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Edito

	

L ’ a x e  p r i n c i p a l  d e  l a  t r o i s i ème  é d i t i o n  d e  I SAN  es t  l a  t r a n sm i s s i o n .  Vas t e 

s u j e t  q u i ,  v o u s  l e  c ons t a t e r e z  d ans  c e  n uméro ,  amène  d e s  r éponses 

mu l t i p l e s .

Le  su je t  es t  env i sageab le  au tan t  du  po in t  de  vue  de  l ’ ense i gnan t  que  du 

po in t  de  vue  de  l ’ é l ève ,  au tan t  sur  l a  forme que  sur  l e  fond .

P o u r  l ’ e n s e i g n a n t  c ’ e s t  u n e  r e c h e r c h e ,  u n e  a d a p t a t i o n  p é d a g o g i q u e 

p e r m a n e n t e .  I l  fau t  ma î t r i ser  au  m ieux  ce  que  l ’ on  t ransmet  e t  t rouver 

l es  moyens  de  l e  t ransmet t re ,  sans  l a i sser  de  cô té  sa  propre  progress ion .

Pour  l ’ é l ève ,  i l  fau t  ê t re  ac teur  de  l ’ échange ,  ne  pas  ê t re  qu ’un  récep tac le , 

c ’ es t  éga lement  une  recherche ,  une  rem ise  en  ques t i on ,  i l  fau t  ê t re  cur i eux 

e t  d i spon ib l e ,  ne  pas  s ’arrê ter  à  l a  sur face  des  choses .

C ’es t  un  échange  cons tan t  en t re  ense i gnan t  e t  é l ève  où  chacun  apprend  de 

l ’ au t re ,  chacun  progresse  grâce  à  l ’ au t re .  I l  s ’ ag i t  d ’ une  re l a t i on  pr i v i l ég i ée 

de  type  I  Sh in  Den Sh in  (以心伝心 )  qu i  l a i sse  l a  par t  be l l e  à  l ’ i n t u i t i on  e t  au 

ressen t i .  Ce t te  re l a t i on  es t  au -de là  des  mots ,  au -de l à  de  l a  techn i que  pure .

La  progress ion  de  chaque  é l ève  es t  d i f féren te ,  ce l a  imp l i que  d ’adap ter  l e 

d i s cours  à  chacun .  L ’ ense i gnan t  dev i en t  ce l u i  q u i  mon t re ,  q u i  g u i d e ,  q u i 

a ccompagne ma is  n ’ impose pas  :  Sh i dō  (指導 ) .  Dans  ce  processus ,  l ’ é l ève 

es t  ob l i gé  d ’ê t re  ac t i f ,  d ’ ag i r ,  de  tes ter ,  d ’ expér imen ter .  R ien  n ’es t  caché , 

tou t  es t  exposé ,  chacun  t rouve ce  qu ’ i l  es t  en  capac i t é  d ’ i n tégrer .

Tou t  ce l a  es t  d ’ au tan t  p l us  vra i  que  no t re  ar t ,  possède  un 

a tou t  fondamenta l  :  pas  de  compét i t i on .  Nous  pouvons  donc 

pra t i quer  à  no t re  ry thme en  respec tan t  no t re  corps .

Phil ippe
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 	 I ndén iab lement ,  l a  pra t i que  de  l ’A ïk i do  l a i sse  en  nous  une  t race  profonde ,  au  po in t  de 

s ’ i n terroger  s i  no t re  v i e  aura i t  é té  l a  même sans  l a  pra t i que  de  ce t  ar t .

Comment  décr i re  ce t te  t race ,  l ’ appréhender  e t  f i na l ement  en  t ransmet t re  une  par t i e  :  tou t 

d ’ abord  i l  me semb le  au jourd ’hu i  que  cho is i r  l ’A ï k i do  es t  dès  l e  dépar t  que l que  chose d ’en -

gagean t  sur  l e  l ong  terme ,  e t  ne  peu t  correspondre  à  un  compor tement  de  consommateur , 

s ’ i nscr i van t ,  au  gré  du  ven t  e t  des  modes ,  à  l ’ ac t i v i t é  du  moment .  Ensu i te  l e  t rava i l  pos tura l 

l a i sse  en  nous  une  a t t i t ude  de  chaque  i ns tan t ,  percep t i b l e  de  l ’ ex tér i eur ,  e t  généra t r i ce  de 

b i en  ê t re  à  l ’ i n tér i eur .  Enf i n ,  au -de l à  du  perfec t i onnement  techn i que  recherché tou t  au  l ong 

de  sa  pra t i que ,  i l  se  dégage  une  empath ie  e t  pourquo i  pas ,  une  v i bra t i on  commune nous 

rendan t  proche l es  uns  des  au t res ,  en  pa i x  e t  en  harmon ie ,  sans  a l t éra t i on  au  f i l  du  temps 

qu i  passe .

Coop té  l ors  de  l a  dern ière  Assemb lée  Généra le  de  l a  l i gue  du  Cen tre  au  pos te  d ’an ima teur 

techn i que ,  j ’ a i  souha i té  que  ce t te  t race ,  ce l l e  de  mes prédécesseurs  dans  l a  fonc t i on  e t  l a 

m ienne  propre  à  mon parcours  dans  l a  d i sc i p l i ne ,  so i t  i nscr i t e  dans  l e  programme proposé .

I l  m ’es t  donc  apparu  nécessa i re  de  t rava i l l e r  sur  l a  cons t ruc t i on  des  mouvements  e t  de 

déc l i ner  l es  yudanshas  sur  ce  thème .  Dép lacements ,  p l acements ,  pro jec t i on ,  immob i l i sa t i on 

on t  donc  é té  l es  t remp l i ns  d ’ approche des  fondamentaux  de  no t re  d i sc i p l i ne . 

Avec  une  par t i c i pa t i on  régu l i è re  e t  des  ense i gnan ts  en  to ta l e  adhés ion  avec  l e  thème pro-

posé ,  l es  pra t i quan ts  nous  on t  montré  un  t rava i l  sér i eux ,  r i goureux  e t  une  a t ten t i on  sou te-

nue .  J ’espère  avo i r  répondu ,  avec  l es  i n tervenan ts ,  à  l eurs  a t ten tes  e t  j e  remerc ie  chacun 

d ’en t re  vous  pour  ce t te  be l l e  sa i son .

E t  s i  l a  t race  c ’é ta i t  auss i ,  au -de l à  d ’ un  ar t  mar t i a l  avec  son  lo t  de  techn i ques  s imp les  ou 

soph is t i quées  à  po l i r  j usqu ’à  l ’ absence  d ’ impure tés ,  une  au t re  man ière  d ’ê t re  (comme l ’ a 

écr i t  André  Pro t i n )  nous  ob l i gean t  à  garder  l ’ espr i t  ouver t ,  l e  cœur ouver t  e t  à  ne  pas  céder 

aux  impu ls ions  v io l en tes  ou  ma l  i nsp i rées . . .

	 MOT DE L’ACT
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GErarD BIZORD - An imateur  Coordonna teur  Techn ique

A I  :  pa i x ,  harmon ie  e t  l e  v i vre  ensemb le ,  t ranscendé  au -de là  de  nos  é tudes  mar t i a l es 

K I  :  l ’ énerg ie  e t  l ’ i n ten t i on  d ’a l l e r  dans  l e  même sens ,  en  sacr i f i an t  son  ego

DO :  l e  cho ix ,  l e  chem in  qu i  appara î t  dans  sa  p l e i ne  l um ière ,  ma is  peu t  ê t re  masqué  par  des 

brou i l l a rds  i ns i d i eux  aux  sources  mu l t i p l es .

Le  pra t i quan t  de  ce t te  d i sc i p l i ne  s ’appe l l e  A ITE ,  ce l u i  qu i  prend  par  l a  ma in ,  ce l u i  qu i  mon tre 

l e  chem in ,  ce l u i  qu i  gu i de  l e  mo ins  avancé  non  par  l a  paro le  ma is  par  ses  ac tes .

E t  en  dehors  des  ta tam is  ?  Un  be l  exemp le  nous  a  é té  donné par  un  joueur  de  foo tba l l 

d ’or i g i ne  a fr i ca i ne  qu i  a  sub i  des  i n j u res  rac i a l es  pendan t  un  match .  Ayan t  i den t i f i é  l ’ au teur 

de  ces  i n j u res ,  ce  j oueur  a  d i t  aux  journa l i s tes  :  «  j e  ne  por tera i  pas  p l a i n te  con t re  ce t te 

personne ,  e t  j ’ espère  qu ’ i l  comprendra  ce  que  ce la  veu t  d i re  » .  Le  Ta i  sebakk i  de  ce t  A ITE 

es t  magn i f i que .

En  é tud i an t  avec  ce t  espr i t ,  no t re  progress ion  dev ien t  pa lpab le  e t  nous  res tons  l es  gard i ens 

d ’ un  ensemb le  de  va leurs  e t  de  fondamentaux ,  soc le  de  l a  t ransm iss ion  aux  j eunes  généra-

t i ons  sur  l es  ta tam is  e t  dans  l a  v i e  quo t i d i enne .
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&AIKIDO

 Le genou est une art icu lat ion extrême-

ment sol l ic i tée dans la prat ique de l ’a ïk ido. 

Nos mu l t i p l es  t rans i t i ons  en t re  l e  so l 

e t  l a  pos i t i on  debou t ,  no t re  pra t i que  en 

suwar i  waza ou  en  hanm i  handach i  waza , 

l es  ukem i ,  ou  encore ,  pour  ceux  qu i  l a 

pra t i quen t ,  l a  pos i t i on  adop tée  l ors  de  la 

méd i ta t ion ,  font  trava i l l er  en permanence 

ce t te  par t i e  du  corps .  De p l us ,  l es  nom-

breux  p ivo ts  l ors  de  nos  dép lacements 

en  tach iwaza so l l i c i t en t  for tement  l e 

sys tème l i gamenta i re .

Ce t  ar t i c l e  va  chercher  à  of f r i r  un 

éc l a i rage  méd i ca l  sur  ce t te  ar t i cu l a t i on 

qu i  para î t  ê t re  l e  «  tendon d ’Ach i l l e  » 

de  l ’ a ï k i d o ka .  Comb i e n  d e  p r a t i q u an t s 

g r imaçan t  en  se  re l evan t  du  se i za  e t  r e -

dou tan t  l a  pra t i que  pro longée  du  suwar i 

waza ,  comb ien  d ’a ï k i dokas  consu l t an t  un 

ch i rurg i en  or thopéd i s te  ou  un  rhuma-

to logue  à  ce  su je t ,  comb ien  d ’a ï k i dokas 

conf i rmés ne  pouvan t  déf i n i t i vement 

p l us  se  met t re  à  genoux  ?

Tou t  d ’ abord ,  que l l es  son t  l es  fonc t i ons 

prem ières  du  genou  ? 

Ce t te  ar t i cu l a t i on ,  ser t  avan t  tou t  à 

 SAnte
Impact de la pratique de l’aikido   sur l’articulation du genou
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assurer  l a  marche ,  éven tue l l emen t  l a 

course ,  par  des  mouvements  de  f l ex ions/

ex tens ions  grâce  aux  g l i ssements  des 

condy les  fémoraux  sur  l e  p l a teau  t i b i a l . 

E l l e  permet  év i demment  auss i  de  pouvo i r 

v i vre  norma lement  son  quo t i d i en  en  per -

met tan t  de  pouvo i r  ramasser  un  ob je t  au 

so l ,  mon ter  des  marches ,  e tc .

Le  genou  compor te ,  sur  l e  p l an  osseux , 

t ro is  acteurs :  le  fémur par l ’ i n termé-

d ia i re de ses deux condy les ,  la  rotu le  (ou 

pate l l e ) ,  e t  le  t ib ia  par l ’ i n terméd ia i re de 

ses deux p la teaux t ib iaux (f i g  1 ) .  La  ro-

tu l e  a  pour  fonc t i on  d ’accro î t re  l a  pu i s -

sance  d ’ex tens ion  de  l a  cu i sse  en  ser -

van t  de  «  pou l i e  »  en  appu i  sur  l e  bas 

du  fémur  l ors  de  l ’ ex tens ion .  E l l e  es t 

amarrée  par  deux  pu i ssan ts  tendons  : 

en  hau t  l e  tendon du  quadr i ceps ,  en  bas 

l e  tendon ro tu l i en . 

La  f i gure  2  i l l us t re  l e  fa i t  que  l ors  de 

l ’ ex tens ion ,  ce  j eu  de  pou l i e  fa i t  cou -

l i sser  e t  écrase  l i t t é ra l ement  l a  ro tu l e 

sur  l a  gou t t i è re  en t re  l es  condy les  ( l a 

«  t roch lée  fémora le  » ) ,  avec  des  pres-

s ions  t rès  impor tan tes .  Le  car t i l age 

pro tec teur  de  l a  ro tu l e  es t  d ’ a i l l eurs  l e 

car t i l age  l e  p l us  épa i s  du  corps  huma in 

compte  tenu  de  ces  énormes con t ra i n tes 

( f i g  3 ) .  Avec l ’âge et la fréquence d’ut i l isa-

t ion, ce cart i lage s’use et des lésions d’ar-

throse apparaissent , ce type de t issu étant 

peu vascular isé et se régénérant mal .

Les  é l émen ts  osseux  son t  ma i n t enus 

essent ie l lement par les l igaments latéraux 

( le l igament latéra l  interne et le l igament 

latéral externe) et par les l igaments croisés 

s i tués au cœur du genou.

Ce t te  ar t i cu l a t i on  es t  pro tégée  par  une 

peau  t rès  f i ne ,  d ’ une  grande  soup lesse , 

d ’ une  grande  é l as t i c i t é ,  é l éments  i nd i s -

pensab les  aux  impor tan tes  amp l i t udes 

observées  lors  des  f l ex ions/ex tens ions . 

Ce t te  f i ne  couver ture  cu tanée  es t  d i rec -

tement  en  con tac t  avec  l ’ os  de  l a  ro tu l e 

( f i g  4 ) .

En  compara i son ,  l ’ ana tom ie  du  ta lon 

montre ,  dans  l e  pro longement  des  os  de 

l a  j ambe ,  deux  os  mass i fs  ( l ’ as t raga le 

reposan t  sur  l e  ca l caneum)  l i és  par 

Impact de la pratique de l’aikido   sur l’articulation du genou

1. 2. 3.
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Aikido et genoux (suite)

de  so l i des  l i gaments ,  reposan t  sur  une 

couche épa isse  de  t i ssus  gra i sseux  pu i s 

une  peau  ferme e t  t rès  épa i sse .  Ce 

«mate l as»  du  ta lon  permet  de  pouvo i r  se 

ten i r  debou t ,  de  marcher ,  sans  t rauma-

t i smes sous- j acen ts  ( f i g  5 ) .

Se  ten i r  à  genoux  fa i t  por ter  tou t  son 

po i ds  d i rec tement  sur  l a  ro tu l e  e t  tou t 

dép lacement  sur  ce t te  zone  écrase  l a 

ro tu l e  sur  l a  t roch lée  fémora le  v i a  l es 

car t i l ages .  Aucun  t i ssu  gra i sseux  ne  ser t 

de  zone tampon e t  l e  sys tème l i gamen-

ta i re  ne  s tab i l i se  pas  l a  ro tu l e  l o rs  des 

mouvements  l a téraux ,  augmentan t  l es 

f r i c t i ons .  Le  car t i l age  ro tu l i en  es t  donc 

amené à  s ’ab îmer  p l us  rap i dement .  Ce 

phénomène es t  b i en  connu  des  t rava i l -

l eurs  exerçan t  souven t  au  so l  comme l es 

carre leurs .

Concernant  la  prat ique du suwar i  waza , 

japona ise par déf in i t ion ,  i l  es t  u t i l e  de sa-

vo ir  que l ’anatomie du genou as ia t ique est 

d i f férente de ce l le  du genou caucas ien . 

Ces  d i f férences  on t  é té  b i en  décr i t es 

e t  por ten t  no tamment  sur  l a  ta i l l e  des 

condy les  fémoraux  ( ref  1 -3 ) .  Des  fac -

teurs  géné t i ques  son t  év i demment  en 

cause  a i ns i  que  l e  mode de  v i e  de  ces 

popu la t i ons ,  avec  des  as ia t i ques  hab i -

t ués  t rès  tô t  à  res ter  l onguement  au  so l , 

accroup is  ou  en  se i za .  De  ce  fa i t ,  l eurs 

genoux  se  déve loppen t  d i f féremment  au 

cours  de  l ’ en fance  e t  de  l ’ ado lescence 

avec  une  évo lu t i on  na ture l l e  en  ro ta t i on 

i n terne  e t  en  varus  (ar t i cu l a t i on  par tan t 

«en  dehors» )  beaucoup p l us  marquée 

que  chez  l e  caucas ien .

Hab i t ués  depu i s  l eur  pe t i t e  enfance  à  ce 

mode de  v i e ,  i l  es t  donc  poss ib l e  que  l es 

dép lacements  au  so l  so ien t  phys io log i -

quement  p l us  s imp les ,  p l us  «  na ture l s  » 

pour  l es  as i a t i ques  adu l t es  que  pour  l es 

caucas iens  adu l t es .

Les  modè les  de  pro thèses  de  genou  son t 

d ’ a i l l eurs  d i f féren ts  pour  l es  pa t i en ts 

f rança i s  ou  j apona is ,  phénomène b ien 

connu  des  ch i rurg i ens  or thopéd i ques 

pra t i quan t  ce  type  de  ch i rurg i e  ( ref  4 -6 ) : 

u n e  p ro t h èse  d e  g enou  pou r  e u ropéen 

n ’ e s t  p a s  u t i l i s a b l e  pou r  u n  p a t i e n t 

a s i a t i q u e .

P l us  s imp lement ,  sur  un  p l an  s t r i c tement 

phys io log i que ,  force  es t  de  cons ta ter 

auss i  qu ’aucun  mammi fère  ne  marche 

s u r  l e s  g enoux .  Ce r t a i n s  p e uven t 

s ’ a ppuyer  dessus  l orsqu ’ i l s  von t  bo i re , 

d ’au tres trans i to i rement  lorsqu ’ i l s  dé-

c i den t  de  s ’a l l onger ,  ma is  aucun  ne  se 

dép lace  sur  l es  genoux .  L ’évo lu t i on  des 

espèces  n ’a  pas  conféré  aux  genoux 

ce t te  fonc t i on .

4. 5.
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Aikido et genoux (suite)

Les dép lacements  au  so l  exercen t  donc 

un  écrasement  des  ro tu l es  (ou  des 

crê tes  t i b i a l es  où  s ’ i nsèren t  l es  tendons 

ro tu l i ens ) ,  sans  qu ’une  couche sous-cu -

tanée  (comme ce l l e  du  ta lon )  ne  pu i ssen t 

en  a t ténuer  l es  con t ra i n tes .  D i f féren ts 

phénomènes pa tho log i ques  peuven t 

a lors  appara î t re  :  l ’ a r throse ,  phéno-

mène i n f l ammato i re  (appara i ssan t  dé jà 

na ture l l emen t ,  progress ivement ,  l o rs 

du  v i e i l l i ssement  de  l ’ o rgan i sme)  dé t ru i -

san t  l es  car t i l ages ,  e t  éven tue l l emen t 

l es  burs i t es  ( i n f l ammat ion  révers ib l e 

des  bourses  séreuses ,  sor te  de  pe t i t es 

poches  v i des  présen tes  au tour  de  cer -

ta i nes  ar t i cu l a t i ons ) .  L ’ar throse  es t  un 

phénomène na ture l  l i é  au  v i e i l l i ssement 

ma is  es t  auss i  accen tuée  par  l es  m i -

cro t raumat i smes .  Les  spor t i f s  de  hau t 

n i veau  te l  que  l es  rugbymen on t  pour 

l ’ immense ma jor i t é  une  ar throse  évo-

l uée  (notamment cerv ica le) appara issant 

assez précocement ,  su i t e  aux  m icro t rau -

mat i smes  permanen t s  don t  i l s  on t  é t é 

v i c t imes  tou t  au  l ong  de  l eur  carr i ère .

A noter que le surpoids ,  l ’obés i té ,  accé lère 

l ’ appar i t i on  de  gonar throse  (ar throse 

d e s  g enoux ) ,  n on  p as  p a r  s imp l e  s u r -

po i d s  au  cm 2 ma i s  p l u s  p robab l emen t 

pa r  des  phénomènes  hormonaux  (en 

e f fe t ,  con t ra i r emen t  à  ce  à  quo i  on 

pour ra i t  s ’ a t t end re ,  l e s  pa t i en t s  obèses 

n ’ on t  pas  p l u s  d ’ a r t h rose  de  chev i l l e s 

a l o rs  qu ’ i l s  en  on t  p l u s  des  do i g t s . . . ) .

C e t  a r t i c l e  n ’ a  p a s  v o c a t i o n  à  s e  p r o -

n o n c e r  s u r  l e  b i e n f o n d é  o u  n o n  d e 

l ’ a p p o r t  techn i que  de  l a  pra t i que  du 

suwar i  waza ou  du  hamn i  handach i  waza 

e t  ne  cherche pas  à  créer  de  po lém iques 

sur  ce  su je t .  Par  a i l l eurs  l a  pra t i que  au 

so l  en t re  dans  une  d imens ion  cu l t u re l l e 

d e  no t r e  a r t  ma r t i a l  t r a d i t i o n ne l  e t 

c h a c un  es t  t rès  a t taché  au  respec t  des 

t rad i t i ons .  I l  es t  cependan t  év i den t  que 

l a  répé t i t i on  de  pra t i ques  au  so l  pro lon -

gées ,  même correc tement  réa l i sées ,  es t 

dé l é tère  pour  l es  genoux  des  pra t i quan ts 

e t  provoque des  dégâ ts  po ten t i e l l emen t 

i r révers ib l es .  Pour  ce t te  ra i son ,  l ’ a l t e r -

nance  de  phases  cour tes  de  pra t i que  au 

so l  e t  de  phases  p l us  l ongues  de  t rava i l 

en  tach iwaza para î t  ê t re  une  a t t i t ude 

tou t  à  fa i t  ra i sonnab le .

C ’es t  donc  à  chaque  pra t i quan t ,  à 

chaque  ense i gnan t ,  su i van t  son  âge ,  son 

n iveau  de  p ra t i q ue  e t  son  é t a t  de  san té 

de  t rouver  l e  j u s t e  équ i l i b re  en t re  l ’ im -

por tance  qu ’ i l  accorde  à  l a  pra t i que  au 

so l  e t  l a  me i l l eure  préserva t i on  poss ib l e 

de  ses  genoux  (a i ns i  que  ceux  de  ses 

é l èves )  à  moyen ou  l ong  terme .

Mathias Retoret

Ref 1: Ueno M ,  Urabe  K ,  Fu j i t a  M ,  A ikawa J ,  Kobayash i  A ,  I t oman M .  D iscrepancy  be tween ana tom ica l  ax i s  and  s tem pos i t i on  of  var ious  femora l  componen ts  i n  Japanese . 

J  Or thop Surg  (Hong  Kong )  2010 ; 18 : 1 1 - 14 .

Ref 2:  Urabe  K ,  Mahoney  OM,  Mabuch i  K ,  I t oman M .  Morpho log i c  d i f ferences  of  the  d i s ta l  femur  be tween Caucas ian  and  Japanese women .  J  Or thop Surg  (Hong  Kong ) 

2008 ; 16 :3 12 -315 .

Ref 3:  Urabe  K ,  M iura  H ,  Kuwano T ,  Matsuda  S ,  Nagam ine  R ,  Saka i  S ,  Masuda  K ,  Iwamoto  Y .  Compar i son  be tween the  shape of  resec ted  femora l  sec t i ons  and  femora l 

pros theses  used  i n  to ta l  knee  ar throp las ty  i n  Japanese pa t i en ts :  s imu la t i on  us i ng  three-d imens iona l  computed  tomography .  J  Knee Surg .  2003 ; 16 :27 -33 .

Ref 4:  Ho  WP,  Cheng  CK ,  L iau  JJ .  Morphometr i ca l  measurements  of  resec ted  sur face  of  femurs  i n  Ch inese  knees :  corre la t i on  to  the  s i z i ng  of  curren t  femora l  imp lan ts . 

Knee .  2006 ; 13 : 12 - 14 .  do i :  10 . 10 16 / j . knee .2005 .05 .002 .

Ref 5:  Nagam ine ,  R ,  M iura ,  H ,  Bravo ,  CV ,  Urabe ,  K ,  Matsuda ,  S ,  M iyan i sh i ,  K .  Ana tom ic  var i a t i ons  shou l d  be  cons i dered  i n  to ta l  knee  ar throp las ty .  J  Or thop Sc i  2000 ;5 :232-7 . 

Ref 6:  Low FH ,  Khoo LP ,  Chua  CK ,  Lo NN .  K inemat i c  ana l ys i s  o f  to ta l  knee  pros thes i s  des i gned  for  As ian  popu la t i on .  Cr i t  Rev B iomed Eng .  2000 ;28 :33-40 .
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Solange

Portraits
 femin inesde

	 J ’ a i  commencé l ’ a ï k i do  en  1978 ,  à  23  ans  ( j ’ a i  donc  63 ans )  avec  L ione l  GRUSSENMEYER, 

dans  un  pe t i t  v i l l age  du  Cher .  Son or i g i na l i t é  é ta i t  qu ’ i l  y  ava i t  p l us  de  femmes que  d ’hommes 

à  ce  c l ub .  Le  coup le  qu i  ava i t  c réé  l e  c l ub  vena i t  avec  ses  4  f i l l es .  Mon dés i r  é ta i t  d ’ avo i r 

une  ac t i v i t é  spor t i ve  e t  quand  j ’ a i  commencé ,  j e  ne  sava is  pas  ce  qu ’é ta i t  l ’ a ï k i do .

	 Ensu i te ,  j e  su i s  a l l ée  sur  Bourges ,  tou jours  avec  L ione l .  Je  n ’a i  pas  fa i t  de  pause ,  ma is  j e 

n ’a i  pas  tou jours  é té  t rès  ass i due .  En  1987 ,  j e  passa i  ma ce in ture  no i re ,  1 °dan  à  Bourges ,  l e 

2°  en  1991 ,  l e  3°  en  2007 e t  l e  4°  en  2016 .  Vous  pouvez  cons ta ter  que  j e  prends  mon temps 

e t  que  j e  procras t i ne  beaucoup .  Que lquefo i s ,  l o rs  d ’absences  de  L ione l ,  j e  fa i sa i s  o f f i ce  de 

professeur  avec  d ’au t res  é l èves  du  c l ub .  Mon t rava i l  m ’a  amenée à  a l l e r  que l ques  mo is  au 

c l ub  de  V i l l emandeur ,  Or l éans  e t  Nan tes . 

	 F i na l ement ,  j e  su i s  revenue à  Bourges  où  ma in tenan t ,  depu i s  l e  décès  de  L ione l ,  nous 

avons  repr i s  l ’ e nse i gnemen t  du  c l ub  à  p l u s i e u rs ,  F rédér i c ,  Ph i l i p pe  e t  mo i -même .  Chacun 

appor t e  son  s t y l e .  Je  m ’occupe  éga l emen t  avec  Ph i l i p pe  de  l ’ é co l e  des  spor t s  o rgan i sée 

par  l a  ma i r i e .  Ce la  permet  à  des  j eunes  ( 10  à  14  ans )  de  découvr i r  l ’ a ï k i do  e t  fa i t  na î t re  a i ns i 

que l ques  adhés ions .

	 Je  pense  que  l ’ a ï k i do  m ’appor te  une  bonne cond i t i on  phys i que ,  un  cer ta i n  ca lme à  mo ins 

que  ce  ne  so i t  l ’ â ge ,  e t  j e  l e  conse i l l e r a i s  vo l on t i e rs  au tou r  de  mo i ,  c a r  c ’ es t  une  ac t i v i t é 

co l l ec t i ve ,  on  a  beso in  des  au t res  pour  pra t i quer ,  e t  en  même temps i nd i v i due l l e ,  chacun 

peu t  a l l e r  à  son  ry thme ,  sans  péna l i ser  l e  groupe .  De p l us ,  on  peu t  t rava i l l e r  t rès  phys i que , 

s i  on  a  beso in  de  se  défou ler ,  ou  ca lmement ,  en  y  prenan t  au tan t  de  p l a i s i r .



11

Nadia

 femin ines

	

L ’a ï k i do . . .  un  ar t  mar t i a l  ???  j ama is  en tendu  par l er  ;  e t  me vo i l à  sur  l es  ta tam is .  V ing t  ans 

p l us  tard ,  j ’ y  su i s  encore . . .  e t  nu l l emen t  l ’ i n ten t i on  de  l es  qu i t t er  enf i n  s i  l a  san té  me l e 

permet .

	 Je  m ’appe l l e  Nad ia ,  j ’ a i  49  ans ,  j ’ appar t i ens  depu i s  près  de  t ro i s  ans  à  l a  Commiss ion 

Rég iona le  Fém in i ne  de  l a  l i gue  du  Cen tre ,  j e  me su i s  engagée dans  ce t te  aven ture  car  j e 

pense  que  l e  nombre  de  femmes es t  sous  représen té  dans  no t re  ar t  mar t i a l  a l ors  qu ’ i l  es t 

tou t  à  fa i t  adap té  à  une  pra t i que  fém in i ne  dans  l a  mesure  où  l ’ on  n ’ u t i l i se  pas  l a  force ,  où 

n i  l a  v io l ence  n i  l a  dure té  ne  son t  accep tab les . 

	 Ce  que  j ’ a ime dans  l ’ a ï k i do ,  c ’ es t  l e  b i en -ê t re  qu ’ i l  me procure ,  l a  sensa t i on  des  ta tam is 

sous  mes p ieds ,  un  apa i sement  à  l a  vue  du  bo i s  qu i  cons t i t ue  no t re  do jo ,  l a  t ranqu i l l i t é  qu i  y 

règne  ;  un  bon  dépar t  pour  passer  un  bon  moment  e t  pu i s  i l  y  a  nos  pra t i quan ts  (mon mar i 

e t  mo i  avons  ouver t  un  c l ub  ce l a  fa i t  ma in tenan t  6  ans  à  Monto i re -sur - l e -Lo i r ) . 

	 J ’ a ime donner  du  temps ,  vo i r  l es  pe t i t es  é to i l es  dans  l eurs  yeux  dans  un  moment  de 

compréhens ion  ou  un  éc l a t  de  r i re  quand  l a  techn i que  es t  to ta l ement  ra tée . 

Pour  mo i ,  l ’ a ï k i do  ce  son t  ces  moments  de  par tage  sur  ou  hors  ta tam is ,  i l  fa i t  par t i e  de 

mon quo t i d i en  e t  j ’ essa ie  de  l ’ u t i l i ser  dans  chaque  moment  de  v i e  même s i  j e  sa i s  qu ’ i l  m ’en 

faudra i t  b i en  t ro i s  ou  qua t re  pour  en  comprendre  ne  sera i t - ce  l e  quar t .

> > >
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	 J ’ a i  commencé à  33 ans  en  2000 pour  par tager  une  ac t i v i t é  avec  ma f i l l e  de  6  ans  au 

c l ub  de  l a  Chape l l e -Sa in t -Mesm in .  J ’ a i  pra t i qué  avec  mes deux  enfan ts  pendan t  p l us i eurs 

années  sous  l a  d i rec t i on  de  Bruno Both  l eur  ense i gnan t .  Eux  on t  arrê té  ma is  pas  mo i .

	 Formée par  Pasca l  Pa tou t ,  j ’ a i  passé  en  2005 l e  1er  Dan e t  d i x  ans  après  l e  4ème. 

Le  BE en  poche ,  j ’ ense i gne  depu i s  1 1  ans  aux  j eunes  enfan ts  (6 -9 )  vo i re  des  t rès  j eunes 

pu i sque  nous  avons  ouver t  avec  Pasca l  une  sec t i on  BABYS A IK IDO en  2008 . 

Ce  son t  des  i ns tan ts  «  mag iques  »  de  par tage  avec  ces  «  bou ts  de  choux  »  qu i  découvren t 

l es  bases  de  l ’A ïk i do  na ture l l emen t  e t  l ud i quement . 

	 Depu is  3  ans ,  j ’ a i  ouver t  une  sec t i on  d ’A IK ITA ISO ,  avec  des  pra t i quan ts  de  tou tes  or i -

g i nes  espéran t  en  amener  cer ta i ns  vers  l ’ a ï k i do  ma is  «  chu t  »  i l s  ne  l e  saven t  pas  encore  !

Les  exerc i ces  de  resp i ra t i on ,  d ’ assoup l i ssement ,  d ’ é t i rement  e t  d ’ au to -massage  remet ten t 

l es  pra t i quan ts  à  l ’ écou te  de  l eur  corps ,  ma is  j e  res te  d i spon ib l e  à  l eurs  au t res  a t ten tes .

	 Dans  ma pra t i que ,  j e  recherche l ’ un i t é  «  ê t re  -  corps  -  espr i t  »  ,  pour  pouvo i r  i n tégrer 

au  m ieux  l a  créa t i on  du  déséqu i l i b re  e t  a i ns i  amener  l ’ au t re  «  na ture l l emen t  »  dans  une 

sensa t i on  de  v i de  i r rés i s t i b l e  e t  l e  tou t  avec  l e  sour i re . 

	 Au-de là  de  l a  pra t i que ,  mes expér iences  d ’an ima tr i ce  (commiss ion  rég iona le  fém in i ne  de 

la  l i gue du CVL et  comi té départementa l  du Lo ire t ) ,  de formatr ice (B IFA,  BF) e t  d ’examinateur 

(passage  des  1 er e t  2ème dans ) ,  enr i ch i ssen t  mon ense i gnement . 

	 J ’ a ime découvr i r ,  apprendre ,  met t re  en  p l ace ,  t ransmet t re  mon expér ience . . .  e t  j e  su i s 

en  quê te  de  nouve l l es  aven tures . . .

Catherine
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Marie-Pierre

	

	 J ’ a i  commencé l ’ a ï k i do  à  l ’ âge  de  13  ans ,  avec  mon père  e t  mon f rère .

Très  v i t e ,  é tan t  l es  p l us  j eunes  du  c l ub ,  nous  avons  é té  pr i s  sous  l ’ a i l e  de  l ’ ense i gnan t  qu i

nous  a  amenés j usqu ’au  1er  dan  que  j ’ a i  ob tenu  à  17  ans .  C ’es t  à  ce  moment - l à  qu ’ i l  m ’a  d i t  :

«Vo i l à ,  ma in tenan t  t u  vas  vra imen t  pouvo i r  apprendre  l ’ a ï k i do .»

	 Pu i s  j e  su i s  par t i e  fa i re  mes é tudes ,  ma v ie ,  ma fam i l l e . . .  j ’ a i  m is  de  cô té  l a  pra t i que 

pendant  presque 20 ans .  C ’est  donc à 37 ans que j ’a i  repr is  l ’ a ïk i do dans un tout  jeune c lub .

La  prem ière  année ,  j ’ a i  vou l u  prendre  l e  temps de  renouer  en  douceur  avec  mon corps .

La  deux ième année a  é té  comme un  f l ou  ar t i s t i que  en t re  mes anc iens  acqu i s  mémor isés  par 

mon corps  ou  mon menta l ,  e t  l a  nouveau té  d ’ un  a ï k i do  un  peu  d i f féren t  de  ce  que  j ’ ava i s 

connu ,  comb iné  à  l a  recherche d ’ un  au t re  ense i gnan t  !

La  t ro i s i ème  année ,  j ’ a i  vou l u  l a  consacrer  su r tou t  à  l a  t e chn i que  ca r  l o rsqu ’ e l l e  m ’ échap -

pa i t ,  j ’ a va i s  l ’ impress i on  qu ’ e l l e  m ’ empêcha i t  de  me  sen t i r  l i b re  dans  l a  recherche  des 

fondamen taux .

Pu i s  j e  me su i s  doucement  d i r i gée  vers  un  deux ième c l ub  dans  l eque l  j ’ a i  pr i s  énormément  de 

p l a i s i r  à  pra t i quer ,  à  apprendre ,  à  répondre  à  des  ex i gences  e t  ma progress ion  m ’a  perm is 

d ’ob ten i r  l e  2ème dan  ce t te  année .

	 Ce  son t  ma i n t enan t  des  por t es  qu i  s ’ ouvren t  pour  a l l e r  à  l a  découver t e  de  nouve l l e s 

sensat ions ,  de nouveaux apprent issages ,  pour approfond i r  les prémices de la  compréhens ion 

des  fondamen taux .

	 I l  me res te  tou jours  ce t te  phrase  de  mon prem ier  ense i gnan t  qu i  résonne for t  en  mo i , 

car  ma lgré  une  pe t i t e  d i za i ne  d ’années  de  pra t i que ,  j e  me sens  tou jours  tou te  f ra î che  e t 

tou te  neuve dans  l ’ a ï k i do  e t  j e  cro i s  que  ce la  m ’a i de  à  apprendre .
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Comme une grande part ie  des lec teurs de ISAN,  je  prat ique l ’A ïk ido 

depu i s  de  nombreuses  années  e t  l ’ env ie  de  v i s i t er  l es  l i eux  de  sa 

créa t i on  grand i ssa i t  au  fur  e t  à  mesure  de  mes l ec tures  e t  des 

retours d ’autres prat iquants .  Peut -ê tre que cet  ar t i c le  transmet tra 

ce t te  env ie  de  se  l ancer  dans  ce  pè ler i nage  ! 

J ’ a i  prof i t é  d ’ un  voyage  profess ionne l  au  Japon -  une  conférence 

d ’ une  sema ine  à  Kyo to  -  pour  pro longer  mon sé jour  de  deux 

au t res  sema ines  pr i nc i pa l ement  à  Tokyo . 

Sanctuaire 
et dojo d’Iwama
Part i  tô t  de Tokyo pour re jo indre en tra in  (env iron 1h30)  Iwama où 

se  t rouve  l e  do jo  d ’O  Sense i ,  j e  su i s  accue i l l i  par  t ro i s  uch i - desh i , 

un  repar t  l e  j our  même pour  l ’Amér i que  du  Sud  e t  l es  deux  au t res 

son t  arr i vés  l a  ve i l l e  d ’Europe du  Nord .  Je  l es  accompagne pour 

b a l a y e r  l e s  f e u i l l e s  d evan t  l e  s a n c t u a i r e  ( nous  sommes  en 

a u tomne 2017 ) ,  l a  techn i que  cons i s te  à  recu ler  avec  une  sor te 

de  râ teau  af i n  de  l a i sser  des  l i gnes  para l l è l es  dans  l es  grav iers 

en  fa i san t  a t ten t i on  à  ne  pas  t rébucher  à  cause  des  rac i nes  qu i 

dépassen t .  Ce la  me donne l ’ occas ion  de  péné trer  à  l ’ a r r i è re  du 

sanc tua i re  (pho to )  qu i  para i t - i l  a  é té  cons t ru i t  par  O Sense i  avan t 

l e  do jo  ce  qu i  mon tre  sa  pr ior i t é  en t re  l e  sp i r i t ue l  e t  l e  mar t i a l . 

Nous  a l l o ns  ensu i t e  dans  l a  g rande  sa l l e  ( pho to )  avec  H i rosh i 

I soyama ,  un  é l ève  d i rec t  d ’O  Sense i  qu i  d i r i ge  l e  do jo  depu i s 

l a  mor t  de  Mor ih i ro  Sa i to  qu i  l u i -même s ’é ta i t  vu  conf i er  ce t te 

charge  par  O Sense i .  L ’a tmosphère  es t  par t i cu l i è re ,  à  l a  fo i s 

chargée  de  souven i rs  e t  de  s imp l i c i t é .  Ce t te  sa l l e  commune t rès 

conv iv i a l e  ser t  pour  prendre  une  bo isson  chaude  ou  pour  l es 

repas .

Le  so le i l  b r i l l e  sur  ce t te  j ournée  ce  qu i  con t ras te  avec  l e  débu t 

d e  m o n  s é j o u r  o ù  j ’ a i  e s s u y é  u n  t y p h o n .  J ’ e n  p r o f i t e  p o u r 

e m prun ter  un  vé lo  au  do jo  e t  f l âner  dans  l e  v i l l age  d ’ Iwama qu i 

es t  assez  é tendu .

Le  so i r ,  j e  pra t i que  avec  une  v i ng ta i ne  de  pra t i quan ts ,  cer ta i ns 

son t  l ocaux  à  Iwama d ’au t res  v i ennen t  de  Tokyo .  Les  ta tam is 

(photo)  sont  fermes et  le  trava i l  es t  so l i de (p lu tô t  gono-ke iko) . 

A  chaque  repr i se ,  l e  pra t i quan t  l e  mo ins  avancé  du  b i nôme 

change  d ’a ï t e  en  se  déca lan t  vers  l a  gauche .  A l ’ i ssue  du  cours , 

pra t i quan ts  e t  ense i gnan t  res ten t  à  par l er  dans  l ’ en t rée  du  do jo 

ma lheureusement  pour  mo i  en  j apona is .

Je  ren t re  par  un  des  dern iers  t ra i ns  du  so i r  avec  l a  sensa t i on 

d ’avo i r  vécu  un  moment  qu i  res tera  marqué  dans  ma mémo i re .

Hombu Dojo
Le deux ième l i eu  de  mon pè ler i nage  es t  l e  Hombu Do jo  l ’A ï k i ka ï  à 

Tokyo e t  j ’ a r r i ve  tô t  pour  ass i s ter  au  cours  du  Doshu Mor i teru 

UESH IBA qu i  es t  de  6h30 à  7h30 .  Ma lheureusement  c ’es t  un  des 

nombreux  jours  fér i és  j apona is  ( j our  de  l a  cu l t u re )  e t  l e  do jo 

es t  fermé .  Je  rev iens  l es  j ours  su ivan ts  pour  pra t i quer  avec 

d i f féren ts  Sense i .  Les  cours  duren t  seu lement  une  heure  ma is 

tou t  es t  fa i t  pour  max im iser  l e  temps de  pra t i que  :  prépara t i on 

cour te ,  on  garde  l e  même a ï te  pendan t  tou t  l e  cours ,  pendan t  l es 

démons tra t i ons  on  se  p l ace  au tour  pu i s  on  re tourne  pra t i quer  au 

même endro i t  sans  quas imen t  par l er .  Les  i n ter -cours  duren t  une 

dem i -heure  pendan t  l esque l l es  l e  ménage  es t  fa i t  e t  des  anc iens 

donnen t  des  exp l i ca t i ons  aux  mo ins  avancés .

Comme d ’hab i t ude  au  Japon ,  l es  cours  commencen t  à  l ’ heure  à 

l a  m inu te  près .  Tou t  l e  monde  s ’ i ns ta l l e  que l ques  m inu tes  avan t 

en  se i za  ;  d ’ a i l l eurs  comme on  garde  son  a ï te ,  i l  peu t  ê t re  i n té -

ressan t  de  se  p l acer  en  fonc t i on  de  ses  env ies  :  t rava i l  avec 

des  non- j apona is ,  t rava i l  t ranqu i l l e  avec  des  personnes  âgées  ou 

t rava i l  avec  des  j apona is  i n fa t i gab les  !

Les s ty les  des ense ignants  sont  auss i  var iés  que les  s ty les  de nos 

ense ignants  na t ionaux .  Cer ta ins  montrent  j us te  4  fo is  l a  techn ique 

sans r ien  d i re ,  d ’au tres vont  p lus  c lass iquement  i ns is ter  sur  un 

po in t  par t i cu l i er  en donnant  des exp l i ca t ions en japona is .

Hubert Cardot

Pelerinage
i

 au Japon
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Pelerinage
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>>>

Sanc tua i re  Iwama

Grande  sa l l e  Iwama

Do jo  Iwama
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Pour prat iquer, i l  faut prendre une carte de l ’a ïk ikaï d’environ 70 € 

qu i  est va lab le à v ie pu is payer chaque jour env iron 13 € (ou 110 € 

pour  un  mo is ) .  Les  cours  hab i t ue l s  son t  au  3e é tage ,  t and i s  que 

l es  cours  réservés  aux  femmes e t  aux  débu tan ts  son t  d i spensés 

au  2e é tage . 

Paysages
Le Japon c ’es t  auss i  de  nombreux  temp les ,  sanc tua i res  e t  pa l a i s . 

I l s  son t  magn i f i ques  en  par t i cu l i e r  l es  j a rd i ns  qu i  son t  en t re tenus 

«  à  l a  ma in  » .  L ’équ i l i b re  en t re  l a  végé ta t i on ,  l es  p i erres  e t  l ’ eau 

est impress ionnant (photo) .  Ce la inc i te nature l lement à la méd i tat ion , 

toutefo is  je  n ’a i  pas rencontré de personnes en méd i ta t ion ou  en 

zazen .  D ’a i l l eurs  rares  son t  l es  bancs  pour  s ’ i ns ta l l e r  confor ta -

b l ement  en  prof i t an t  de  l a  vue .

Les  temp les  bouddh is tes  e t  l es  sanc tua i res  sh in tô  son t  souven t 

au  p i ed  des  montagnes  sur  l esque l l es  l es  j apona is  ne  cons t ru i sen t 

pas .  Les  cons t ruc t i ons  son t  posées  su r  des  p i e r res  a f i n  de 

rés i s ter  aux  f réquen tes  secousses  s i sm iques .

Retour
Cet te  v i s i t e  au  Japon m ’a  perm is  de  rendre  concre t  l e  l i en  qu i 

nous  re l i e  aux  or i g i nes  de  l ’ a ï k i do .  D ’un  cô té  avec  l e  sanc tua i re 

d ’ Iwama ,  i l  y  a  ce t te  l i gne  d i rec te  de  t ransm iss ion  en t re  O Sense i , 

Ma î t re  Tamura  e t  mon ense i gnan t  D i d i e r  Cagne t .  D ’un  au t re  cô té 

avec  l e  Hombu do jo ,  i l  y  a  l ’A ï k i ka ï ,  à  l aque l l e  no t re  fédéra t i on 

FFAB es t  l i ée ,  e t  l es  Doshu sans  l esque l s  l ’ a ï k i do  ne  nous  sera i t 

probab lement  pas  parvenu .  En  conséquence  e t  avec  l ’ a i de  de 

mon c l ub ,  j ’ a i  passé  mon grade  A ïk i ka ï  qu i  ma tér i a l i se  ce  l i en  e t 

ce t te  responsab i l i t é  de  t ransmet t re  à  no t re  tour  ce t  hér i t age .

Pelerinage au japon (suite)
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 Au jourd ’hu i  Tamura  Sense ï  nous  a  l a i ssé  l a  l ourde  tâche  de  con t i nuer  à  t ransmet t re  l ’A ï k i do  te l  qu ’ i l  l ’ ava i t 

reçu  de  O ‘Sense ï  Mor ihe i  Uesh iba .

La  passa t i on  de  no t re  savo i r  ne  peu t  ê t re  t ransm ise  que  l orsque  l a  ma i t r i se  parfa i t e  es t  ressen t i e .

Se lon  l ’œuvre  que  nous  a  l a i ssé  Tamura  sense ï  «  E t i que t te  e t  t ransm iss ion  » ,  Tamura  sense ï  déf i n i ssa i t  l a 

t ransm iss ion  de  l ’ a ï k i do  «  comme l ’ é tab l i ssement  d ’ une  re l a t i on  b i enve i l l an te  de  paren ts  à  enfan ts  prenan t 

tou jours  so in  de  montrer  l ’ exemp le» .

Le  professeur ,  que l  que  so i t  son  n iveau ,  do i t  t ransmet t re  avec  b i enve i l l ance ,  i l  do i t  mon trer  l ’ exemp le 

pour  que  l es  é l èves  s ’ imprègnen t  de  l a  ph i l osoph ie  de  l ’ a ï k i do ,  i l  do i t  avan t  tou t  se  remet t re  sans  cesse 

en  ques t i on  :  i l  es t  l ’ i n i t i a teur .  Son rô le  es t  pr imord ia l ,  i l  permet  à  l ’ é l ève  de  conna î t re  ses  capac i t és  e t 

sa  vér i t ab l e  na ture ,  l u i  donnan t  sans  cesse  l ’ env ie  d ’ a l l e r  au -de là  de  l u i -même e t  de  poursu ivre  l e  chem in .

Le  par tage  des  conna issances  ne  se  fa i t  pas  de  façon  exp l i c i t e  ma is  i l  ouvre  de  nouve l l es  perspec t i ves 

tou t  en  exp lo i t an t  son  mo i  profond .

 

Duran t  l a  pra t i que ,  Sense ï  s ’expr ima i t  peu  e t  ne  comprena i t  pas  que  l ’ on  pu i sse  d i scu ter .  I l  convena i t  d ’ ê t re 

a t ten t i f  à  ses  ense i gnements  e t  de  reprodu i re  l es  mouvements  en  s ’a t tachan t  aux  ressen t i s .  Comb ien  de 

fo i s  a i - j e  en tendu  qu ’ i l  fa l l a i t  mou i l l e r  l e  Ke ikog i  avan t  de  commencer  à  sa i s i r  l e  sens  de  l a  techn i que  e t 

au -de là  ce l u i  de  l ’A ï k i do .  Tamura  Sense ï  i ns i s ta i t  sur  l e  fa i t  que  l ’ on  provoqua i t  so i -même l es  b locages ,  l es 

oppos i t i ons  en  u t i l i san t  t rop  de  force  e t  que  l a  ma jor i t é  des  prob lèmes ne  v i en t  que  de  so i -même .

La  vér i t ab l e  Transm iss ion  v i en t  du  passé  par  l a  concré t i sa t i on  du  Re ish i k i  cons t i t uée  par  l ’ é t i que t te  e t  l es 

règ les  rég i ssan t  l a  v i e  dans  nos  do jos .  E l l e  abou t i t  à  Re i g i saho qu i  représen te  l ’ é l a rg i ssement  à  l a  v i e  de 

tous  l es  j ours  e t  expr iman t  l e  respec t  e t  l a  b i enve i l l ance .  La  t ransm iss ion  s ’accro î t  dans  l e  présen t  par 

l a  m ise  en  app l i ca t i on  de  l a  man ière  l a  p l us  proche poss ib l e  don t  e l l e  nous  a  é té  t ransm ise  avec  s i ncér i t é .

Transmet t re  l ’A ï k i do  e t  ses  va leurs  éduca t i ves  do i t  demeurer  l ’ en j eu  de  tous .  S i  j e  deva i s  conc l ure  j e 

d i ra i s . . .  Ne  vous  demandez  pas  ce  que  l ’A ïk i do  peu t  fa i re  pour  vous  ma is  b i en  ce  que  vous  pouvez  fa i re 

pour  l ’A ï k i do  !

Transmiss ion
par christian bigot
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	 Sénèque ,  grande  f i gure  du  s to ï c i sme ,  es t  né  en  l ’ an  4  avan t  J -C e t  mor t  en  l ’ an  65 ,  condamné au  su i c i de  par  Néron .  Les  «Le t t res 

à  Luc i l i us»  cons t i t uen t  son  œuvre  ma jeure .  Vo i c i  un  ex t ra i t  de  l ’ une  d ’en t re  e l l es .
	

          «  N o u s  d e v o n s ,  c o m m e  o n  d i t ,  i m i t e r  l e s  a b e i l l e s  :  e l l e s  v o l e n t 
d e  f l e u r  e n  f l e u r  e t  c h o i s i s s e n t  c e l l e s  q u i  l e u r  p e r m e t t e n t  d e  f a i r e  l e 
m i e l  ;  e n s u i t e  e l l e s  d i s p o s e n t  e t  r é p a r t i s s e n t  d a n s  l e s  r a y o n s  t o u t  c e 
q u ’ e l l e s  o n t  r a p p o r t é .  P o u r  r e p r e n d r e  l e  v e r s  d e  n o t r e  g r a n d  V i r g i l e  : 
«  E l l e s  a c c u m u l e n t  l e s  g o u t t e s  d e  m i e l  e t  r e m p l i s s e n t  l e s  c e l l u l e s  d e 
l e u r  d o u x  n e c t a r .  » 
 
        E n  c e  q u i  l e s  c o n c e r n e ,  o n  n e  s a i t  t r o p  s i  e l l e s  t i r e n t  d e s  f l e u r s 
u n  s u c  q u i  d e v i e n t  a u s s i t ô t  d u  m i e l ,  o u  s i  e l l e s  d o n n e n t  c e t t e  s a v e u r 
à  l e u r  r é c o l t e  g r â c e  à  j e  n e  s a i s  q u e l  m é l a n g e  a u q u e l  s ’ a j o u t e r a i t 
u n e  v e r t u  p r o p r e  à  l e u r  s o u f f l e .  S e l o n  c e r t a i n s ,  e l l e s  n e  s a v e n t 
p a s  f a i r e  l e  m i e l ,  m a i s  s e  c o n t e n t e n t  d e  l e  r e c u e i l l i r .  O n  t r o u v e , 
e x p l i q u e n t - i l s ,  c h e z  l e s  I n d i e n s ,  d u  m i e l  s u r  l e s  f e u i l l e s  d e  r o s e a u , 
q u i  p o u r r a i t  ê t r e  p r o d u i t  s o i t  p a r  l a  r o s é e  q u e  d o n n e  l e  c i e l  d e  c e t t e 
r é g i o n ,  s o i t  p a r  u n  l i q u i d e  s u c r é  e t  g r a s  n é  d u  r o s e a u  l u i - m ê m e  ; 
c h e z  n o u s  a u s s i ,  l e s  p l a n t e s  p o s s è d e r a i e n t  c e t t e  p r o p r i é t é ,  m a i s  à 
u n  d e g r é  m o i n d r e  ;  e t  c ’ e s t  c e  p r o d u i t  q u e  l ’ a n i m a l  d e s t i n é  à  c e t t e 
a c t i v i t é  r e c h e r c h e r a i t  e t  c o l l e c t e r a i t . 

 
           P o u r  d ’ a u t r e s ,  c ’ e s t  g r â c e  à  u n e  a l c h i m i e  p a r t i c u l i è r e  q u ’ e l l e s 
t r a n s f o r m e n t  e n  m i e l  l e s  é l é m e n t s  q u ’ e l l e s  o n t  t i r é s  d e s  f l e u r s  l e s 
p l u s  d é l i c a t e s  a u  m e i l l e u r  m o m e n t ,  e n  u t i l i s a n t  u n e  s o r t e  d e  f e r m e n t 
q u i  l e u r  p e r m e t  d e  c o n d e n s e r  d e s  p a r t i c u l e s  d i v e r s e s .
M a i s  n e  p e r d o n s  p a s  n o t r e  s u j e t  d e  v u e .  N o u s  d e v o n s  i m i t e r  l e s 
a b e i l l e s ,  e n  m e t t a n t  d e  c ô t é  t o u t  c e  q u e  n o u s  a v o n s  r é c o l t é  a u  c o u r s 
d e  n o s  d i v e r s e s  l e c t u r e s ,  c a r  c e  q u ’ o n  s é p a r e  s e  c o n s e r v e  m i e u x . 
P u i s ,  i l  f a u t  a p p l i q u e r  t o u s  n o s  s o i n s  e t  t o u t e  n o t r e  i n t e l l i g e n c e  à 
r a s s e m b l e r  c e s  m u l t i p l e s  t r o u v a i l l e s  p o u r  l e u r  d o n n e r  u n e  s e u l e  e t 

m ê m e  s a v e u r .  A i n s i ,  m ê m e  s i  l ’ o n  r e c o n n a î t  l ’ o r i g i n e ,  l e  r é s u l t a t  a u r a  n é a n m o i n s  u n  g o û t  d i f f é r e n t  :  c ’ e s t  c e 
q u e  l a  n a t u r e  a c c o m p l i t ,  s a n s  a u c u n  e f f o r t  d e  n o t r e  p a r t ,  d a n s  n o t r e  p r o p r e  c o r p s .
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	 L e s  a l i m e n t s  q u e  n o u s  a b s o r b o n s  n o u s  p è s e n t ,  t a n t  q u ’ i l s  g a r d e n t  l e u r  f o r m e  p r e m i è r e  e t  s é j o u r n e n t  e n -
t i e r s  d a n s  l ’ e s t o m a c  ;  m a i s  q u a n d  i l s  s e  t r a n s f o r m e n t ,  i l s  p a s s e n t  d a n s  l e  s a n g  e t  n o u s  d o n n e n t  d e s  f o r c e s . 
F a i s o n s  d e  m ê m e  p o u r  l e s  n o u r r i t u r e s  s p i r i t u e l l e s  :  n e  l a i s s o n s  p a s  i n t a c t e s  c e l l e s  q u e  n o u s  a v o n s  a b s o r b é e s , 

d e  p e u r  q u ’ e l l e s  n e  n o u s  r e s t e n t  é t r a n g è r e s .  D i g é r o n s - l e s  ; 
s a n s  q u o i ,  e l l e s  i r o n t  s e  l o g e r  d a n s  l a  m é m o i r e ,  n o n  d a n s 
l ’ i n t e l l i g e n c e .  T â c h o n s  d e  l e s  b i e n  c o m p r e n d r e  e t  f a i s o n s  l e s 
n ô t r e s ,  a f i n  q u e  d e  l a  m u l t i p l i c i t é  n a i s s e  l ’ u n i t é  :  d e  m ê m e  u n 
n o m b r e  n a î t - i l  d e  p l u s i e u r s  a u t r e s ,  q u a n d  o n  l e s  a d d i t i o n n e 
e n t r e  e u x .  N o t r e  e s p r i t  d o i t  p r o c é d e r  à  c e t t e  o p é r a t i o n  :  i l  d o i t 
t e n i r  s e c r e t  t o u s  l e s  é l é m e n t s  d o n t  i l  s ’ e s t  s e r v i  p o u r  é l a b o r e r  l e 
r é s u l t a t ,  q u i  s e u l  d o i t  a p p a r a î t r e  a u  g r a n d  j o u r . 
 
          M ê m e  s i  o n  t r o u v e  u n e  r e s s e m b l a n c e  e n t r e  t o i  e t 
l ’ a u t e u r  q u e  t u  a s  p l a c é  s u r  u n  p i é d e s t a l ,  j e  v e u x  q u e  t u  l u i 
r e s s e m b l e s  c o m m e  u n  f i l s  e t  n o n  u n  p o r t r a i t  :  u n  p o r t r a i t  e s t 
u n e  c h o s e  m o r t e .  »

Ains i  en  va - t - i l  du  des t i n  des  abe i l l es  . . .

Ma in tenant  refa isons la  lec ture en remp laçant  abe i l l e  par A ïk i doka , 

f leurs par techn iques ou pr inc ipes ou fondat ions ,  souff le ou ferment 

par  kokyu ,  a l ch im ie  par  kokyu  ryoku ,  saveur  par  k i  sh i n  ta ï  e t 

b i en  d ’au t res  para l l è l es  év i den ts  pour  qu i  saura  vo i r .

En  somme l e  beesdo n ’es t  pas  t rès  d i f féren t  du  budo ,  e t  p l us 

préc i sément  de  l ’A ïk i do  qu i  v i se  l ’ un i f i ca t i on  du  k i  i nd i v i due l  avec 

ce l u i  de  l ’Un ivers .  Ce  que  fon t  i n tu i t i vement  l es  abe i l l es .

L ’ é t u de  de  l ’A ï k i do  es t  avan t  t ou t  un  t r ava i l  s u r  so i ,  u n  l ong 

chem in  sans  f i n .

Au  c ommencemen t  i l  y  a  l i e u  d ’ a pp r en d r e  l e s  t e chn i q u e s  e t 

d ’ a s s im i l e r  l es  pr i nc i pes  qu i  cons t i t uen t  l es  ou t i l s  à  ma î t r i ser 

pour  progresser  dans  l a  pra t i que .  Ma is  pour  que  l ’ en t ra înement 

so i t  e f f i c i en t  l a  réa l i sa t i on  techn i que  do i t  ê t re  j us te ,  c ’ es t -à -d i re 

f o n c t i o n n e l l e .  C e r t a i n e s  f l e u r s ,  m ê m e  p a r m i  l e s  p l u s  b e l l e s , 

n e  permet ten t  pas  de  fa i re  du  m ie l .

Ensu i t e ,  par  un  t rava i l  de  pé t r i ssage  du  corps ,  pu i s  de  po l i ssage , 

i l  e s t  nécessa i r e  de  p rendre  consc i ence  des  Fonda t i ons  qu ’ a 

fo rma l i sées ,  comme au tan t  de  po in t  de  repère  pour  nous  gu i der , 

Tamura  Sense i .  Ce t te  vo lon té  de  l i s ter  l es  Fonda t i ons  v i se  à  en 

i nd i quer  l ’ impor tance  pour  ne  pas  s ’é lo i gner  du  chem in .  Ma is  e l les 

do ivent toutes être présentes à chaque instant .  « . . .  ca r  c e  qu ’on 
s épa r e  s e  c on s e r v e  m i eu x .  Pu i s ,  i l  f au t  app l i qu e r  t ou s  no s 
s o i n s  e t  t ou t e  no t r e  i n t e l l i g en c e  à  ra s s emb l e r  c e s  mu l t i p l e s 
t r ou va i l l e s  pou r  l e u r  donne r  un e  s e u l e  e t  même  sa v eu r . »

Pu is  à  chacun ,  par  un  t rava i l  permanen t  d ’ en  t i rer  l e  nec tar .

En  A ïk i do  l e  t rava i l  phys i que  déve loppe l ’ espr i t  e t  l e  t rava i l  sur 

l ’ espr i t  déve loppe l e  corps .  Le  re i g i saho (m ise  en  pra t i que  du 

re i sh i k i )  par t i c i pe  grandement  à  ce  processus .
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Par la  prat ique cont inue de l ’A ïk ido ,  l ’ espr i t  pénètre profondément 

l e  c o r ps .  I l  d e v i e n t  l e  c o r ps .  C ’ e s t  a l o r s  l e  c o r ps  q u i  p e nse , 

l ’ ac t ion dev ient  purement  in tu i t i ve ,  inf in iment  p lus jus te que l ’ac t ion 

réf l éch ie ,  vo lon ta i re . 

Mais i l  n ’y a pas de secret ,  dans le budo i l  faut s ’entraîner encore et 

encore,  trava i l ler sur le corps et l ’espr i t ,  pour ensu i te comprendre 

au f i l  du temps ;  p lutôt que d ’essayer de comprendre avant de fa ire , 

ce qu i  paras i tera i t  et entravera i t  la progress ion.

Tamura Sense i  fourn issa i t  la nourr i ture et l ’exemple par la prat ique , 

adap tan t  l e  n i veau  d ’ex i gence  à  l ’ évo l u t i on  de  l ’ é l ève .  Ma is  b i en 

sûr c ’éta i t  à chacun d ’entre nous de d igérer ,  absorber ,  transformer 

pour  en  t i rer  l a  subs tan t i f i que  moe l l e .

En  fonc t i on  de  sa  compréhens ion ,  ma is  sur tou t  de  son  ressen t i 

à  force  de  t rava i l ,  c ’ é ta i t  à  chacun  de  s ’appropr ier  l ’ essence  de 

l ’A ïk i do  que  nous  t ransmet ta i t  Tamura  Sense i .

Ma i s  c omme  nous  a vons  d e s  morpho l o g i e s  d i f f é r en t e s ,  d e s 

métabo l i smes d i f férents ,  des sens ib i l i tés d i f férentes ,  l ’ express ion 

techn ique apparente est forcément d i fférente entre les prat iquants 

avancés .  Ma l gré  ce l a ,  pour  ceux  qu i  son t  vra imen t  avancés ,  l a 

f i l i a t i on  avec  Sense i  se  perço i t  comme une  év i dence .  I l  en  es t 

au t rement  de  cer ta i ns  pra t i quan ts ,  pour tan t  de  l ongue  da te ,  qu i 

se  con ten ten t  de  cop ier  l es  formes .

« … j e  v e u x  q u e  t u  l u i  r e s s e m b l e s  c o m m e  u n  f i l s  e t  n o n 
u n  p o r t r a i t  :  u n  p o r t r a i t  e s t  u n e  c h o s e  m o r t e . »  d i sa i t 

Sénèque .

C ’ e s t  d ’ a i l l e u r s  l a  r i c h e sse  d e  l a  FFAB  e t  d e  l ’ ENA  q ue  d e 

comporter bon nombre de prat iquants de haut niveau, ayant suiv i 

i n tens ivement  e t  sans  i n terrup t i on  l ’ ense i gnement  de  Tamura 

Sense i  duran t  près  de  qua t re  décenn ies .  A ins i  l es  pra t i quan ts 

d ’ au jourd ’hu i  peuven t - i l s  vo i r  l ’ essence  de  l ’A ïk i do  t ransm ise  par 

Sense i  sous  des  express ions  techn i ques  apparen tes  d i f féren tes . 

La  présen ta t i on  du  K ish in ta ï  de  Sense i  sous  d i vers  éc l a i rages 

peu t  l eur  en  fac i l i t e r  l a  compréhens ion .

O  Sense i  d i sa i t  :  l ’A ï k i do  c ’es t  k i sh i n ta ï .

Le  second  Doshu ,  Uesh iba  K isshomaru ,  i nd i que  qu ’ i l  es t  impor tan t 

de  comprendre  que ,  con t ra i rement  aux  au t res  budo  modernes  ou 

trad i t ionne ls  qu i  ense ignent  l ’ un i té  espr i t - techn ique-corps ,  l ’A ïk ido 

met  l ’ accen t  sur  l e  k i  p l u tô t  que  sur  l a  techn i que  e t  recherche 

l ’ un i t é  k i -espr i t - corps .  En  préc i san t  tou te fo i s  que  l a  pra t i que  des 

waza est  év idemment  constante ,  ma is  la  maî tr ise dépend de l ’ un i té 

k i -espr i t - corps .

A mon sens ,  Tamura  Sense i  expr ime l a  même chose en  décr i van t 

l es  d i x  Fonda t i ons .  Ce  n ’es t  pas  par  hasard  s ’ i l  a  p l acé  Kokyu 

ryoku  en  d i x i ème pos i t i on ,  car  c ’es t  l ’ abou t i ssement ,  même s i  l e 

do  es t  sans  f i n  e t  qu ’ i l  fau t  tou jours  s ’en t ra îner ,  po l i r  l e  corps 

e t  l ’ espr i t .

Sa descr ip t ion de Kokyu ryoku correspond ,  je  pense ,  parfa i tement 

à  ce l l e  fa i t e  par  O Sense i  de  K ish in ta ï .

C ’es t  b i en  sur  ce t te  Vo ie  que  nous  gu i da i t  Tamura  Sense i .
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Tamura  Sh ihan  a  cho is i  l e  nom de  Shume ïkan  pour  son  Do jo .

L ’ i déogramme SHU es t  emprun té  à  l ’ express ion  Shur i kose ï  qu i 

imp l i q ue  de  me t t re  en  o rd re  ce  qu i  n ’ é t a i t  encore  que  fo rme  im -

parfa i t e .  L ’ i déogramme ME I  es t  i ssu  de  l ’ express ion  Kokame ïsho 

qu i  évoque  de  pro je ter  l um ière  e t  c l a r té ,  no tamment  pour  éc l a i rer 

l es  endro i t s  cachés .  A ins i  SHUMEI  veu t  d i re  ranger  e t  i l l um iner .

Tamura  Sh ihan  :  «  Je  vous  demande de  réf l éch i r  au  rêve  que 

j ’ ava i s  quand  j ’ a i  cho i s i  ce  nom de  SHUMEIKAN pour  l e  Do jo .  »

O Sense i  a  écr i t  de  nombreux  doka .  Parm i  ceux-c i  :

	  Ki no miwaza	  Les techn i ques  suprêmes du  k i                                       

	  Orochi no hide ya	  Peuven t  ca lmer  l es  serpen ts                                           

	  Hachi no hide	  Et  charmer  l es  abe i l l es .

	 Tama no hide furu	 Contrôler l ’esprit te l le est la       .

	 Takemusu no michi	  Vo ie  du  Takemusu

J u s t e  p o u r  l e  c l i n  d ’ œ i l ,  m a i s  n a t u r e l l e m e n t  i l 

a  u n  sens  profond .

 

I l  es t  i c i  fa i t  ré férence  à  un  passage  du  ko j i k i  (vo l ume 1  sec t i on 

23) .  L ’ i n terpré ta t i on  pourra i t  ê t re  «   Ce l u i  qu i  es t  brave ,  av i sé 

e t  compat i ssan t  pourra  appr ivo i ser  l es  bê tes  sauvages  en  ayan t 

recours  aux  techn i ques  de  l ’ a ï k i .  »

Le secre t  pour  progresser  en  A ïk i do  es t  donc  de  s ’en t ra îner 

con t i nue l l emen t  dans  l a  durée ,  en  ne  s ’écar tan t  pas  de  l a  Vo ie 

t racée  par  O Sense i  e t  que  nous  a  rendue  access ib l e  Tamura 

Sense i .  Par  ce  t r ava i l  i n cessan t  l a  compréhens i on  se  f e ra  p ro -

gress ivement  au f i l  des décenn ies .  A cond i t ion toutefo is  de ne pas 

rester dans le  doux confort  d ’une légère br ise rafra îch issant  une 

so irée d ’é té . . .  Car là ,  même une v ie  de prat ique n ’y  changera r ien .

Seu l  l ’ a rbre  qu i  a  sub i  l es  assau ts  du  ven t  es t  vra imen t  v i goureux , 

c a r  c ’ e s t  d a n s  c e t t e  l u t t e  q u e  s e s  r a c i n e s ,  m i s e s  à  l ’ é p r e uve , 

s e  f o r t i f i e n t  d i s a i t  Sénèque .

Masaka t s u  a g a t s u ,  l a  v r a i e  v i c t o i r e  e s t  l a  v i c t o i r e  s u r  s o i , 

d i s a i t  O  Sense i .

Dans  l es  deux  cas ,  on  peu t  comprendre  que  c ’es t  en  surmontan t 

des  épreuves  que  l ’ on  grand i t .

En  ou t re ,  ce t te  m ise  en  para l l è l e  osée  d ’ un  ph i l osophe roma in  du 

débu t  de  no t re  ère  avec  l ’A ïk i do ,  cons t i t ue  un  bon  exemp le  de 

l a  Fonda t i on  ma-a ï ,  d i s tance  re l a t i ve  dans  l ’ espace  e t  l e  temps .

I l  e s t  r emarquab l e  de  cons ta t e r  une  ce r t a i ne  s im i l i t u de ,  en t re 

Sénèque  e t  O  Sense i ,  d es  v i s i ons  qu ’ i l s  on t  su r  l ’ u n i ve rsa l i t é 

des  phénomènes  qu i  r y t hmen t  l a  v i e ,  ma l g ré  des  cu l t u res  t r ès 

d i f f é ren tes .  E t  cec i  à  10  000km de  d i s tance  e t  2  m i l l éna i res 

d ’écar t .

Didier CAGNET

Ca l l i g raph ie  réa l i sée  par  O Sense i  H i kar i /Lum ière
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semPaI
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La

	

    Lorsque l ’on regarde dans le  d ic t ionna ire la  déf in i t ion du mot  transmet tre , 

vo ic i  ce qu ’ i l  d i t  :  «Fa ire passer que lque chose à d ’autres ,  d ’une personne à 

une autre ,  d ’une générat ion à une autre ,  commun iquer» .

    Tr a n s m e t t r e ,  c ’ e s t  ê t r e  u n  i n t e r m é d i a i r e ,  p a s s e r  l e  r e l a i  d e  c e  q u e 

l ’ o n  a  a p p r i s  d u  m i e u x  p o s s i b l e  s a n s  a l t é r e r  l e  s u j e t .  C ’ e s t  p e r p é t u e r 

u n  e n s e i g n e m e n t ,  un  savo i r ,  une  compétence ,  que  l ’ on  a  reçus  pour  év i t er 

qu ’ i l  ne tombe dans l ’oub l i .  Ce que l ’on transmet au jourd ’hu i  sera- t - i l  tou jours 

i den t i que  dans  10 - 15  ans  ?  Notre  pra t i que  évo lue  au  f i l  du  temps ,  nous  y 

appor tons  des  amé l i o ra t i ons ,  r i en  n ’es t  f i gé . 

    Transmet t re ,  c ’ es t  préserver  un  pa t r imo ine  que l quefo i s  t rès  v i eux ,  c ’ es t  re l i e r  l e  passé , 

l e  p résen t  e t  l ’ a ven i r .  C ’ es t  ê t re  pédagogue ,  c ’ es t  donner  ce  que  l ’ on  a  reçu ,  donner  l e s 

ou t i l s  nécessa i r es  qu i  pe rme t t ron t  de  t rouver  des  réponses  à  ses  ques t i ons ,  ê t re  capab l e 

de  s ’ a dap te r  aux  d i f f é ren tes  personnes ,  t ous  l e  monde  n ’ apprend  pas  à  l a  même  v i t esse , 

n ’ a  pas  l a  même  compréhens i on .  C ’ es t  f a i r e  p reuve  de  modes t i e ,  se  rappe l e r  que  g râce 

aux  anc i ens ,  on  peu t  à  son  t ou r  passer  l e  re l a i .

    La  t r ansm i ss i on  nous  ob l i g e  a  ê t re  v i g i l a n t s  dans  no t re  a t t i t u de ,  à  adap te r  l a  pa ro l e 

qu i  se  do i t  de  res t e r  s imp l e  e t  c l a i r e  au  ges te ,  ca r  nous  i n t ég rons  à  l a  fo i s  l e s  données 

aud i t i v es  a i ns i  q ue  l e s  données  v i s ue l l e s  ( ges te -pos t u re ) . 

«La  t r ansm i ss i on  j u s t e  ne  peu t  ê t re  réa l i s ée  que  l o rsque  l ’ on  es t  so i -même  p l e i nemen t  en 

possess ion  j us te  de  ce  qu ’ i l  y  a  à  t ransmet t re»  (Ma lco lm T .  Shewan)
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#IRIMI/TENKAN 
      ET OMOTE/URA

semPaI
voiedes

La

I r im i /Tenkan e t  Omote/Ura .  Deux  aspec ts  des  fonda t i ons  sur 

l esque l l es  repose l ’A ïk i do ,  eux -mêmes i nd i ssoc iab les  d ’ une  au t re 

fonda t i on ,  t a i  sabak i .  Leur  sens  es t  par fo i s  ma l  appréhendé ,  car 

i l  a rr i ve  qu ’on  en tende  évoquer  l ’ un ,  a lors  que  c ’es t  l ’ au t re  qu i 

s ’ impose .

A lors ,  qu ’en  es t - i l  concrè tement  ?

Très  souven t ,  l es  termes j apona is  l i és  à  l ’A ï k i do  son t  exp l i qués 

en  fa i san t  ré férence  aux  kan j i ,  comme s i  un  secre t  rés i da i t  dans 

l eur  décryp tage .  Or ,  ces  s i nogrammes n ’on t  pas  é té  créés  pour 

l ’A ï k i do ,  l eur  fonc t i on  é tan t  de  t radu i re  une  pensée ,  une  i dée . . . 

t ou t  s imp l emen t  pour  t r anscr i r e  des  mo ts  comme l e  f e ra i t 

un  a l phabe t .  Une  démarche qu i  -  s i  e l l e  peu t  avo i r  un  i n térê t 

cu l t u re l  -  n ’en  a  pas  sur  l e  p l an  pra t i que  ;  on  l es  l a i ssera  donc 

de  cô té  pour  ce t te  fo i s -c i .  D ’a i l l eurs ,  l e  présen t  ar t i c l e  n ’a  pas 

p o u r  p r é t e n t i o n  d ’ ê t r e  e x h a u s t i f  m a i s  d e  d o n n e r  q u e l q u e s 

r e p è r e s  e t  p i s tes  de  réf l ex ion ,  tou t  par t i cu l i è rement  à  nos 

j eunes  ense i gnan ts .

Omote/Ura
S i  dans  ce r t a i nes  express i ons ,  ces  t e rmes  peuven t  revê t i r 

d ’ a u t res  sens ,  en  A ï k i do  l e u r  s i g n i f i c a t i on  es t  s imp l e  e t  ne 

s ’app l ique qu’à la forme. Maître Tamura,  répondant à une quest ion 

sur  ce  su je t  ava i t  d i t  -  à  que l que  chose près  -  cec i  :  «  Vous 

ê tes  t rop  comp l i qués  »  (e t  en  présen tan t  l a  paume e t  l e  dos  de 

sa  ma in )  «  Omote ,  c ’ es t  l ’ endro i t ,  u ra  c ’es t  l ’ envers .  C ’es t  p i l e 

e t  face .  »

Concrè tement .  S i  l ’ on  se  t i en t  face  à  A i te ,  omote  c ’es t  sa  par t i e 

v i s i b l e ,  son  cô té  f ron ta l ,  ce l u i  qu i  permet  de  l ’ i den t i f i e r  a i sément . 

Ura ,  c ’ es t  l ’ envers ,  l a  par t i e  i nv i s i b l e  ou  cachée ,  c ’ es t -à -d i re 

son  dos .

I l  ne  fau t  pas  chercher  dans  l e  mot  «cachée» ,  un  sens  mys té -

r i eux  e t  secre t ,  un  sens  occu l t e  des t i né  aux  i n i t i és  :  «cachée» 

es t  tou t  s imp lement  l e  cô té  dorsa l .  La i ssons  de  cô té  l es  cons i -

déra t i ons  éso tér i ques  e t  ne  comp l i quons  pas  ce  qu i  ne  l ’ es t  pas .

Omote  e t  ura  son t  donc  l e  p l acement  de  Tor i  par  rappor t  à 

A i te  :  s i  Tor i  exécu te  une  techn i que  en  passan t  devan t  A i te ,  l a 

techn i que  es t  d i t e  omote ,  s ’ i l  passe  du  cô té  dorsa l ,  e l l e  es t  ura .

Irimi, Tenkan et Tai sabaki
S i  omote  e t  ura  son t  l e  p l acement  de  Tor i  par  rappor t  à  A i te , 

i r im i  e t  tenkan  son t  l e  dép lacement  deTor i ,  son  ta i  sabak i .

En  généra l ,  i r im i  es t  un  dép l a cemen t  re l a t i v emen t  l i n éa i r e 

( par fo i s  précédé  ou  su iv i  par  un  p ivo t ) ,  en  sor tan t  de  l a  l i gne 

d ’a t taque ,  a lors  que  tenkan  es t  un  dép lacement  en  p ivo tan t .  S i 

Tor i  exécu te  une  techn i que  en  en t ran t  d i rec tement  vers  A i te , 

sans  oppos i t i on  (car  l a  d i s tance  e t  l e  temps son t  ma î t r i sés ) ,  l a 

techn i que  es t  d i t e  «  i r im i  »  ;  s ’ i l  accompagne e t  d i r i ge  A i te  par 

un  p ivo t ,  e l l e  es t  «  tenkan  » .
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Conclusion
Ains i  -  par  exemp le  -  une  techn i que  comme i r im i  nage  ne  peu t 

ê t re  e f fec tuée  (dans  sa  forme fondamenta le )  que  sous  l a  forme 

d ’ i r im i  ou  tenkan ,  e t  i l  sera i t  i nappropr ié  de  par l er  d ’omote  ou 

ura  -  comme on  l ’ en tend  parfo i s  -  car  que l l e  que  so i t  l a  forme 

d ’ i r im i  nage ,  l e  p l acement  de  Tor i  es t  tou jours  l e  même (du 

cô té  ura ) .  Dans  ce  cas - l à ,  l es  formes seron t  donc  p l us  j us te -

men t  d i f férenc iées  par  l es  termes i r im i  nage  i r im i  ou  i r im i  nage 

tenkan .  De même pour  bon  nombre  de  techn i ques ,  comme tench i 

nage ,  sum i  o tosh i . . .  Cependan t ,  i l  peu t  ex i s ter  des  var i a t i ons 

techn i ques  qu i  permet t ron t  des  «  omote  »  e t  «  ura  » ,  l à  où  ce la 

ne  sera  pas  poss ib l e  dans  l a  techn i que  fondamenta le  (exemp le 

parm i  d ’ au t res ,  une  forme omote  sur  sum i  o tosh i ) .

Cependan t ,  dans  cer ta i nes  techn i ques  -  comme sh iho  nage  ou 

i kkyo ,  par  exemp le  -  omote/ura  e t  i r im i / tenkan  coex i s ten t  e t 

son t  i n t imement  l i és .  No tons  auss i  qu ’ un  dép lacement  i r im i  ne 

correspondra  pas  forcément  à  une  techn i que  omote ,  n i  qu ’ un 

tenkan  ne  génèrera  une  techn i que  ura .  La  confus ion  -  quand  i l 

y  en  a  une  -  v i en t  souven t  de  ces  poss ib i l i t és  qu i  s ’ imbr i quen t .

Les  ra i sons  d ’ê t re  d ’omote/ura  e t  i r im i / tenkan  son t  :

-  l ’ harmon isa t i on  avec  A i te  :  s i  Tor i  an t i c i pe  une  a t taque ,  i l 

ren t re  i r im i  ;  s i  l ’ a t t aque  es t  dé jà  t rop  engagée ,  i l  s ’ e f facera 

a lors  par  un  tenkan  pour  l ’ accompagner .

-  ou par cho ix  s tratég ique :  la  s i tuat ion ex ige parfo is  la  nécess i té 

pou r  To r i  d e  s e  p l a c e r  ho r s  d e  po r t é e  d ’ u n  a u t r e  a t t a q uan t 

-  i den t i f i é  ou  po ten t i e l  -  ce  qu i  va  i ndu i re  l es  formes techn i ques

omote/ura  ou  i r im i / tenkan  ;  ou  b i en ,  parce  qu ’ i l  cherchera  à 

embrasser  du  regard  une  zone  qu i  é chappe  à  son  con t rô l e 

v i s ue l . . .  Cas  de  f i gures  que  l ’ on  rencon tre  dans  un  tan i nzu  gake 

par  exemp le .

Là  encore ,  l ’ harmon isa t i on  es t  présen te .

Ma î t re  Tamura  n ’a - t - i l  pas  d i t  du  ta i  sabak i  qu ’ i l  permet ta i t  à 

Tor i  de  ré tab l i r  une  s i t ua t i on  à  son  avan tage  ?  La  var i é té  des 

techn i ques  d ’A ïk i do ,  reposan t  sur  l es  fonda t i ons  de  no t re  ar t 

mar t i a l  ( i r im i ,  t enkan ,  omo te ,  u ra ,  t a i  sabak i . . . ) ,  pe rme t  des 

réponses  imméd ia tes ,  appropr iées  e t  harmon ieuses  à  tou tes 

l es  s i t ua t i ons .

Kamel BOUSSABOUA
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«S i  l a  chance  vous  en  es t  donnée ,  é l a rg i ssez  vo t re  hor i zon  e t  pra t i quez 

ou  regardez  dès  que  vous  en   avez  l ’ occas ion . ”

		                                                       Nobuyosh i  Tamura

		                                                     “A ïk i do  E t i que t te  e t  Transm iss ion ”  p  65 

	 On par t i ra  d ’ un  cons ta t  s imp le  :  l ’Aïkido se  pra t i que  au 

mo ins  à  deux ,  l e  Iaïdo seu l .  Pour  t r i v i a l  qu ’ i l  pu i sse  para î t re , 

ce  po in t  de  dépar t  n ’en  es t  pas  mo ins  fondamenta l  car  i l  pose  à 

l ’A ï k i doka  l a  ques t i on  de  son  rapport à autrui e t  de  son  rap-
port à lui-même.

	 E t  pu i s  on  osera  ce  rapprochemen t  pa r  de l à  l e s  cu l t u res  : 

l ’A ï k i do  es t  sa r t r i en ,  l ’ a u t re  y  es t  «  l ’ i n d i spensab l e  méd i a t eu r 

en  mo i  e t  mo i -même  »  .  Pas  d ’ ha rmon i e  sans  rappor t  à  l ’ a u t re , 

pas  de  consc i ence  de  so i  sans  d i a l o gue ,  pas  de  cons t ruc t i on 

de  son  p ropre  corps  sans  p r i se  en  comp te  du  corps  de  l ’ a u t re .

Le  I a ï do  es t  ca r t és i en ,  j e  su i s  à  mo i -même  l a  seu l e  réa l i t é  e t 

l ’ a l t é r i t é  n ’ ex i s t e  que  par  l a  représen ta t i on  que  j e  m ’ en  f a i s . 

Rad i ca l ement  seu l ,  j e  l e  su i s  au  moment  même où  l e  mouvement 

p r e n d  s o n  s e n s  p a r  l a  c o m p r é h e n s i o n  d ’ u n e  s i t u a t i o n  q u i 

c r i s t a l l i s e  des  s i è c l e s  d ’ expér i ence  comba t i ve .

	 Dès  l o rs  on  posera  l a  ques t i on  :  d ans  que l l e  mesure  un 
Budo solitaire comme l e  I a ï do  peu t - i l  f o r t i f i e r  la recherche 
d’harmonie de  l ’A ï k i doka   ?

	 E t  on  met t ra  à  l ’ épreuve une  hypo thèse  :  l a  pra t i que  du  I a ï do 

permet  d ’ amé l i o rer  de  façon  cons i dérab le  l a  consc ience  de son 

propre corps ,  tant  dans la  posture que dans le  déplacement 

e t  tou t  par t i cu l i è rement  en  suwar i  waza .  Qu ’ i l  n ’ y  a i t  po in t  de 

ma len tendu  :  i l  ne  s ’ag i t  pas  b i en  sûr  d ’ a f f i rmer  que  ce  so i t  l à 

l e  seu l  appor t  poss ib l e  du  I a ï do ,  n i  même peu t -ê t re  l ’ essen t i e l , 

ma is  c ’es t  nous  semb le - t - i l  l e  p l us  fac i l emen t  ob jec t i vab le  e t 

donc  t ransm iss ib l e .

	 Nous  nous  a t t a c he rons  d on c  à  mon t r e r ,  d e  f a çon  non 

e xhaus t i ve ,  q ue l s  peuven t  ê t re  l e s  aspec t s  de  l a  p ra t i q ue  du 

Ia ïdo ,  en l ’espèce de muso ch inden ryu ,  suscept ib les d ’amé l iorer 

l a  consc i ence  qu ’ a  l ’A ï k i doka  de  son  p ropre  corps  .  Nous  i n -

s i s t e rons  t ou t  pa r t i c u l i è remen t  su r  la construction des axes 
corporels,  p l u s  f ac i l emen t  géomé t r i sab l es  au  mo i ns  dans  une 

p ra t i q ue  bas i q ue  du  I a ï do  e t  don t  l a  ma î t r i s e  es t  s i  essen t i e l l e 

à  l ’A ï k i doka  engagé  dans  une  p ra t i q ue  à  l a  fo i s  p l u s  l ab i l e  e t 

d ua l e .  Ce  qu i  s u i t  vau t  donc  pour  un  ce r t a i n  n i veau  de  p ra t i q ue 

e t  ne  pré j uge  pas  de  ce  qu ’un  n i veau  supér ieur  pourra i t  t rouver 

de  f i g é  dans  ce r t a i nes  desc r i p t i ons  norma t i ves  à  ven i r .

	 Nous  assumerons  donc ,  au  mo i ns  p rov i so i r emen t ,  l e  po i n t 

Solitude et dialogue
                             texte d’Eric Bizot propose par Michel Benard
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de  vue  se lon  l eque l  il n’y a pas de dynamique efficace sans 
postural construit,  n i  f l u i d i t é  s a n s  e f f o r t  p r o p r i o c e p t i f 

p r é a l a b l e .  E t  cec i  à  pa r t i r  de  p l u s i e u rs  d i f f i c u l t é s  rencon t rées 

courammen t  pa r  l ’A ï k i doka  au  l ong  de  son  évo l u t i on  :

La  l i b é ra t i on  des  épau l es  e t  l e  p r ima t  de  l a  ce i n t u re  pe l v i enne 

su r  l a  ce i n t u re  scapu l a i r e ,

La construct ion et le maint ien de l ’axe vert ica l  dans le dép lacement ,

La  mo t r i c i t é  à  par t i r  de  l a  poussée  de  l a  j ambe  a r r i è re ,

La  p r i se  de  consc i ence  de  l ’ amp l i t u de  des  segmen ts .

1 )   La l iberation des epaules et le primat 

de la ceinture pelvienne : 

	 La  p ra t i q ue  du  I a ï do ,  comme ce l l e  de  l ’A ï k i do ,  imposen t  un 

t r ava i l  d e  re l â chemen t  e t  de  d i spon i b i l i t é  des  épau l es  don t  l a 

c on d i t i o n  s i n e  q u a  non  e s t  l e  r e n f o r c emen t  d e  l a  c e i n t u r e 

p e l v i enne  comme ancrage  hor i zon ta l  d u  corps  . 

	 Cet te nécess i té  appara î t  au prat iquant  de Ia ïdo en tout  pre-

m ier l i eu  dans  l es  mouvements  de  déga inage  e t  renga inage  : 

l ’ a l i g nemen t  de  l a  l ame  e t  d u  fou r reau  supposan t  une  sa i s i e  l é -

gè re ,  t ou t e  en  f l u i d i t é  e t  un  t r ans fe r t  de  po i d s  de  l a  t suka  ( t ou t 

pa r t i c u l i è remen t  dans  l e  no to )  du  coup l e  annu l a i r e /au r i c u l a i r e 

au  coup l e  pouce / i n dex .  Pour  au t an t  ce  re l â chemen t  de  l a  pa r t i e 

hau te  du  corps  n ’ es t  poss i b l e  que  s i  ce l u i - c i  e s t  s t ab i l i s é  au 

n i veau  du  bass i n  pa r  un  mouvemen t  de  ré t rovers i on .  Le  même 

processus  perme t  pa r  exemp l e  l a  v i t e sse  de  l a  l ame  su r  k i r i 

t s uke . . .  ma i s  es t  t ou t  auss i  essen t i e l  en  A ï k i do .

	 Shomen  uch i  i k kyo  omo te  suppose ,  pour  cons t ru i r e  une 

harmon i e  avec  l ’ a t t aque  de  Uke  que  l a  s t ab i l i t é  d u  p ra t i q uan t 

repose  su r  une  s t ab i l i s a t i on  en  dép l a cemen t  du  bass i n  à  par t i r 

de  l a que l l e  pour ra  se  cons t ru i r e  l a  f l u i d i t é  de  l a  t e chn i que  au 

n i veau  scapu l a i r e .  Le  mouvemen t  de  coupe  à  par t i r  d uque l  se 

cons t ru i t  l e  i k kyo  do i t ,  à  t e rme ,  s ’ apparen te r  à  l a  f l u i d i t é  du  k i r i 

t s uke  de  I a ï do .

2) La construction et le maintien 

de l’axe vertical dans le deplacement.

	 En  I a ï do  comme en  A ï k i do ,  l e  néophy te  p r i v i l é g i e  l a  ce i n t u re 

scapu l a i r e  d ’ où  une  t endance  à  se  pencher  en  avan t  dans  t ous 

l es  e f for ts  d ’oppos i t i on  ( i kkyo  omote  pour  garder  ce  parad i gme) 

e t  dans  l es  dép lacements  dans  l ’ axe  l ong i t ud i na l .  Probab l emen t 

q u ’ i l  f a u t  y  v o i r  u n  a c t e  d ’ e n g a g e m e n t  e t  d e  b o n n e  v o l o n t é 

( «  foncer  l a  t ê t e  en  avan t  » )  i nhéren t  à  t ou t e  p ra t i q ue  s i n cè re 

ma i s  ma l hab i l e .

	 La  pra t i que  du  I a ï do ,  sur tou t  dans  des  formes t rès  modernes 

e t  s téréo typées  comme se te  i a ï ,  i ndu i t  un  t rava i l  de  géométr i -

sa t i on  du  corps  t e l l e  que  l e s  segmen ts  a r t i c u l é s  à  90 °  ( pour 

ce  qu i  concerne  l e s  membres  i n f é r i e u rs )  comme dans  mae ,  ou 

t suka  a t e  dé f i n i s sen t  un  p l an  de  dép l a cemen t  hor i zon t a l  l e  l ong 

duque l  l ’ a xe  ver t i c a l ,  cons t i t ué  par  l a  t ê t e  e t  l e  t ronc ,  v i en t  se 

dép l a cer  sans  osc i l l a t i o n  né fas te .  L ’ a t t en t i on  du  p ra t i q uan t  es t 

por t ée  su r  l e s  phases  de  rup t u re  du  dép l a cemen t  ( i n i t i a t i on 

du  mouvemen t  e t  b l o cage  en  f i n  de  seme  par  exemp l e )  l o rs 

desque l l e s  l a  pa r t i e  hau te  du  corps  a  na t u re l l emen t  t endance  à 

reprendre  l ’ i n i t i a t i v e .

	 On  re t rouvera  ces  p réoccupa t i ons  en  A ï k i do  dans  t ou t es 

l e s  séances  re l a t i v emen t  s t a t i q ues  ( go -no - ge i ko )  l o rs  des -

que l l e s  l ’ impu l s i on  de  Tor i  t end ra  à  par t i r  e t  à  s ’ app l i q ue r  au 

n i veau  des  épau l es .  Le  t r ans fe r t  d ’ e f f i c i e nce  au  n i veau  de  l a 

ce i n t u re  pe l v i enne  se  f e ra  en  suwar i  waza  par  une  p r i se  de 

consc i ence ,  i d en t i q ue  à  ce l l e  que  p rocure  l e  I a ï do  de  l ’ amp l i t u de 

des  mouvemen ts  na t u re l s  pe rm i s  par  l e s  segmen ts ,  ma i s  auss i 

en  t a ch i  waza ,  pa r  l a  r é t rovers i on  du  bass i n  qu i ,  en  l im i t an t  l a 

poss i b i l i t é  d ’ une  bascu l e  avan t  pa r  l ’ a ba i s semen t  du  cen t re  de 

g rav i t é ,  l im i t e  pa r  l à  même  l ’ amp l i t u de  des  segmen ts  i n f é r i e u rs . 

	 Dans l ’ une et  l ’ au tre d isc ip l i ne ,  le  ma in t ien de l ’axe vert i ca l  ne 

const i tue pas une f in  en so i ,  ma is  re lève d ’un compromis en t re 

une  t r ansm i ss i on  op t imum de  l a  fo rce  de  son  po i n t  d ’ anc rage 

a r r i è re  dans  l e  p i e d  d ’ impu l s i on  j u squ ’ à  son  po i n t  d ’ app l i c a t i on 

( poussée  su r  l e  pa r t ena i r e  en  A ï k i do ,  v i t e sse  du  K i ssak i  en 
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I a ï do )  avec  l ’ h ypo thèse  d ’ un  encha î nemen t  ou  d ’ une  réac t i on 

après  l ’ éven tue l  échec  de  l ’ ac t i on .  Les  deux  d i sc i p l i nes  refusen t 

en  e f fe t  l ’ h ypo thèse  sac r i f i c i e l l e  d ’ une  ac t i on  qu i  se  voudra i t 

dé f i n i t i v emen t  v i c t o i r e  ou  échec ,  d ’ où  des  dép l a cemen ts  dans 

l e sque l s  l ’ e ngagemen t  du  bass i n  es t  auss i  gage  de  d i spon i b i l i t é 

d u  f a i t  d u  non  engagemen t  des  épau l es  ;  à  l ’ i n ve rse  l ’ e nga -

gemen t  des  épau l es  dans  l ’ a xe  de  poussée  perme t t r a i t  une 

me i l l e u re  app l i c a t i on  de  l a  fo rce  d ’ un  po i n t  de  vue  s t r i c t emen t 

mécan i que  ma i s  exc l u ra i t  t ou t  mod i f i c a t i on  de  l a  t r a j e c to i r e . 

	 La  cons t ruc t i on  e t  l a  p réserva t i on  de  l ’ a xe  ver t i c a l  son t 

t ou t es  auss i  impor t an t es  dans  l e s  mouvemen ts  de  ro t a t i on 

ma i s  p rennen t  une  fo rme  d i f f é ren te  que  dans  l e s  t r ans l a t i ons 

l ong i t u d i na l es ,  s u r tou t  concernan t  l e  t r ava i l  en  suwar i  waza . 

S i  l ’ o n  compare ,  pa r  exemp l e  une  t echn i que  comme sh i ho  nage 

en  Hanm i  handach i  waza  pour  l ’A ï k i do  e t  des  ka t as  de  Chu -

den ,  cons t r u i t s  à  pa r t i r  d ’ une  pos i t i o n  t a t e  h i za  comme Uroko 

Gaesh i  e t  Nam i  Gaesh i ,  on  cons ta t e ra  que  l a  ve r t i c a l i t é  dans 

l a  ro t a t i on  n ’ es t  pas  ce l l e  d u  t ronc  en  t an t  que  t e l  ma i s  ce l l e 

d ’ un  axe  qu i  va  de  l a  t ê t e  au  p i e d  d ’ appu i .  La  ver t i c a l i t é  d u 

corps  dans  son  ensemb l e  se  cons t ru i t  a l o rs  comme ce l l e  de  l a 

co l onne  ver t ébra l e  pa r  un  équ i l i b re  en t re  des  courbes  comp l é -

men ta i r es  ( l o r dose / cyphose )  :  d ans  ces  t echn i ques  à  genoux , 

A ï k i do  e t  I a ï do  recherchen t  un  équ i l i b re  en t re  l e  dépor t  avan t 

des  genoux  e t  de  l a  ma i n  ( sa i s i s san t  l e  sabre  ou  sa i s i e  pa r  l e 

pa r t ena i r e )  e t  l e  dépor t  a r r i è re  du  bass i n .

	 Deux  modes  de  ver t i ca l i t é  donc ,  communs aux  deux  d i sc i -

p l i nes  :  une  ver t i ca l i t é  s t r i c te  du  t ronc  dans  l es  dép lacements 

l ong i t ud i naux ,  une  ver t i ca l i t é  des  courbes  comp lémenta i res  dans 

l es  ro ta t i ons .

3) La motricite a partir de la poussee 

de la jambe arriere.

	 Ce t t e  p réoccupa t i on  es t  une  cons tan te  dans  l e s  a r t s  mar -

t i a ux  j apona i s  i s sus  de  l a  p ra t i q ue  du  sabre  (on  l a  re t rouve  en 

Kendo  ou  dans  l e  Ken j u t su  de  Kurama  Ryu  avec  une  pos i t i o n 

de  t ens i on  de  l a  j ambe  a r r i è re ,  t a l on  déco l l é  d u  so l  pour  une 

e f f i c i e nce  max ima l e  dans  l e  dép l a cemen t  ve rs  l ’ a van t ) .

	 On  remarquera  que  l ’ ancrage  du  p i ed  arr i ère ,  ou t re  l ’ app l i ca -

t i on  de  l a  poussée ,  a  une  conséquence  b io -mécan ique  essen t i e l l e 

en  suwar i  waza ,  qu ’ i l  s ’ ag i sse  de  I a ï do  ou  d ’A ïk i do  :  un  p i e d 

a r r i è re  posé  à  p l a t  ( r eposan t  donc  su r  son  «  dessus  » )  i n du i t 

une  cambrure  e t  un  t r ans fe r t  d u  po i d s  vers  l ’ a van t  qu i  nu i sen t 

t an t  à  l a  mo t r i c i t é  qu ’ à  l a  d i spon i b i l i t é .

	 Une d i f férence appara î t  toutefo is  entre les deux d isc ip l i nes : 

l a  r echerche  de  s t ab i l i t é  e t  de  pu i s sance  per t i nen te  en  I a ï do 

( e t  encore  p l u s  en  Ba t t odo )  pe rme t  de  cons t ru i r e  des  repères 

p ropr i o cep t i f s  en  A ï k i do  ma i s  peu t  auss i  engendrer  une  s t é -

réo t yp i e  né fas te .  On  peu t  penser  à  des  t echn i ques  comme uch i 

ka i t en  nage ,  dans  l e sque l l e s  l e  t r ava i l  d e  coupe  ne  do i t  pas  se 

f a i r e  au  dé t r imen t  d ’ une  l é gè re té  des  appu i s  .  L ’A ï k i do  requ i e r t 

arb i t rage entre pu issance et  mob i l i té  qu i  condu i t  à  «dépasser» l e s 

repères ,  pour t an t  nécessa i r es ,  q ue  fou rn i t  l e  I a ï do .

	 A  l ’ i n ve rse ,  l ’A ï k i doka  n ’ a  pas  t ou j ou rs  une  consc i ence 

c l a i r e  de  l a  nécess i t é  du  ga i nage  du  corps  pour  une  bonne 

t r ansm i ss i on  de  l a  poussée  vers  l ’ a van t ,  d ’ où  des  p ra t i q uan t s 

qu i  on t  t endance  à  se  j e t e r  en  avan t  pour  compenser  non 

seu l emen t  un  anc rage  i n su f f i s an t  d u  p i e d  a r r i è re  ma i s  auss i 

un  bass i n  re l â ché  e t  des  l omba i r es  cambrées .  Les  données 

b i o -mécan i ques  son t  pour t an t  c l a i r es  de  ce  po i n t  de  vue  :  un 

t r ava i l  e f f i c ace  des  quad r i c eps  de  l a  j ambe  a r r i è re  pour  l a 

poussée  comme du  psoas  i l i a que  pour  l a  f l e x i on  de  l a  cu i s se 

avan t ,  s upposen t  une  ré t rovers i on  du  bass i n  e t  une  mob i l i -

s a t i on  de  l a  sang l e  abdom ina l e  que  l a  t r i l o g i e  seme- fu r i - ka -

bu t e - k i r i  t s uke  me t  en  év i dence  dans  l a  p ra t i q ue  de  shoha t t o 

par  exemp l e . 

4) La prise de conscience de l’amplitude 

des segments.

	 Tout  se t ien t  e t  l ’ approche ana ly t ique que nous avons déve-

loppée ne  do i t  pas  fa i re  oub l i e r  l ’ i n terac t i on  des  paramètres  : 
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l e  p ra t i q uan t  d ’A ï k i do  penché  en  avan t  l ’ e s t  souven t  à  cause 

des  f ac t eu rs  dé j à  évoqués  ma i s  auss i  t ou t  s imp l emen t  pa rce 

qu ’ i l  n ’ a  pas  déve l oppé  une  consc i ence  c l a i r e  de  l ’ amp l i t u de  de 

ses  segmen ts .  Te l  g rand  ga i l l a r d  p ra t i q ue  i k kyo  ou  kosh i  nage  

dans  une  pos i t i o n  de  man te  re l i g i e use ,  l e s  b ras  comp l è t emen t 

rep l i é s  ;  t e l l e  pe t i t e  p ra t i q uan te  s ’ a charne  à  bond i r  en  avan t 

pour  sa i s i r  un  b ras  t rop  l ong  e t  t rop  l o i n . 

	 La  p ra t i q ue  du  I a ï do  cons t i t ue  dans  ce  doma i ne  un  ap -

por t  déc i s i f  :  une  fo i s  posée  l a  nécess i t é  de  p réserva t i on  de 

l ’ a xe  ver t i c a l ,  l e s  mouvemen ts  des  segmen ts  perme t t en t  de 

cons t ru i r e  une  sphère  dé l im i t ée  par  l ’ amp l i t u de  max ima l e  de 

ceux - c i . 

	 Ce l a  appara î t  év i den t  pour  l e s  membres  supér i eu rs  dans 

des  ges tes  comme nuk i  t s uke ,  k i r i  t s uke ,  ch i bu r i  ;  c es  coupes 

devan t  se  réa l i s e r  sans  engagemen t  des  épau l es  dé f i n i s sen t  l a 

sphère  d ’ac t i on  du  pra t i quan t .  Ce t te  cons t ruc t i on  propr iocep t i ve  

peu t  ê t re  u t i l emen t  comp lé tée  par  une  approche du  Ba t todo 

p r i v i l é g i an t  l e  p l a cemen t  e t  l a  v i t e sse  d ’ exécu t i on  pour  une 

u t i l i s a t i on  m i n ima l e  de  l a  fo rce  comme dans  Se te  Toho .

	 Ma i s  ce l a  l ’ e s t  t ou t  au t an t  en  ce  qu i  concerne  l e s  membres 

i n f é r i e u rs  :  l e s  e r reurs  de  maa ï  en  A ï k i do  son t  souven t  dues 

à  une  mauva i se  appropr i a t i on  de  son  p ropre  corps  e t  no t am-

men t  de  l ’ amp l i t u de  des  dép l a cemen ts  des  j ambes .  De  ce  po i n t 

de  vue ,  l e  I a ï do  appor t e  des  repères  s imp l es  e t  f ac i l emen t 

u t i l i s ab l es  comme l a  ve r t i c a l i t é  d u  t i b i a  de  l a  j ambe  avan t  dans 

nuk i  t s uke  ou  l a  t ens i on  de  l a  j ambe  a r r i è re  sans  des t r uc t i on 

de  l a  ver t i ca l i t é  du  t ronc  dans  koran to .  D ’une  man ière  généra le , 

l e  p ra t i q uan t  néophy te  dans  l ’ u ne  ou  l ’ a u t re  d i s c i p l i n e  t end  à 

su res t imer  l ’ amp l i t u de  rée l l e  de  ses  ges tes  au  n i veau  des  b ras 

e t  à  u t i l i s e r  des  écar t s  de  j ambes  qu i  nu i sen t  à  sa  mob i l i t é 

( i n f l u ence  des  v i s ue l s  du  ka ra t e  ? ) .  Une  fo i s  cons t r u i t e  une 

me i l l e u re  percep t i on  de  son  amp l i t u de  segmen ta i r e  personne l l e 

à  t r avers  l e  I a ï do ,  l ’A ï k i doka  pour ra  se  concen t re r  su r  ses 

dép l a cemen ts  t an t  d u  po i n t  de  vue  de  l e u r  o r i en t a t i on  dans 

l ’ e space  que  de  l e u r  v i t e sse  d ’ exécu t i on .

En  gu i se  de  conc l u s i on  :

	 On  peu t  t r ès  b i en  deven i r  un  exce l l e n t  A ï k i doka  sans  j ama i s 

avo i r  p ra t i q ué  l e  I a ï do  ou  ê t re  pass i onné  par  ce t t e  de rn i è re 

d i s c i p l i n e  e t  se  dés i n t é resser  de  l ’A ï k i do  ;  pour  au t an t  l a  m i se 

en  re l a t i on  des  deux  p ra t i q ues  ne  peu t  ê t re  que  f r uc t ueuse 

à  cond i t i o n  de  b i en  d i s ce rner  l e  con tenu  des  appor t s  e t  l e u r 

u t i l i s a t i on  per t i n en te .

	 I l  s ’ e s t  ag i  d ans  ce t t e  approche  de  l im i t e r  l ’ a na l y se  à  l a 

d imens i o n  p rop r i o c ep t i v e ,  e n  l a i s s an t  d e  c ô t é  d e s  no t i o n s 

in tr insèquement  p lus mart ia les comme ce l le  de seme,  de metsuke 

o u  d e  z ansh i n  p a r  l e s q ue l l e s  l e  I a ï d o  p e u t  a u s s i  b e a u coup 

appor t e r  à  l ’A ï k i doka .

	 Ces  cons i dé ra t i ons  ne  v i sen t  pas  à  l ’ a bso l u  ma i s  à  l a  s imp l e 

per t i n ence  e t  à  l ’ honneur  d ’ ê t re  d i s cu t ées .
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Séminaire de rentrée

Michel BénArD (ven/sam/dim)
7ème dan shihan CEN

JF Fabre (ven)
5ème dan CEN

Brahim Si Guesmi (sam/dim)
6ème dan CEN 

Aïkido
Ligue du Centre Val de Loire

VENDREDI
9h-9h30 accueil
9h30-12h cours (enseignants) ouvert à tous

15h-18h cours pour tous

SAMEDI
9h-9h30 accueil
9h30-12h cours (enseignants) ouvert à tous

15h-18h cours pour tous

DIMANCHE

9h-12h cours pour tous

Tarifs :

40 euros le stage complet

15 euros la journée

10 euros la 1/2 journée

DOJO MUNICIPAL
315 rue pablo Picasso
45770 Saran

47.949072N (47°56'56.7"N)
1.887944 E (1°53'16.6"E)

www.aikicentre.fr

president@aikicentre.fr

06 15 43 26 83

Licence et certificat médical

en cours de val idité obl igatoires

Inscriptions en ligne 
à partir de début juin

Repas vendredi et samedi midi : 10 euros

-IPNS- conception graphique : Marie-Pierre Rodriguez-Alizon
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En bref

août-19 sept-19 oct-19 nov-19 déc-19 janv-20 févr-20 mars-20 avr-20 mai-20 juin-20

1 1 1 1 AG FEDE                                 1 1 1 1 1 1 1

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

4 4 4 4 4 4 4 4 JEUNES2  4 4 4

5 5 FUKUSHIDOIN                     5 5 5 5 5 5 5 5 5

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6

7 7 7 7 7 7 7
YUDANSHA5 + 
HOMMAGE TAMURA        7 7 7 7

8 8 8 8 8 8 YUDANSHA4                        8 8 8 8 8

9 9 9 YUDANSHA2                        9 9 9 9 9 9 9 9

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

11 11 11 11 11
YUDANSHA3 + 
KAGAMI BIRAKI                11 11 11 EXAMINATEUR LG 11 11 11

12 12 CT + YUDANSHA1             12 12 12 12 12 12 12 12 12

13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 SHODAN / NIDAN 2 13

14 AG LIGUE                             14 14 14 14 14 14 14 14 14 14

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15

16 16 16 CEN1                                     16 6 16 16 16 16 16 16

17 17 17 CEN1                                    17 17 17 17 17 17 17 17

18 18 Eji Katsurada                     18 18 18 Nat Enseignants              18 18 18 18 18 18

19 19 Eji Katsurada                     19 19 19 Nat Enseignants              19 19 19 19 19 19

20 20 Eji Katsurada                     20 20 20 20 20 20 20 20 20

21 21 21 21 21 21 21 CEN2                                     21 21 21 21

22 22 22 22 22 22 sho shin                             22 CEN2                                     22 22 22 22

Séminaire rentrée 23 23 23 JEUNES1 23 23 23 23 23 23 JEUNES NATIONAL 23 23

Séminaire rentrée 24 24 24 24 24 24 24 24 24 JEUNES NATIONAL 24 24

Séminaire rentrée 25 25 25 25 25 25 25 25 CRF 25 25 25

26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26

27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27

28 BIFA                                      28 28 28 28 28 28 SHODAN / NIDAN 1 28 28 28 28

calendrier 2019/2020

La sa i son  en  bref  : 	  

	 -  Une  format ion  BF m ise  en  œuvre  en  rég ion ,  5  cand i da ts ,  5  promus ,

	 -  Un  s tage  na t i ona l  exam ina teur  en  rég ion , 

	 -  Le s tage de f in  d ’année n ’a  pu avo i r  l i eu  pour  des ra isons log is t i ques (par t ie      .

rem ise ) .

		

La  sa i son  procha ine  :
	 -  No tre  sém ina i re  de  ren t rée  avec  de  nouveaux  i n tervenan ts ,

	 -  Une  nouve l l e  éd i t i on  du  s tage  avec  E i j i ,

	 -  Le  s tage  de  f i n  de  sa i son  pour  par tager  un  dern ier  moment  d ’ a ï k i do  avan t  l ’ é té ,

	 -  Un  nouveau  s tage  (sho sh in )  des t i né  aux  pra t i quan ts  à  par t i r  du  sandan ,

	 -  Un  s tage  na t i ona l  j eunes  en  ma i ,

	 -  Un  s tage  na t i ona l  ense i gnan t . 



                

60 rue Saint-Michel

45470 Loury

www.aikicentre.fr

info@aikicentre.fr

06 15 43 26 83

02 38 52 70 78

https://www.facebook.com/aikicentre.ffab/
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