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Préface
de Gérard Chemama


Quand Areski m’a fait l’honneur de me solliciter pour la préface de son livre, il en était aux prémices et je n’en connaissais pas le thème. J’ai accepté sans la moindre hésitation. Je connais Areski depuis longtemps. Plutôt qu’avec de longues phrases, je le décrirai à l’aide de termes choisis et parlants. Intelligence, fiabilité, authenticité, bienveillance, fidélité, ouverture, discrétion, persévérance, réflexion, rigueur intellectuelle, esprit d’analyse, esprit de synthèse, pratique rigoureuse.


Il y aurait tellement d’autres mots mais j’ai dû faire un choix...


Le pratiquant de karaté suit souvent un itinéraire logique. Il apprend de son maître, son professeur, ceux qui ont parcouru le chemin avant lui. Sa progression est liée à bien des paramètres. Les raisons de ce choix. Les ambitions, avouées ou non. Les sacrifices à consentir. L’intensité de son engagement. Ses conditions de vie personnelle et professionnelle. Ses aptitudes eu égard à la nature de la pratique.


Ce sont, le plus souvent, les retours de l’extérieur qui vont orienter la suite de son itinéraire. Ajoutons à cela sa progression, son évolution, ses modes de pensée, sa vision du monde, et naturellement, sa motivation.


Tout individu a besoin d’autonomie. Le karatéka n’échappe pas à la règle. Un jour, il voudra voler de ses propres ailes, couper le cordon. Mais, couper le cordon n’est pas chose simple.


SUBIR OU AGIR ? Tout le monde a réfléchi à ce postulat philosophique un jour ou l’autre.


Prendre son envol, c’est ne plus réciter les phrases toutes faites d’une méthode mais savoir communiquer et se faire comprendre dans le pays dont on a appris la langue. C’est savoir s’extraire de la partition qui rassure et s’exprimer dans toute sa spontanéité, sa créativité. Découvrir que l’horizon n’est pas figé mais qu’il se déplace au rythme même de notre démarche.


Prendre son envol, c’est se débarrasser des attentes souvent idéalisées, c’est ne plus avoir d’attentes et être ouvert à tout ce qui peut advenir.


« La connaissance de soi, c’est ne plus rien savoir sur soi et, soudain, se laisser surprendre par soi-même »


— Denis Marquet


Il est difficile de se départir de l’appartenance à une entité, un club, une école, un professeur, un maître sans avoir, ou donner, le sentiment de trahir. Comment faire ?


Malgré tout le respect dû à son rang, l’autre, le maître, le professeur, n’est pas là pour nous guider sur son chemin. Il est là pour nous aider à trouver la porte qui donne sur notre propre chemin. C’est vrai, en dépit de ses bonnes intentions, l’aide de l’autre, quand elle est permanente, est un premier pas vers la dépendance. Certes, elle nous ouvre des portes mais elle ne doit pas faire le travail à notre place.


Ce livre nous invite, lorsque la formation a fait son œuvre, à en prendre conscience, et à passer à la TRANSformation. Sortir du bien-faire normé pour basculer vers la richesse de l’expérience quotidiennement renouvelée, source permanente d’inspiration.


Prendre son envol ne constitue pas une rupture, un divorce, une fuite ; c’est une simple émancipation dont chacun a besoin. L’oiseau aura plaisir à revenir vers son nid chaque fois que possible. On ne coupe pas les liens. Les attaches, les repères, sont conservés.


Et pour décoller vers cette destination, Areski nous propose bien des clés. Il pose les bonnes questions. Il suggère des réponses applicables et pertinentes.


Son ouvrage est un livre de chevet pour qui se pose la question de vivre sa pratique dans une plus grande indépendance, et souvent même en solitaire.


La première question, QUOI ? Qu’est-ce que le karaté ? Donner une définition, c’est savoir de “quoi” on parle, partir sur des bases claires et explicites. Pour ce faire, il utilise, avec finesse et pertinence, des références historiques corrélées à la culture ancestrale et originelle des sources géographiques du karaté. Loin d’être péremptoire, il nous éclaire sur des principes élémentaires mais essentiels pour qui veut mieux comprendre sa pratique et lui donner ou re-donner du sens.


La deuxième question, POURQUOI ? Pourquoi le karaté existe, qu’est-ce qui a été à l’origine de son émergence ? Mais aussi, pourquoi j’ai choisi le karaté ? Question intéressante et constructive à divers stades de la progression. La réponse entraîne des ajustements judicieux, même dans l’activité ordinaire et quotidienne. Se la poser régulièrement engendre chaque fois un regain de motivation. Elle localise le pratiquant sur son chemin. Elle favorise le retour à soi dans cette phase de l’itinéraire. Cet ouvrage nous aide à nous la poser avec clarté. Tous les méandres du questionnement, pratique, spirituel ou métaphysique, sont visités avec profondeur et authenticité.


La troisième question POUR QUOI ? Dans quel sens je me dirige pour vivre ma pratique dans l’inspiration encore plus que dans la motivation ? Toutes les acceptions du SENS y sont abordées. La direction dans laquelle je veux aller. La signification que je donne à ma pratique. Ce que me transmettent mes sens au moment où je m’y adonne. Rien n’est laissé au hasard, tous les contenus du karaté sont traités avec réflexion, précision et simplicité.


CHERCHER... OU... TROUVER ? Là est la question. Progresser, c’est chercher. Réaliser une technique est plutôt simple. Y mettre l’état d’esprit adéquat, l’attitude mentale appropriée, c’est autre chose. Pourtant, c’est la substantifique moelle qui y instille de la profondeur. Nonobstant l’intérêt d’une technique visuellement bien faite, la profondeur se niche dans le vécu et les sensations qu’elle provoque. Exécuter une technique, c’est s’adonner à de l’expression corporelle. Cela induit un feedback, un jugement de l’extérieur. C’est bien ? c’est moins bien ? Ça pourrait être mieux ? etc. Mais c’est dans ce que provoque la technique en soi, dans le ressenti, dans ce qu’elle imprime, que réside l’essentiel. Ce n’est plus de l’expression mais de l’“impression” corporelle.


Dans l’entraînement en solitaire, on touche à l’objet même de la recherche. Le bien-faire technique, l’habileté, engendre de la motivation. Le ressenti intérieur nourrit et accouche de l’“inspiration”. Le mieux-faire technique se revendique de la progression. La profondeur du ressenti illustre l’évolution sur tous les plans de l’être.


Dans cette phase, le pratiquant revient à lui-même. Il comprend que, pour espérer le moindre changement, il doit passer par la case acceptation en se libérant du jugement castrateur. Acceptation de ce qu’il sait faire ou pas. Acceptation de ce qu’il est. La comparaison, la concurrence et la compétition n’ont plus voix au chapitre. Il a compris la différence entre vouloir être l’autre et accepter d’être soi. C’est à ce prix qu’il dépasse la résistance au changement.


L’efficacité dans la pratique seul(e) est assujettie à une très bonne organisation. La planification doit être précise. Tout est régulé et rationnel même si les moyens menant aux objectifs sont judicieusement réajustés quand nécessaire. Dans l’analyse et la programmation, l’auteur nous invite à scinder l’entraînement en tâches simples.


Multiplier les informations à l’envi complexifie le travail et entrave la progression dans les détails de la technique. Sélectionner des éléments, prendre le temps de s’y attacher avec précision, mène vers leur maîtrise pour une plus grande aisance dans leur utilisation.


La répétition analytique d’un mouvement affine la précision dans les sensations et l’installe dans un vécu corporel en vue d’un ré-assemblage pour une technique plus pure et plus aboutie.


Analyser une technique consiste aussi à savoir l’expliquer, voire la transmettre à un autre pratiquant, un pair, un élève. Souvent, en observant l’autre nous imiter, on détecte mieux ce qui peut manquer chez nous.


Le principe devient vite une habitude utile pour toutes les familles de techniques. L’autre devient un miroir qui réfléchit notre propre technique. C’est en passant alors par l’autre qu’on revient plus facilement vers soi.


C’est quand la technique est passée dans la mémoire procédurale, celle des automatismes, qu’elle sera employée au mieux, dans toutes les situations, sans avoir à préméditer son utilisation. Le pratiquant aura alors franchi le seuil crucial, celui où on n’a plus besoin de réviser son anglais pendant trois jours parce qu’on s’apprête à faire un voyage outre-Manche. On arrive avec toute la confiance dans ses moyens de communication.


Et c’est dans l’identification du karaté à un modèle de communication qu’on lui reconnaît toute sa profondeur et qu’on milite pour sa pérennité.


La pratique en solitaire oblige à l’action. Elle requiert de la volonté. Le pratiquant n’a plus les copains pour se motiver. Il se prend en charge seul et le résultat n’en est que plus valorisant. Il sait ce qu’il recherche, il en comprend les enjeux. Il apprend à s’auto-évaluer avec bienveillance, mais aussi avec réalisme. Sa réalisation extérieure et visible se confond avec son épanouissement intérieur.


Un profond changement s’opère. Il s’aperçoit alors que cette phase n’était pas seulement nécessaire mais indispensable. La forme qu’il donne à sa pratique, son organisation, le choix de ses partenaires, le moment de la pratique, la fréquence, tout dépend de lui.


Ce sentiment de libre-arbitre participe à son rayonnement intérieur et entraîne la maturation nécessaire à tout pratiquant. Cette phase n’intervient pas au même moment chez tout le monde mais elle interviendra chez chacun. Il suffit de se poser les bonnes questions.


Ce magnifique ouvrage y apporte des réponses cohérentes, simples et parfaitement accessibles à tout un chacun.


Lisons-le, relisons-le, et utilisons quotidiennement toutes les pépites qu’il nous propose pour nous épanouir totalement dans cette pratique que nous aimons tant.


 


Gérard Chemama



Biographie de Gérard Chemama
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Gérard Chemama a été, tour à tour, pratiquant, compétiteur, enseignant, formateur d’enseignants, formateur de formateurs et directeur technique national adjoint de la Fédération française de karaté, alors nommée FFKMA.


Parallèlement, il a été entraîneur de l’équipe de France technique féminine avec des podiums aux niveaux européen et mondial. Pendant une longue période, en qualité de directeur du département national de la formation, il a accompagné les responsables d’écoles des cadres des différentes ligues régionales dans leurs tâches. Pour ce faire, il avait constitué, avec Henri Herbin, son alter ego et ami, une équipe compétente, dévouée et efficace, dédiée aux fonctions de formation des enseignants, préparation et mise en place des examens pour l’obtention du brevet d’État.


C’est à ce titre qu’il a rencontré Areski Ouzrout, élément important de cette équipe, et qu’il a pu apprécier pendant plusieurs années ses nombreuses qualités et sa grande fiabilité. Il a rédigé, avec Henri Herbin, un ouvrage de référence pour les enseignants et futurs enseignants : Enseigner le karaté et les arts martiaux associés chez Budo Éditions. Areski a participé activement à la réalisation de cet ouvrage.


Aujourd’hui, outre le karaté qu’il pratique toujours assidûment, Gérard Chemama est professionnel dans le domaine de la formation, de la communication et du coaching. Il utilise à ce titre différents outils comme la programmation neuroLinguistique, la sophrologie, l’analyse transactionnelle, l’hypnose ericksonnienne...


Il a aussi d’autres cordes à son arc, comme l’excellence de la langue française, via le projet Voltaire, ainsi que l’apprentissage de l’apprentissage par la maîtrise des techniques et stratégies de mémorisation qu’il enseigne, et bien d’autres encore...





Préface
de Jean-Claude Blind


Cela fait une trentaine d’années que je connais Areski et nous partageons régulièrement nos points de vue sur les arts martiaux, plus particulièrement le karaté et aussi sur les différentes méthodes pédagogiques.


Lors de la création de l’école des cadres du Val de Marne en 1999, Areski, nommé responsable, m’a sollicité pour participer aux formations annuelles pédagogiques. Et c’est avec un énorme plaisir que j’ai accepté sa proposition. Ce fut pour moi une expérience enrichissante et je pense que pour Areski la prise en charge de cette fonction lui a insufflé son désir de transmettre plus largement ses connaissances du karaté au travers de ses ouvrages successifs.


Areski est non seulement un enseignant de qualité mais il est aussi un chercheur qui étudie, analyse, expérimente, tous les domaines du karaté et des arts martiaux. Il n’hésite pas à apprendre le japonais pour mieux appréhender et comprendre la culture nippone, à pratiquer d’autres disciplines pour mieux comprendre la sienne.


Sa curiosité et sa détermination font sa force pour aller de plus en plus loin dans ses recherches.


Ses premiers livres étaient techniques, avec une méthode pour aborder l’étude des katas Bunkai, l’art de décoder les katas (Budo éditions) puis avec des réflexions sur la pratique et sur les facteurs de performance Karaté, l’efficacité à portée de main (Budo éditions) et enfin, avec un livre complet sur la technique destiné aux pratiquants et aux enseignants Karaté, une nouvelle approche (Budo éditions).


Le quatrième livre La vie est un dojo (Budo éditions) a pour originalité de proposer un programme d’entraînement quotidien pour progresser dans la discipline, hors du dojo. Areski présente ainsi des exercices qui peuvent être exécutés chez soi ou à l’extérieur. Ce livre dépasse le cadre technique du karaté en proposant aussi des exercices de développement personnel qui peuvent être repris par tous, même les non pratiquants.


Pour ce dernier livre, Mon karaté personnalisé, Areski nous surprend encore en suggérant qu’il est possible à tous, en bousculant les préjugés, d’éviter de subir sa pratique en la prenant en main pour se l’approprier et devenir créateur.


Le karaté, comme toute discipline s’appuyant sur des pratiques plus ou moins ritualisées, peut devenir aliénant pour quelqu’un qui reste passif dans son entraînement sans recherche de créativité. Bien qu’au début de la pratique la passivité puisse être un passage obligé, être acteur de son entraînement permet de s’émanciper et de sortir des sentiers battus.


Avec cet ouvrage, Areski nous aide à prendre conscience de nos capacités à nous surpasser et à trouver un chemin de liberté en dépassant nos croyances limitantes.


Un grand merci à Areski dont les ouvrages successifs apportent du nouveau dans la littérature des arts martiaux et j’espère que vous prendrez autant de plaisir que moi à lire Mon karaté personnalisé et que cet ouvrage permettra d’ouvrir des portes vers la recherche de la Voie.


 


Jean Claude BLIND
5e dan, enseignant de karaté dans le Val de Marne.
Auteur de Karaté do – après le cours (Éditions Arts et Spectacles)
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L’auteur


Areski Ouzrout découvre la pratique du karaté en club en 1976. Il est aujourd’hui 7e dan et titulaire du brevet d’État d’éducateur sportif 2e degré (BEES2). Il s’est entraîné avec des personnes de renom et a voyagé à travers le monde pour rencontrer de grands experts afin de se perfectionner, notamment au Japon, en Grande-Bretagne et aux USA. Passionné par les arts martiaux, il s’engage parallèlement en 2016 dans la pratique du systema, art martial russe destiné à la survie.


En 1990 il s’investit dans la formation des enseignants au sein de la Fédération française de karaté (FFK). Il deviendra également responsable de l’École régionale de formation du 94. Pédagogue reconnu, il a ainsi formé et accompagné de nombreux pratiquants aux différents examens de la ceinture noire, et aussi des instructeurs, des professeurs et des formateurs de formateurs.


Dans ses ouvrages, sa collaboration à la revue Yashima et son blog dédié à la pratique du karaté www.karate-france.com, Areski Ouzrout partage avec les lecteurs ses analyses, ses réflexions et des témoignages issus de sa longue expérience dans le domaine des arts martiaux.


Areski Ouzrout présente ici son cinquième livre sur les arts martiaux. Ses parutions précédentes, toutes chez Budo Éditions, sont : Bunkai, l’art de décoder les katas (2012), Karaté, l’efficacité à portée de main (2015), Karaté, une nouvelle approche (2019), La vie est un dojo (2021).





Avant-propos


La personne qui pour la première fois ouvre la porte d’un dojo de karaté a des motivations qui lui sont propres et nous savons que celles-ci évolueront probablement avec le temps, l’expérience et l’itinéraire de vie. Nous construisons souvent notre identité de pratiquant de karaté en prenant exemple sur des modèles qui nous inspirent. N’avez-vous jamais rêvé secrètement, dans votre intimité, pouvoir atteindre, ou même dépasser, le niveau de votre professeur, de certains experts ou même de maîtres qui font figure d’autorité ? Certes, exprimer une telle idée peut être perçu par certains comme saugrenu, prétentieux, iconoclaste, surréaliste et pourquoi pas sacrilège. Pourtant, l’élève qui dépasse le maître n’est-il pas le signe d’une relation enseigné/enseignant qui a bien fonctionné et a été efficace au point de permettre la transmission des traditions, des savoirs et des connaissances ? N’est-ce pas également une bonne façon de faire évoluer la discipline en repoussant ses limites ?


Les maîtres que nous admirons sont souvent placés sur un piédestal, pourtant ils n’ont pas atteint ce statut de référence du jour au lendemain. Ils sont eux-mêmes partis d’un point initial où ils avaient tout à apprendre avant d’arriver un jour au summum de leur art. Entre ces deux points, ces maîtres ont donc fait l’expérience de l’apprentissage et de la progression avant de trouver leur propre voie et devenir finalement des êtres exceptionnels dans leur domaine. Ils se caractérisent généralement par une très grande cohérence entre ce qu’ils sont et ce qu’ils font, et incarnent donc complètement leur karaté.


En analysant le vécu de ces maîtres, notamment leur ascension vers cette reconnaissance, on s’aperçoit que leurs expériences relèvent pratiquement toutes du même processus. Personne ne peut prévoir quel sera son niveau de pratique dans le futur. Cependant, tout le monde progresse à sa mesure et peut faire l’expérience du même procédé d’évolution que ces maîtres ont vécu. Ce processus est presque similaire pour tous, il est de même nature, seuls diffèrent pour chaque individu le degré d’accomplissement et le temps du parcours.


L’objet de ce livre est de lever le voile qui empêche trop souvent le pratiquant d’entrer en profondeur dans le processus de progression. Ainsi, le but est de donner au lecteur un grand nombre d’outils lui permettant d’ouvrir des pistes de réflexion et des chantiers d’expérimentation pour enfin accéder à une pratique lui ressemblant, le représentant et lui permettant d’atteindre le meilleur niveau possible en fonction de son investissement et de son potentiel.


La pratique du karaté ne doit pas être un formatage des individus pour en faire des clones qui exécutent tous les mêmes techniques de manière identique sans aucune variation ni aucune nuance. En revanche, le karaté peut être une formation de l’individu lui permettant d’explorer toutes les facettes de son identité et lui donnant accès à une émancipation de sa pratique. Le karaté est également un art où la créativité a sa place, tout comme l’expression de son individualité et de ses particularités.


Le karatéka se façonne aussi dans un groupe social constitué de pairs et dans le même temps il nourrit un besoin d’individualité et de singularité légitime car il veut être lui-même et désire naturellement être libre. L’apprentissage et la maîtrise des techniques ne sont donc que le début d’un cheminement qui se poursuit ensuite au plus profond de chacun et mène à un travail de développement personnel. Ainsi, le karatéka peut transcender la matière pour accéder à une dimension spirituelle.


Arrivé à un certain niveau, il appartient au karatéka de prendre en charge sa progression. Pour cela, il doit devenir autonome. Le maître et le guide sont à l’intérieur de celui qui cherche et qui veut exister avec authenticité. La démarche n’est pas facile mais elle est passionnante et valorisante. Pour y arriver, il est nécessaire d’avoir une vision globale de sa pratique avant d’entrer dans une étude analytique, puis ensuite revenir à nouveau à une approche globale et conscientisée. Cette exploration répétée maintes fois fait partie du processus de transformation où nous nous débarrassons du superflu, des croyances inutiles et de notre dépendance aux autres pour aller vers plus de cohérence dans la représentation de nous-même.


L’étude des techniques et des formes peut également devenir un moyen de libération physique et mentale. Le karatéka qui donne du sens à ce qu’il fait ne confond pas le but avec le moyen, ni la forme avec le fond. Il peut alors trouver une liberté dans sa façon de se mouvoir, de combattre et même de penser.


Ce livre s’adresse donc à tous ceux qui souhaitent progresser et trouver une façon de pratiquer en accord avec leurs capacités et leur identité. Pour s’approprier le karaté et le métaboliser afin d’en faire une pratique personnalisée, le lecteur trouvera dans cet ouvrage comment apprendre à apprendre, ainsi que tous les leviers agissant sur le processus de transformation qui font qu’un petit novice peut potentiellement un jour devenir un grand maître.


Mon karaté personnalisé s’adresse en premier lieu aux karatékas ayant déjà un peu d’expérience. Cependant, pour ceux qui débutent dans l’étude du karaté, cet ouvrage leur donnera une perspective sur ce qui les attend et ce qu’ils peuvent mettre en œuvre, dès à présent, pour devenir un jour des pratiquants d’exception, ou du moins vivre pleinement leur discipline. Les pratiquants d’autres arts martiaux pourront également trouver un intérêt à lire ce livre qui aborde des principes universels applicables à beaucoup de disciplines, même si les exemples pratiques sont bien sûr ici empruntés au karaté.


Les vingt chapitres de cet ouvrage sont répartis équitablement en quatre parties. Cette segmentation sert uniquement à faciliter la lecture et l’utilisation du livre. Chaque partie ne regroupe donc pas nécessairement des textes abordant la même thématique. D’autre part, les idées développées au long des vingt chapitres suivent une logique et une progression. Pour cette raison, il est recommandé de les lire chronologiquement. Cependant, chaque texte étant conçu comme un article de magazine, il peut donc également être lu indépendamment des autres.


J’espère que vous trouverez beaucoup de plaisir à lire cet ouvrage et qu’il donnera au plus grand nombre l’envie de participer à une aventure unique, celle qui leur permettra d’édifier et de composer leur propre karaté ainsi que de découvrir, un jour, le maître qui sommeille en eux. Pour d’autres, plus avancés dans l’étude de notre art, j’ose humblement penser qu’ils trouveront ici un éclairage pour mieux apprécier le long chemin déjà parcouru et des pistes pour mieux envisager celui à venir.


Vous êtes maintenant sur le point d’avoir toutes les cartes en main pour oser devenir celui que vous voulez être. Il ne vous reste plus qu’à oser impulser cette dynamique et à vous faire confiance.
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La pratique de masse
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Le karaté est un art qui se transforme et évolue sans cesse. L’histoire l’atteste et son analyse nous permet de comprendre les changements qui se sont opérés. L’art que nous pratiquons aujourd’hui, les méthodes d’enseignement, les formes techniques, les différentes facettes de la pratique, sont le résultat d’un héritage mais également d’un processus dans lequel nous nous inscrivons en tant que sujet et acteur. Cet art est vivant et doit le demeurer, pour cela il nous faut le vivre intimement et le faire vivre.



Le Japon dans l’échiquier mondial


À partir de 1868, le Japon se transforme de manière spectaculaire sur tous les plans : politique, économique, agraire, sociétal, éducatif et militaire. Tous les pans de la société sont alors bousculés par un modernisme émergeant, un véritable tsunami. Le Japon qui s’était, jusqu’alors, isolé{1} du reste du monde veut rivaliser avec les grandes puissances et rattraper son retard. Le pays du Soleil-Levant s’engage alors dans des réformes d’envergure, ainsi que dans une politique d’expansion territoriale en envahissant des pays d’Asie comme la Corée, la Manchourie et une partie de la Chine. Ce nouveau Japon se construit à marche forcée en prenant exemple sur les pays occidentaux. Il importe{2} ainsi beaucoup de choses notamment des concepts, des méthodes éducatives, un système juridique, un modèle politique, des technologies et une ingénierie militaire. Cette révolution sans précédent aura, bien sûr, également un impact sur les îles d’Okinawa et par conséquent sur son art du combat, le karaté. Par commodité nous utiliserons le terme karaté, même si avant son développement sur le sol japonais, puis à l’échelle mondiale, ce terme n’existait pas et que d’autres noms comme Okinawate ou Tôde étaient en usage.



Le monde du karaté est chamboulé


Okinawa, déjà sous la tutelle du Japon depuis son invasion par le clan Shimazu{3} au XIIIe siècle, devient une préfecture japonaise en 1879. Comme il ne peut y avoir qu’un seul souverain, le roi d’Okinawa Shô Tai{4} est destitué. Il se voit attribuer le titre de marquis puis est envoyé en exil à Tokyo où il finira ses jours. Le roi Shô Tai sera accompagné de certains de ses sujets parmi lesquels Asato Ankô (1807-1926). Ce dernier, lors de son retour à Okinawa, treize ans plus tard, deviendra un des professeurs de Funakoshi Gichin{5}.


Dans ce monde en mouvement, comme dans le reste de la société, le microcosme du karaté est bousculé. Certains experts comprennent que leur art martial doit évoluer au risque de disparaître. Probablement pour cette raison, ils cherchent alors à en promouvoir la pratique afin de la rendre accessible au plus grand nombre. En effet, le karaté était avant cela transmis de manière assez confidentielle dans des milieux privilégiés.


Sous l’impulsion de Funakoshi Gichin qui s’installe à Tokyo, cette discipline prendra le nom de karaté à partir de 1929. L’ancienne écriture 唐手 tôde signifiant « main de Chine » est délaissée pour laisser place à 空手 karate « la main vide ». Cette dernière terminologie apparaît plus acceptable à un tournant de l’histoire où tout ce qui venait de Chine était mal perçu par les autorités japonaises{6} et pouvait donc faire l’objet d’une interdiction. Une fois semée sur l’île principale du Japon, la graine du karaté ne cessera alors de croître et de se développer en un nombre considérable de branches. Il y a évidemment une énorme différence entre le karaté que nous connaissons aujourd’hui et celui de l’époque où la préfecture d’Okinawa était le royaume des Ryû-Kyû.



Le karaté était réservé à une élite


Nous allons nous intéresser dans le présent propos non pas à la mutation technique du karaté mais plutôt à son mode de transmission. Jusqu’à la restauration de Meiji{7} en 1868, l’enseignement du karaté était essentiellement réservé au roi et à la noblesse. Il s’agissait donc d’une discipline de cour à laquelle seule une élite avait accès. En conséquence, on peut facilement en déduire que l’enseignement se faisait en très petit comité ou dans une relation duelle de maître à élève, lors de cours particuliers. Dans ce système de transmission, chaque élève était considéré dans son individualité et avec ses particularités.


Cet enseignement direct et privilégié, de maître à élève, permettait certainement un apprentissage très adapté et taillé sur mesure. Le maître pouvait ainsi prendre en compte différents paramètres, physique, psychologique et organisationnel, pour transmettre son art de manière individualisée. Il pouvait ainsi enseigner la même technique de manière différenciée en fonction de l’apprenant. Le maître transmettait probablement un même kata d’une certaine manière avec une personne et d’une autre avec un autre élève. S’il nous était donné de voir ces différentes versions de ce même kata, on pourrait probablement se demander s’ils étaient issus du même maître ou professeur. Une telle constatation peut sembler étrange mais cela peut se comprendre quand le fond prévaut sur la forme.


Dans son ouvrage Karate-dô, ma voie, ma vie{8}, Funakoshi Gichin relate à la fois des entraînements privés à la résidence de son maître et des entraînements secrets dans la forêt, à la tombée de la nuit, avec un petit groupe de personnes. Dans son texte, Funakoshi Gichin explique au travers de son propre exemple, comment un maître sélectionnait ses élèves. On y comprend qu’il pût apprendre le karaté par l’intermédiaire de relations et probablement parce que Funakoshi Gichin était issu de la noblesse.



Entrée du karaté dans les écoles


Ainsi, jusqu’à la charnière du XIXe et du XXe siècles l’enseignement du karaté était encore très confidentiel et donc très individualisé. L’enseignement de masse tel que nous le connaissons aujourd’hui a commencé au début du XXe siècle, alors que le Japon entreprenait ses grandes réformes et sa rénovation. Inéluctablement, le milieu okinawaïen également emporté par le courant de l’histoire a suivi ce mouvement réformateur et le karaté aussi.


Après la destitution du roi des Ryû-kyû et le démantèlement de la noblesse d’Okinawa, le karaté sort progressivement de l’ombre et de la confidentialité. Sa pratique peut enfin être envisagée par tous, indépendamment du statut social. Alors, à ce moment, Itosu Ankô{9}, l’un des professeurs de Funakoshi Gichin propose au gouvernement d’Okinawa d’introduire le karaté dans l’enseignement scolaire. Dans son argumentaire il explique que la pratique du karaté permet de former des hommes forts qui pourront être utiles à la nation, notamment en servant vaillamment dans l’armée. À un moment où le Japon veut établir un pouvoir hégémonique sur l’Asie, où la force militaire est essentielle, cette argumentation fait mouche. Ainsi, en 1904 le karaté fait son entrée comme matière obligatoire dans le programme d’éducation physique du collège de Shuri{10}.



Changement de paradigme


Cette étape marque un tournant majeur dans le développement du karaté. Cet art martial dont l’enseignement était très confidentiel, voire secret, avait à l’origine un but de self-défense dans un monde où la sécurité des biens et des citoyens n’était pas assurée par une police comme c’est le cas aujourd’hui. Le karaté était également reconnu pour ses vertus sur la santé. Quand le karaté devient public et s’enseigne aux enfants, l’aspect défensif disparaît. Le but annoncé est de forger les enfants, physiquement et mentalement, afin d’en faire de potentiels soldats au service de l’Empereur et de la nation{11}.


Ce changement d’objectif dans la pratique de l’art du combat à mains nues est également accompagné d’un bouleversement pédagogique. Durant les séances de karaté, les écoliers sont alignés dans la cour, à la manière d’un bataillon de militaires. Cette méthode de gestion du groupe, directement importée des armées européennes, est alors pour la première fois appliquée à l’enseignement du karaté. Cette manière de faire permet de dispenser les cours à plusieurs dizaines d’enfants, voir une centaine, en même temps. On peut même remarquer sur certaines photos que le professeur de karaté se place sur une estrade assez haute pour que tous les enfants puissent le voir et imiter ses mouvements. De cette manière, la forme technique éclipsa progressivement le sens du mouvement et se standardisa, se déshumanisa. La forme prenait l’ascendant sur le fond.


En ce début de XXe siècle, le but de la pratique du karaté dans l’école de Shuri à Okinawa est d’ordre gymnique et n’a donc pratiquement plus aucun lien avec la self-défense. Pour que les élèves ne se blessent pas lors d’exercices à deux, ceux-ci sont supprimés et les mouvements se font dans le vide ; il n’y a pas de correction individuelle et encore moins d’adaptation à la morphologie et la personnalité de l’élève. Les jeunes pratiquants ne savent pas à quoi correspondent les mouvements qu’ils réalisent ; pour les justifier, on peut imaginer que le professeur simplifie à l’extrême ou invente même une nouvelle signification même si celle-ci est discutable. On comprend facilement que cette pratique du karaté est alors très édulcorée et n’a pas grand-chose à voir avec l’art de combat d’origine. En effet, les élèves ne comprennent pas pourquoi ils font des mouvements mais les répètent pourtant inlassablement. De toute façon, les éventuelles explications ne sont pas applicables en combat. Le but est purement gymnique et celui-ci est atteint. En effet, un geste reproduit des centaines de fois fortifie inévitablement le corps et lui confère un certain dynamisme et de la souplesse.



Le karaté se modernise


Des experts de karaté venant d’Okinawa comme Funakoshi Gichin et Mabuni Kenwa{12} se sont ensuite installés sur l’île principale japonaise pour diffuser leur art, le premier à Tokyo et le second à Osaka. Ils ont appris cette discipline de manière classique et non pas dans le cadre scolaire. Ils connaissent donc certainement bien les applications combatives du karaté. Néanmoins, ces maîtres s’inscrivent généralement dans la continuité du réformiste Itosu Ankô. Ils continuent donc également la modernisation du karaté pour en faire une discipline adaptée au nouveau monde émergeant et à la société japonaise qui se réforme. Ces experts font en sorte que leur art axé sur le combat de survie ne soit pas perçu comme une méthode barbare et violente. Le karaté des origines est donc fortement édulcoré et transformé dans un but citoyen{13}.


Le nouveau karaté émergeant dont le but est devenu, en grande partie, le développement physique et le renforcement mental, va être diffusé au Japon puis, par la suite, dans le monde entier. On y ajoutera aussi la dimension de développement personnel issue du bouddhisme zen comme c’est le cas pour les autres arts martiaux japonais tels que le judo, l’aïkido, le kendo, le kyudo et encore d’autres. On assiste manifestement à une perte de sens dans le karaté conjugué à un changement d’objectif, le tout accompagné d’une nouvelle méthode d’enseignement.


Aujourd’hui certains pensent que cette nouvelle approche de l’enseignement du karaté, née dans les écoles d’Okinawa au début des années 1900, est le fruit d’une tradition ancestrale, alors qu’elle trouve son fondement dans des méthodes militaires empruntées aux armées des nations occidentales, dont la France. Il est important de comprendre cette évolution du karaté et son changement de paradigme pour avoir la possibilité de se libérer d’idées erronées{14} et ainsi pouvoir créer un espace de réflexion permettant une conception personnelle de la pratique.


L’histoire du karaté sur l’île principale du Japon n’est pas si éloignée de notre présent. Ce nouveau karaté s’est fondu dans la culture du Japon, prenant ici et là différentes influences. Cette mutation du karaté n’est pas terminée, elle continue dans le monde entier en s’enrichissant de nombreuses autres cultures et disciplines de combat. Il existe bien sûr encore des traditions martiales liées au karaté et on peut toujours les retrouver, dans une certaine mesure, à Okinawa de nos jours. Cependant, à Okinawa, le karaté est aussi influencé par la façon dont cette discipline se développe sur le reste de la planète. La pratique du karaté a donc également évolué sur la terre même de ses ancêtres qui est peut-être devenue un paradis perdu.



Adapter la pratique à ses capacités


Cette mise en perspective historique replace le karaté dans sa trajectoire de transformation. Elle nous montre que son évolution s’est faite sur le plan pédagogique tout autant qu’au niveau de sa finalité. Le sens de la pratique a changé, entraînant son lot de confusions et de mauvaises interprétations, pour ne pas dire de mythes et de légendes.


À l’origine, la pratique dans un but de self-défense se transmettait durant des séances à effectif très réduit, voire lors de sessions en cours particuliers. L’accent était mis sur l’individualisation de la pratique pour développer une meilleure efficacité en combat. Pour y parvenir, le sens des mouvements l’emportait sur la forme. L’étude du karaté se faisait donc en profondeur, c’est pourquoi il était courant jusqu’à la fin du XIXe siècle qu’un adepte ne connaisse que très peu de katas. La qualité primait sur la quantité. Dans cette approche éducative d’autrefois, une plus grande autonomie était conférée au pratiquant, le rendant ainsi acteur de sa progression, ce qui favorisait donc une pratique adaptée et personnalisée. En effet, une personne grande et forte ne peut pas, et ne doit pas, pratiquer comme une personne petite et chétive. Une personne rapide n’adopte pas la même stratégie de combat qu’une personne qui se meut plus lentement. Il en est de même pour toutes les autres qualités physiques, chacun doit adapter sa pratique en fonction de ses capacités ce qui n’empêche pas de chercher à les améliorer. Les maîtres d’antan savaient faire ces adaptations et probablement qu’ils accompagnaient leurs élèves pour qu’ils puissent exploiter au mieux leur potentiel.


L’évolution vers une pratique de masse a conduit, quant à elle, à des cours collectifs pouvant dépasser la centaine de participants. Cependant, dans une grande majorité des clubs que nous connaissons, la moyenne tourne autour d’une vingtaine de pratiquants. Le monde du karaté s’est progressivement structuré, donnant naissance à différentes organisations dans le monde, principalement pour favoriser les échanges sportifs.


Cette tendance à la massification de la pratique a eu pour corollaire son homogénéisation et une tendance à la standardisation. Le pratiquant est donc alors sommé d’entrer dans le cadre imposé et de se fondre dans le moule. On ne lui demande surtout pas d’être autonome et encore moins de se distinguer en personnalisant sa pratique.



Trouver la voie du milieu


Pour les pratiquants et les enseignants que nous sommes, il est possible de trouver une voie médiane entre ces options que l’histoire du karaté nous présente. Avec un peu de réflexion et de bon sens nous pouvons nous émanciper des dogmes, doctrines et croyances qui occultent le sens de la pratique.


Les enseignants d’aujourd’hui peuvent également conseiller les élèves et mettre en place un accompagnement individualisé. Même dans un cours collectif, avec un nombre important de personnes, il est possible de différencier la pratique et d’avoir des exigences différentes en fonction de chaque pratiquant. Cela est possible quand le groupe est d’une dimension raisonnable, à taille humaine. Cette démarche peut s’appuyer, comme le faisaient les maîtres d’autrefois à Okinawa, sur le sens que nous donnons à la pratique, aux techniques et aux kata. Même s’il y a eu un processus d’altération du sens des mouvements pour en faire une forme gymnique, pour ceux qui le souhaitent, nous pouvons par analyse et déduction nous réapproprier le sens combatif, à visée de self-défense, des mouvements. Cependant, l’évolution vers un karaté moderne est aussi en certains points un enrichissement qui peut très bien correspondre à l’attente d’un public, comme la pratique orientée vers la compétition sportive par exemple.


Grâce à une analyse approfondie de la pratique, l’enseignant peut définir des objectifs à long, moyen et court termes dans les différents domaines du karaté. Cette planification de l’entraînement lui permettra d’individualiser et de différencier la progression pour chaque élève.



L’émancipation


Il appartient ensuite à chaque karatéka d’entreprendre une réflexion sur sa pratique et de se prendre en charge. La quête de sens et l’esprit critique sont deux piliers sur lesquels nous pouvons nous appuyer pour faire évoluer notre pratique. Nous avons, aujourd’hui, la chance de posséder des outils d’information qui n’existaient pas il y a encore quelques dizaines d’années. Nous pouvons également participer à des stages pour nous confronter à d’autres savoirs, d’autres pédagogies, d’autres enseignants. Les moyens à notre disposition pour évoluer au mieux existent et il nous appartient de nous en emparer. Nous pouvons ainsi davantage et mieux profiter des cours mais également nous prendre en charge afin d’en prolonger l’enseignement en dehors du dojo. L’évolution du karaté continue et nous en sommes les acteurs. Elle peut se faire à la fois à l’échelle individuelle et collectivement.
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Homogénéité et standardisation


L’histoire nous montre comment la pratique du karaté a évolué d’un cadre très personnalisé où le nombre d’élèves était restreint, vers des entraînements de masse où l’individualité peut être noyée ou étouffée.


La création des styles, puis des fédérations, ainsi que l’instauration des systèmes de grade ont généré un cadre limitant l’émergence et l’épanouissement du karatéka dans une pratique personnalisée et individualisée. Cependant, est-ce une fatalité ? Le karatéka peut-il malgré tout s’émanciper du cadre limitant imposé par le modèle contemporain de la pratique ?


 


La pratique du karaté était confidentielle avant qu’elle ne devienne connue en dehors d’Okinawa, puis se diffuse dans les îles principales du Japon avant de se propager dans le reste du monde. Comme nous l’avons déjà mentionné dans le chapitre précédent, au début du XXe siècle, le terme même de karaté n’existait pas encore, du moins pas dans sa version composée des caractères désignant « la main vide » 空手. Il semble que la façon de désigner cette méthode de combat n’était alors pas une préoccupation majeure.



Les trois grands courants du karaté


Contrairement à notre époque, il n’y avait pas à proprement parler d’école ou de style. On distinguait cependant certains courants en se référant à un lieu de pratique ou au maître qui enseignait la méthode de combat. Cela ne veut pas dire qu’il existait une façon homogène de faire du karaté. Bien au contraire, chaque expert avait reçu des influences plus ou moins différentes et avait par conséquent son propre karaté. La pratique étant principalement orientée vers la protection personnelle, la notoriété des experts dépendait de la reconnaissance de leur efficacité en combat par leurs pairs. Ainsi, des réputations se faisaient et se défaisaient en fonction de faits constatables mais également de récits et de mystifications.


Concernant les façons de pratiquer l’art du combat d’Okinawa, il était courant de parler du Nahate, du Shurite et du Tomarite qui désignaient les formes de karaté enseignées respectivement dans les localités de Naha, Shuri et Tomari. En fait, ces trois lieux sont géographiquement très proches, ils sont distants de quelques kilomètres à peine, et se situent tous dans la grande ville actuelle de Naha, qui est également la préfecture du département d’Okinawa. On peut supposer qu’en fonction du lieu de développement et d’enseignement de la pratique, certaines caractéristiques de la vie locale puissent avoir eu une influence sur la manière de pratiquer cet art agonistique.


D’après les écrits et les récits qui nous sont parvenus, on peut tenter d’en esquisser quelques traits.


La forme de combat de Naha était considérée comme puissante et posée. Shuri était l’ancienne capitale où se trouvait le siège du pouvoir et où le roi des Ryû-Kyû vivait dans son château. Le karaté qui y était pratiqué devait être probablement en rapport avec les nobles et la cour royale.


En ce qui concerne la localité de Tomari, elle était caractérisée par la présence du port avec ses quartiers de plaisir où certains pratiquants venaient parfois tester leurs capacités combatives et leur force. Tomari était donc vraisemblablement le théâtre de combats de rue et le Tomarite fut peut-être adapté afin de permettre une mise en pratique dans ce contexte. Bien sûr, il ne s’agit que de suppositions à prendre avec précaution.


Le karaté se pratiquait pourtant certainement dans d’autres zones géographiques d’Okinawa, cependant ce sont le Nahate, le Shurite et le Tomarite{15}, qui sont devenus les racines des styles de karaté actuels auxquels s’est ajoutée plus tardivement la tendance uechi-ryû.



L’émergence des styles


On peut constater qu’à partir du moment où le karaté s’est développé en dehors d’Okinawa, alors sont apparus des noms de styles. En effet, pour la première fois des experts donnaient un nom à leur méthode de combat. La raison de ce phénomène n’était pas spécialement une volonté de se distinguer ou de se mettre en avant, mais souvent une réponse à la pression de l’opinion publique et des journalistes curieux de connaître le nom de leur pratique dans un monde où tout devait entrer dans une classification, dans des cases.


À ce titre, l’exemple de Funakoshi Gichin est intéressant. Il fut l’un des premiers experts d’Okinawa à s’installer dans la capitale japonaise. Bien qu’il ne souhaitât visiblement pas se mettre en avant en créant une école, ni en apposant un nom à sa façon de pratiquer le karaté, il fut néanmoins obligé de s’incliner devant la volonté de ses propres élèves. Ces derniers avaient alors baptisé l’école de leur maître Shôtôkan{16}. Il s’agissait au départ du nom du dojo privé où enseignait Funakoshi Gichin, même s’il donnait principalement des cours dans les universités. Ses élèves avaient, dit-on, installé un panneau pour désigner leur lieu d’entraînement en y écrivant en japonais Shôtôkan. Par glissement, le nom du dojo{17} est devenu celui de l’école de karaté développée par le maître et ce, malgré son opposition initiale. Le sentiment d’appartenance permet de souder un groupe et la démarche des élèves du Shôtôkan est bien compréhensible aujourd’hui.



Le monde du karaté se divise


En ce début de XXe siècle, victime de son succès, le semblant d’unité du karaté s’effrita. Les noms d’écoles sont apparus, puis se sont vite multipliés, donnant naissance à diverses branches au point de s’y perdre. Le monde du karaté commença à se diviser. Les pratiquants mirent en avant la singularité de leur méthode pour se démarquer des autres, oubliant qu’ils avaient plus de choses en commun que de dissemblances, qu’ils étaient issus d’un même arbre dont les branches prenaient de l’expansion. Ainsi, la vision de ces pratiquants s’éloigna parfois de l’essentiel pour ne mettre principalement en exergue que des détails de forme. Cette division fut également due à une forme de positionnement qui serait qualifiée aujourd’hui de marketing, chaque expert cherchant à diffuser le plus possible sa vision de la pratique du karaté.


S’il n’y avait au départ qu’un petit nombre d’écoles qui ne cherchait pas particulièrement à se démarquer les unes des autres, leur nombre a rapidement augmenté. Dans ce paysage des arts martiaux japonais où il existait de nombreuses disciplines, un karaté unifié, comme l’était par exemple le judo, aurait peut-être été plus judicieux d’un point de vue de positionnement marketing. Cependant, l’histoire en fut autrement. On assiste encore aujourd’hui à cette dynamique d’expansion et de différenciation des pratiques, résultant à une forme d’atomisation de la discipline.


On peut néanmoins voir dans ce phénomène la vivacité et la créativité des pratiquants, ce qui prouve que la pratique du karaté peut revêtir des formes plurielles et se nourrir de son environnement en se confrontant aux autres arts martiaux et aux autres cultures. La discipline se réinvente sans cesse, signe qu’elle est vivante et qu’elle n’est pas une relique du passé.



La forme devient plus importante que le fond


Avant la fin du XIXe siècle, quand le karaté était pratiqué par un petit nombre de privilégiés, il semble que l’efficacité en combat réel des techniques et des méthodes était primordiale et donc mise en avant. La forme n’était pas, semble-t-il, une préoccupation majeure, le but utilitaire primait. Cela ne veut pas dire que le karaté manquait de finesse ou de subtilité, ni qu’il n’y avait pas d’éthique, bien au contraire. Par ailleurs, il n’était pas rare qu’un adepte investi et curieux s’entraîne avec différents experts comme l’a fait par exemple Funakoshi Gichin. Chacun de ces experts était renommé pour certaines compétences et certaines spécialités. Il était alors admis qu’un expert conseille à ses élèves d’aller pratiquer avec un confrère. Pour les maîtres de cette époque prémoderne du karaté, il était évident qu’ils pratiquaient tous l’art du combat d’Okinawa aux influences chinoises. Cependant, chacun avait ses spécificités et une manière de faire très personnelle. La pluralité des pratiques ne posait pas de problème, bien au contraire. Cependant, ces variations dans la façon de faire du karaté à Okinawa ne portaient pas de nom. Plus tard, avec la diaspora des experts sont apparus les noms des styles que nous connaissons aujourd’hui.


La multiplicité des styles a permis de diversifier et d’enrichir les pratiques. Paradoxalement, cette multiplicité est également la cause d’une standardisation et d’une homogénéisation du karaté qui peuvent aujourd’hui être observées dans chaque école. Autrefois, quand un maître enseignait à un petit groupe de cinq à dix élèves au maximum, il lui était facile de personnaliser la pratique en fonction de chacun. Ainsi, pouvait-il, par exemple, enseigner un même kata dans des versions différentes pour l’adapter aux besoins et aux capacités des disciples. Aujourd’hui, certains experts ont des dojo représentant leur école aux quatre coins du monde. Dans ce cas, comment peut-on se réclamer être un disciple de ce maître ? Comment est-il possible de créer une cohésion entre ces satellites de l’enseignement du même expert ? Comment avoir une identité, une marque de fabrique qui distingue telle école de telle autre ? Dans ces conditions, une homogénéisation de la pratique est probablement inéluctable et nécessaire. Cette homogénéisation a pour inconvénient de ne plus mettre l’individu au centre de la pratique. Celui-ci doit alors se fondre dans la masse pour répondre aux injonctions de la standardisation imposées par son école de karaté.



Kanô Jigorô influence Funakoshi Gichin


Revenons un peu sur Funakoshi Gichin, car sa renommée au Japon s’installa à la suite de deux démonstrations remarquées quelques années après une tentative infructueuse. Une première démonstration eut lieu lors du premier salon de l’éducation organisé par le ministère de l’Éducation en 1922 à Tokyo. Puis, à la suite d’une invitation de Kanô Jigorô{18}, une deuxième démonstration se déroula au Kôdôkan, le dojo central du judo. Kanô Jigorô était alors une personnalité très importante dans le monde de l’éducation et sa méthode, le judo, servira de modèle à Funakoshi Gichin pour développer le karaté et le rendre accessible au grand public. La rencontre entre ces deux hommes marqua certainement un tournant dans l’histoire du karaté.


Avant de devenir une figure d’autorité, Kanô Jigoro se mit à la pratique du jûjutsu à une époque où les arts martiaux n’intéressaient plus les Japonais. Ces derniers, impressionnés par le modernisme et la puissance des pays occidentaux, eurent alors tendance à délaisser leur propre culture et les arts martiaux n’y feront pas exception. Kanô Jigorô étudia alors plusieurs écoles de jûjutsu{19} et eut l’idée de génie d’identifier dans chacune d’elles des principes fondamentaux qu’il utilisa pour créer une méthode unifiée qu’il nomma judo, il n’avait alors que 21 ans ! Kanô Jigorô se démarque de la tradition martiale orientée vers l’efficacité en combat et sur les champs de bataille pour positionner sa nouvelle discipline sur le plan éducatif. Le judo est une méthode éducative de formation de l’individu et du citoyen, il a pour vocation d’être universel et de s’appliquer dans tous les domaines de la vie.



Le judo pour la survie des arts martiaux


La nouvelle discipline de Kanô Jigorô ne reposait pas sur des techniques mais bien sur des principes et c’est à travers l’étude de ceux-ci que se faisait et se fait toujours l’apprentissage de cet art qu’est le judo. Cette innovation pédagogique donna des résultats surprenants et très rapidement l’école de Kanô Jigorô imposa sa suprématie sur les autres écoles de jûjutsu notamment lors de tournois et défis. En pédagogue averti, pour maintenir la motivation des pratiquants, Kanô Jigorô instaura également un système de grades comportant des ceintures{20}, notamment la ceinture noire, aujourd’hui emblématique dans les arts martiaux japonais et dont la symbolique s’est répandue dans le monde entier.

OEBPS/Images/cover.jpg
ARESKI OUZROUT

MoN
TE

PERSONNALISE






OEBPS/Images/Fig02.jpg






OEBPS/Images/pgtitre.jpg
Areski OUZROUT

mow

KARATE

PERSONNALISE

D

BUDO EDITIONS
77123 Noisy-s





OEBPS/Images/Fig03.jpg





OEBPS/Images/Fig01.jpg





