
Pride Absolute : HUNT, CRÛ COP ET MINAUTORO FONT LA LOI À OSAKA

mmtam

JIN 2006 32eANNÉE

inédit

Quand Miyahîra sensëi,
10e dan, donne la leçon
aux grands maîtres d'Okinawa
Technique

Maîtrisez la clé de poignet
avecMeBénézi(6 dan)
etMe

Ils repoussent les limites du possible

les secret
des maîtres
d'Arts Martia
K-l Worid GP à Amsterdam

II B ANNER tr on
pour BONI ASKY!
Le reportage complet̂



-346 - juin 2006

v.karatebijshido.com

4. Édito
6. Zooms

56.
82.
84.

86.

Courrier des lecteurs
Panorama des Arts
Martiaux

26. Le saviez-vous ?
28. La vie des clubs
30. Le club du mois

Le Nippon Budo Club (Paris)
31. Les stages
34. Le club Bruce Lee

Le guide
44, L importez la

toire d'une clef de poignet
le Kiem, sabre du

imVietVoDao
stoppez un

irsuivant
la for ce des

rant-bras

La chronique d'Henry Plée
Les résultats du mois.
Taekwondo Le plastron
électronique arrive en
Europe.
Rencontre Lee Sun-Jang,
le maître de référence
du Taekwondo en Corée.

Reportage inédit à Okinawa

La leçon des maîtres
Entrez dans le dojo de Maître Miyahira,
10e dan, pour une leçon très particulière.
Respectueux et attentifs, ses élèves sont

au minimum 7e dan.

lu.

p.14

f

Cahier contact

90. K-1 World GP à Amsterdam
Les 3 K.O. de Bjorn Bregy
qui remporte le tournoi.

96. MuayThaï
Finales nationales à Paris.

104. MuayThaï à Pau
Abdala Mabel bat Moussa
Konaté avec autorité.

106. Les infos du contact

108. Pride Absolute
Josh Barnett fait sensation
et bat Alexander
Emilianenko.

112. Hero's Kid Yamamoto
l'emporte 4 secondes !

116. Les news du Combat Libre

Ils sont dans ce numéro/
retrouvez leurs adresses en p.122

Dossier p. 58

Les
coulisses
de
l'exploit
Casse,
marche sur
le feu ou des tessons de verre...
Les maîtres d'Arts Martiaux nous dévoilent
leurs secrets.

100.K-1
World GP à
Las Vegas

aust » met
K.O. Gary

Goodridge pour la victoire finale.

Grand maître

La puissance
de l'arc

'Maître du Tong Beï, Zhang Feï Peï,
T dan, est l'un des meilleurs
professeurs d'Arts Martiaux et
médecins de Chine.

p.38
Karaté

Championnats
d'Europe
Avec quatre
médailles d'or
dont Laurence
Fischer (photo),
la France prend
la 2e place des
nations, p. 78

Photos de couverture :
Chau Phan Toan (J.-P, Maillet),
Jérôme Le Banner (F.E.G. Inc.)



ap aia]duioD asriîjBLu
B| G auaiu inb 'ajjeiuoud

luaiuamejiua un sdjo?
np luauiasspjnp np }iej

ïuo ui|oet|s ap sautotAJ san

meiiadms saoïoiaxa sap iiresneai ua luaieda snou su



•luauiauiejiua un,p sjo| aiyeai
e| ap xnsjui ne jaipojdde,s
ap 'lequioD ne jjoj sn|d aJia,p
uyejna|nope|jauoddnsxna!uj
ap inq jnod ;noi IUEAB juo
'uoîupeji ap sapais ap sajusu.
'luaoïasspjnp np sa^pjaxa 533

sa|03a sasjaAip sap OLpojddej

•)U9uiaj3i|n6dj

ap uep ̂  'jasusç ifoiujqs onse^
3nb\pu\'«sdjo3npiudiLt3sspjnp

[3J}ou] dp joj/ns9J 9/ jajjuouj
l|eci"asec| ja Sdj6ojd [sou] JIOA dp » uaAoïu

ap aueq ap
un iiei ua isa asseD

jadnoD as no sa]|m6ie sap DDAB jaDjadsuEJi as
'ajj3A 3p SUOSS31 sap jns jajnoj as no na^3| jns
jsipjeuj 'aiai e| no sdjco a| jns J3^ ap sajjeq
sap no ||eq-aseq ap saneq sap JBSSBD ajjej
35 'saipue|d sap no a:>e|6 ap SDO|q S3p J3SO|dxg

•jaAaj iuei luoj. snou inb
xneiiJBLu sue SSD ap apua6a| e| e iua|iiedde
e|3D 13 -sioj e| e ef> ino; isap 'mçj j assed
ua uo 13 • • -lUBysdnis 'xnai6!pojd 'aiqeAoj^ui
'lueuuoissajdujj 'xnainqej 'ajiBUjpJOBJixa SED
moi ua isa,313nb|6o| iu3Ujajnd no anbjBeuj
iuauj3|doi!s moi 93-153 'luaAnos luaJiuouj
snou xnejijew SIJV,P sîJadxs ia f^
saJiiBLU sa| anb S3|eiuauj ia sanbjsAqd | I

- saxiBOUQuad sa| jed sjLjBqa snoj isa u ̂ ^/

xnensaDue sue sap suadxa sa| no uodef np
opuaBnqs sauioiu sa| 'uiLjsn>|oX>| ia nXj-iLj39fi
sa|03asapaieje>|apsajiieujs9|'je|is>)eDuad np
SjeueAefsjawanB sa| 'u||oeu,s ap saujoiu sa~|

•jna|nop e|
jauioiop ia 6ues a| ja|n6nfap uye uoiiejjdsaJ es
ja|OJiuoD '||eq-aseq ap aueq aun a||ai siu3|OiA
S3OU3 sap JJOA3D3J ap 'n9j S] jns jau,Djeuj
ap aiqedeu ajja jsap 'jna|nop B| jaijoddn$

ïejïieui san 'no sdjra alJns sasse:) S9P
' jauoddnsBJiuaAJBdjnod

jai|n6aj IIBACJI 6uo| un jajja U3 jne.j ||
•S33uue ssp 6uo| ne ja|nwnD ap asie
sed isa,u |i,nb saii|Bnb sioji ; uoissed ia
a5UBJ3A3SJad'aDU3!iedapueaiapa||ajeD
'asna|nqe.( jsa jnb 3ya jsa,3 'uoiinquiuo^
ajjoj B sdjoD a| lueuaiu auaDJO^ jieAeji
un,p 3oiL)iAj ne lau6iod np aruoj ej e
'sdujai np |y nB iJa!nbDe,s asuiiBUJ 3Ï133

•luajainbaj sa^pjaxa saD anb
asiJiieuj e| jed sieuj 'n^aA lueisuij ap a||3D
uoujs 'a[66uj B| jed SBJ -ajjBUipjoeJixa 13
3jiepua6a| isap 'jno " 'saujjB sap D3AB

oissaiduii

d)eje>| ap sajii eui IB )e|i$ >|eDued ap no ie>|uiqsn>|oA>| dp siu eueqiuoD 'u||oei|s ̂ P sau JOIAI

• • *9J4aA ep suosseï sap jns jajnoj as no naj a| 4ns jai|Djeiu 'sdjoD a|

jns jai ap sajjeq sep no yeq-aseq ap saueq sap jasseD ajje^ as 'eDBjB ap s3Ojq sep jesojdxg

^

I

luauiuioo luannndxa snou xneiuew SUU.P sauieui spuei? soi



Révélations : à Shaolin, plusieurs méthodes ancestrales sont utilisée):

Les secrets des moines
Lors de leur venue à
Paris pour le festival
de Bercy, les moines
nous ont révélé leur
méthode.

j es moines de Shaolin
j possèdent des
L— pouvoirs surprenants.
Mais ces derniers sont le
résultat d'un
entraînement
jamais pris en
défaut. « Boostés »
par leurs maîtres, les
moines travaillent dès l'âge
de 7 ans, pour arriver au
summum de leurs capacités
à 20 ans.
La croyance aveugle au
« Qi » (énergie vitale) leur
permet d'accomplir des
prouesses. Le Qi, qui se
concentre dans le Dantian
(ventre), est dirigé à volonté
pour développer mobilité,
endurance et puissance. Les
moinillons y sont initiés par
la forme de Qigong
nommée « 8 brocards de
soie », qui permet de
vitaliser le corps en s'aidant
de la visualisation et de la
respiration.
Puis viennent les exercices
d'auto-frappement (Baïda),
sur des supports ou à l'aide
de matériaux. Ainsi, le
pratiquant est prêt à
aborder le frappement à
deux.
Enfin, le « Kung Fu de la
légèreté » accroît la mobilité
dans l'espace et la capacité
de sauter très haut. C'est
l'union des entraînements
énergétiques, sportifs et de
souplesse qui leur permet
de réitérer tous les jours
leurs exploits.*

Gérard Bonnefoy

Se faire casser un
madrier sur toutes les

parties du corps: un
exploit que les moines
nt capables de réaliser
plusieurs fois par jour.



pour repousser les limites du corps

• Huit manières de décupler l'énergie
Les « Brocards de soie » (Baduanjin), le Qigong qui permet d'encaisser des chocs violents et de
garder santé et longévité, se compose de huit phases. Décryptage.

1. « Pousser le ciel » : on va chercher l'énergie
Yang du ciel et on la dépose sur la ligne
centrale du corps avant de la concentrer dans
le Dantian (ventre). Exercice essentiel pour les
casses sur la tête.
2. « L'arc et la flèche tirent l'aigle » : à l'aide
de la paume des mains, on concentre l'énergie
le long des bras afin de rendre ceux-ci à la fois
élastiques et durs.
3. « Pousser le ciel et la terre » : les paumes
des mains, alternativement dirigées en haut
et en bas, absorbent l'énergie Yin et Yang de
la terre et du ciel, avant de la diriger dans tout
le corps, et de la concentrer dans le « Champ
du cinabre » {Dantian).
4. « Regarder vers l'arrière » : à l'aide
d'ondulations de tout le corps, les mains
dirigent l'énergie vers la région vitale du cou
et des cervicales, afin de les renforcer.

5. « Secouer la tête et remuer les
hanches » : avec des ondulations, le corps
se penche dans toutes les directions et les
mains dirigent l'énergie sur les flanc et le long
des jambes. Exercices essentiels pour les casses
sur jambes et tibias.
6. « Saisir les pieds » : mouvement
d'ondulation et d'assouplissement de haut en
bas. On capte le souffle au-dessus de la tête
pour le diriger vers le bas. À l'instar de « Saisir
les pieds », toutes les formes ont tendance à
avoir une trajectoire haut/bas et
extérieur/intérieur, afin de garantir l'équilibre.
7. « Serrer les poings d'un regard
courroucé » : comme pour un exercice de
Kung Fu, les poings sont lancés en avant et
sur les côtés. L'esprit et la paume de la main

dirigent l'énergie dans les bras.
8. « Secouer le corps » : le corps

Le moine Shi Heng Hui fortifie
sa jambe gauche en la
recouvrant par la
paume des mains.
L'énergie pénètre
en profondeur
jusqu'aux os.

L'énergie est amenée du Dantian,
bras gauche tendu, par la paume ^
droite... ©

... et dirigée sur ta
face interne du
bras, pendant que
le poids du corps se
dirige sur la jambe

est hissé sur la pointe des pieds tandis que
l'esprit est fixé sur un point en face de soi. On
dirige l'énergie vers le centre, puis les mains
se dirigent vers le bas du dos pour masser les
lombes.
- Points fondamentaux : l'énergie est toujours
ramenée au ventre où se trouve le point
« Océan du souffle » (Ojhaï). Les ondulations et
oscillations des articulations de la colonne
vertébrale permettent à l'énergie de pénétrer
dans à l'intérieur des os et de rendre ces
derniers plus solides. Baduanjin permet de
ressentir l'énergie comme quelque chose de
très concret et de la diriger à volonté. • G.B.

Les 8 brocards respectent les principes de
la médecine chinoise : l'énergie est
ramenée sur la ligne centrale, puis dans le
Dantian (ventre).

Les moines
font pénétrer
l'énergie à
l'intérieur des os
pour les rendre
plus solides



En Indonésie : moins connu que le Qigong de Shaolin, tout aussi ef

La transe des guerriers de J

Connaissance des points vitaux
pour ne pas blesser et contrôle

de la respiration pour juguler la
douleur sont indispensables à

l'exercice des aiguilles.

Travail respiratoire,
renforcement musculaire,
méditation, étude des points
vitaux... Le Debus, moins
réputé que l'art de Shaolin, est
particulièrement efficace sous
ses allures parfois folkloriques.
Aujourd'hui, dans l'île de Java, la
tradition de cet art mystérieux
des guerriers javanais se
perpétue avec le maître
Abdurachman. Entrons dans la
transe...

Par notre envoyé spécial à Java (Indonésie),
Ludovic Mauchien

D
ans cette région de l'ouest de Java,
on l'appelle Guru Abdurachman.
C'est le maître respecté de l'école

locale de Pencak Silat, le CimandeTerembu.
Son regard, profond et illisible, laisse deviner
une certaine force intérieure.
Dans cette région de Banten, où il est né, il
s'exprime toujours dans le dialecte local. Il
n'utilise l'Indonésien seulement quand il se
rend à la capitale, à 3 heures de route, pour
entraîner les commandos de l'armée à ses
techniques spéciales héritées de ses ancêtres,
le Debus.

Cette forme particulière du Pencak Silat, que
l'on peut traduire par transe ou techniques
métaphysiques, n'est pas pratiquée partout en
Indonésie. Elle l'a par contre toujours été à
Serang, sa ville sise en plein cceur de la jungle
où nous l'avons rencontré. « Tout au long de
l'histoire, notre région a été réputée pour ses
guerriers valeureux et redoutés, dotés de
pouvoirs extraordinaires », raconte fièrement
Abdurachman, «c'est notre Debus'C'est notre
travail sur le mental. De tout temps, on a travaillé
pour renforcer notre corps et notre esprit en vue
du combat La tradition veut aussi qu'on fasse

m



efficace : le Debus du Pencak Silat

Java

Les exercices sont divers : transe en
exécutant un Jurus {à dr.) ; épreuve du
feu ou du verre, les pratiquants de
Debus concentrent leur énergie afin de
ne pas sentir la douleur.

« De tout temps, on a
travaillé pour renforcer
notre corps et notre esprit
en vue du combat »

des démonstrations pour des invités spéciaux.
C'est notre façon de souhaiter la bienvenue. »

Des rites qui remontent
au XIVe siècle
Rois ou princes dans le temps, journalistes
européens aujourd'hui. En ce dimanche de
mousson où le temps oscille entre soleil
éclatant et averses intenses, Abdurachman
nous mène à l'extérieur de la ville « dans un
endroit plus calme », en fait son école. Le
village se rassemble. Aujourd'hui, c'est jour de
fête. Le gamelan coloré est en place pour la
musique traditionnelle. Les experts de Debus,
regroupés dans leur coin, sont tout de noir
vêtus. « Tout le monde ne peut pas pratiquer le

Debus », intervient Abdurachman, « on doit se
plier à certaines règles. »
Les rites sont identiques à ceux pratiqués au
XIVe siècle, date des plus anciennes traces
de Debus. Enseignés à des membres élus
de la famille ou de l'école, ils sont transmis
oralement de génération en génération.
Cette pratique, influencé par l'art des fakirs
venu avec les invasions arabes et l'animisme
cher à tous les Indonésiens, n'est cependant
pas généralisée dans le Pencak Silat. « Le
Debus est différent du Pencak », souligne
Abdurachman, « c'esf exclusivement un
travail intérieur alors que le Pencak est plus un
travail externe mais qui est nécessaire pour
bien travailler le Debus. »

La pratique du Debus est indissociable de la
méditation (prières et mantras) et du jeûne
qui se pratique sur des périodes de 7,14 ou
21 jours lors d'une période calculée selon
l'ancien calendrier javanais (qui comprend
35 jours par mois). Mais, avant toute chose, le
futur pratiquant, choisi par le chef de famille
ou de l'école, doit se soumettre à diverses
coutumes comme la douche purificatrice.

Méditation, jeûne et renforcement
Le procédé est un peu complexe : sept sortes
de fleurs différentes (dont une rosé) sont
effeuillées puis plongées dans un récipient
rempli d'eau, d'huile de jasmin et d'encens en
pierre. Avant d'être douché, le pratiquant >>

I • • • •

Bien pratique en cas de conflit : savoir bloquer sa respiration pour qu'un objet contendant (ici un gros clou) ne transperce pas le corps. C'est
l'une des pratiques qui donna aux anciens guerriers javanais une réputation d'invincibilité.

Il • • •



doit s'enrouler dans 3 m de tissu blanc
(chaque mètre symbolisant la tète, le tronc
et les jambes). Après, le tissu et les fleurs sont
jetés dans une rivière, l'océan ou un volcan.
Dans l'absolu, le pratiquant doit aussi
connaître la numérologie et l'astrologie car il
existe des moments plus propices que
d'autres pour s'entraîner à tel type d'exercice
(se transpercer avec des sabres ou des
aiguilles, se couper avec un golok...) d'après
la théorie de l'énergie qui veut que la
puissance des points vitaux évolue selon les
heures. « Le Debus est basé sur notre relation
avec la nature », poursuit Abdurachman,
«l'homme et la nature ne font qu'un. Certaines
écoles utilisent beaucoup plus que nous des
techniques respiratoires comme les moines de
Shaolin. »
Certaines techniques permettent en effet de
renforcer le tissu musculaire et les os. Associés
à un travail interne sur la circulation d'énergie,
ces exercices permettent de renforcer une
région spécifique du corps.
En ce dimanche après-midi, dans la jungle
de Banten, Abdurachman et plusieurs de ses
élèves se sont coupés les bras, jambes,
langues et joues sans (quasiment) une
effusion de sang, comme s'ils étaient en
transe. Seul Abdurachman a un peu saigné au
bras mais, quelques minutes après, il ne
restait aucune cicatrice (!}.

En harmonie avec la nature
« C'est pour cela que nos ancêtres étaient si
forts au combat », sourit Abdurachman, « si
on est assez fort pour se concentrer
rapidement, une attaque au couteau ou au
golok ne nous atteindra pas car on maîtrise
notre circulation sanguine, donc notre corps.
C'est l'un des buts du Debus. » En fait, tout
est question d'harmonie avec la nature. Le
couteau et le corps sont deux éléments

«fM

Vu de nos yeux :
la braise
incandescente ne
produit aucun
effet sur ce
pratiquant. Il ira
même jusqu'à la
maintenir dans sa
bouche fermée
pendant
quasiment une
minute !

Le maître Abdurachman y aussi été
de son exercice. Quelques minutes
après s'être coupé le bras en long et
en travers et supporté la douleur,
plus aucune marque d'entaille ne
subsistait !

naturels et, à travers l'entraînement, le but
est de créer une harmonie, donc une
complémentarité et non une opposition
entre les deux.
Parallèlement, les guerriers javanais et,
aujourd'hui, les pratiquants de Debus
continuent à se servir de leur connaissance
poussée de la nature. Pour soigner les
traumatismes, ils utilisent une certaine huile
appelée Balur qui renforce les muscles et
les os et permet aussi de guérir plus
rapidement les éventuels traumatismes.

À la recherche du 5e élément
De même, le travail d'endurcissement
s'effectue sur un arbre bien particulier, le
Pisang mas {banane d'or), dont la sève est
réputée pour soigner les blessures.
Aujourd'hui, environ 30% des Persilat
(pratiquants de Pencak Silat) travaillent le
Debus, certains de manière plus spirituelle,
d'autres plus physique.
De nos jours, certaines personnes ont

recours à des astuces afin de faire des
spectacles à but mercantile et lucratif. Ces
démonstrations tirent alors leur essence
plus de la magie (à la façon David
Copperfield) que d'une pratique sincère et
spirituelle. Dans ce cas, la recherche
d'harmonie est plus axée sur les aspects
techniques et financiers (dérivant bien
souvent sur du mysticisme et faire croire à
d'hypothétiques secrets) et non sur une
harmonie interne et externe.
Dans tout exercice de métaphysique ou
Debus, la recherche première est l'unité
avec les éléments primordiaux - le vent, la
terre, l'eau et le feu - afin de voir éclore un
cinquième élément qui serait l'union des
quatre premiers, réuni dans notre corps.
« Le maître peut donner la force du Debus à
ses élèves mais peut aussi la retirer si celle-ci
est utilisée de manière négative », prévient
toutefois Abdurachman. •

Merci à Éric Chatelier, de PA.F.P.S.
Voir contact p.122



Éclairage : la méditation pour se transcender

La face cachée du Ninjutsu
Sylvain Guintard, 8e dan de Ninpo-Taijutsu et moine Shugendo,
explique comment puiser sa force dans la méditation, en 3 niveaux.

i C'est par le biais de la méditation que
I Sylvain Guintard...

M u premier niveau, on provoque les
£^\. On casse les habitudes pour

/ 1 réveiller les « bêtes » et les « démons »
qui nous habitent... On les fait hurler pour
savoir où ils se trouvent afin de les traquer. Et
par l'introspection de la conscience, on
descend dans la « cage aux fauves » pour
dompter ces derniers! C'est ce que les
mystiques de toutes les traditions nomment
« la descente aux Enfers »...
Au second niveau, par l'observance de
l'éthique et de la méditation, on va faire taire
les « animaux » pour pouvoir découvrir « les
déserts intérieurs » et accéder à un lieu de
travail.
Au troisième niveau, on découvre un lieu de
paix et de ravissement perpétuel. C'est l'accès
aux niveaux de Conscience Supérieure : les

mondes des Bouddha. Au fond de nous habite
une « Présence », une gemme de la Nature
ou du Bouddha, mais il nous faut « plonger »
impérativement jusqu'au 3e niveau pour
pouvoir espérer toucher ce « diamant », ce
joyau inaltérable...
Comment s'effectue cette « plongée » dans
les profondeurs de l'intériorité de la
conscience ? Le travail spirituel le plus intense
se fait dans la solitude et dans la mesure où il
s'agit d'une solitude profonde, de la recherche
du fond, de l'essentiel, je pense que l'on est
choisi par la solitude.
Dans les cavernes des montagnes ou les
grottes des déserts, c'est la solitude de la
gestation... Le risque de cette solitude, c'est
qu'elle puisse toucher subitement à l'Absolu
par la contrainte et éventuellement conduire
à la folie, comme les gens que l'on enfermait
dans les cachots en provoquant une « solitude
forcée ». Dans le silence de l'ascèse car l'ascète,
en retraite, fait vœu de silence {Mugon-no-

... est capable, à l'instar des moines
Shugendo, de marcher sur le feu.

gyo), la solitude devient un miroir... La solitude
fait peur aux néophytes car ils craignent (à
juste titre) d'y devenir fous... Mais l'ascète sait
que c'est dans la solitude que les choses se
dissipent et que soudain le « regard intérieur »
voit... et que « l'oreille du cœur » entend.0

S'endurcir sur la voie de la casse

Attention aux lésions
Chau Phan Toan, 7e dan, bien connu pour ses casses
spectaculaires, nous explique comment se préparer à la
réalisation de tels exploits.

Maître Chau Phan Toan, qui a reçu son 7e

dan en novembre dernier, est un expert du
style vietnamien Tay Son Vo Dao. À l'âge de
56 ans, il fait toujours le grand écart, ainsi
que des casses spectaculaires.
« Aujourd'hui, mes cours sont à 60% Yang (dur)
et 40% Yin (souple) », explique-t-il. « II y a
différentes méthodes, mais la première chose
à prendre en compte pour réaliser des casses
spectaculaires, c'est le mental : penser que
vous êtes fort, puissant, etc. Ce qui vous
donnera une chance d'être réellement fort.
Mais comment espérer avoir son mental
boosté si l'on ne vient en cours qu'une fois par
semaine ?
Les méthodes d'endurcissement sont liées aux
méthodes respiratoires. Lorsque l'on se durcit
progressivement, on ne peut pas échapper à

la douleur, car à un certain
moment, il faut y aller. On se
"répare" régulièrement avec des
massages et avec des potions
médicales. Ceci dit, ces dernières
se sont perdues et cela fait 31 ans
que je n'utilise plus ces potions.
Le durcissement du corps peut être dangereux
si l'on n'est pas suivi par un expert qualifié.
Par exemple, les casses sur le bout des doigts
que je pratique peuvent occasionner des
lésions au cœur car cet organe est relié aux
bouts des doigts. C'est pourquoi j'effectue des
massages sur le cœur, ainsi que des massages
internes. Un travail sur les doigts peut même
induire une grave baisse de moral à cause de
ces connexions énergétiques.
En ce qui concerne la technique, on commence

Les casses passives sur le bout des orteils sont parmi
les plus difficiles et nécessitent un long entraînement
avant de s'y essayer.

toujours par faire simple : avant de plonger
les doigts dans le sable ou dans un récipient de
billes métalliques, on frappe tout simplement
des piques des doigts sur la paume de l'autre
main. Essayez, vous verrez que ce n'est pas si
simple que ça. Par contre, c'est pratique, on
peut le faire partout, et sans matériel. » Ainsi,
l'être humain est pris comme un tout :
physique, énergétique et même spirituel,
car « la tension de ce genre de durcissement
doit être contrebalancée par une certaine
sagesse ». À méditer. • G.8.
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Réaliser une casse n'est pas
donné à tout le monde et
nécessite certaines qualités.
Des grands maîtres de l'école
Uechi-ryu et Kyokushin nous
dévoilent leurs méthodes.

D
e passage à Paris, Yasuo Shimoji, 9e

dan et responsable de la région de

Tokyo de l'école Uechi-ryu, a fait

un détour par notre rédaction afin de

répondre à nos questions sur l'exercice de

la casse, le Shiwari (ou Tame Shiwari), dont

il est un spécialiste.

Petit homme râblé, regard vif et cals sur les

mains, Shimoji Senseï, âgé de 55 ans, pratique

le Karaté depuis presque 40 ans. Il maîtrise la

casse sous tous les angles...

Sa première casse
« II y a très longtemps... C'était des tuiles. Je n'avais

pas encore commencé le Karaté. J'avais peur de

me faire mal. Je l'ai fait par curiosité, pour

connaître ma force. Un péché de jeunesse...

Mais, beaucoup plus tard, lors de mon premier

exercice de casse avec une batte de baseball, j'ai

aussi eu peur de me faire mal. »

À quoi ça sert?
« Le but de la casse dans l'école Uechi-ryu est

simplement de montrer le résultat de son

entraînement aux exercices de durcissement qui

sont incontournables dans notre travail. »

D'où vient la puissance ?
« C'est l'union entre la force physique, travaillée

lors des exercices d'endurcissement, et le mental,

\ l'on peut améliorer grâce au Kata Sanchin. »

Le Kata Sanchin
« C'est la base de tout. La méthode de respiration

et les auto-frappements qu'il contient permettent

de s'endurcir. Il faut le faire trois fois à chaque

entraînement. Dans le passé, Senseï frappait ses

élèves pendant l'exécution de ce Kata. »

Le travail du corps
« Tous les membres doivent être endurcis,

principalement à travers le travail au Makiwara

L'endurcissement est indispensable pour toute casse

« Tous les membres doivent être endurcis », assure Yasuo Shimoji, 9* dan, qui nous montre divers exercices : frappe à l'abdomen, sur
le côté des cuisses, les mollets et derrière la cuisse... L'endurci ssem ment peut aussi être travaillé au Makiwara ou au sac de sable.

-I



La méthode respiration
et les auto-frappements
pratiqués dans le Kata
Sanchin sont très utiles
selon Shimoji Senseï.

leur spécialité.

angles
ou au sac de sable. Plus jeune, je frappais une à

deux heures par jour. En vieillissant, je n'ai plus

autant besoin de m'endurcir le corps. Il est

habitué. Pour les avant-bras, on travaille à deux,

en se les frappan t (Kote kital). »

Force ou vitesse ?
« Pour les briques ou les planches, on utilise plutôt

la puissance, le poids du corps. On vise le sol et

non l'objet à casser. Pour l'exercice des battes de

base-bail tenues verticalement, où l'on casse

avec les avant-bras ou le tibia, on utilise plutôt la

vitesse. Mais la puissance et la vitesse de la

Le Kote Kitaï,

technique se sont rien sans la concentration et ta

confiance en soi. »

Et la distance ?
« Elle dépend bien évidemment de la partie du

corps avec laquelle on va effectuer la casse et

l'objet à casser. Elle est importante et s'acquiert

avec l'habitude, à travers l'entraînement. Elle

doit devenir naturelle au bout d'un certain

temps. »

Où frapper ?
« Généralement vers le milieu de l'objet. L'angle

de frappe est important mais, à partir d'un

certain niveau, on doit être capable de casser un

objet dans n'importe quelle position. » •

Ludovic Mauchien
Merci à Yukinobu Shimabukuro

Voir contact p.122

Haruyoshi Shimabukuro (à g.), 7e dan à Okinawa, s'exerce au durcissement des avant-
bras avec un partenaire. Un exercice incontournable pour le renforcement du corps.
Le mouvement est circulaire donc chacun des partenaires frappe à tour de rôle.

Kyokushinkaï

Katsuhito Goraï :
« On se remet en question »
Katsuhito Goraï, 6e dan Kyokushinkaï, est l'un des plus hauts représentants du Karaté
de Maître Oyama dans le monde. La casse y est vue comme est une éternelle remise
en question personnelle.

Karaté Bushido : Comment vous
entraînez-vous à la casse ?
Katsuhito Goraï: On ne s'y
entraîne pas spécialement mais
notre méthode d'entraînement
au combat nous permet de
subit l'impact de la casse. Une à
deux heures par jour, on frappe
tibias, articulations, mains,
talons contre le sac de sable
pour entraîner notre corps à
supporter la puissance d'un
éventuel adversaire.
K.B. : Casser du bois ou de la
glace demande-t-il un travail
différent ?

K.G. : Le degré de difficulté est
différent donc on travaille aussi
différemment. Le plus
dangereux est la casse de glace.
Nombreux sont ceux qui se sont
cassés les os. Je ne le
recommande pas du tout pour
un débutant.
K.B. : L'angle de frappe est-il
important ?
K.G. : Selon moi, c'est
probablement le plus important
dans la casse, comme dans le
combat d'ailleurs. Bien sûr, la
vitesse, la puissance et la précision
sont aussi très importantes. Mais si

on ne frappe pas avec
le bon angle, c'est très
difficile de réussir son
coup.
K.B. : Quel est le but
de la casse ?
K.G. : Dans le Kyokushin, on met
particulièrement l'accent sur
l'expérience vécue. Sosaï Oyama a
développé son système de
compétition en autorisant les K.O.
donc le plein contact, justement
pour mieux retrouver la réalité du
terrain et tester physiquement et
mentalement le corps humain.
Le but de la casse est identique.

C'est une épreuve où l'on se remet
en question. On se teste. Cela
nous permet d'améliorer notre
force. Regardez à Bercy, au festival,
l'un d'entre nous a dû s'y
reprendre plusieurs fois. C'était
authentique. La difficulté de
l'exercice et l'insistance à le réussir
ont montré notre persévérance et
notre force. •

Recueillis par LM.


