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Jusqu’ou peut-on se blesser

Un ami me disait qu’un karatéka qui n’était pas blessé est un karatéka mort. Un peu extréme
quand méme, mais avouons qu’a posteriori, 20 ans aprés, beaucoup se disent parfois: «Si
jravais su ».

Voyons un exemple. Un pratiquant de karaté de haut niveau s’était fait une déchirure de la
coiffe du rotateurs de I'épaule, et devait bien sar bénéficier d’une opération réparatrice, qui n’est
certes pas un geste d’urgence, mais qui doit étre réalisée sans tarder car les parties lésées se ré-
tractent. Eh bien le choix de ce pratiquant a été de reporter cette intervention de plusieurs mois
pour passer un grade de karaté, en continuant de blesser les muscles restants. Ce n’est pas un
bon choix a notre avis.

Votre pratique sportive ou autre passion mérite-t-elle tous les investissements que vous réalisez
sur le plan physique. L'implication de votre corps est-elle récompensée, ou celui-ci ne s’épuise-t-il
pas immodérément?

Les satisfactions morales ne sont pas quantifiables, mais le corps tient un registre des bles-
sures, et la facture est toujours présentée, un jour. Nous évoquerons rapidement dans cet ouvrage
I'accidentologie de nos disciplines mais nous nous concentrerons surtout sur des conseils pour
une pratique sécurisée du geste.

Quelle estla bonne masse musculaire ?
Nous développons dans cet ouvrage de nom-
breuses informations sur le muscle. Dans cette in-
troduction, on pose la question. Quelle est la bonne
masse musculaire? Trop de muscles surcharge les
articulations, entraine une dette en oxygéne qu’il
faut gérer pendant I'effort, et fatigue le corps, les
articulations, mais aussi le cceur. Pas assez de mus-
cles affaiblit la pratique du sport et fragilise le prati-
quant; quelle est la bonne masse musculaire, quel
est le bon tonus, comment garder cette bonne mus-
culature en vieillissant. Je connais un grand maitre
de karaté qui pése 57 kilos pour 1 métre 70. Un
autre maitre célebre pesait 110 kilos pour | métre
66. Ou décidez-vous de placer le curseur, car c’est
vous qui allez décider en fonction de votre discipline
de vie et de votre entrainement.
Cet aspect est essentiel pour une bonne pratique
sportive.

Masse musculaire et efficacité

5. CORPS MARTIAL ET MEDITATION DU CORPS
Méditation vient du latin medicare qui veut dire prendre soin. Le mot médecin vient de cette
racine latine. C’est dans ce sens que nous parlons dans cet ouvrage de la méditation du corps.
On prend soin de son corps simplement, par des exercices dosés et organisés qui seront pré-
sentés dans la troisiéme partie de cet ouvrage sous le nom de méditation du corps.
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Le partage des connaissances est nécessaire pour comprendre le geste exact, la tension exacte,
le mouvement Juste.

C’est pour cela que jai choisi, pour la réalisation de cet ouvrage, de m’adjoindre des compé-
tences, des vécus, des énergies.

Ne seront cités dans cet avant-propos que leurs noms.

Léopold et Michéle Busquet, osthéopathes
Cyrille Cazeau, chirurgien othopédiste
Philippe Coupey, moine zen

Patrick Denier, ostéopathe

Julien Robert Paganin, chercheur au CNRS.
Jean Claude Saint Prix, moine zen

Richard Segissement coach de I'extréme
Marc Viellard, moine zen, shiatsuthérapeute

Ce sont pour la plupart des amis. Leurs interventions trés pointues font autorité dans leur
domaine. La maitrise de leur contenu n’est pas nécessaire pour s’imprégner de I’esprit et du fond
de cet ouvrage. Sachez que, étudiants en médecine, en arts martiaux, en sports de combat...,
enseignants dans le domaine du sport et de la santé, la connaissance est la, et que vous pourrez
la consulter quand le besoin se fera sentir.

Un mot spécial pour Richard Segissement, le coach de I'extréme que j’ai rencontré, en kimono,
il y a plus de trente ans, un pratiquant exceptionnel. Vous allez étre émerveillés tout au long de
cet ouvrage par ses prouesses techniques.
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Le corps entrainé avec justesse va étre fagonné, éduqué, pour I'accomplissement du geste par-
fait, comme on peut le travailler & I'infini dans les cérémonies qui se déroulent dans les temples
zen. Ce livre aurait pu s’appeler « Un corps au service du geste parfait ».

L’histoire du corps au travers des temps a largement montré que celui-ci avait longtemps été
sacrifié sur I'autel des canons de la beauté, au détriment de sa santé.

Rappelons-nous la gymnastique du début du XX¢ siécle en gonflant la poitrine et en rentrant
le ventre a I'inspiration, en bloquant 'abdomen ou bien I'effacement des courbures vertébrales
imposées aux femmes a la fin du XIX¢ siécle, enserrées dans des corsets qui compressaient I’ab-
domen et limitaient les mouvements de la colonne vertébrale, sans parler bien évidemment de
la posture des notables du XIX¢ siécle, ventre détendu et proéminent, estomac sorti, thorax et
téte en arriére. La statique vertébrale était perturbée, sans parler des conséquences néfastes de
I'embonpoint sur la santé.

L’histoire nous montre aussi qu’heureusement, parfois le bon sens a prévalu pour définir les
modes relatives a la posture du corps.

Ainsi, cette conception du thorax dont il faut éviter I'effondrement, idée que I'on trouve aux
alentours des années 1830. Les observateurs notaient en effet que le vieillard voyait son thorax
s’affaisser. Il fallait retarder, voire corriger cette attitude. C’est une bonne observation pour notre
réflexion. Nous verrons dans cet ouvrage la définition de la bonne position du corps, et I'attitude
a mettre en place pour sa pratique martiale, mais aussi la maniére dont on peut conserver ce
patrimoine en vieillissant.

C’est aussi cette idée contemporaine selon laquelle toutes les parties du corps sont nobles. Pas de
parties viles, tout est noble dans le corps. C’est pour cela que nous parlerons de tout le corps, de la
pointe des orteils au sommet du créne, de toutes les articulations, de tous les muscles

L’histoire de I’esthétisme du corps nous décrit aussi la Parisienne des années 1830, son adresse
et sa souplesse. Ces deux caractéristiques se retrouvent dans un corps martial. Nous verrons que
le travail du geste parfait, quelle que soit la discipline, faconne le corps d’une certaine maniére.

Aujourd’hui, les connaissances en physiologie articulaire, la biomécanique permettent de cal-
culer et de concevoir le geste optimum. Mais soyons honnétes pour nous, spécialistes d’arts
martiaux japonais, en particulier le karaté, tout existe dans la gestuelle martiale japonaise, ainsi
que dans la gestuelle et les attitudes que I'on trouve dans les temples zen, dans les pratiques
telles que la cérémonie du thé, ocha, ou I'art des bouquets de fleurs, ikabana. Nos connaissances
dans les sciences modernes nous ont permis de comprendre et d’expliquer I’efficacité subtile des
techniques.

Nous allons voir dans ce livre comment I'on peut forger son corps, tout comme un forgeron
crée un sabre.
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Un corps martial au service du geste parfait.
Jean Claude Saint Prix; le Kyosaku  la Gendronniére

QUEST-CE QU'UN CORPS MARTIAL
Nous allons définir scientifiquement dans les deux premiéres parties de cet ouvrage les deux
composantes d’un corps martial. C’est un corps sécurisé, et c’est un corps optimisé.
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1. AQUOISERT LE CORPS

Nous n’entrerons pas dans des débats philosophiques certes passionnants, nous sommes trop
respectueux de cette discipline pour y faire une incursion, mais nous nous bornerons a réfléchir
sur ce que doit étre le corps utile pour mener a bien nos projets.

On a tous en téte ce pianiste de jazz génial qu’il fallait porter sur son siége pour qu’il puisse
jouer, le visage au niveau du clavier, ou ce mathématicien que I'on voit d’année en année se
dégrader du fait de sa maladie dégénérative. Eux étaient des guerriers, qui luttaient chaque jour
pour que leur corps soit toujours au service de la musique pour I'un, ou de la recherche en ma-
thématiques pour 'autre

La lecon, c’est qu’il faut respecter le corps, mais aussi lui faire révéler toutes ses capacités. Nous
verrons au cours des chapitres que chacun peut forger son corps martial. Pour nous, c’est un
impératif qui permet aussi aux différentes étapes de la vie de s’enchainer tranquillement, mais
toujours avec rigueur.

2. CORPS MARTIAL ET MORPHOLOGIE
1l'y ales petits gros, les grands maigres, les musclés, les durs, les mous, les hommes, les femmes..
Certains se sont lancés dans des typologies plus scientifiques.

Ainsi I'école dite francaise distinguait les digestifs, les respiratoires, les musculaires et les cé-
rébraux.

La typologie de Sheldon décrit, elle, quatre types: endomorphe, proche des respiratoires de
I'école frangaise, mésomorphe (musculaire), ectomorphe (cérébral) et un type moyen qui pour-
rait correspondre au type digestif.

Types morphologiques selon M.Martiny. De gauche a droite: I'entoblastique,
le mésoblastique, le chordoblastique et 'ectoblastique
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Martiny avait, lui, distingué les types entoblastique,
mésoblastique, chordoblastique et ectoblastique. C’est
ces différents types que I'on présente en illustration.
Vous pourrez en regardant autour de vous reconnaitre
certains personnages.

De cette typologie, on peut déduire des caracteres,
des comportements sociaux... C’est une sorte de déter-
minisme, donc attention a ce qu’on écrit.

Nous, nous prenons a contre-pied ce déterminisme.
C’est a chacun de forger sa morphologie. Le type mor-
phologigue est une tendance, non une donnée im-
muable, on peut la corriger et I'inverser.

Certes, il y a des données génétiques, la taille, le mé-
tabolisme, parfois des données génétiques invalidantes
et irréversibles, mais la plupart se travaillent. C’est le
débat classique entre I'inné et I'acquis. On peut forger sa L’homme et la femme pour les artistes:
morphologie. Voyons-en quelques aspects. La Vénus de Médicis et le porte-lance

de Polyclete
Lataille

Oui, la croissance s’arréte un jour et le curseur n’est pas le méme pour tout le monde. Et

pourtant, une fois le programme de croissance terming, il y a des leviers pour jouer sur celle-ci

Par exemple la gestion des courbures vertébrales. On verra qu’elles sont naturelles et de nature
a permettre a la colonne vertébrale d’absorber les chocs, mais il y en a une que I'on doit contré-
ler, c’est la cyphose dorsale. L’adolescent a du mal a la gérer, en vieillissant, la cage thoracique a
tendance & tomber sur I’labdomen, la cyphose a s’accentuer. Tout cela se gére.

Se gére aussi la hauteur des corps des vertébres et des disques intervertébraux. Tout cet en-
semble s’use, et perdant de I’eau au cours de la vie, la hauteur des vertébres et du disque va
diminuer.

L’activité physique qui nourrit I'os par I'intermédiaire des contractions musculaires retarde
cette échéance.

La position du tronc sur le bassin permet aussi d’agir sur la taille.

Le tronc est en effet posé sur le bassin, sur les articulations coxo-fémorales. Plus cette articula-
tion est fléchie, moins la taille est haute. La encore, il existe une angulation optimale qui permet
de bien se mouvoir sans s’affaisser. Le flexum de hanche qui s’installe avec la vieillesse est ainsi
gérable.

Le tissu adipeux
L’épaisseur du tissu adipeux, c’est en termes plus directs la graisse emmagasinée dans la peau.
Ces réserves lipidiques, stockées pour étre utilisées si besoin sont, reconnaissons-le, génantes
lorsqu’elles sont trop importantes.
Elles se situent d’une maniére différente chez I’homme et la femme.

7
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L'importance de ce tissu adipeux est déterminante pour la sil-
houette. Dans la plupart des cas, cela se gére aussi par I'activité
" physique et la discipline alimentaire

Voyons notre digestif, dit encore entoblastique ou endomorphe.
Un bon régime alimentaire accompagné d’un programme d’ac-
\ tivité physique lui rendra un grand service. Bien sir, on se concen-
trera sur les abdominaux dans le programme de musculation, avec
\ / \ VA un travail des antagonistes, fessiers et extenseurs du dos.

Sur le plan respiratoire, nous allons fermer I’angle xyphoidien,
mobiliser les cotes de maniére a les descendre sur le coté, et re-
dresser sa colonne vertébrale, redonner une lordose cervicale, re-
dresser le menton... [l y a du travail mais on y arrive.

Chaque type nécessite des corrections, c’est du cas par cas.

Localisation du tissu adipeux
excessif chez 'homme et chez
la femme

3. CORPS MARTIAL ET CORPS SOCIETAL

Nous n’avons pas fait de philosophie, nous ne ferons pas non plus de sociologie. Aujourd’hui,
dans nos sociétés occidentales, avec le recul des travaux pénibles, nous pouvons dire, pour les
personnes bien nourries, qui ont du temps pour s’occuper d’elles, que le corps est libre; cela n’a
pas toujours été le cas comme I'ont noté Karl Marx ou Michel Foucaut, pour lesquels le corps était
un objet fagonné par la société. Il y avait le corps des riches et le corps des pauvres.

«Le corps est un langage » disait Pierre Bourdieu, il peut étre vulgaire, ou il peut présenter une
distinction naturelle. Il est lu par la société dans laquelle nous vivons.

La société d’aujourd’hui est attentive a I’apparence, parfois a I’excés; il est vrai que la maniére
dont on va fabriquer son corps envoie un message a I'entourage, ai-je I'air mou, timoré, ou a
Iinverse trop str de moi. La gestuelle peut étre maladroite, ou délicate et martiale, le regard vif,
direct, ou hésitant et fuyant.

La pratique du zen a beaucoup apporté dans cette €légance du maintien, a I’Occident: la dis-
crétion, I’efficacité et I'’économie des moyens, tout cela peut se lire dans I'apparence d’une per-
sonnalité; comment je m’assois, comment je me léve, comment je monte dans ma voiture, ai-je
une démarche féline ou éléphantesque. Tous les gestes de la vie sont concernés par I’élégance

Maitre Deshimaru disait que le zen commence le matin au lever, et finit le soir au coucher.
C’est pareil pour notre comportement de tous les instants.

Comment étes-vous percu a travers votre corps et votre gestuelle par la société.

4. CORPS MARTIAL ET PRATIQUE SPORTIVE

Bien sir que le sport, ou disons plus simplement I’activité physique, joue un réle déterminant
pour bien se sentir dans son corps. Nous aborderons dans cet avant-propos simplement deux
idées
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