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EDITO

bonjour 3 toutes et tous,

ISAN fﬁ:& cela signifie héritage, patrimoine.

le Kan)i ]_ﬁ signifie (équer et sa olé 1... signifie marcher (comme
dans 44 do, michi a voie).

le kanji E'. signitie naissance et sa clé iswgnme vie.

ILs"agit donc Littéralement de transmettre lavie ou les €léments de Lavie.
fiéritage, transmission ou comment puiser dans le passé pour nourrir
L"avenir.

Un héritage cela suppose des prédécesseurs pour transmettre, des
successeurs pour recevolr, des éléments a transmettre et un ou
plusieurs modes de transmission.

Cela induit une certaine continuité, mais cela ne signifie pas figer les
choses, ¢’est plutdt un peu de temps gagné dans L'apprentissage, la
compréhension.

G'est un pont entre passé et avenir, et donc nous sommes tous un

oou ISAN 1§ £

Ce n'est donc pas un hasard si le nom de baptéme de ce magazing

est ISAN

Ce magazine a pour objectif ambitieux de matériatiser cet
héritage, d'une saison a une autre, d’un sempai a un konai.

Vous trouverez dans ISAN des témoignages, des
articles a caractere plus culturel, des informations.

ISAN se veut collaboratif, collégial, ouvert a toutes
et tous. Différents aspects de notre pratique et de la vie
de notre Ligue y seront relatés.

PHILIPPE




MOT DE L°ACTR

la progression de chacun est le fruit de son Investissement persannel et de
L‘enseignement transmis dans son dajo. Au sein de notre ligue, Il existe, dans chaque
département, un nombre important de gradés, si bien que toute personne motivée peut
accéder a un contenu de qualité.

Dés Lors, La vocation de la carmission technique régionale n‘est certainement
pas de diffuser une farme servant de «référence. IL s‘agit, au contraire, de permettre a
chacun d‘enrichir son expérience, au contact d‘autres adeptes et enseignants, a travers
un axe général de progression.

frécisément, je suis parti d’une observation selon laquelle, Le travail d‘un
certain nombre de pratiquants manquait de rigueur, en termes de structuration technique.
J'attribue cela au fait quune large partie d'entre eux orientent d'emblée leur pratique
vers des formes tres concises, trop «ambitieuses», inadaptées a leur niveau. Cetle
approche ne Lleur permet pas de se construire correctement et, ce faisant, freine leur
progression a long terme. £n effet, ils ne pourront pas profiter pleinement de leur vécu
martial, car leurs outils (leur corps, leur technique) n‘auront pas &té préalablement
affités.

llon souhait était donc de sensibiliser ces pratiquants a L'importance de
développer une plus grande précision, a travers des formes plus Lisibles.

Il s“agit L& d'une analyse personnelle, dont je ne suis dailleurs pas certain
qu'elle sait partagée par tous les intervenants sollicités. Cela étant, je ne peux que
saluer La bienveillance et L'numilité avec lesquelles, chacun a tenté de répondre Le plus
Justement possible a mes attentes. A oet égard, le fait que différentes appraches ou
sensibilités alent pu s‘exprimer n‘a, en aucun cas, constitué un obstacle. J'al également
pris la mesure du respect mutusl que se sont témoignés ces enseignants, tout au Long
de cette saison.

Je ne sais pas dans quelle mesure cet objectif de sensibilisation aupres des
participants a nos différents stages, a 6t€ atteint ou ‘il L6 sera a L'avenir. Quoi quil en
soit, le sérieux et L'engagement exprimés par ¢es derniers sont tres prometteurs.

["6tat d'esprit genéral et Lles valeurs animant notre Ligue me semblent donc
propices a la poursuite des objectifs initigs, sous forme de rencontres prenant La forme
de véritables partages d'expérience. Je suis donc trés optimiste a L'idée que les
différentes actions inscrites au calendrier, a destination des pratiquants, enseignants et
gxaminateurs, seront une réussite.

KARIM BOUSSABOUA (ACTR)

L Aikido attire toyjours plus de pratiguants débutants venus & notre pratique pour toute une varigté de raisons. fous avons

demande a trois d'entre eux, S‘entrainant au dgjo de la SIOC a St Jean de braye de réponare a deux questions .

1) pour queLles raisons avez-vous un_jour poussé la porte d'un dgjo 7

7) pourquoi avez-vous décidé de persister dans cette voie 7

LUDOVIC 30 ANS.

1) Je suis venu a LU'Aikido parce
qu‘apres plusieurs années d‘interrup-
tion, je souhaitais reprendre la pra-
tigue des arts martiaux. FlUS Jeune
J/avais eu L'occasion de pratiquer Le
Judo, comme beaucoup d’enfants mais
aussi Le Jujitsu et La boxe anglaise.

2) J'al découvert une pratique tech-
niguement exigeante, qui dsmande un
grand ftravail sur sol et qui propose
aussi un aspect self-défense. Les
techniques enseignées sont efficaces,
concrétes  mais  peuvent  également
avoir un aspect « Ludique » si on veut
Se defouler avec Les enchainements de
chutes etc...

J'apprécie €galement L[‘ambiance du
club et L'esprit d'entraide qui regne
gntre les anciens et les débutants.

LUIS 45 ANS .

1) Je suis venu a L'Aikido pour plu-
sleurs raisons. D‘abord je devais mener
man fils Algjandro (16 ans et © ans
d’Aikido au club) qui pratique dans ce
club depuls plusieurs années. Je me
suis dit que ce serait finalement une
bonne idée de L'accompagner jusque
sur Les tatamis.

PHILIPPE CRUZ

J'avais aussi a plusieurs occasions pu
assister aux demonstrations effec-
tuées par Les pratiquants du club lors
des forums des assaciations et j‘avais
616 Impressionné par la vitesse et la
fluldité de L'exécution des techniques.

ft surtout, je devais absolument reprendre
une activité physique pour pallier
certains soucis de santé qui néces-
sitaient que je me remuscle et que Je
corrige certaings de mes postures.

2) En ce sens, la pratique de L'Aiki-
do et le travail sur le centre ont été
tres bénéfiqgues et m’ont permis de
corriger les problemes de postures
gvoqués plus tot.

[n venant pratiquer, j‘al découvert un

club dans lequel régne une bonne am-
biance, exempte d'esprit de compé-
tition. Tous les pratiquants sont res-
pectusux des débutants et s’adaptent
a leur niveau pour leur permettre de
Progresser.

MARIE-LINE 13 ANS .

1) J'al commencé L'Aikido a 11 ans au
cours pour Lles enfants car Je vaulais
apprendre a me défendre et étre plus
stre de mol. far contre je ne voulals
pas d’un art martial qui m‘obligerait a
participer a des compétitions.

2) Je continue L'Aikido parce que Je me
sens bien dans ¢6 club. On rigole et
les pratiqguants plus agés sont tou-
Jours préts a m-aider a progresser.
Ils sont gentils et ne se préoccupent
pas uniqguement de leur propre travail.

S
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Tel bosley (notre président de ligue) et ses trais
droles de dames (Catherine, Narie-fierre et Nadia
de la Commission fégionale des Féminines), nous
voILa partis a L"assaut d’un Lisu pour nous jusque-13a
inconnu et pourtant si justement mythique, le QG

(sanctuaire) de notre fédération :

LE DOJO DE BRAS.

logé au fin fond du Var, au bord d'une allée
de platanes, en cette fin d'octobre régnait une
douceur aux Lumieres chatoyantes mals douces de
‘automne. C’est dans cette atmosphére que nous
SOmMMeES arrives, aprés un trajst de huit heures et
finalement si court car il nous a permis d‘apprendre
a nous connaltre et nous apprécier.

lous avans &té caueillis par Jean-Jacques, Le gritlon du

foyer, qui avalt décidé de s’occuper de nos formes
tout au long de ce week-end mais daont L'ardeur

DES)

a 616 tempérée par nos professeures (Kathalie
Gérin-Roze et béatrice barrere).

A celles et ceux qui n‘ont pas encore golté a leur
séance de misogi, Je vous recommande d'aller a
leur rencontre ; 10 minutes & plein régime, nos
kelkogl ont failli ne pas s‘en remettre |

Au-dela des moments de pratique et de coardina-
tion en vue d'actions de promotion de L aikido pour
les femmes, nous avaons réellement pris le temps
de nous imprégner de la magie de ce Lieu qui res-
semble a un nid douillet oU chaque parcelle, chaque
fatami porte les pas et L'ame de maltre Tamura.

A chacun, nous conselllons d'y aller au moins une
fois, femme ou homme el pourquol pas pour le
prochain stage de la commission des féminines ;
chacun y est e bienvenu.

Dans le cadre de la journée de la femme,
la Commission llationale des Féminines a invité

MARIKO TAKAMIZO SENSEI

pour le week-end des 11 et 12 mars a lantes.
Lle mains que L'on puisse dire ¢’est que L'organisation
étalt de grande qualité ce qui facilite nettement

L"accuell de plus de 120 pratiquants.

le Lieu était un simple gymnase mais ¢6 qui pourrait
paraitre un petit détail (un vase particulier avec une
composition, voir photo) na laissé aucun pratiquant
indifférent. Au cours du stage, nous avons appris
quil s’agissait d'une composition d'un maitre
frangals d'ikebana dont la symbolique était L'union
entre La Terre et le Cisl.

la convivialité était de mise a double titre, le
samedi soir la mairie de Nantes a offert le verre
de L'amitié aux participants et une soirée était
organisée avec démonstration de flamenco, vive Le
mélange des cultures qui enrichit tout un chacun.
Outre ces a-cotés, Il faut accorder une mention
spéolale a L'atmospnére de ce stage (que J'avais
déja ressentie lors de celul de MNur-de-bretagne en
20M) . détente (relachement) et harmonie studieuse
ont rassemblé hammes st femmes.

lous avons eu aussi la chance de recevoir les
enseignements de nos jeunes GIN (béatrice barrére
et Nathalie Gérin-foze).

fn conclusion, un stage bien agréable et Jinvite
chacun a ne pas hésiter a 'y prendre part. Takamizo
sensei vient régulierement en france.

PORTES OUVERTES
POUR LA JOURNEE
DE LA FEMME

fendant Le stage de la CIT abras, Les référentes pré-
sentes ont sounaité proposer aux clubs d’organiser
une journée portes ouvertes pour faire découvrir
aux femmes (20 a 30 % des pratiquants a L'heure
actuselle) notre discipline.

bien naturellement, la semaine autour du 8 mars
(Journée de la femme) a 6té choisie. Les Instances
nationales ont mis un cadre légal tres propice a
L"organisation de ce type d'événement ; pas besain
de certificat médical pour s‘initier dans le cadre de
ces portes ouvertes ce qui facititait nettement
l‘organisation et la potentielle participation des
pratiquants.

L"organisation pratique était laissée & la discrétion
des clubs : certains ont proposé un ou plusieurs
cours dans le cadre de leurs horaires habpitusls,
d‘autres ont préféré organiser un stage spécial,
parfois un petit pot a couronng L'événement de
méme qu‘un petit cadsau symbolique pour marquer
le tout.

Au niveau national, 221 clubs (environ % du nombre
total de clubs) ont participé a L'événement et dans
notre région 10 clubs (soit 37%). Mercl beaucoup aux
clubs d'avolr joug Le jeu et nous espérons que Vous
avez fait a L'occasion de ces pratiques des moments
de partage intéressants st peut-6tre que quelques
inscriptions en ont découlé

NADIA PAILLER
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Tout d"abord, faisons Le point sur
quelques définitions :

LE TENDON

gst a structure fibreuse, plus ou moins
gtirable, prolongeant e muscle st amar-
rant celui-ci a L'0s. Les mouvements de
flexion/extension/rotation ne se font que
par contractions musculaires tirant sur Les
tendons 6t leurs insertions 0SseuUsess.

Les tendons fléchisseurs et extenseurs des
mains sont quant & sux protéges par une
gaine, la gaine synoviale, ot L'on trouve
du liguide synovial « huilant » le sys-
teme.

les Lésions Inflammatoires des ten-
dons, parfols apres traumatisme, et sou-
vent aprés hyper-sollicitation, sont Les
tendinites, que nous connaissons tous.

AIKIDO, MUSCLES,

Extensor carpi radialis brevis tendon

Abductor pollicis longus tendon

Extensor pollicis brevis tendon

Main et du poignet
Dissection profonde palmaire

Canfufioat palmiag
branches dagtales
ha o dbcian
DA du puln
Hiypothénae momcles
Fastad gusf Madducious
Gasre des Bichisseurs.
Théna: lespace Conmumiun (cubtale)
[ prodondeur tes tendons
R PeBaEurs S premier L ot S (il

do Nevpace profond thinas
ot Ml du powcs
Pamare
Tbnar choison wl sbpars da Teapass (ko lencons ot
profonds lombeical)
Commemun sitien deptate pama T Lartion du sadion
Behimsour Superisnd
Digraad artbeos, Palmar of dos norfs | | dod doigis.
e b Insertion du tedon féchisseu protond
faing fbreuss {synawiale) et les gaines des
Do BEChorur

Extensor carpi radialis longus tendon

Lgarmierd Lk alc snden inlesomimus,

g e wlivane | U igastien ] it

Rt kil e
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Lopdenmh Lilocale st Ratival
Ligzanmerl glasitaine kg
Tersctiry ol Feand fibwabaine: (peéranier
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TENDONS ET LIGAMENTS

Phed droin  vue laterale

Liparmarnib Ealrefba L i fnacas
{ rpame rakcando fibsliire
Ligameene Lo dulaine antdsieur

LES LIGAMENTS

quant a eux, sont comme des haubans sta-
bilisant Les articulations, tendus d'un os a
un autre. ILs ne sont pas extensibles et
sont Lésés lors des entorses, ou Larti-
culation est « forcée » dans un plan qui
n‘est pas son plan habituel d’utilisation,
gétirant, abimant, déchirant ce cordage
qu'est e Ligament.

Il va sans dire que la pratique du sport,
des arts martiaux, sollicite en perma-
nence L'ensemble du systéme ostéoar-
ticulalre et musculaire. L‘aikido est bien
évidemment concerné en sollicitant for-
tement L'ensemble du systéme, surtout
de part Les contraintes articulaires fré-
quentes, principalement les contraintes
volontairement exercées sur les poi-
gnets (nikkyo, sankyo, kote gaeshi par
exemple), mais aussi les coudss (shi-
No nage, fijikime osae, udekime nage...),
>
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ou encore Les épaules (udekime nage
également, mais aussl Lors de La plupart
des Immobilisations au sol).

A cela nous pouvons gjouter L'ensemble
des sollicitations « Involontalres »,
touchant L'ensemble de nos articula-
tions, des pieds/chevilles, jusqu’aux
articulations cervicales.

frenons comme exemple Les contraintes
subies par tori Lors de la réalisation d'un
koshi nage. le simple fait de se placer
correctement aprés L'entrée sollicite
fortement e rachis Lombaire, ainsi que
le rachis cervical de part la direction
du regard sounaitée, mais auss! une des
épaules (celle maintenant uke en exten-
slon), et enfin Les deux genoux, hanches
el chevilles de part Le Juste positionne-
ment des membres INfErisurs qui exerce
de fortes contraintes sur ces articula-
tions. Cnfin, la chute de aite devra se
faire par retrait du corps de tori, sans
quoi uke pourrait chuter sur L'extérieur
du genou de tari, avec risque Important
d'entorse par hyper-extension du
Ligament Latéral interne.

Je détaille icl grossieremsnt une tech-
nique, mais ce type d'analyse peut se
faire pour la multitude de techniques
que L'aikido développe. L'ensemble
de nos articulations, de nas muscles,
tendons et ligaments est sollicité en
PErManence.

la grande qualité de L aikido est d"offrir
a notre organisme un travail extréme-

IN S ol
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ment complet et parfaitement symé-
triqgue, a Linverse de sports comme
les sports de raquettes, ou Les sports
de ballons qul sollicitent en perma-
nence les mémes muscles et articu-
lations, sollicitations Le plus souvent
asymeétrigues en fonction du caractere
gaucher ou droitier du jousur.

AInsi notre corps se doit d'étre par-
faltement préparé au travail que L'on
exige de Lui pendant notre pratique
sur le tatami, sans négliger telle
ou telle articulation. L‘échauffement
est donc primordial et le pratiquant
comme L'enseignant doivent v apporter
une attention toute particuliére.

Tout d‘abord, nous devons nous méfier des
gtirements passifs, parfols réalisés avant
méme Lle début du cours, comme par
exemple L'étirement du quadriceps
ou le pratiquant tire en arriére sur sa
cheville, genau en flexion complete,
réalisant une extension forcée de sa
ouisse. Ce type d'étirement a froid,
réalisé sur les muscles, les tendons,
mals également Les ligaments du ge-
nou, de la cheville, et de La hanche,
ne montre pas un intérét réel et peut
étre surtout délétére en créant des
micro-traumatismes, qui, en se répétant,
favorisent a plus long terme L'appa-
rition de fragilités et de douleurs qui
iront en se chronicisant.

On notera que certains d'entre nous

rencontrent des difficultés Llors du
premier seiza d'une séance d'aikido
avec des quadriceps, ces deux volu-
mineux muscles antérieurs de cuisse,
qui peinent & s’'étendre... Il est donc
recommandé dans ce cas d'échauffer
ce muscle avant Lla séance, en réali-
sant un échauffement simple, du type
flexions/extensions (accroupl/debout),
ou marche en Levant haut Les genoux.
On peut aussi simplement sélectionner
une série de mouvements de la série
de Jikyo Jutsu (mouvements de gym-
nastique Japonaise du début du Akeme
slécle) que Tamura sensei choisissait
parfols en début de cours.

“tm
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Il en va de méme pour L'échauffement
de nos poignets pendant La préparation,
ol nous ne devons pas forcer sur
nos articulations, risquant d‘étirer et
de blesser les ligaments Inutilement.
lous devons faire fonctionner nos
poignets dans toutes les directions,
tous les axes, échauffant les mus-
cles des mains et des avant-bras,
les multiples ligaments des mains et
des poignets, ainsi que Les tendons cou-

lissant dans leur gaine grace au liquide
synovial. Un échauffement doit rester
un échauffement, pas une séance
d’assouplissements qui n‘aurait pas
sa place a ce stade.

le but de notre préparation avant un
cours, outre Le fait de se mettre men-
talement en condition et de préparer
notre systéme cardiovasculaire, est
d‘échauffer L'ensemble de notre sys-
teme moteur afin qu'il ait acquis assez
de souplesse et de tolérance a L'éti-
rement pour ne pas subir de dégats
lors des techniques réalisées ensulte.
lous ne devrions donc jamais voir un
pratiquant grimacer en échauffant ses
paignets. $a grimace reflete sa dou-
leur, donc L& signe qu'il va trop loin
et quil crée des Lésions avant méme
le début de L'exercice |

les Lésions de Ligaments se font par-
fols & bas bruit, Jusqu'au jour ou Il y a
rupture. G'est le cas des ruptures in-
téressant la coiffe des rotateurs d'une
épaule apres sur-utilisation de celle-
ol (mais également a la suite d'un
traumatisme), mais aussi par exemple
la rupture des ligaments croisés pou-
vant survenir Lors d’un mouvement
banal, les ligaments se rompant bru-
talement parce que « USES Jusqu’a la
corde ».

les assouplissements, les étirements
(les « étirements » regroupent en fait

deux choses différentes : les assouplis-
sements qui concernent les tendons,
ligaments et capsules articulalres,
el les &tirements musculaires, qui ne
concernent que les muscles), si e
pratiquant souhaite en faire, devront
se falre une petite demi-heure apres
L'exsrcice, en forgant raisonnablement
sur ses tendons, sans douleurs (la
douleur étant un signe d‘alerte de
L'organisme, ordonnant un STOF avant
l6sions), afin de Jouer alors sur
leur relative élasticité et gagner en
« souplesse » sitel est le souhait du
pratiquant.

Coté traitement, ung fois que le mal
est fait, plusieurs solutions...Tout
d’abord, comme souvent, tout est une
question de bon sens.

fn cas d'entorse, par exemple la
classique entorse du gros orteil (en se
relevant dun ukemi, marchant sur son
hakama par exemple, blessure narcis-
sique en prime), ou encore L'entorse
du 56Me doigt, L'auriculaire, ou bien
gncore L'entorse de genou ou de che-
Ville heureusement pLUS rares sur nos
tatamis, e traitement est simple : im-
mobilisation (avec une attelle pour un
genou / cheville ou un simple bandage
avec le daigt voisin pour les doigts /
orteils) afin de laisser le temps au
Ligament abfmé de cicatriser. On déci-
dera d'une reprise de L‘aikido quand la

AIKIDO, MUSCLES, TENDONS ET LIGAMENTS (SU[TE) 00 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

douleur aura completement disparu. £n
cas d'entorse présumée grave, Il sera
utile de consulter un médscin afin de
rechercher un arrachement 0sseux ou
eNcOre une rupture complete du Ligament
dont Le traitement sera ohirurgical.

[n cas de tendinite, le traitement est
plus long, plus cantraignant. Le tendan
inflammatoire le restera tant quil
sera utilisé, avec des douleurs pou-
vant étre croissantes jusqu‘a devenir
insupportables. [a pratique de Laikido
nous amene a matheursusement bien
connaitre cette pathologie, tendinite
du poignet a la suite d'une séance de
nikkyo ou de sankyo avec un tori trop
brutal (ou aite trop tendu I), tendinite
d'épaule ou de poignet apres séance
de suburl tout en muscles, tendinite
du coude dans Les suites d‘une séance
de laido avec un laito mal équilibré...
la premiere des mesures sera éga-
lement Limmobilisation de la zone
concernée afin de laisser le tendaon
au repos. la vigilance doit étre de
mise chaque jour, a chaque Instant,
afin d'utitiser le mains possible Le
tendon inflammé pour tous les gestes
du quotidien... Les anti-inflammatoires
sont déconseillés Les premiers Jours
Il apparait en sffst que L'inflammation
seralt a respecter au départ puisque
phénomene physiologique garant d'une
récupération plus rapide. les infittrations
de corticoides sont éventusllement a

2
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réserver aux formes graves, persistantes.
Cela dit, une fois le tendon mis au repos,
Il ne faut pas hésiter a se tourner vers
des thérapeutiques paralléles, avec en
premier Lieu L'ostéopathie et le shiat-
su. Ces deux pratiques peuvent avoir
d'excellents résultats La ol notre mé-
decine habituelle est inefficace, pour
peu que ces pratiques soient réalisées
par des thérapeutes expérimentés et
sérieux. J'al personnellement vu
une tendinite du coude extrémement
invalidante (le « tennis elbow ») qui,
apres 3 mois de traitements divers et
variés sans succes, a disparu immé-
diatement aprés une seule et unique
courte séance de shiatsu, laissant Le

AIKIDO, MUSCLES, TENDONS ET LIGAMENTS (surm

malade (et les témoins dont je fai-
sals partie) bouche bée.

four conclure, on pourra faire sien
["adage populaire « Qui veut aller Loin
ménage Sa manture ».

Alors que L'on parle beaucoup de la
protection de L'intégrité de uke, nous
ferions bien également de garder bien
présente a notre esprit L'importance
de conserver notre propre Intégrité.
lotre corps peut étre vu comme un
outil certes extraordinaire et complexe,
un outil capable de développer une
grande puissance comme capable de
mouvements d'une finesse et d'une
délicatesse inouies, mals it doit également
gtre vu comme un outil fragile qui,

Tada sensel, 87 ans.

pour L6 peu que L'on n'en prenng pas
soin ou quon e surestime, se dégradera
précocement et irrémédiablement.
feste a nous, dans notre pratique quo-
tidienne de L'aikido, de faire en sorte
que nous puissions pratiquer Longtemps
el en mellleure santé possible, en
utitisant sainement, Intelligemment et
ralsonnablement notre carps.

MATHIAS RETORET,Mmal 2017

Lucie Roy fabrique des keikogis et des hakamas pour la pratique de 'Alkido,

et des housses pour certaines armes.

Les modéles sont d’'un excellent confort et d’'un entretien facile.

Vos pantalons, vestes, hakamas, sont réalisés @ votre taille en semi-sur-mesure
dans un délai rapide. Des modeéles en coton biologique sont également proposés.

Les commandes se font en ligne sur www.lucieroy.fr
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AMELIORER SON
ENERGIE VITALE

Des exercices de respiration seront proposés

est Impératif de renforcer, a L'aide d’'exercices
simples et adaptés, chaque chaine musculaire :
sangle abdominale, cuisses, jambes, dos, bras.

5 R i

Je débuteral cet article en classant en deux catégories les pratiquants seniors. J'intégreral dans une premiere
catégorie Les seniors qui pratiquent L'Aikido depuis de nombreuses années et maitrisent cet art martial, et
dans une seconde catégorie les seniors « débutants » de plus de 39 ans, qui n‘ont jamals pratiqué aucune

discipline martiale.

C'est a celle deuxieme catégarie de seniors que cet article est dédié.
la pratique de L'Aikido des seniors grands débutants représente pour 66 public un intérét d'un point de vue

physiologique, psychologique et relationnel.

Ce dernier point est fondamental dans la mesure ou vielllir, ¢'est souvent s‘isaler. L'Aikido propose un
véritable travail sur les difficultés que peut rencontrer cette tranche d'age (peur de sortir, de s'exprimer

en public, de faire face...).

Une pratique réguliére et adaptés améliorera la santé des pratiquants en permettant une sollicitation
harmonieuse de toutes Les parties du corps, L'assouplissement des muscles et articulations.
Un travail sur L'équilibre, Ls controle de La respiration, le relachement, L'entretien de la mémoire, feront

¢galement partie intégrante des bienfaits de L'Aikido.

QUEL TYPE
D’APPRENTISSAGE
POUR LES SENIORS ?
['enseignement doit  respecter un certain
nombre de contraintes avec une préparation
progressive et adaptée a ce public afin de les
mettre en confiance st ainsi leur prouver que

["Aikido est bien un art martial pour sux.
["Aikido doit permettre aux seniors d’appartenir
a un groupe et apprendre a se connaitre a
travers La pratique de techniques.

le travail debout sera privilégie. Un travail sur
un rythme pas trop rapide sera retenu.

les chutes ne seront abordées que trés pro-
gressivement tandis que que certaines tech-
niques seront peut-étre exclues du programme.

Ll e

Chaque enseignant doit &tre capable de pouvoir
diriger un cours en fonction du public qui se
trouve en face de Ui 6t étre suffisamment ré-
aclif pour mettre ses connalssances et sa pé-
dagogie a la disposition de ses éleves et ains
répondre aux attentes de chacun d’eux.
['enseignant dolt étre a L'écoute des personnes
qui viennent chercher dans L'Aikido des solu-
tions & un bien-6tre et un mieux-vivre. Il ne
faut pas hésiter a valoriser et faire ressortir
les progres des éleves.

[l est important également de ne pas utiliser
trop de nouveaux termes (2 ou 3 maxi) et en
indiquer e sens ainsi que L'application technique
pendant Le cours ce qui permettra de redynamiser
leur memoire.

pour une prise de conscience de La circulation

d'énergie. TRAVA“. AVEC
la préparation peut étre réalisée a L'aide d'exer- BOKKEN ET JO

oloes Da Duan Jin (les O pieess de brocart). le ken et le Jo pourront étre utilisés afin de

travailler L'équilibre qui est fondamental chez
le senior et permettra de privilégier les dépla-
cements face a différentes attaques et insister
sur Les positions fondamentales en Aikido.

four clore cet article, Je laisse la place a un
senior débutant afin qu'il retranscrive ses
ressentis par rapport a la découverte et a la

Far ces types d'exercices, les pratiguants vont
trouver Les premieres bases du shisel et ains
pouvolr différencier La respiration pulmonaire
gt abdominale.

RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

Afin d’obtenir un bon maintien et un bon équi-
Libre dans Les mouvements et déplacements, Il

pratique de L'Aikido.

ANikido Club des Terres Vives
DIDIER SAINJON
CN O°DAN - DLJEFS
férerent régional de la commission Seniors

TEMOIGNAGE D’UN PRATIQUANT SENIOR

Je pratiquais Le taichi et lors d'un cours J'y al rencontré une personne qui m'a parlé de ['Aikiao. Désirant
depuis longtemps pratiquer cet art martial, cette personne m'orienta vers le club des Terres Vives de
St-flartin, me précisant que ce club disposait dune section seniors, et elle mettait en avant (a connals-
sance aes arts martiaux et 'approche péaagogique de  ‘enseignant.

Mlis en confiance par ces renseignements j0sais franchir e pas et ainsi aebuter 'Aikido qui jusque-la me
semblait inaccessible, je précise que jai 79 ans.

La convivialité au club permit de m'intégrer rapidement et de m’immerger aans la pratique de L Aikido. Je
aecouvrais que Les connaissances a acquerir dans cette discipling etaient vastes, et [‘ampleur au travail
que Je aevais accomplir afin de progresser.

[6S cours qui sont propasés permettent de pratiquer en toute confiance, L6 spectaculaire n'étant pas re-
cherche, mals au contraire une approche qui me permet ae découvrir et ae prendre conscience du travail
que je peux realiser a mon niveau et suivant mes possibilités, tant techniguement que physiquement et
en toute séourfté. Il v a également [a aécouverte au travail respiratoire qui me [1ait prendre conscience
de (g circulation de L ¢nergic et L bien-étre que cela m apparte.

Cette salson jal méme franchi un nouveau pas en participant a un stage seniors a St-brevin-Les-Fins.

Je souhaite pratiquer encore de hombreuses années [ Aikido qui m'apporte eénormement au quotidien, et
J6spere motiver des seniors afin qu'a leur tour IS puissent découvrir Les bienfaits de cet art martial.

L Salutations martiales. G. GIFS



BRUNO BOTH esi 567 dan et pratique
depuis 1307.

Il enseigne aux Jeunes el aux adultes au club de
L'USO Alkikai @ Orléans depuis 2001.

Il coordonne les stages jeunes sur la région
Centre-Val de loire et est le référent Jeunes
aupres des instances fédérales.

BRUNO, QU'EST-CE QUi T'A AMENE
A ENSEIGNER L’AIKIDO AUX JEUNES ?
Avant toute chose, la passion, L'envie de partager
L“alkido avec un public jeune. L'opportunité s‘est
présentée a la Chapelle St-fesmin, ol |‘étals
gleve, avec Denise Commincas.

Tout d"abard en tant qu‘assistant, puis en tant que pro-
fesseur principal aprés La volonté d'arréter de Denise.
EST-CE QUE L’ATTENTE DES JEUNES

EST VRAIMENT DIFFERENTE DE
CELLE DES ADULTES ?

Je pense que oul, ¢'sst différent.

les Jeunss se retrouvent ensemble 6t ont un besain
de pratique intensive, mains de ¢onsignes mais
plus d‘éducatifs. le jeune a besoin de réussite
dans cette discipline pas évidente a comprendre
el a refaire.

FAIS-TU UNE DIFFERENCE SELON LES
TRANCHES D’AGE ?
Il est primordial, pour garder les Jeunes

plusieurs années, de ne pas proposer la
méme chose qu'aux débutants.
Des ateliers de travail, si ¢'est possible, sont
un bon moyen ; méme si La technique est iden-
tique, U'exigence sera différente.
QUELLE TRANCHE D’AGE MATERIA-

LISES-TU ? QUEL TRAVAIL PROPOSES-TU

POUR CES TRANCHES D’AGE ?
les 0-J ans sont plus dans e jeu. L'aikido pro-

posé devra 6tre assez ludique. la regle d'or

l6

étant de pratiquer Laikido. Tout jeu devra avoir
un Lien avec notre discipling .

les 10-13 ans sont plus dans La vérité. Il faut
pratiquer un aikido clair avec des déséquilibres
el une certaine efficacité. L'assiduité de cetle
tranche d'age est fragile, le facteur de réussite
gst important donc beaucoup d'éducatifs simples.
les 13 et plus recherchent un travail plus rythmé,
plus intensif. Du travail cadencé marche chez
nous trés bien (voir Abdel). Il faut aussl étre
tres patient, quand ils n‘ont pas envie de travail-
ler, rien ne sert de Les brusquer sinon Les perdre.
I’ACCES DES JEUNES AU COURS
ADULTES EST UN FACTEUR IMPORTANT

D’ABANDON, COMMENT LE GERES-TU ?
Je n‘al pas encore & ce Jour La solution, mais J‘al

quelques pistes a suivre.

les ados veulent travailler ensemble, discuter
gnsemble si besoin et pas forcément L'envie de
pratiquer avec des adultes.

Un ado n‘a pas la morphalogie musculaire d'un
adulte. Ce qui fonctionne entre eux ne fonctionne
plus avec un adulte souvent moins souple.

le cours chez Les adultes n'est plus spécia-
lement adapté pour eux. OU Ils étalent Les
maitres du Lieu, chez Les adultes iLs deviennent
des éleves ordinaires avec des gradés plus
importants.

L"ado est assez susceptible et quelques mots de
travers peuvent amener a son arrét .

fasser au cours adultes doit étre une valonté
du jeune mais surtout pas du professeur sinon
L'6chec est Inévitable.

ON NE VOIT PAS SOUVENT LES JEUNES

EN STAGE DE LIGUE, AS-TU DES ELE-
MENTS POUR AMELIORER CELA ?

Tres compliqué de motiver un ado le samed

apres-midi ou Le dimanche matin (encare pire).
Fourtant le stage est gratuit pour Les mineurs,
difficile de faire plus.

Feut-6tre une partie sur L'affiche du stage ot ils
s6 sentent concernés ’

PENSES-TU QU'UNE APPROCHE SPE-

CIFIQUE DE L’ENSEIGNEMENT CHEZ
LES JEUNES SOIT NECESSAIRE ?

fvidemment.

Il faut se former, ne pas rester dans son ¢oin mais
participer a des stages spécifiques jeunes.

J'al eu la chance d‘avalr de trés 1rés bons parrains
(JL. Tontaine ; JF. Drunel ; 1. Venturelli ; Jf. Tigeau, etc).
Ils ont énormément changé mon approche et
maniere d‘appréhender L'enseignement chez les
Jeunes.

ENFIN, QUELLES RECOMMANDATIONS
FERAIS-TU AUX ENSEIGNANTS DEBU-

TANTS POUR MIEUX APPREHENDER
LES COURS JEUNES ?

Tout d'abord continuer a pratiquer en tant
qu'éleve. Fasser les grades dan et Le Bf qui est
un tres bon apport pour la structuration d'un
cours, sinon venir pour Le bIFA.

Toujours se remettre en question si le cours ne
$6 passe pas comme prévuy, si les éléves sont
dissipés, ¢’est souvent le cours présenté qu'il
faut remetlre en cause.

la ligue du Centre organise 7 stages Jeunes par
an. G’est un lieu de rencontre, d'échange qui
peut permetire aux jeunes enseignants débutants
de s’imprégner de cette pédagogie particulicre
pour les jeunes.

Jg reste bien sUr disponible pour toutes ques-
tions sur ce sujet.
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INTERVIEW DE SAMUEL, 13 ANS, DU CLUB
DE MONTOIRE, PRESENT AU STAGE
ENFANTS-ADOS DE L’ILE-BOUCHARD.
ladia © « Fourrais-tu nous direé ce que tu as fait pendant ce
stage 7 »
samuel  « les professeurs nous montraient des techniques
qu’il fallalt reproduire aprés, on pouvait avolir des partenaires
enfants ou adultes ce qui était bien car j'étais L'ainé de ce
stage.
A la fin on a fait un jeu, on était en équipes et Il fallait aller
foucher une personne de L'équipe adverse et retourner dans
Sa base et sl on vy arrivalt, la personne était éliminée st Il
fallall aussi retenir son souffle (faire une action dans un ex-
pir) et si on n’y arrivait pas ators on était éliming. »
ladia © « Selon tol combien y avait-il de personnes 7 »
samuel : « Une quinzaine d’enfants et une dizaine d’adultes »
ladia  « [T qu'est-ce qui t'a le plus plu dans ce stage 7 »
samuel o« Sincerement, ¢'est Le jeu a la fin. »

INTERVIEW DE DJANGO, 11 ANS, DU CLUB DE
L’ILE-BOUCHARD, PRESENT Al STAGE
ENFANTS-ADOS DE L’ILE-BOUCHARD.

IIF .« Qu'est-ce qui te plait dans L'aikido 7 »

Django : « Je vois des copains et J'aime bien aider les nou-
veaux a s'améliorer. J'aime bien aussi car on n‘utilise pas la
farce, et on évite de se fairs mal. »

M« Comment as-tu trouvé Le dernier stage jeunes 7 »
Django © « J'al bien aimé parce qu’il y avalt pas mal d'adultes
gradés et an a vu plusieurs fagons de faire Les techniques.
C'étalt rigolo de travailler avec des adultes, en plus ils
gtalent tous sympas | »

b © « Quel est ton meilleur souvenir de ce stage ’ »

Django : « J'al beaucoup almé le Jeu a la fin. Je m'amusals
tellement bien que je ne me sentals méme pas frustré quand
Je perdais | »

D« Almerais-tu refaire un stage jeunes 7 »

Django © « Oul, mais avec des adultes, comme la derniers
fals, ou avec des enfants plus motivés et plus présents.»

18 /\ ﬂ,ﬁ
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INTERVIEW DE RACHEL, 8 ANS ET DEMI, DU
CLUB DE MONTOIRE, PRESENTE AU STAGE
ENFANTS-ADOS DE L’ILE-BOUCHARD.
ladia : « Alors Rachel, tu te rappelles ou nous sommes allés

pour le stage 7 »

fachel © « A L'lle-bouchard. »

fadla : « Tu te souviens de ce que L'ona fait 7 »

fachel © « L'araignée, L'éléphant, des chutes avant et arriere »
ladia : « C'était pour L'échauffement 7 »

flachel © « Oul »

fadia  « [T les enfants travaillaient unigusment avec Les
enfants 7 »

fachel © « Non on était mélangé enfants adultes »

ladia @« Comment tu as trouvé ce stage 7 »

fachel : « Dien »

fadia © « Qu'est-ce qui t'a plu ” »

fachel : « Toutes les activités qu'on faisait. »

ladla © « [T comment s’est terminée la séance 7 »

fachel « On a fait le Jeu du souffle, les jeux du souffle...
et un salut »

ladia © « Sl y avait un autre stage comme ¢a tu revien-
drais 7 »

« OUl » répond Rachel enthousiaste...

UNE ACTIVITE ANNEXE
RECONNUE PAR LA FEDERATION

la FTAD a gjouté U'Aikitaiso aux activités qu'slle souhaite
voir se développer dans ses clubs avec, entre autres,
["objectil d"accroitre le nombre des Licenciés.

Un objectif qui n'est pas sans intérét pour Les clubs qui, en
créant une section, peuvent :

- augmenter le nombre de Leurs adnérents, avec pour effet
["augmentation des entrées en cotisations.

- obtenir des subventions de L'ftat (santé, seniors...).

- permettre une transition vers UAikido 3 des personnes
qui n‘oseralent pas Laborder d’'emblée, ou a celles qui
souhaitent simplement entretenir Leur santé.

- permetire aux aikidokas et aux seniors dgja adnérents
d’approfondir ce travail préliminaire a L'Aikido par une
activité complémentaire, pour une meilleure hygiene de vie
(récupération, rééducation, ...).

- fidéliser les adnérents par une activité complémentaire
comprise dans Linscription initiale.

L'AIKITAISO,
COURS SPECIFIQUE POLY VALENT

TAL - corps, SO @ préeparer, manipuler, dirger... D'ou, Aiki-Taiso
qu‘on peut traduire par « preparation du corps a4 la pratigue de
LAiKido ».

L'Aikitaiso est La partie préliminaire de L'Aikido, la préparation
a la pratique a court, moyen, et tong terme.

flors du cadre de la pratigue de L'Aikido, un cours spécifigue
peut ul étre entisrement consacré et ainsi répondre aux
attentes d'un public en recherche d'une activité de santé et
de blen-6tre ; un public qui n‘est pas forcément attiré par
la pratique d'un art martial, mais qui peut étre séduit par le
c0té exoatique et original de La discipline.

Cependant, ¢e cours spécifique dait étre polyvalent et
rester comme une passerelle vers le cours d'Aikido. Il
comprendra des exercices se rapportant directement &
U'ATkido (éducatifs préparant aux chutes, tai-sabaki, efc.),
mals aussi ceux, plus généraux, visant a L'amélioration
de la santé et des capacités physiques et proprioceptives
(assouplissements, renforcement musculalre, coordination,
équitibre, ...).

la structure du cours et le contenu dolvent permettre cetle
polyvalence :

- Fartie énergétique (baduanjin, Jikyo-jutsu, Ameno tarifune, ...)
- Jumbi-dosa : partie gymnique, éducatifs d'Aikido (renfar-
cement physique, gainage, assouplissements, tai-sabaki,
préparation aux ukeml, ...)

- Détente, récupération (massages et autres €xercices
favorisant la récupération, le relachement, ...).

Je vous invite a lire Larticle « [Aititaiso, ¢'est déja ae
L Afkido | » paru dans e Seseragi I° 30 de février 2010 (p.12),
téléchargeable (ol
nttps://www.ffabalkido.fr/fr/pdf/Seseragiobfevz013%20en%20ligne.pdf
Ou bien en lecture sur e site de la fTAD

nttps://www.ffabaikido.fr/fr/l-alki-taiso-186.html

KAMEL BOUSSABOUA
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#UN PEU D’HISTOIRE
20 TMIRADIIHON

Souvent, il nous arrive d'étre interrogé, voire méme chahuté sur le port
du « hakama ».

fourquai un « hakama », quelles sont ses origines ?
les plis servent-ils a quelque chose *
Volcl peut-étre une idée de réponse a donner 7

AU KVEME sigcle, L'extension des arts martiaux aux civils (kenjutsu - Kendo)
amene tout naturstlement ceux-cl & adopter une tenue courante, le Torol fitare
madifié style Onin.
C’est ainsi que le « hakama » fut standardisé dans Les formes traditionnelles an-
clennes (kyudo - kendo - Jaido), et qu'il n‘existe pas dans les arts de formation
récente (Judo) ou d'origine non militaire (karaté d‘okinawa).

L'Aikido occupe une place un peu spéciale.

Il faut en effet se souvenir que L'Aikjutsu du clan Takeda a une tradition militaire
qui remonte au VIiE™e sigcle environ. O Sensei ayant été disciple de Sogaku Takeda et
d'une école de Sabre Tagyu-fiyu, adopte spantanément e port du « hakama » pour
tous les pratiquants réguliers.

les 7 plis symbolisent Les 7 vertus essentielles du budo :
{Z Jn  dienvsillance
£ Gl flonneur, Justice
ZL REl Courtoisie, Ctiquette
& CHl Sagesse
{E St Sincérité
B CHl loyaute
Z o1 Fisté
Telles devaient étre Lles qualités du samourai disait O Sensei.
le hakama nous invite @ méditer sur le sens du bude. Le porter est symbole d‘at-
fachement aux traditions qui nous sont transmises de géneration en génération.
L'Afkido est né de L'esprit du bushido Japanais.
£L, par notre pratique, Nous avons a améliorer sans cesse NOLre pratique des £ Vertus.

MARC)DESNIOU

# U BONSAE A I.’AIKIDO

La relation entre La culture des bonsais
el L'enseignement de L'aikido peut
paraitre étrange au premier abord.
Mais si L'on songe & ce quil faut ds
persévérance, d'sngagement et de
Précision Sans Gesse remis en cause
dans ces deux arts, la comparaison
n'est pas aussi 0sée que cela

le travail du bonsaika se doit de
respecter L'arbre comme celul du
professeur se doit de respecter le
pratiguant. On ne force pas un bonsai,
on se doit de L'écouter et de e Tormer
en respectant sa nature profonde et
de méme on farmera un pratiquant
sans contrarier e quil est en respectant
s6s capacités. Tout L'art du bonsai
consiste a entrer en relation avec la
nature de L'arbre, parfois &S correc-
tions ne donnent pas les résultats
gscomptés, Il convient alors de re-
mettre en cause son travail, trouver
la ou Les causes de L'échec et modi-
fler L'approche.

[l faut du temps pour faire un
bonsai, en effet un arbre ne
nait pas bonsai, Il ls devient.
SI e travall est arrété trop tot, le
bonsai retournera & son état pri-
maire d‘arbre, il faut compter o ans
pour former durablement un bonsai,
c'est a peu prés e temps quil faut
pour amener un pratiquant au stade de

Shodan début véritable de a pratiqus.
Aprés cela, L'arbre ayant accepté
de ‘pousser’ en tant que bonsai, le
{ravail ne cesse pas pour autant, on
continuera par carrections sUcGessives
et constantes ds former, suggérer des
évolutions.

S au début Lles tailles sont Impor-
tantes et fréquentes, slles se feront
de plus en plus rares une fois la
farme définitive acquise. Il ne s’agira
plus que d'entretenir et d'affiner pour
ne conserver que L'essentiel. Comme
le pratiguant aguerri, le bonsai avéré
posséde ung structure propre et bien
affirmée qu'il est contre-productif de
contrarier. e travail sur un bonsai
‘adulte” est plus affaire de sensibilité
el de connexion avec Le bonsaika que
de technique et de méthade.

fn tant que professeur, on prépare ses
cours ou les stages que L'on anime
pour Leur donner ung trame cohérente
afin que les pratiguants y puisent de
quol évoluer, grandir. De méme, avant
de réaliser les tailles, rempotages,
le bonsaika étudiera soigneusement 1a
forme, les possibilités, les éléments
parasites a corriger avant d’effectuer
le travail. Toute erreur se paye en direct,
sans possibilité de retour arriere.
Dans un cours, un stags, les prati-
quants sont différents en expérience,

capaclté et oaractee, le professeur
les ‘aime’ chacun avec leurs spécifici-
tés et tache de leur apporter e meil-
leur. Farfois Il désignera un sempai
pour s‘ocouper d'eux. Le bonsaika aime
également tous ces bonsais et respecte
ce quils sont dans leurs différences,
on trouvera également parfois un fils
bonsai ayant grandl a L'ombre de son
pere protégé et nourri.

Llre professeur ¢’est un engagement,
celui de ne pas falre défaut et de donner
autant quiil est possible. C'est un
engagement sur du Llong terme, un club
ne se construit pas en 9 minutes, L6s
résultats ne sont pas Iimmédiats. Le
ponsaika se doit aux mémes exIgences,
un bonsai est fragile et nécessite des
soins réguliers, il n‘est pas possible
de s’y soustraire.

fous avons fait un parallele entre la
transmission en Aikido et la culture
des Dbonsais, nous aurions pu tout
autant falre un parallele entre la
pratique et L'art du bonsai. Cela né-
cessite dans tous les cas précision,
gngagement et courage.

MICHEL
21



mVOiE;;Es

DA

#SHOCHIKUBAL
LES TROIS AMIS D LBIWIBIE

Ainsi sont nommés Le pin, Le bambou 6t Le prunier au Japon.
Nais pourquoi donc retrouve-t-on ces trois La dans des situations aussi différentes qu‘au musée, dans les magasins,
au restaurant, comme décoration de Nouvel An, dans les dgjo d’arts martiaux, ... 7

LE PIN (sn0 #). seul arore

capable de pousser a de tres hautes
altitudes, résistant au vent et 3
la neige, restant vert tout au long
de L'année, représente la forcs,
L'endurance et la constance, ainsi que
la résistance a Lladversité. De plus
cel arbre qui ne se courbe Jamais est
un exemple de rigueur morale et
d’incarruptibilité.
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LE BAMBOU (cniw ),

souple et vivace méme en hiver,
représente la flexibilité, L'obstination
el la modestie.

Sa lige creuse LUl permel de se plier
sous Les assauts du vent, et de
reprendre ensuite sa forme d‘origine,
mantrant qu'il faut savolr s'harmoniser
avec les éléments dans Lles situations
difficiles et retrouver sa rectitude dans

Carte de restaurant .

menu sho #2 10.000 yens,
menu chiku F 7.000 yens
6l menu bal #F 5.000 yens

un élan plein d'énergie vers le cisl
une fois e mauvais moment passeé.

LE PRUNIER (.. ),

dont les fleurs délicates s'épanouis-
sent dans La plus hostile des saisons,
sous la neige, symbolise L6 courage,
la noblesse, La beauté et Les difficul-
tés que L'on arrive a surmonter.

Décoration shochikubal devant une entrée Eisisess

Ce concept s‘est décling au Japon dans
la vie courante. Les trois végétaux sont
utitisés comme systeme de graduation
traditionnel. Le pin représente la qualité
supérieure, L6 haut ; L6 bambou repré-
sente la qualité mayenne, le milieu ;
tandis que le prunier représente la
qualité normats, le bas.

les décorations ds Nouvel An confec-
tionnées a L'aide de ces « trois amis »
visent a attirer Lles fami.

four ce qul concerne les arts
martiaux, Il est aisé de comprendre
la symbolique des qualités du pin, du
bambou et du prunier. Cependant
06S qualités ne sont pas seulement
physiques, mals aussi mentales et
spiritustles. flles sont dépendantes
les unes des autres et doivent étre

développées simultanément.

Ces trois plantes sont devenues le
triple symbole des qualités primor-
diales que devrait idéalement avair
un homme, donnant sens au concept
de Shochikubal Utilisé dans les arts
martiaux. D-ailleurs O Sensel, dans
une de ses conférences, a declaré
quil nommait la méthode de sabre
qQuil avalt acquise shochikubal.

S ces qualités forment un tout, il est
a noter que le pin représente La qualité
supérieure. Car sans persévérance,
constance, quelque soit le domaine,
Il est illusaire d'imaginer développer
des qualités, des connaissances
solides, profondes. C'est toute la
force des traditions que de guider de
maniere éprouvée au fil des siecles,
la progression de ceux qui s'inves-

tissent, leur évitant ainsi de s¢ dis-
DEISer.

[t le secret, qui n‘en est pas un,
révéle... que les résultats sont fanc-
tion de L'investissement dans a durée.
Cela est bien loin de la tendance de
la sociéte actuelle ol L'on veut tout,
tout de suite, pour s’apercevoir plus
(trop?) tard qu’en réalité... on n‘a rien
acquis, si ¢s n'est du superficiel, en
fout cas de L'éphémere.

fn ce début de saison Je souhaite, a
chacun de vous, de faire votres les
trois amis de L'hiver afin qu’ils vous
accompagnent dans votre cheminement,
tant personnel que sur a Volie de L'A/ki.

DIDIER CAGNET
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#AIKIDO ET BUTISWAZR

la pratique des armes en Aikido n‘est pas un cas exceptionnel.
les éooles de jyutsu développent aussl la pratique des armes
aux cotés de celle 3 mains nues. De méme, Le farate - en parti-
culler d’Okinawa - avec son kobudo. Le wushu chinols n'est pas
en reste, non plus, et on peut citer encore d'autres exemples.

BREFS RAPPELS HISTORIQUES
DES ORIGINES DE L’AIKIiDO

Au milieu du AIA® siécle, Salgo Tanomo, était le détenteur de
L'Oshiki-uchi - art martial secret du clan Aizu - dont les tech-
niques remaonteraient a L'Alki-In-To-flo de finamoto Toshimitsu,
selgneur de La province de fal (AI° siecle).

[n 1070, a la recherche d’'un successeur pour pérenniser L'art
du clan, Saigo remarque Le Jeune Takeda Sokaku, jeune et britlant
samourai qui devient son disciple.

A la mort de son maitre en 1309, Takeda devient L'héritier de
L‘Oshiki-uchi qu'il combina avec d'autres disciplines qu'il mai-
trisait, notamment e sabre du Ono-ha Ittoryu, la lance du
flozoin-ryu... Il baptise son nouvel art : Dalto-ryu Alki-Jujutsu.

DU DAITO-RYU AIKI-JUJUTSU
A LAIKIDO

Cest essentisllement 3 partir du Daito-ryu que, plus tard,
Ueshiba farihel, devenu éleve de Takeda en 1310, créera L'Aikido
- fruit de ses nombreuses expériences et profondes connais-
sances martiales et spirituelles - encouragé en cela par Deguchi
Onisaburo, chef spirituel du mouvement religisux Omoto-kyo.

Sur le plan technique, O-senssl fait de son art - "Aikido - un
gnsemble cohérent et harmonieux ou La pratique a mains nues
(tal-jutsu), st celle avec Les armes (bukiwaza), sont Liees par
un méme principe d'unité, le r/i-ai.

Ri-Al, UN PRINCIPE UNIQUE

S’appuyant sur des fondations et une Logique technique communes,
le r/-a/est Le principe qui relie entre elles, les techniques, mais
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aussl les différentes formes de travall de UAikido.
C'est un Til conducteur qui permel au pratiquant

avancé de se détacher de la simple connaissance
des techniques pour aller plus avant et aboutir 3
ce niveau de Liberté et de création spontanée
qu'O-sensel appelait taremusu-aiki.

la pratique reste juste tant qu'on ne s‘éloigne pas
des principes inhérents a L'Aikido, mals pour autant
on ne peut faire n‘importe quol.

Aujourd’nut, IL est surprenant de voir des mouvances
dans L'Aikido, orienter leur pratique vers des formes
empruntées, telles quelles, au fen-jutsu, au Jodo,
Ou aux pratigues d'autres ryu (6coles). Lt Loell
averti de constater leur influence jusque dans les
postures, Les «formes de corpsy, etc.

Toutes ces écoles sont, bien entendu, respectables,
el les étudier n'est pas dénué d'intérét. Nais leurs
démarches techniques, les principes qui sont Les
leurs, ne sont pas en adéquation avec ceux de
U'Alkido, méme si certaines en sont relativement
proches.

Four conserver L'originalité de notre discipling, il
convient donc de ne pas confondre Aen-juisu et aki-ken,
Jodo et aiki-jo, etc. SI, camme Il se dalt, lar-uisu et
buki-waza peuvent se nourrir L'un L"autre, pour cela
Ils daivent &tre pratiqués sur les mémes bases. Si-
non, L'absence d’interaction entre les deux formes
de travail rendrait la pratique des armes inutile, ne
seralt-ce que du point de vue pédagogique.

DE L’INTERET DE
LA PRATIQUE DES ARMES

Neme si L'Aikido est essentiellement un art a mains
nues, IL reste un budo qui puise ses sources dans

le Japon féodal, oU Lla place des armes est incon-
tournable.

Contrairement & ¢e que L'on pense communément,
les techniques a mains nues ne découlent pas de
celles des armes ; et réeiproguement. la Logique
commune des technigues a mains nues et des armes
N‘obéit qu'a une seule Lol : celle de La biomécanique
humaine, autrement dit du fonctionnement rationnel
et des contraintes de notre corps. Ln Aikido, cette
logique est mise au service des chaix techniques et
stratégiques voulus par faitre Ueshiba.

Il est toul aussi faux, selon mol, de penser que
la seule pratique des armes améliorerait les tech-
niques a mains nues : on peut constater que de bons
pratiquants aux armes se révelent moyens au travail
a mains nues, et L'inverse est vrai aussi. La raison de
o6 décalage est que Le travall n‘est pas juste et/ou
ne respecte pas ce lien (r/-a/) qui relie Intimement
les formes de travail entre elles. Autre élément
entrant en jeu, le temps qui leur est consacré régu-
Lisrement dans L'entrainement hebdomadalre.

Alors quel est L'intérét du buti-waza

Far le relatif danger qu'elle représente, la pratique
des armes - outre la pérennisation culturelle des
racines de L'Aikido - a L'intérét d'éprouver de fagon
plus aigle notre capacité de vigilance (zanshin), la
gestion de la distance (ma-ar), L'attention portée a
notre posture (shisel), la qualité de nos déplace-
ments (tai-sabaki, irimi, tenkan), etc.

four résumer, nous développons les qualités qul
forment les fondations de L'Aikido, et qui sont
communes au tai-utsu et au buki-waza. [t ¢'est 1a
que La pratique des armes revét tout son intérét.

KAMEL BOUSSABOUA
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