi en condition pour les mouve-
nmement. Mis & part leors avantages pure-
ment physigues, s constituent une exocl-
lemte miisc en condition psychalogzique powr
e combat ou la eéance d'entrainement qui
va commencer, Etant danné que le kendo
esl un combat entre deux personnes, il fant
utiliser la péricde d'échaulfement pour
vous imprégner spontanément de Pattitude
mentale voulue. Les exercices préparatoires
vous délivreronl en partie de anxiété qui
pricéde un combat. Autrement dit, ces
exercices que vous devez choisir en [onc-
Hon de vos aptitudes physigues vous mel-
temt en condition physique et mentale pour
ce qud suit, combat ou entrafnement.

2. Exercices d'assouplissement

Commences les exercices d’assouplissement
en Bougeant dabord les extrémités. Rap-
prochez-vous ensuite du centre du eorps.
Commencez 3 une cadence asser lonte, ac-
célérez la ensuite. Faites d’abord des exer-
cices calmes et poursuivez par de plus
violenits. Faites les exercices 4 honne allura
et ne négligez ni le cdté gauche ni le cotd
droit de votre corps. Prenez aussd en congi-
dération le fait que le kendo exige un
grand nombre de mouvemants de la partie
inférieure et de la partie supérieure du
COTrpa.

3. Exercices &' assouplisserment avec le shinai
{I) inclinaisen latérale. Vous tenez les
extrémités du shinai dans vos mains et
vous étendez leg bras. Pencheaz votre corps
4 gauche puis & drolte.

{2} inclinaison en avant puis en arridre.
Vous tenez le shinai de la méme fagon,
vous écartez les jambes et vous vous pen-
chez en avant puis en arriére,
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[nclinaison en avant

S,

g2

Inclinaison A droite Inclinaison & gaunche

2N

Inclinaison en arriéne




e

i3y Rotalion du corps. Ecartes les jambos
b, en tenant le shinal par sos extrémiteés.
leves 1o au-desius de vorre téte. Tender
hien les coudes. Driécuter wne rotation
du fronc & partir Jde la taille @l reste
aussi horzontal que possible toul en se
déplacant sclon un lurge cercle.

Rotation e la partie supéricure
e votre corps

g
k"

(<1 Fuaites pivater le corps, Foarter les
Jambes el lenez le oshinai par ses deux
extrémités. Places lo ode lelle sorie gu'il
vous tauche le creux du dos, Fléchissez
les penoux et faites pivoler volre cotps A

pauche s 4 draite,
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4_Exercices d'échauffement avec le shinai.
Cies cxervices, congus pour se fapprocher le
plus possible des mouvements réellemant
utilisés en kemdo, ont pour but d'échauf-
fer 1o comps ol de dévelepper des mouve-
ments corrects du shinai, direction de la
lame. position et aclivns Je retrait.

(1}  Exercices snburi
{a)  Balencemenl de haut en las
(b} Balancement en diagonale

{21 Exercices suburi uvee uchi

Cer exercice appelé dgalement Zonsfi Kol
suppase la présence (un adversaire aussi
grand que vons. Yous vous entrainee da-
berd & diriger des uchi vers le shomen, kote
ot Do e cet adversaire imaginaive tout on
grancanl du pied droil. Puis, reculant clu
pied gauche, vous répétes les mouvements
des uchi.
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1. Exécutez la position senkvo en chudan-
no-kamae.

2 5ans quitter la position sonkovo, leves
vatre shinal comme vous le fzriez pour
frapper on wehi le oblé droit do men.
3 Lever wvolre shimm au=lessus de votne
Téte.

4, LEtendez bicn les bras ol lever votre arms
coinme vous le feriez pour frapper en uchi
I edte droal du men.

(3y Les exercices décrite dans la saction
précédente, notermmenl Ls  shomen-uchi
el men-kacshi-do-uchi sent exdeulds yve
des sauls.

1. 8hamen subuor avec saunt

2. Position sonkyo-subur avec saul

Tout en levant Lo shinai dans la position
shamen, prenez la posilion senkyo. Faites
un saub. Meoller los deux pieds en méme
empz. Toat en coprdonnant vos actions de
Fagon rychmes, exéculsz en shoman-nchi
Cooté droit et coré gauche do men).
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{3} Sonkyo-suburi-men-kaeshi-do

Suburi avec saut

Toul en suivant la direction des actiong
prescrites dans la section précédente, oxd-
culez un men-kaeshi-do. Au moment o
vos deux pieds touchent de nouveau le aol,
attaquez en uchi.

1 |. Le partenaire de droite ost en position
sonkyao. 11 towrne son corps, Grend e brus
et frappe cnouchi le edtd gauche du Do de
o adversaine,

2. Laissant ses muins dans la méme position
le partenaire de droite utilise son shina
pour parer lorsque son adversaire abat son
shimai.

3, Lotsque le partenaire de pauchs léve
gon shinai au-dessus de sa téte, celui e
droite s¢ tourne et frappe en uchi |2 cote
droit du Do de son adversaire.

4, Laiszant scs mains dans la mEme position
le partenaire de droite fait une parads
lorsgque son adversaire abat son shinai
>, Le partenaire de droite se tourne et frap
pe en uchi le cdté gauche du Do di son
HLLWOTSHAITE.




Entrainement de base

Tous les sports ont des lypes d’entraine-
ment fondés sur les mouvements de base
qui censtituent le fondement de toutes les
autres actions ¢t techniques quelles qu'en
soit la complexité. Autrement dit, les tech-
nigques les plus élaborées ne sontl que des
variations et extensions de certains mouve-
ments de base que Pon doit répéter sans
cesse sioon veut progresser. La pratique
de ces mouvements de base est impérative
étanl donné qu’elle conditionne habileté
technique future. Tous les kendokas doi-
vent se souvenir gqu'une parfaite compé-
tence technigue mise cn évidence au cours
d’un combat dépend ’un travail assidu et
répétitif. Celui qui étudie consciencicuse-
ment les mouvements de base peut espérer
devenir un jour maitre de kende.

Selon un vieux dicton, on doit passer trois
ans 4 répéter les méthodes utilisées pour
frapper en uchi : cela montre bien 'impor-
tance que le kendo attribue aux mouve-
ments de hase. Les qualités qui condi-
tionnent des réactions ¢t des changements
rapides en lonction des mouvements de
l'adversaire sont extrémement compliquécs.
Pour inciter Uadversairc 3 agir selon vos
désirs et porter efficacement vos propres
uchi et tsuki, il vous faut recourir 4 une
gamme infinic de mouvements. Pour éten-
dre et perfectionner vos techniques, il vous
faut connaitre parfaitement le plus grand
nombre possible de mouvements. Les mou-
vements de base sont les éléments & partir
desquels s’élaborent ces divers types de
maouvements.

En kende, chaque technique cst utilisée par
un individu contre un autre individu. Elles
peuvent done se personnaliser fortement. Si
vous nc possédez pas bicn tous les mouve-
ments de base, cette personnalisation peut
vous amencer 4 construire votre propre
version du kendo, cc qui serait unc pro-
fonde distortion au véritable kendo. Pour
ne pas vous débrouiller entidrement seul,
il faut d’abord choisir un bon professcur

¢t suivre ses instructions.

Apprenez ensuite A faire parfaitement les
mouvements de base. Et si. ayant atteint
un certgin degré de compétence en kendo,
vous découvrez néanmoins que vos tech-
niques n'obtiennent pas asscz de résultat
ou qu’elles ne découlent pas aussi naturel-
iement qu’elles le devraiont, revenez alors
aux mouvements de base. Clest en ana-
lysant la maniére dont vous les exécutez
que vous découvrirez peut-8tre vos erreurs.
Les mouvements de base méritent un en-
trafnement sérieux en raison de leur im-
portance.

(1) Mouvements fondamentaux

Les mouvements les plus simples sont la
base du tous les uchi et tsuki : ce sont
les actions fondamentales du corps qu’on
retrouve dans toutes les positions {karnae) ;
rile des yeux (maai ou intervalle et kikai,
ou occasion  d’agir) travail des mains
{suburi et autres actions des bras) : et
travail des picds. de plus, ils nécessitent
une coordination du rdle de Iocil cf des
mains, de "oeil et des pieds. Ces mouve-
ments vous rendent apte & comprendre les
techniques fondamentates du kendo et &
développer Paptitude & utiliser votre discer-
nement.

La méthode d’entrainement a suivre pour
acquérir unc¢ parfaitc maftrise de ces mou-
vements cst la suivante cnirainez-vous
tout d’abord A frapper en uchi et tsuki
sans partenaire (Cest-a-dire dans le vide).
Poursuivez ces exercices jusqu’i cc que
vous soyez prét A4 passer en uchikomi.

(2) Entrainement d attaque (uchikomi)
Gne fois que le débutant a compris les

“mouvemenls de base de Kendo. 1 doit les

pratiquer en frappant réellement quelque
chose. Cette sorte dentruinement  vous
permcttra d'acquérir les mouvements du
corps, les monvements des mains, les at-
titudes mentales requises dans les combats
el les pravicues plus réalistes, Apprency
dabord les mouvements du o corps el du
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shiinai avee précision. lentement el solg-
neusement.  Augmenter  graduellement
vitesse JUSQUA co que vous puissics exdéeuler
instantanément  les  uttaques  cffectives,
[entrainement. de uchikomi se fait sclon
les studes suivanlts.

(1) Exercice avee un biaton (uchi-komi-
bo). Lo bdton convient parfaitement a un
débutant car il ne provoque aucunc tension
psychologique et laisse I'éléve trés détendu.
Cette méthode peut sembler ininteressante
a premiére vuc. En fait, cortaines variantes
peuvent créer des situations différentes et
trés stimulantes.

(2) Dxercice avec une plate-forme (u-
chi-komi-dai). La plate-ferme est fixée
clle est donc parfaite pour les débutants.
Ce type d’entrainement développe la cons-
cience du fait quon frappe réellement sur
quelque chose. 11 devra étre mené de ma-
niére 4 augmenter la précision des pestes
et des uchi, ct d’uniformiser travail des
pieds, mouvements ct actions des bras
et de 1a téte.

(3) Exercice avec mannecquin (uchiiko-
mi-ningye). La ressemblance entre la si-
lhouette du mannequin et celle d’un étre
humain provoquera chez le débutant une
certaine tension psychologique. Toutefois,
ses gestes devenant plus variés et plus
compliqués, il fera des progrés rapides
grice 4 cctte méthode. Mais parfois, dés
que I'éléve n’cst plus géné par le mannequin
il tend a prendre son cntrainement beau-
coup moins au sérieux. 11 faut échapper a
cette tendance.

(4) Exercice avec un professeur.

La derniére étape de I'entrainement uchi-
komi c’est PPentrainement avec un profes-
seur qui est protégé par un équipement. En
respectant scrupuleusement les intervalles,
le professcur donnera a l'éléve la chance
d’exécuter correctement uchi et tsuki. Cet-
te méthode permettra a I’éléve d’approfon-
dir les techniques du uchi et du tsuki.
Cela lui était impossible avee le simple
biten et la plate-forme.
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(3) Application des mouvements

(1) Mouvements cenirés sur Pintervalle

A maintenir.
Les mouvements d’application ont deux
buts. D’une part, ils sont fondés sur les
mouvements de base el iis vous permetient
d’adopter les intervalles a4 partir desquels
il est facile de frapper votre adversaire en
uchi ou tsuki. TXYautre part, ils vous en-
trainent a4 exécuter correclement les mou-
vements de base. Hs rendent possible toute
attaque en uchi ou tsuki a partir de
n'importe quel intervalle.

(2) Mouvements fondés sur Vintervalle
existant entre votre adversaire ct vous.
Ce 1ype d’entrainement vous permet d’a-
dapter vos mouvements & ccux de volre
adversaire si bien que vous vous trouver
toujours & bon intervalle pour frapper ef-
ficacement en uchi cu tsuki. Votre adver-
saire ef vous commencez ¢n chudan-no-
kamae. Vous centrez toujours vos actions
sur le bon intervalle, exercez vous 4 accom-
olir un travail de pied précis tout en gar-
dant la pointe de votre shinai dirigée dans
I'axe du corps de votre adversaire. Tout au
fong de cet entrainement, gardez une po-
sition qui facilite une attaque cn uchi ou
en tsuki. Comme il faut agir en fonction
des gestes de DPadversaire tout en gardant
toute liberté d’attaque et de¢ mouvement,
cette méthode est particuliérement  dif-
ficile ; de plus, i1 faut & tout moment
penser & Pintervalle correct.

(3) Mouvements appliqués des uchi et
tsuki. Les uchi et tsuki fondamentaux cons-
tituent la base de ces mouvements. 1l faut
d’abord commencer par une attaque (shika-
kewaza) ct appliguer ensuite une contre-at -
taque {ojiwaza). Pour DPentrainement, il
faut commencer par décider avec Padver-
saire du choix des technigues a uliliser.
Réaliscz les lentement et scrupuleusement
augmentez ensuite la rapidité de vos ac-
tions. Etablissez unc continuité entre les
gestes de votre adversaire - auxquels vous
devez vous conlormer - et vos propres
techniques. Autrement dit, ils doivent for-



mer une série continue. Exercez vous jus-
gu'a ce que les schémas d’attaque et de
défense ne soient plus qu’une question de
réflexe, sans perdre toutefois leur précision.

Entrainement renforcé

Au cours de cette phase, vous vous entrai-
nex pour maftriser les mouvements de base,
Ies uchi et les mouvements d'application,
si intensément que vous pouvez alors les
utiliser avec une liberté totale quelque soit
la combinaison que la situation exige.
Vous mettez & profit votre connaissance
des bases en vous mesurant & un adversaire
Jusqu’d ce que vous atteigniez le niveau A
partir duquel élément de réflexion inter-
vienne activement (élément inhérent au
terme juponais kefko qui désigne Pentrai-
nement). Les exemples suivants sont des
cxemples d'entrainement rentorcé : uchi-
kaeshi, kakari geiko, hikitate-geiko, gokaku
geiko et sfigigeiko,

1. tchi kaeshi

Cette méthode est indispensable aux débu-
tunts et aux kendokas expérimentés car elle
développe action harmonicuse du corps
tout entier, assouplit les muscles, elie con-
tribue 4 vendre les pieds plus agiles, les
attaques plus précises. De plus, elle accroit
la résistance des pieds et des bras et permet
une plus grande coordination de tout l¢
corps duns Puction. Pour le kendoka dont
les techniques ont perdu de leur efficacité,
rien n’est plus utile que la pratique du uchi-
kacshi pour redonner ampleur ¢t précision
a ses gostes. Cette méthode constituce éga-
lement une excellente série dlexercices
d’échaultement ou de refroidissement.

® Série de uchi-kaeshi (Afri-kaeshi) colé
cauche - coté droil du men.
Lextraordinaire etficacité de cette métho-
de est due aux ctforts quelle exize. Lors-
qu'un homme est fort, il s repose bien
souvent  uniguenent sur sa force pour
vainere. Sioson ospnt est fort, ou encore
siosi technique est brillante, i1 dépendra
enticrement de Pun ou de Paatre de ses

atouts a Pexception de tous les autres.
Ceci cst néfaste car des attaques ne peuvent
dtre précises que si Uesprit, la force et la
technique se fondent dans Paction. Les
uchi-kacshi exigent que ces trois aspects
entrent en jeu en méme temps.

Si 'un des trois manque ou n’a pas Peffi-
cacité voulue, le uchi-kaeshi échouera.

2. Kakari-geiko

Bicn que cette méthode ressemble appa-
remment aux exercices uchi-komi, efle g'en
Cloigne énormément. Au cours de Pen-
trainement uchi-komi, le professeur fournit
au débutant d’excellentes occasions d’at-
taques pour lui faire acquérir Iexpéricn-
ce de luttaque. En  kakari-geike, lest
lIe débutant qui décide lui-méme dlattaquer.
Le professeur emploie des uchi, kaeshi ou
kawashi mal choisis ou c¢xécutés de fagon
incorrecte. De cette maniére, il empéche
le débutant de tfrapper il lui lait connaitre
Péchec alin dapprécier micux la -valeur
du sucees. CPest une maniére de faire péné-
trer les techniques dans le corps ot Pesprit
du débutant. Le plus important est que le
débutant prennc sans hésitation Pinitiative
dattaquer, qu’il concentre sa volonté dans
des actions de courte durée ¢t qu’il fasse
des mouvements amples.

3. Hikitate-geiko

Puar opposition au kakari-geiko, en hikitate-
geiko, il faut que le professeur guide le
débutant ou tout éléve peu expérimenté.
Le professeur ne doit pas permettre au
débutant de réussir avee un uchi mal exé-
cuté. De plus, il ne «doit pas s¢ contenter
de bloquer Pattaque du shinal du débutant
mis il doit wussi chercher Foccasion dagir
ou de bloquer avee Pintention d’attaquer.
Toutefois, it ne doit pas non plus supprimer
tous les gestes du débutant n: tenter de Pef-
frayer. 11 doit permettre au débutant de
lrapper vn lui laissant une certaine liberté
daction. Le professeur doeit s’efforeer de
futre ressentir Péchec au débutant en ne le
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laissant pas porter des uchi mauvais ou in-
corrects. Le débutant a certainement des
points faibies sur le plan physique ou psy-
chologique et le professeur doit s’effor-
cer de développer en lui lesprit de Pattaque
et le goiit de la persévérance. L'cfficacité
de hikitate-geiko repose sur le dévoucment
du professeur qui doit consacrer son corps
et son esprit d la séance d’entrainement.
C'est ainsi qu'il doit donner au débutant
encouragement nécessaire ot qu’il aidera
a perfectionner ses techniqucs.

4. Gokaku-geiko

Des groupes de deux partenaires de tech-
nique plus ou moins égale font des séances
d’entrainement qui utilisent tous les mou-
vements de base du kendo. Ils doivent
étre attentifs, guetter les occasions propices
a I’action, agir en fonction des mouvements
de l'adversaire et échanger uchi et tsuki.
Cette méthode peut trés facilement dégéné-
rer en de joycux combats de kendo. H faut
éviter cela et au cours des séances gokaku-
geiko i1 faut conserver une attitude sin-
cére et se consacrer entiérement a Pentrai-
nement. Il faut pratiquer ce genrc d’cn-
trafnement avec le plus grand nombre
possible de niveaux et de techniques dif-
férentes. C'est en faisant des entrainements
répétés que vous assimilerez une série
infinie de types de mouvements. De fré-
quents exercices en gokaku-geiko contri-
bueront 4 rendre vos techniques plus pré-
cises.

5. Shiai-geiko

Cet entrainement se fait juste avant un
combat (shiai). Il englobe tout ce que vous
avez appris sur les mouvements de base, les
applications et toutes les autres méthodes
d’entrafnement. Son but est de vous per-
mettre de consacrer le meilleur de vos
possibilités 4 la victoire. Les arbitres notent
les uchi et tsuki d’un point de vue objectif.
La participation 2 des combats est une part
importante de 'entrainement car elle ren-
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force votre confiance en des techniques
que vous connaissez bien ct vous fail voir
on sont vos défaillances. Quand vous juges
vos propres combats, vous devez étre assez
honnéte pour donner 4 votre adversaire les
points qu’il mérite et ne pus chercher a
vous attribuer des avantages non merités.
Shiai-geiko est toujours fandé sur idée de
combat mais si vous ne pensez plus 3
vaincre, vous pouvez alors perdre de vue les
mouvements de basc importants, gdchant
ainsi positions, mouvements ot dispositions
mentales. Veillez & ce que cela ne se pro-
duise plus.

Entrarnement spécial

Les méthodes d’entrainement spécial utili-
sées aujourd’hui comportent des karn-geiko
{(cotrainement par temps troid), des one
trainements en communauté ot des stages.
Dans la plupart des exemples, le parlage de
locaux d’habitation communs va de paire
avec cntrainement par temps chaud, par
temps froid, et des stapes.

1. Entrainement  par temps froid (kan-
geiko}. (Cest un entrainement qui a lieu a
une époque donnée, la plus froide de Pun-
née. La méthode la plus efficace consiste a
faire un entrainement trés vigoureux trés
tot le matin. 1! faut accorder une grande
importance aux points suivants :

1. En plus du programme de la séunce d’en-
trainement, il faut établir un programme
détaillé pour chaque jour.

2. Interdises strictenment la déviation des
régles ou e renoncement de polilesse sous
prétexte du (roid ot veuiller 4 ce que les
stances d'entrainement ne deviennent pas
émotionnables.

3. Un entrainemeni & jeun abaisse non
seulement la température du corps mais
limite aussi la somme de travail que Von
peut fournir. 11 faut donc manger avant les
séances dentrainement. une nourriture fa-
cile & digérer.

4 Mis & part fes Jours de vent violent,
laissez les fenétres ouvertes pour que lair
frais pénétre dans le dojo.



5. VWeillez & ce que la salle soit bien éclairée
pour éviter tout accident.

6. Passez en revue tout le matéricl, les
murs ¢t e sol pour étre certain qu’aucune
cassure ou quoi que ce soit Jautre ne
pourra causcr de blessure.

7. Tous les participants doivent s'cncoura-
ger mutuellement afin que la participation
i toutes les séances soit fructueuse.

8.Des exercices préparatoires accomplis
avant chaque séance d’entrainement décu-
plerent le résultat de entrainement par
temnps froid.

2. Entrainement par temps chaud {shochu-
eeiko). Il a liew 2 une période donnée, la
plus chaude de la saison. Le plaisir qui
suit un entrafnement par temps chaud
cst indgalable. Les cffets psychologiques
et physigues de cet entrainement sont
incentestables, Les progrés techniques qui
en résultent sont importants. Les program-
mes des séances dlentrainement par temps
chaud recouvrent tous les programmes des
autres types Centrainement y  compris
shiai-geiko. Ceci permet a chacun d’obser-
ver ses propres techniques ot de décou-
vrir ses crreurs. Ces séances destinées aussi
bien aux débutants qu'aux kendokas plus
expérimentés sont axés sur les bascs. Du-
rant cey périodes, vous {les censé vous
eatrainer intensément et longtemps @ vous
sucrez donc abondamment ct vous serev
sans doute Tatigné ¢t parfois malade. Sur-
veillez uttentivement votre santé ot votre
condition physique. Suiver les indications
suivantes :

{1y I faut prévoir L longueur, tu durée
¢l fe nombre d’exercices on fonction du
climat ¢t de la condition physique  des
¢leves.

(23 I faut bien manger, sans Cxocs
toutelols.

(3 I faut sc reposer et dormir sul-
fisamment,

(4) Ln shocho-geike, on tend a consu-
crer moins de tenips & Pentrafnement au
combat. Pallicz ceci en taisant suflisam-
ment  dlexercices destings 4 cornger les
délauts que vous déceler dans vos tech-

niques,

(5) Tous les participants doivent co-
opérer et s'cncourager mutuellement pour
garder toute fa gravité nécessaire. Toute-
fois, les membres du groupe doivent veiller
a4 ne pas se surmener et se rendre malade.

(6) Veillez a la propreté de votre équi-
pement et de vos vélements gui auront
tendance 4 se salir énormément.en raison de
la sucur.

3. Entrainement en communauté.

Tout au long des périodes de kan-geiko,
shochu-geiko, ou d’entrainement cn stage,
les participants vivent trés souvent en conn-
munauté, Ces conditions donnent a chacun
Poccasion d’cncourager scs compagnons ct
de recevoir leurs encouragements. Ce sys-
téme de vie en groupe donnc de bons résul-
tats car pendant un certain temps la vie et
le travail sont communs et tous s¢ coneen-
trent exclusivement sur le kendo.  Tou-
tefois, il faut veiller 4 suivre les indications
suivantes :

(1) La vic en groupc limitc parfois la
liberté d’action de Vindividu et raccourc
parfois le temps de sommeil. Dans votre
emploi du temps, il (aut laisser unc part
importante aux  temps  libres ¢t établir
un planning qui facilite sommeil et repos.

(2) Le soir, il faut prévoir des réunjons
avec les professeurs et kendokas les plus
cxpérimentds pour discuter de entraine-
ment de la journde ¢t répondre aux ques-
tions des participants.

(3) Toutes les taches v compris la mise
au point d’un planning d’entrainement, du
planning  des occupations  quotidiennes,
Pentretien de la salle, le nettoyage, ete
doivent  ¢tre réparties. I faut désigner
des responsables qui veilleront & exéeu-
tion du travail.

4. Stages

Une fois que les éléves ont atteint un
certain degré de compétence, 16 cst bon
quiils  accomplissent des  stages pour sc
mesurer @ dhmitres kendokas dans dtaatres
régions. Les occasions que procurent ¢es
stages sont indispensables pour progresser
en kendo, Uno des objectifs du kendo
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réside dans le fait de se mesurer avec
succds 4 tous les adversaires. Ces stages
accomplis hors du cercle habituel vous
opposent 4 des adversaires qui vous sont
complétement étrangers et vous rappro-
chent de Pobjectif cité précédemment. Ces
stages comportent un entralnement «com-
munautaire», une préparation aux combats
et gokaku-geiko. Pour réussir ces stages,
il faut :

(1) faire un planning détaillé pour cha-
que jour.

(2) prendre contact avec les gens que
vous désirez rencontrer lors du stage et
mettre au point tous les détails importants.

(3) fixer des objectifs que chaque indi-
vidu et Iéquipe toute entidre se propose
d’atteindre lors de ce stage.

(4) traiter tous les gens visités avec la
plus grande courtoisie.

(5) se souvenir que le kendo reste lIc
but essentiel du stage ; ne vous laissez pas
déborder par 'hospitalité des gens que vous
vigitez.

(6) victoire et défaite ne sont  pas les
points les plus importants de ces stages.
Il faut utiliser a fond vos possibilités,
réfléchir et tirer quelquechose du résultat
de vos expériences.

{7y il faut coopérer avec les professcurs
et les maitres pour vous effercer d’at-
teindre vos objcctifs personnels ¢f aider le
groupe & atteindre les siens.

Les arts martiaux, y comprs le kendo,
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constituent lc moyen de développer et de
tirer le meilleur de D'esprit de 'homme
ils permettent également de parvenir a un
dévecloppement physigue. Par conséquent,
ils font partic de la vic quotidicnne, et,
contrairement aux autres sports, leur prati-
que n'est pas limitée & des saisons  particu-
licres. Les séances d’entrainement dans le
froid ou la chaleur intense, qui peuvent
sembler irrationnelles & certains, ne le sont
pas du tout. La vérité est que I'entraine-
ment en kendo se sert d’un moyen irration-
nel en apparence pour atteindre une fin ra-
tionnelle : développer la force spirituelle
cn surmontant des valeurs exirémes. En
affrontant des conditions particuliérement
dures, des difficultés ct des complications,
it cst possible de tremper son corps ¢t son
esprit. Ce choix librement consenti estun
privilége accordé aux seuls étres husmains.
Depuis les temps les plus reculés, ceux qui
se sont consacré aux arts martiaux tradi-
tionnels ont recherché dans la difficulté le
moyen de développer leurs talents et leurs
possibilités pour se perfectionner et de-
venit des étres parfaitement équilibrés.
Toutefois, I'excés dans la recherche des
difficultés peut avoir des effets contraires.
Il peut gicher le résultat de 'entrainement,
détruire la santé et priver Uindividu d’in-
térét pour ce qu'il fait. Il faut donc a tout
prix établir un plan d’entrainement ade-
quat, persévérer jusqu’a cc gue le but
fixé soit atteint et ne jamais abandonner
¢n cours de route.



Régles pour combats de Kendo

Chapitre un

Court

Article 1

Le court doit mesurer 11 métres sur 9,
zones limiles comprises (lig. 1)

Article 2

La 7one limite qui entoure la surface réelle
de combat doit mesurer 1.5
large sur les quatre cotés.

metres de

Article 3

Les lignes qui délimitent le court doivent
Gtre fracées a la peinture blanche @ elles
doivent avoir 5 4 10 centimétres de large.

Pelites classes des ivedes
Longueur du shinai — int.a {12 cm

Pords du shinai de 3754450y
Fig. 2 Composition et piéces du shinai

Datotsu-bu

inf. a 115 ¢m

de 4504 485 ¢

Shinal yotsuwari (quatre sections)
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Chapitre deux

Equipement

Article 4

Les longueurs ¢t poids des shinai déerits au
tableau 1 correspondant & des groupes
d'ige donnés. Les poids indigués ne com-
prennent pas le poids du tsuba.

Article 5

Quand on wutilise deux shinai, 'un des deux
ne doit pas mesurer plus de 110 e et il
doit peser plus de 375 grammes. Lautre
ne doit pus mesurer plus de 60 cm et il doit
peser plus de 265 grammes.

Tsuru

Tsukagawaka
tsuka
Article 6

La composition ¢l les parties du shinai
sont détaillées a la fig.2.

Article 7

Le tsuba doit &tre attaché solidement et
doit avoir 8 centimétres de diamétre. 11
peut étre en cuir ou en matériau
synthétique upproprié.

un

Article 8

Les autres picees de Péquipement de kendo
comprennent : men, kote, Do et tare. Les
vétements de kendo ou ketko-gi se compo-
sent du hakama et d'un haut ou bicn d’ur
pantulon ¢t d’une chemise.

T'sukagashira
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note : schémas et explications concernant
I'équipement scront ajoutés ultéricurement.

Chapitre trois

Combals et méthodes

Article 9

Combat individuel

1. En régle générale, un combat individuel
se décide sur la base deux sur trois (sun-bon
shabu),

2. En san-bon-shobu, le vainqueur cst celui
qui marque les deux premiers points dans
la période de temps prévue pour le combat.
Si au cours de cette période un seul point
cst marqué, le gagnant est celui qui le mar-
que.

3. 8i aucun point n'cst marqué au cours de
la période fixée pour le combat, le combat
sera prolongé jusqu’a ce que I'un des deux
opposants marque un point. Toutelois,
Parbitrc a la possibilité dans ces cas-la
de désigner le vainqueur ou bien de pro-
noncer le match nul. On peut également
décider par tirage au sort.

Article 10

Combat en équipc

1.Les combats par équipe consistent en
une série de combats individuels disputés
dans Pordre qui a été décidé. L’issuc du
combat par équipc dépend de lissue des
combats individuels.

2. Les combats d’équipes s¢ décident cn
vertu de Pune des deux méthodes suivantes
majorité de vaingueurs ou en tournoi.
(I). majorité de vainqueurs. L’équipe qui
comporte le plus grand nombre de vain-
queurs de combats individuels serale vain-
queur du combat par équipe. Si le nombre
des vainqueurs individuels est le méme, le
titre de vainqueur sera attribué a I'équipe
qui a remporté lc plus grand nombre dc
points. Si le total des points est le méme
dans chaque équipe, un représentant de
chaque équipe sera choisi pour disputer un
combat individuel. L’équipe du vainqueur
sera désignée vainqueur du combat par
équipe.
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(2). En vertu des régles propres au tournoi,
le vainqueur continue de disputer combal
aprés combat jusqu’au moment o il perd.

Chapitre quatre
Départ-pose fin de cambat

Article 11
Le combat commence au moment ob
"arbitre dit : «ffgjitme» (commencez) ;i
slarréte  lorsque  Parbitre  dit « Yaien
(arrétez).

Article 12

Le combat prend fin lorsque Uarbitre dit :
«shobu ari» (combat remporté) ou bien :
whikiwake» (égalité).

Chapitre cing

Temps de combat

Article 13

La durée normale d’un combat est de
¢ing minutes.

Article 14
La dureée normale d’une prolongation est de
trois minutes.

Article 15

Tout ce qui suit n'est pas compris dans la
durée du combat : le laps de temps écoulé
entre le moment of [arbitre annonce
quun point a été marqué ot la reprise
suivante, le temps pris par des incidents ou
une consultation entre juges ou arbitres,
e laps de temps écoulé entre Uordre de ces-
ser le combat et lPordre de e reprendre.
Toutefois, le temps pris par les juges pour
séparer les (subazériai fait partic du temps
de combat.

Chapitre six

Buts de coups et de coups de poinle
(datotsu-no-bui)

Article 16

Men ;o centre, coté gauche et cote droit



Article 17

Kote kote droit : au cas on le kote
rauche ost visé, of sculement dans ce
cas-la, avancez en position chudan main
gauche, position jodan, hasso, waki-gamae,
agekote ou toute autre position chudan
irréguliére,

Article 18
Do : ¢oté gauche et coté droit

Article 19

Tsuki [a gorge, note cette cible est
exclue pour les étudiants des petites classes
des lycées.

Chapitre sept

Points dattaque et de coup valides

(Yuko Datotsu)

Article 20

Pour étre valides, uchi ot tsuki (datotsu)
doivent &tre précis et portés avee ke shinai
en des points cxacts. lls doivent étre exé-
cutés avec le coté opposé au fsuru et le
tiers de fa longueur du shinal, a partir du
kensen. Les tsuki sont  portés avee le
kensen. Le corps deoit avoir unc position
correcte et la force du uchi doit étre con-
forme aux indications prescrites. La preci-
sion est primordiale dans le cas des uchi
et tsuki exéeutés d’une seule main.

I.Les Datotsu cités dans les exemples
suivants son considérés comme valides.
2. Datotsu & un partenaire qui a taissé
tomber son shinai ou qui a lui-méme
fait une chitte. Le datotsu du participant
qui frappe son partengire immédiatement
aprés une chute sera considéré comme vali-
de.

3.Uchi vt tsuki scront valides s'ls sont
portés 4 T'instant méme oh le partenaire
sort de la surface de combat.

4. Tout datotsu porté au moment ol reten-
tit le signal de fin de combat est valide.

Chapitre huit
Fautes

Article 21

Un manque de respect ou un écart de langa-
e a Pégard de Parbitre constituent des
attitudes déloyales,

Article 22

Lc corps est hors des lunites de combat
(jogui) duns les circonstances suivantes
si I'un des pieds est compléiement on
dehors de la surface de combat, si une
partic du corps ¢st en dehors de la sur-
tace de combat, si le corps s’appuie sur un
shinai situé a Uextéricur de cette méme
surface. Etre hors des limites constitue
une faulc,

Un combattant qui tombe sera hors des li-
mites si une partie de son corps se trouve
hors de la surface de combat.

Lorsque deux combattants §’affrontent au
bord de¢ la surface de combat, ¢’est celui
qui dépasse le premier la limite qui est
cn faute. Les deux seront en faute s'ils sor-
tent de la surface de combat cn méme
femps.

Article 23
Le fait de laire un c¢roc en jambe & son
adversaire est considéré comme unc faute.

Article 24
Pousser ou piquer Tadversaire de fzcon
déloyale constituent des fautes.

Article 25

Le fait de frapper délibérément les parties
du corps de ladversaire non protégdes
constitue une  faute.

Article 26

Le fuit de tenir le corps de Padversaire
de fagon déloyale ou de frapper "adver-
saire entre les deux mains avec le tsuka
de son propre shinai constituent des fautes,

Article 27

Le fait de laisser tomber son propre shinai
et dagripper cclui de Padversaire au-dela
du tsuba cst considéré comme une faute.
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Article 28
Toute autre action jugée déloyale sera con-
sidérée comme une faute.

Chapitre neuf

Pénalités

Article 29

Toute personne qui commet la faute décri-
te & l'article 21 perd e combat. Dc plus,
il doit céder deux points 4 son adversaire
ct quitter la surface de combal, Dans ces
cas-la, les droits précédemment acquis par
Ic combattant qui se voit obligé de quitter
1a surface de combat ne seront pas re-
connus.

Article 30

Toute infraction aux régles énoncécs aux
articles 24 et 28 sera annoncée. Toute
personne qui enlreint les régles 4 trois repri-
ses devra céder un point 4 son adversaire.
Si au cours d’un combat les deux adver-
saircs n'ont qu’un seul et que tous deux
commettent une faute en méme temps,
leurs actions ne seront pas considérées
comme des fautes.

Les articles 24 a4 28 s'appliquent au cours
de tous lcs combats y compris les prolon-
gations.

Chapitre dix

Blessures ou accidents

Article 31

Un combattant qui ne peut plus poursuivre
un combat en raison d'un accident peut
demander quc le temps soit décompté.

Article 32

Un combattant qui refuse de continucr un
combat ou demande un arrét cn prétex-
tant une blessure scra déclaré vaincuo si
cette blessure n’est pas suffisamment grave
pour justifier arrét du combat.
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Article 33

Quand une blessure est reconnue suffisam-
ment grave pour interrompre le combat,
le combattant ayant infligé cette blessure
sera déclaré vaincu. que son action ait £té
délibérée ou non.

Lorsqu’il cst impossible de déterminer la
cause ou l¢ responsable, e combattant
qui ne peut poursuivre le combat sera
déclaré vaincu.

Article 34

Celui qui demande un arrét du combat ou
bien celui qui ne peut poursuivee pour des
raisons autres gu’une blessure sera déclaré
vaincu.

Article 35

Les combattants avant été déclarés vain-
queurs en vertu des articles 32 4 34 sc
verront attribuer deux points. On considére
comme valable le point d’un combattant
qui se trouve dans lincapacité dc pour
suivre le combat.

Chapitre onze
Protestations

Article 36
On ne peut protesier contre une Jéeision
de Parbitre.

Article 37

Toute personne qui a des doutes au sujet
de Vapplication correcte des régles peut
demander que la personne responsable de
Paction en question soumette unce protes-
tation & Parbitre principal (shinpan shunin)
avant le début du combut suivant.

Chapitre douze

Officiels

Article 38

L’arbitre principal 4 toute autorité pour
que le combat se déroule de fugon loyale.

Article 39
Quand il y a plus de deux combats 2 la fois,



on nonumera un arbitre adjoint pour assis-
ter Parbitre principal et juger.

Article 40

Le groupe des juges se compose dun
arbitre ¢t de deux juges. Tous trois ont
autorité pour déterminer la validité des
datotsu (uchi et tsuki) ¢t pour juger des
fautes. Llarbitre annonce les résultats des
combats, coopére avee les autres officicls
ot fail toul ce qui est en 500 poOUvoIr
pour que le combat sc déroule sans inci-
dent.

Article 41

Généralement, on nomme deux juges de
ligne pour déterminer si lcs mites ont été
franchies.

Article 42

Généralement, un chronométreur et deux
assistants ou plus sont nommes pour comp-
tabiliser le¢ temps du combat ¢t annoncer
la fin des combats.

Article 43

Généralement, un officiel assisté de deux
personnes ou plus ost charpé d’inscrire fes
décisions de Parbitre sur une feuille.

Article 44

Un officicl assisté de deux personnes ou
plus est chargé de prendre note des uchi et
tsuki valides, des fautes et de leur gravité,
el de la durée des combats.

Article 45

Un officicl assisté de deux ou plusieurs
personnes sera chargé dappeler les partici -
pants ¢n temps voulu, d’inspecter les équi-
pements ot de veiller au bon déroulement
des combats.

Régles d'arbitrage

Article 1

Les arbitres jugeront les combats en tone-
tion des réglements énoncés dans les régles
applicables aux combats de Kendo.

Article 2

Fn régie générale, pour chaque match, il y
aura un arbitre et deux juges.

Article 3

Devoirs de Parbitre,

Chapitre treize

Fanions

Article 46

Les spécifications concernant les drapeaux
des arbitres et des juges de ligne sont
donnécs ci-dessus. (Fig. 3)

Chapitre quatorze

Uniforme de larbitre

Aucune spécification définitive concerpant
Puniforme de arbitre n’a cncore été fixée.
Elles scront précisées 4 "avenir.

Note @ Les régles énoncées dans ce docu-
ment sont entrées en vigueur le 16T gyril
1969.
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Drapeau de Parbitre (rouge et blanc)

Drapeau du juge de ligne (rouge et blanc)
drapeau zanshin

Drapeau du professcur (rouge)

Drapeau du chronométreur (jaune)

(1) Larbitre est cntiérement responsa-
ble du dérculement du combat. 11 décide
de- la validité des uchi ¢t tsuki ¢t commu-
nique ses décisions dvec son drapeau
darbitre. 1l annonce également le vain-
gueur de chaque combat.

(2) En ce qui concerne la validité des
coups, lcs juges ont la méme autorité que
IParbitre. s assistent arbitre dans la
concuite du combat.

Ve
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Article 4

Pour chaque combat, une équipe de trois
hommes est constituée : un arbitre ct deux
juges.

Quand d’eux d’cntre cux admettent qu’un
uchi ou un tsuki est valable, un point est
accordé. Si un seul d’entrc cux reconnait
positivement la valeur du point et que les
deux autres s’abstiennent de décider, le
point sera accordé.

Article 5

L’arbitre conduit le combat dans les diver-
ses phrases suivantes.

(i) Larbitre annonce le début du com-
bat aprés quc les participants se soient
salués, qu’ils aient tiré leur shinai et qu’ils
solent préts 4 commencer. (Le shinai est
dans le fourrcau au cours de la pesition
sonkyo ct au moment ol les deux hommes
attendent que le combat commence).

(2) Lorsque Parbitre ou un des mem-
bres de P’équipe des juges indigue qu'il
considére comme valable un uchi ou un
tsuki, les deux autres doivent faire con-
naftre leur décision.

(3) Lec combat s’arréte torsque arbitre
dénonce une faute et si une consultation
est nécessaire pour déterminer la nature de
cette faute. Si la faute cst évidente, toute
consultation c¢st inutile.

{(#) Quand Pun des participants fait une
chute ou qu’il laissc tomber son shinai, ct
que son adversaire ne frappe pas immédia-
tement, I"arbitre arréte lo combat, place les
combattants sur la ligne de dépurt et de 13,
leur fait poursuivre le combat.

(5) Si les gardes des sabres restent
coincées trop longtemps et quaucun des
deux combattants ne fasse mine de frapper
en uchi ou cn tsuki, fc juge sépare les
combattants ¢t leur fait poursuivre lc match
a 'endroit on ils se trouvent.

{6) Quand le temps est écoulé, Parbitre
arréte le combat et replace les participants
sur la ligne de départ. 8i une prolongation
est nécessairc, il annonce «enchor (pro-
longation) ¢t leur donne Pordre de com-
mencer @ «Hajimes.

(7y Si le vainqueur ne peut étre désigné
que sur décision des juges, Parbitre arréte
le combat et dit : «hanici shimasu» (une
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décision va étre prise). Les trois membres
de U'équipe des juges prennent alors une
décision.

(8) Utilisation des drapeaux

a. Quand un uchi ou tsuki est considéré
comme valable, Parbitre léve son drapeau
du coté de Pauteur de ce mouvement. 11
ticnt le drapcau en faisant un angle de
45° avec son corps.

b. Quand un uchi ou tsuki n’est pas
considéré comme valable, Parbitre agite les
deux drapeaux des deux cotés. Ce faisant,
il étend les bras sur les cotés vers le sol ot
[Egérement en avant.

¢. Quand une décision a été prise, ar-
bitre croise les deux drapeaux devant la
partie inféricurc de son corps.

d. Les uchi el tsuki valables sont annon-
¢€s de la maniére qui est décrite au para-
graphe 8. a.

e. L'arbitre 1éve ses deux drapeaux droit
en l'air pour signaler un arrét du combat.

f. Aprés que arbitre ait séparé les gar-

des croisées (tsubazeriai) des participants,
il étend ses deux drapeaux droit devant Iui
4 lhorizontale. Tout en annongant la
reprise du match C(hajime), il abaisse les
deux drapeaux en méme temps.
Note : pour prévenir d’un danger, signaler
une faute ou indiquer que le temps est
écoulé, un juge peut arréter le comhat ala
place de I"arbitre en disant «yumres.

g. L'arbitre signale une pause pour con-
sultation en tenant les deux drapeaux dans
une main et en les levant droit on Pair en
disant : «gogis (consultation).

h. Pour signaler un «hors limite», le juge
de ligne se Iéve et annonce wjfogatiy
(hors des limites) et léve le drapeau du
cOté du combattant qui va franchir les
limites. 8i les deux combuttants les ont
[ranchies en méme temps, le juge de ligne
se met debout, 1éve les deux drapeaux ot
eric  eDoji jogai»  (hors-imite simultang),

(9) Annonces faites en japonais par
Parbitre

a. Commencement Ju  combat
Hujime (quand les deux combattants sont
préts et quils ont dégainé feur sabre)

b.Uchi ¢t tsuki valides (yuko datotsu)
— Men (kote, Do tsuki) ari. Cette expres-



sion est utilisée quand les combattants
sont a I'endroit ol ils ont donné le tsuki
ou uchi valable.

c. Départ de nihonme  Nihanme
Quand les combattants sont sur la ligne
de départ.

d. Reprise du match quand chaque par-
ticipant a un point - Shobu. Ceci est
prononcé quand les deux participants sont
sur la ligne de départ. Ce mot, ainsi que les
nmots cités dans ks sections e, £ g ¥ et s
sont prononeés quand les deux participants
sont sur leurs marquces de départ.

¢. L'un des participants a gagné le com-
bat Shobu ari.

. Début d’une prolongation de combat

Encho, hajime

g. Annonce d’un combat 4 un seul point

Ippoir gachi [ shobu ari

J. Interruption du combat — Yame

k. Pour romipre un tsubazeriai el repren-
dre e match Walkare | Hajire. On utilise
ces termes lotsque les combattunty sont 2
Pendroit ol a wu iicu le croisement des
aardes.

L. Pour annoncer une faute — le type de
faute cst d’abord noammé  suit ensuite le
mot frasoku, Ce mot ainsi que les mots
cités aux sections m et o7 sont prononces
lorsque les participants sont sur leurs mar-
ques de départ.

m. Pour annoncer une faute : cely se ait
en trois parties @ le type de faute commise,
le met hansoku (faute) et le nombre de
feis que le participant o commis cette
faute. Cette derniére information est suivie
par le mot kai (nombre e fois).

m. Pour annoncer un point gagné en
raison de la fuute adverse : ippon guri
Cette annonce est précédée du nom du
Lvpe de faute commise et du ot farse ki
Larbitre indique ensuite combien de fois
le purticipant a commis la (aute on levant
fe nombre de doists correspondant puis
il l}éve son drapeau ¢t annonce Lppon ari.

n. Pour annoncer qu'un participant est
vainqueur en raison d’une faute adverse
shobu ar. Cela se fait en plusicurs partics
nom de lu laute commise. o terme hasiso ki,
e nombre de fois que Ie participant &
commis une laule, {o terme Aaf, indication

par les doigts du nombre de fois que e
participant a commis la faute, ¢t enfin les
mots ippor ari, shobu ari. Sur ces mots,
I'arbitre léve son drapeau du coté du
vaingucur.,

0. Quand un participant demande une
suspension du match — Yame. Au moment
ol il dit yame, Parbitre léve les deux dra-
peaux du-dessus de sa téte. Tl procede
ensuite d unc enquéte sur les raisons de Ia
demande.

p. Pour annoncer un  match nul
hikiwake. Ce mot est prononcé guand les
deux participants sont sur leurs marques de
départ. En annoncant le match nul, Parbitre
croise les deux drapeaux devant lui.

Article 6

Quand des matiéres non prévues par ces
articles surviennent, arbitre et les juges so
consultent et consubtent Parbitre princi-
pal avant de prendre une décision.

Noles

1. Limportance ¢t la nature des combats
peut parfois rendre nécessaire la suppres-
sion ou la modification de ces régles. Tou-
tefols, aucune de ces modifications ne doit
aller @ Pencontre de Pesprit du Kendo.
2. Ces rogles ont pris effet au 14T avril
196%. Les modifications suivantes appor-
tées wux régles applicables aux combats de
Kendo prendront offet 2 partir d"avril 1974,

Les articles suivants des Régles pour Com-
bats de Kendo seront modifiés & I'avenir.

Article ¥

Supprimer les mots
aaire of de chemise s
Article 9

Remplacer le paragraphe 3 par ce qui suit :
sbogueun vaingquear n’a été désigné au
cours de la période prescrite pour fe mateh,
une prolongation pourra Gtre laite; le vain-
queur sera alots le premier 4 marquer un
point. Toutelols, une décision de Parbitre
pourra intervenir: ou alors le match nul
pourra élre prockumé. Les critéres de juge-

w0t e pantalon ordi-
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ment de arbitre scront les suivants :

(1} Le participant a-t-il eu des avertis-
scments ?

(2} Techniques suffisamment bonnes
pour se rapprocher des eritéres exigés pour
gagner un point.

(3) L’homme a-t-il commis des infrac-
tions au réglement 7

(4) Nature dc ses offensives, de sa
position et de scs attitudes
Article 13
Aprés les mots ¢cing minutesy. INSCICr C¢
qui suit : «a partir de 'annonce «hajime»
jusqu’a 'annonce «shuryox».

Article 19

Supprimez : {note - cette cible cst exclue
pour les étudiants des petites clusses des
lycées).

Article 20. Aprés lcs mots «les suki sont
pariés avec la pointe (Kensenly» ajouter ce
qui suit : le kensen doit viser précisément
la gorgc,

Aprés e paragraphe 1, (4), ajouter le
nouveau paragraphe comme suit @ 2, Uchi
et tsuki sont nuls dans les cas suivants :

(1) Quand les deux combattants exé-
cutent en méme temps cc qui ordinaire-
ment  constituerait  des uchi et tsuki
valables.

(2} Quand le kensen touchc le corps
de Padversaire.

(3) En cas de retraite lache.

Article 26. Aprés les mots «de son propre
sabre», inscrire cc qui suit : «ou de son
propre poing.

Modifications des régtes

Article 27, Supprimer les mots : «er dag-
griper le shinal adverse au-dessus du tsubay.
Ajouter ce qui suit : si 'adversaire exécute
un uchi ou tsuki valable aussitdt aprés que
le shinai soit tombé, la chutc du shinaine
sera pas retenue comme faute.

Article 28, Ajouter ce qui suit : parmi ccs
actions figurent la retraite liache, Tarrét
du combat sans autorisation, le refus d’exé-
cuter le tsubazeriai dans les régles, la
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mauvaise volonté de livrer le combat de
fagon positive.

Article 30. Corriger totalementi et lire ce
qui suit : des avertissements seront donnés
pour les deux premiéres infractions aux
articles 24 a 28. A la troisiéme infraction,
une faute sanctionnera le participant qui
devra alors céder un point i son adversaire.
Toutefois, si les deux participants commet-
tenl en méme temps une troisiéme infrac-
tion un nouvel avertissement sera donné et
ni 'un ni Pautre ne sera sanctionné. Fes
régles énoncées des articles 22 4 28 s’ap-
pliquent tout au long des combats, pro-
longations comprises.

Corrections & apporter aux régles
d'arbitrage

les corrcctions suivantes apportées aux
réeles d’arbitrage du Kendo entreront en
application & dater d’avril 1974,

Article 5

(3) S5i un participant fait preuve de lache-
té (en battunt en retraite) aprés que ar-
bitre lui ait attribué un point, ce point
pourra lui &tre retiré par arbitre aprés
consultation.

(4) Si les arbitres estiment que 'un des
participants mérite un avertissement, ils
peuvent arréter lIe combat pour se consul-
ter et donner cet avertissement.

Article 5, (3). Aprés les mots @ «une consul-
tation n'est pas nécessuirey, ajouter ce qui
suit : les juges peuvent arréter le combat
pour s¢ concerter s'ils Pestiment nécessaire,
pour donner un avertisscment 3 un des
participants.

Article 8. Ajouter ce qui suil : pour annon-
cer la suppression d'un point, Parbitre
abaisse ses deux drapeaux en avant ¢t les
agite sur les cotés.

Article 8

Remplacez le paragraphe 3 par ce qui suit

si aucun vainqueur n’a été sélectionné au



cours de la période de temps preserite pour
Ic match, une prolongation pourra étre
faite : ¢ vaingueor sera alors le premier a
marguer un point. Toutefois, Parbitre peut
désigner le vainqueur ou alors le match nul
peut Etre proclamé. Les eritéres sur lesquels
se fondera le juge pour deécider seront
les survants

(1) Le participant a regu ou non des
avertissements.

(2} Les techmgues sont suffisamment
haonnes pour sc rapprocher des critéres
selon lesquels un point peut ¢tre accordé.

(3) Le participant a commis ou non des
infractions aux régles.

{4} Nature de ses actions offensives, de
ses positions ot attitudes
Article 9. Ajouter ce qui suil :

(. En retirant un poeint précédemmeoent
accordé, IParbitre dit © eMigurushii hikiage:
torikeshis.

r. En annongant un avertissement, Uar-
hitre dit : «keikoku» et donne le nombre
{suivi du mot kai} d’avertissements ayant
déja ¢t donnés 4 ce méme participant. 11
les fait ensuite se replacer tous deux sur la
ligne de départ.

Signaux standards utilisés
par les juges et arbitres

1. L’urbitre est debout et il tient le drapeau
blane dans sa main droite (vuc de {ace).
2. Larbitre tient le drapeau rouvge dans sa
main «droite et le drapeau blanc dans sa
main gauche. Il les tient de la maniére sui-
vante : Pindex le lony du manche ; ke pouce
¢t les autres doigts entourant la manche.
3. L’arbitre est debout : il tient le drapeau
rouge dans sa main droite ¢t le drapeau
blunc dans sa main gauche.

4. Salut

5et 6. Le drapeau rouge utilisé pour an-
noncer les uchi ot tsuki valables. Le dra-
pcau blanc utilisé pour annoncer les uchi
et tsuki valables.

7,8et9. Uchi et tsuki nuls : Tarbitre
agite les deux drapeaux de telle sorte
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qulils viennent se croiser devant ses jambes
le drapeau rouge est devant le drapeau
blanc.

10. Llarbitre s absticnt de prendre unc
décision : drapeaux croisés : le rouge est
devant,

11. Larbitre tend ses deux bras 4 I'hori-
somtale avee un drapeau dans chagque main
pour indiquer que les deux adversaires
doivent se séparcer.

12, Arrét du combat

13, Infraction au reglement

14. Une consallation savére nécessaire.
15, Combattants ¢x aquo - bras tendus
en Pair. les drapeaux se croisent devant la
tete de Parbitre ;e drapeau rouee est
placé devant.

E6, Quund le juge se déplace, 1l tient los
deux drapeaux dans lo mam droite.

17, Trunsfert des dripeaux

B8 L juge de ligne il est oassis ot il
tient le drapeau rouge dans sa main drotte
el Lo drapeau blane dans la main gauche.
L9, Dxebout avee ke drupeau rouge vn air
200 Debout avee 1o drapean Blane on Pair
21, Les deux drapeaux sont feves en ménwe
Lenips.

e - -




1. Les kata et le kendo

Les combats réels armés d'autrelois ont été
remplacés par des kata {kumitachi) qui ont
a leur tour donné naissance au kendo tel
qu’il est pratiqué a Uheure actuelle @ le
shinai remplace le sabre. Des combats
séricux au cours desquels les adversaires de-
vaient s¢ protéger avec des armures et
combattre au sabre, le kendo passa & des
séries de kata qui mettaient en oeuvre
Pexpérience acquise dans les combats réels
mais qui ne nécessitaicnt pas le port de
Parmure. Ces kata faisaient Pobjet dexer-
cices séricux ot répétés. Comme la paix
vint 4 dominer dans le monde et que ics
techniques de combat n'étuient plus les
mémes que par le passé, les combats réels
de kendo devinrent irréalisables. Toutefois
les kendoka ne pouvaient sc contenter
des seuls kata au cours desquels les coups
ne sont pas réellement portés. Ils mirent
don¢ au point un nouveau type de kendo
permcttant les coups réels, étant donné que
le sabre vy était remplacé par un instrument
innofensif : le shinai.

Le kendo au sabre ¢t kata et le kendo au
shi partis tous deux du méme point dans la
tradition des arts martiaux atteignirent la
perfection 4 mesure qu'ils s¢ complétaient
et se renfergaient réciproquement. Toute-
fois on les considére désormais comme
deux branches distinctes : le kendo au
sabre est appelé koryu et le kendo au shinai
est appelé kendo proprement dit. [ls posse-

dent des caractéristiques trés distinctes
mais il n’cst pas souhaitable de les séparer
complétement. Il faudrait qu’il y ait une
interaction entre les deux sur le plan
technique pour cnrichir le kendo en tant
que discipline physique.

2. Lerdle du kata en kendo

Le kendo moderne limite les points d’atta-
que majs laisse une assez grande liberté
dans les attaques ¢t les uchi. Cette liber-

Nihon Kendo Kata

té introduit inévitablement un élément de
compétition. Si on laisse davantage place
a cet esprit de compétition, le kendo dégé-
nére en un affrontement liveé dans le seul
but de vaincre. Si celda se produit, la pu-
reté des technigues de kendo cst laissée de
cOté.

Si on les compare, on peut dire que le
kendo avec kata insiste davantage sur la
perfection  des mouvements. Clest pour
cette raison que sur le plan de la pureté
technique, le kendo avec sabre ct kata se
place au-dessus du kendo au shinai,

En résumé, les kata peuvent servir 4 main-
tenir ot améliorer la pureté technique du
kendo au shinai.

{1} Directions correctes ct datotsu

Les kata qui sont exécutés avec un sabre
en bois dont la poignée a une section
ovale et une partie rectiligne appelée hasuji
exige une trés grande attention cn ce qui
conecerne les dircctions des datotsu (uchi et
tsuki). Si elles nc sont pas correctes, les
mouvements des datotsu seront retardés et
votre stabilité compromise. En raison des
efforts qu’ils exigent sur ce plan, les kata
développent 'action harmonicuse des mus-
cles. IIs développent également P'aptitude
4 trouver la direction correcte des datotsu
et 4 exécuter Ics uchi et tsuki sans rupture
d’équilibre,

(2) Intervalles d’attaque correct

En kendo de compétition on accorde tant
En kendo de compétition on accorde tant
d’importance au fait de frapper rapidement
ct au fait d’éviter d’étre frappé que 'on
oublic I'intervalle correct (maai).

Les kata au contraire se disputent 2 inter-
valles corrects ou datotsu-no-maai ; étant
donné que toute la pratique se fait en
fonction de cet intervalle, les distances
corrcctes entre partenaires sont respectées.
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(3) Mouvements corporels corrects

Par opposition aux autres types de kendo,
les kata sont effectués sans le moindre
équipement protecteur. Par conséquent, ils
sont accompagnés d’une tension psycholo-
gique toute particuliére. Cette humeur con-
tribue a rendre les mouvements du corps
plus logiques et plus cfficaces on raison
dune agilité, d’une précision et d’un natu-
rel plus grand.

{4) Sincérité inhérente aux techniques
martiales

On ne peut nier quen kendo de com- chudan-no-kamae
pétition, la sincérité et la concentration

aient aussi une grande importance. Toute-

fois, le désir de vaincre Pemporte souvent

sur toutc autre considération. P autre part,

en kata, le but des mouvements de datotsu

est d’exéeuter une coupure (aucun mal Q
nen résulte évidemment). De plus  les Ry
participants nc sont pas protégeés.

Cela crée en cux un malaise qui, de pairc
avec le désir de ne pas sc laire blesser
les engagent plus profondément dans le ka-
ta. Leur concentration est également plus
intense.

waki-zamae

(5) Développenent du kigurai (fierté)

Les kata ne se limitent pas & Pactivité
physique : ils constituent en outre unc
recherche de la beauté spirituelle. Quelle
est la beauté spirituelle du kendo ? Llle
provient de ce qu’on appeile ki en japonais
Ki se traduit généralement par esprit ou
coeur et si on le cultive, il en résulte le scns
de la dignité, et la force du corps et de
I'esprit. Les mouvements d’'un hemme ¢n
qui Pesprit du ki est actif reflétent une cer-
taine fierté dans sa priace et son agilité. g
Les kata néccssitent donc une sorte de 1

fierté ou kigurai. En kendo également de
véritables progrés vous donneront ce type
de fierté qui cst le fruit de Pentrainement
au kata.
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Nihon kende kata

1. Uchi et shidachi sont assis & genoux
Pun ecn face de [Pautre dans la position
seiza.

2. Salut mutuel en position seiza.

3. Uchidachi ct shidachi, le sabre 4 la main
fant face tous les deux.

4. Tous les deux inclinent la téte en avant
pour sakucr,

5. Tenant toujours leur sabre dans la main
zauche ils [ont tous deux ncuf pas latéra-
lement puis se tournent Tun vers autre
et se saluent.

6. Chacun améne son sabre sur le ¢HLé
gauche de sa ceinture. Le tranchant cst
tourné vers ke haut. 1ls placent leur pouce
gauche sur la tsuba (garde du sabre) | ils
sont debout face a face.

7. En partant du pied droit ¢chaque homme
fait trois grands pas en avant. Accroupis
dans la position sonkyo, ils tirent leur
sabre.

8. Aprés s’étre mis debout, ils se mettent
en position chudan 4 un intervalle issoku-
itto.

9. lls rompent leur position chudan cn
abaissant leur sabre selon une obligque diri-
gée vers la gauche jusqu’a ce que la pointe
(kansen) soit dirigée vers la rotule gauche
de Padversaire.




10, La pointe du sabre toujours dingée
vers le sol, tous deunx font trois pas en
arriére en partant du picd pauche.

11, Tous deux se mettent en position

chudan,

TR NN
153



Ipponme

1. Ughidachi (& pauche) : paosition jodan
gauche & deux mains ; shidachi (4 droite)
position jodan droite & deux mains,

2. Udachi part du pied gauche et shidachi
du pied droit ; tous deux font trois grands
pas en avant,

3. Quand il voit une occasion d"agir le uchi-
dachi avance son pied droit ¢t porte un ki
au shomen de shidachi. Celui-ci recule légé-
rement sur le pied gauche ct met ses mains
en retrait pour esquiver lc sabre de uchi-
dachi.

4. Shidachi porte un kiru aw shomen de
uchidachi,

5. Tout en abaissant la pointe de son sabre
jusgqu'en position gedan, wchidachi fait un
pas vers Parriere sur le picd gauche, Shi-
dachi fait un pas en avant du pied gauche
tout en tenant la pointe de son sabre di-
rigée wvers le miliew du visage de uchi-
dachi.

6. Uchidachi fait un pas en arridre ct,
pénétré jusqu'a la fin de ses actions de
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1"élan =pirituel et physique (zanshin), shida-
chi place ses denx mains en position jodan
sauche,

7. Uchidachi et shidachi se mettent tous
deux en position chudan.

8. Tous deux rompent la position chudan
en abaissant la pointe de leurs sabres,
diriges en oblique vers la gauche.

Départ du pied gaunche. Tous deux foni
cing petits pas vers arridre et se mettent
en position chudan.






= 'R}-'N\""'R.'ﬁ.ﬁl-'t =3

=

i on me

1. Uchidachi (gauche} et shidachi (droite)
premment la position chudan.

2. Sans quitter la position chudan, tous
deux font trois pas en avant ; départ
du picd droit.

3, Dés qu'il voit Peccasion propice & I"ac-
tion, uchidachi porte un kiru au kote droit
de shidachi, Shidachi abaisse la pointe
de son sabre et, en partant du pied gauche,
oblique d'un pas en arriere gauche. Ce pas
doit étre fait on un mouvement circu-
laire. Shidachi évite ls sabre de udachi,
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4. Tout en levant brusquement son sabre,
shidachi avanee son pled droil et porte un
kiru au kote deoit (polgnet) de uchidachi.
3. Tous deux se mettent 2n position cho-
dan. Les deux hommes quittent leur posi-
lion o, en partant Ju pied gauche fonl cing
petits pas en arridre e reprennent de nows
viean la position chudan,
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Sambonme

1. Leg dews hommes s¢omettent en position
gedan (aigadand.

2. Taus denx font treds prands pas en avant
départ du pacd muche.

3, Dans un esprit de combat mutoel (kia-
rasol]), tous deux passenl naturellement de
la position aigedan & la position aichudan,
4, Ds qutil voit "occasion propice & as-
tion, tout cn dirdgeant la ponte de son
gabre léedrement aur la gauche de celle
du shidachi (& denited uchidachi (a gauche)
fait wn pas en avant sur le pied droil
gl porle un tsuki horizontal des deux
mains au plexus soiwre de shidachi, En
portant ¢ tsuki, uchidachi fait plisse
le plat de @om calre (shinogi) 1o long de
celni du sabre de shidachd,

Shidachi (4 draite], en taisant un grand pas
en arriére du pled gauche, arréte [épdne-
ment le #suki e wehidschi avee le plat
(shimopi) de Vestrémite deson sabre,

5. 8hidachi tournc l¢ tranchant de son
sabre afin de le rendre inoffensif 21 blogue
le tsuki de ochidachi. Towut cn Casanl un
pas cnoarricre du o opeed dreoit, uchidachi
améne la pointe de son sabre au-dessous
puis autour de la pointe du sabee dz shi-
dachi,

Tout en pomtant le kensen de son salae
zur la gotge de nehidachi, shidachi contrale
le sabre de ochidacli avec Lz plat de
Iexrrémité de son propre sabre.

G, Agissant avec la foroe d'un tsuki, shida-
chi fait un pas en avant do pied gauche
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pour se rapprocher de son adversaire. Toutl
en faisant un pas en arriere duo picd
gauche, uchidachi éléwe som sabre qur la
droite ot 4 cilé de celul de shudachy puis
en diriee la pointe wars la gorge de cehn-ci.
T Tour en faisant trois pas cn avanl-picd
tlrnt, pied aawche et pied droit-shidachi
releve lepérsment la pointe de son sabes
por o ditiger sur le visage Cmend o de
uehidachi, Ce faizsant, i ne doit pas reld
ler son elan mental (zamslind, Tour en
faisant trois petits paz en arriére (départ
du pled gauche}, uchidachi se met en
position gedan.

8. Uchidachi ot shidachi prenment 1% Lt
valle issoku-itto et la position chudan,







¥ onhonme

1. Uchidachi (4 gauche) prend la position
hasso et shidachi (4 droite), la position
waki. Tous deux font trois petits pas en
avant, départ du pled ganche,

2. Dés qu’il voit l'occasion propice & lac-
tion, Uchidachi I¢ve son sabre en position
jodan comme sl s'apprétail & porter un
kirn aun shomen du shidachi. Shidachi
léve son sabre dans une position semblable
au jodan.

3. Chague partenaire essaie de porter um
kir: au shomen de "autre.

4, Tous deux abaissent la pointe de leur
sabre en position chmdan,

5. Dés qu'il voit I'occasion propice & Iac-
tion, uchidachi tourne légérement son sabre
vers la gauche du shidachi,
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I fait un pas en avant du pied droit
et porte un tsuki & deux mains & la pok
trine de shidachi., Avangant alors son pied
eauche cn oblique vers la gauche, le shi -
dachi léve ses poings, blogue le sabre de son
partenaire et le repousse vers la droite.
6. Shidachi raméne son picd droit derriére
son pied gauche el léve ¢n meéme temps son
sabre pour porter un kiru au shomen de
uchidachi.

7. Uchidachi part du pled gauche et shi-
dachi du pied droit. Tous deux avancent
ou reculent pour s= mettre en position
chudan.

* Aprés avoir rompu leur pasition, tous
deux partent du pied gauche et font cing
pas en armiére pour reprendre la position
chudan.
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Gohonme

|. Uchidachi {# gauche} tient son sabie
dans une positien jodan & deux mains.
Shidachi (& droile) prend une position
chudan.

7 Les deux hommes font trois prands pas
en avamt o uchidachi part du pied gauche
et shidachi du pled droit.

3, Au momenl ol il reparde latéralement,
wehidachi porte un kine aw shomen de
shidachi. Faisant aloms um pas en arridére
du pied gauchs.



6. Shidachi mel son picd pauche 2n arrigne
et uchidachi fait un pas en avant. 105 sonl
alars en position aichudan. Tous deux vont

Tt rray
L=t

CRAYUT

ion initiate de Ia ma-
migre suivanie | wchidachi part du pied
gauche .ot falt tmods petits pas vers ar-
ricre ; shiduchi part du picd droit et Dt
lrols petits pas cn avant.
Tous deux mompent leur position s
partent do pled gauche pour faire trods
Pas er drmere et se remettre on position
chudan.

Shiclachi repousse 1o salre vers le haut,
comime &' Twisuil  glisser wers le howt
le omote-shinogi de sen sabre. 11
ensuite son sabre au-dessies de sa propre
tike,

4 Le shidache fait un pas on avant du
pizd dioit el porle un Kiru aw shamen
de uchiduchi.

5 Beculant alom son picd droit, shidecn
el son sabre cno pasition Jjodan gauche.
[l nc doit pas Taisser faiblir "élan de son
action {ranshin’.
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Ropponme

1. Uchidachi {4 gauche) se met en position
chudan ¢t shidachi (4 droite) se mel en
paositicn gedan,

2, Tous deux font trofs grands pas en avant
départ du pied droit.

3, s gu'il woit 'occasion propiee 4 'ac-
tion, shidachi (4 droite) passe la pointe
de som sabre en position chudan,

4, Uchidachi tente sans suceés de contrdler
le sabre de shidachi du dessous. 11 fail
alors un pas en arriére du pied droit et met
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s0n sabre en position jodan (zauche). Shi-
dachi, lofssant son sabre en position chu-
un, lait un prand pas en avanl du pied
droit.

5. 8Shiduchi, tout en reculant J'un pas du
pied gauche abaisse encorc I peinte de
son sabre, Tous deux sont en posilion
aichudan,

G. Saisissant une occasion propice, uchi-
dachi porte un kiru au kole droit { poignet)
de shidachi,

Déplacant alors som pied gauche en ablique
vers arriére gauche, shidachi léve 1égire-
ment [e shinogi droit de son sabre en
abiligue vers Lo droite ; il fait cnauite un pas
en avanl du pied droit ot porte un kirn an
kote droit { podenet) de uchidachi.

7. Tout en abaissant 1a peinte de son sabee,
uchidachi fait un pas on wriére ; puis il
bondit en avant du picd saoche el se met
en position jodan. ganche, Ce [aisant il ne
doil pas laisser faiblic 1'élan physique et
rnen lal qu'il met dans ses actions (zunshind.
8. Shidachd met son pied gauche en retrail
el udachi avance son pied droil ; aulrement
dit, tous deux reprennent leur position
aichwidan  initiale,

Lies deux homunes rompenl leur position,
fiziit cing pelits pas vers arriére @n partant
i pied gavche et se mottent en position
chudan.
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Nanahonme

1. Udachi (4 gauche) et shidachi (& droite)
sont tous deux en position ehudan.

2. Tous deux font trois pas en avant en
commencant du pied droit.

3. Saisissant une occasion propice i ac
tion, udachi dirige la pointe de son sabre
vers le coté pauche de shidachi et, & denx
mains, fait glisser le shinogi de son propre
sabre le long de celui do shidachi pour
porter un suki & la poitrine de ce dernier.
Tout en  étendant ses deux braset on

1686

|
; i



faisant un pas en arricre du pied gavehe,
shidschi dirige son sibre on disgenaic vers
la gauche ¢t bloque e sabre de uchidach
avee te shinogi de son sabre. Tous deux
Ievent done Iégérement la pointe de lear
sabre.

4. Tous deux se metlent e position chu-
daln.

5-7. Toul en laisant un pas en avant
du pied gauche, uchidacht porte un lyree
kiru au shomen de shidachic Aprés avoir
avance son picd droit vers la droite, shi-
dachi Tait un pas en avant du pied gauche
et porte un kirn au cotd droit du trone
de uchidachi.

BoAprés le kirn, shidachi déplace son pied
wauche en diavonale vers Pavanl ot met
terre son genoux drott pour prenedre Ty po-
sittone sonkyo, Son goenou gadche ost leve
le pied gavehe est cambrd de tefle sorte
que seuls les orteils touchent le sol, I
Stemd Largement ses deux bras qui forment
alors avee fe subre une lisne horzontaly
oricntée en diagonale vois o droite. ta
pointe du sabre est divigée vers Bodroite,
9. Le uchidachi ne modific pas sa position
e observe soigneusement shidachi, Ce der-
nmier retourne son sabere el oseomet e posi
tion  waki toul en montrt bien qu’il

resle sur ses sardes.

8
9
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10, Uchidachi (4 droite) pivote sur son
picd droit et ose met Tace aw shidachs
(4 mauchel.

11. Uchidachi fait un pas cn armicre, do
picd gauche, Shidochi reléve son genow
droit et 82 met en positlon chudan.

12, Rups rompre la position aichudan.,
les deux hommes reviennanl & leur position
o début Cpicd ganche d ahord).

13, Tous deux prennenl la position son-
kva,

14, 15 remettent leurs sabres dans leurs
fourreanx.

15 Toos deux font ¢ing pas en arricre
picd pauche dahord. Relirunt alors sabres
ef fourreaws de leurs cointures | ils fond
1 salut debout.
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Kodachi ipponme

L. Shidachi (a droite) utilise 4 présent un
Kodachi (sabrc court) qu'th lient dims sa
main droite il fait Tace & uchidachi (A
sauche)

2. Les deux hommes font un salul debout,

3. Tous deux placent lear sabre dans leur

fourreatl .

4. Ln commengant Ju picd droit tous deux
font frois grands pas en oavant et tirent
leurs sabres au clair. Shidachi qui tient
le kodachi dans la main droite, place sa
matr gauche sur la partic supériceure du
fourreau (colé gauche) et prend la posilion
sonkyo,

Note : sl s’aeit d'un sabre de bows, o
pouce de la main gauche sera place a -
ricre ot les autres doigts & Vuavant de la
ceinture.

5. lls prennent L position aichudan.

O, s rompent leur position en abaissant la
pointe de leur sabre jusqu’i ce qulil soit
diriedé en dingonale vers La cauche, Shiduachi
déplace sa main gauche vers le bas. Toos
deux fonl cing petits pas en arriére, picd
sauche dabord, et ifs se metient en posi-
tion chudan.

7. Uchidachi 4 wauche) tient son sahre en
position jodan (3 deux mainsy. Shidachi
(a droite) Tourne la moitié de son corpy
tlanmi) position
chuwdan et divipe 1o pointe Jde son sabre

sur e cotd prend  a
vers le visage de uchidichi. A ce stade L
sit e gatche st de nouvean placdée §osa
taille.

. Les deux honmmes Tont trois grands pas
Pavant Lo comnmeniye du

vors uchidachi

pred vauche o le sindachn dupied dront.
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9, Teut en prenant Uintervalle vorrect (ima-
ai) el en [aisant un pas en avant {picd
droit), uchidachi porte un larpe kirn au
shomen du shodachi (4 droite), Le shida-
chi se fourne vers la droite, érend sa main
droite, toume son sabre vers Uarviere e|
Blogue le kire de uchidachi avec le shinogi
gauche de son sabre.

10, Shidachi porte aussitédl un kira aw
men {visaga} de uchidachi.

I'1. Shidachi fait un pas en arriére du pied
gauche ot 10ve son sabre en position jodan,
I doit veiller & ne pas laisser faiblir
dlan mental et physique quoi sccompagzine
son action (zanshin), Tehidachd lait face
au shidachi.

12-13, Tous deux sc mettent en chudan
et reprennent leur position du début.

14, Ts rempent lear position en almissanl
leur sabre ot on le dirigeant en diagonale
viers la panche.

Fied gauche d'abord, les deux hornmes
font cing pas en arciére oL se mettent on
chudan,
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Kadachi Nihonme

1. Uchidachi tient son sabre en position
wedan. Shidachi (& droite) se tient 4 demi-
tournd sur le ¢dt¢ cn position chudan
comme §'it voulait contréler i sabre de
uchidachi do dessous.

2. Picd droit d’abord, tous deux font trois
grands pas en avant. Uchidachi abaisse la
peinte de son subre et tente de se mettre
en position chudan.

3-4. Shidachi avance et controle le sabre
de uchidachi de dessous (1l tente d’avancer
davantage.

4. Uchidachi déplace son piced droit latéra-
lement vers la droite ¢t prend la position
waki.

5. Shidachi attaque avec la pointe de son
kodachi en avancant d’un pas. Uchidachi
quitte la position waki ¢n avangant le pied
droit ; ce faisant, il [&ve son shinal pour
parter un Kiru au shomen de shidachi. Il le
fatt ¢n jodun si bien gu’entre ses bras, il
continue de surveiller son adversaire. Lo
shidachi avance son picd gauche vers la
rauche, iéve sa main droite au-dessus de sa
tétc’ met son sabre en arriére el pare le kira
adverse avec le shinogi droit de son ko-
dachi.

6. Shidachi poursuil en portant un kiru au
shomen de uchidachi.

7. Tout en avancant d’un pas du picd
wauche, shidachi se¢ sert de sa main gauche
pour contrdler le coude droit du uchidachi
du dessus. I pointe ensuite son kodachi
(sabre court) cn direction de la gorge de
uchidachi. H ne doit pas Laisser (aibiir I'élan
physique et mental de ses actions (zanshin)
tout au long de cette série de mouvements.
8. Shidachi qui controle 'arme plus grande
de son adversaire avee son kodachi, re-
tourne au centre et se met en position ar-
chudan avee son partenaire.

Les deux partenaires rompent leur position
et, pied gauche d’abord font trois petits pas
vers Uarricre ot se remetient ¢n position
chudan.




Phase 5 vie de anlre coté

Fliase 7 voe de Pantre cots

1¥5



178

Kodachi Sambonme.

1, Uchidachi (& pauche) est en position
chudan ot shidachi (& dreite) et en po-
sition pedan.

2. Picd droit d*abord, les deux partenaires
geancent de trois prands pas,

3 Au troisiéme pas, uchidachi porte un
larze kiru au shomcen e son partenaire,
Celui-ci, au troisiéme pas, léve son kodachi
ct Tepousse le sabre de uchidachi en le fai-
sant glisser vers le haut,

4. Tirant parti de la force descendante du
sabre de uchidachi, shidachi le repousse
davantage wvers le bas, en diagonale vers
["avant gauche,

5. Uchidachi léve son sabre sur la gauche et
en avancant le pied gauche, tente de porter
un kiru au coté droit du tronc de shidachi.
6. Shidachi fait un pas cn avant ct contrile
I'arme de uchidachi @ avec la base du tsuba
{garde) de son kodachd, il fail pression sur
la hase du teuba du sabre de uchidachi. Puis
d*un mouvement naturel, il léve de sa main
gauche le coude droit de uchidachi.



Phase 5 vue de Vantee cotd
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Phase 6 wie de Fantre cdlé
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Thase 7 vue de ["autra cota

7 Pied droit dabord, uchidachi fait trois
pas vers 'armiére tandis que shidachi, pried
aauche dabord, avance de trois pas.

2 Sans laisser faiblir Pélan de ses actions,
shidachi dirige 1a pointe de son sabre court
en direction de la gorge de uchidachi,

9, Les deux partenaires s metlent on
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Phaze ® vue de l'auire coté

chudan et reviennent a leur position initiale.
10. Les deux partenaires, sabres en posi-
tion chudan, e placent en posilion sonkvio,
11. Aprés avoir remis leurs sabres ilans
leur fourresn, ils se relévent. Pied ravche
drakord, ils font cing pas en arriére. Sabre
en main droite ils font un salut debout.



179



