
  

  [image: ]


Table des matières

Préface

Sergio Gneo

Préface

Kazuhiro Sawada

Introduction: Shu ha ri

Chapitre I Histoire du karaté

1. La légende de Bodidharma

2. Sur l’île d’Okinawa

3. À la conquête du Japon

Chapitre II Principaux styles de karaté

1. Shorin-ryu

2. Shotokan

3. Shito­ryu

4. Goju­ryu

5. Wado­ryu

6. Kyokushinkai

7. Uechi­ryu

8. Filiation simplifiée des principaux styles de karaté

Chapitre III Objectifs du karaté

Chapitre IV Composants de base du karaté

1. Kihon

2. Kata

3. Kumite

Chapitre V Principes physiques applicables au karaté

1. Énergie cinétique: 1/2 mv2

2. Énergie potentielle: m.g.h

3. Collision et kime

4. Pression: F/S

5. Moment de force

6. Stabilité et centre de gravité

Chapitre VI Analyse des katas: bunkai

1. Principes généraux

2. Positions et déplacements

3. Techniques

4. État d’esprit et stratégie

Chapitre VII Le combat

1. Combats de parade ou de survie

2. Distance de combat (maai)

3. Enchaînements

4. Surprises et feintes

5. Déplacements et esquives

6. Relaxation musculaire, kime et kiai

7. Synchronisation

8. Agression et stress

9. Le Kumite en pratique

Chapitre VIII Préparation physique

1. Bases physiologiques

2. Évaluation des performances

3. Planification des entraînements

4. H.I.I.T.

Chapitre IX Sélection de quelques points sensibles ou dangereux

1. Tête

2. Cou

3. Thorax

4. Abdomen

5. Membres inférieurs

6. Membres supérieurs

Chapitre X Karaté: philosophies, religions et préceptes

1. Dojo kun

2. Les 20 préceptes du karate­do selon Gichin Funakoshi

3. Karaté et citations

4. Karaté et vide

5. Zen et karaté

Conclusion

Annexes

Références




Introduction: Shu ha ri

Le karaté ne se réduit pas à un simple sport de combat. Il s’agit d’un art martial d’origine japonaise, riche et complexe. Garder les usages et les termes japonais confère à cet art une touche d’exotisme et l’entoure d’une aura de mystère. Toutefois, en réalité, le karaté est rationnel et pragmatique. Il repose sur l’expérience et un empirisme vieux de plusieurs siècles.



Ces pages constituent une synthèse non exhaustive des apprentissages et des réflexions cumulées au fil des cours et des lectures. Elles ne remplacent en rien les cours dispensés dans un dojo. Ce dernier est le seul endroit où l’on peut véritablement apprendre le karaté, car si cet art suscite la réflexion, il doit avant tout être ressenti.



Dans l’escrime japonaise, Shu Ha Ri représente trois phases censées mener à la maîtrise de l’art:

•Shu est la première phase où l’on apprend en obéissant patiemment;

•Ha est la seconde étape où l’on tente de comprendre le système;

•Ri, la troisième phase, consiste en la maîtrise et en la séparation d’avec le système.



L’objectif de ces pages se situe au niveau du Ha: comprendre l’essence du karaté et ses principes. Pour y parvenir, nous examinerons cet art martial sous différents angles: histoire, physique, anatomie, physiologie, psychologie, philosophie, etc.


Chapitre I

Histoire du karaté

Pour tenter de comprendre le karaté, tournons­nous tout d’abord vers ses origines.

1. La légende de Bodidharma

Selon la légende, vers l’an500, Bodhidharma, un homme d’origine indienne, s’installa dans un temple Shaolin au nord de la Chine. Il s’aperçut que faute de mouvements physiques, les moines supportaient difficilement l’immobilité imposée par la méditation bouddhique. Afin de renforcer leur corps, Bodhidharma leur enseigna des exercices physiques martiaux qu’il avait étudiés avec son père. Ce dernier était roi et connaissait un art de combat, proche du Kalaripayat.

Cette méthode aurait eu un impact sur la plupart des arts martiaux chinois et asiatiques. La diffusion de cette méthode a été possible lors de l’invasion du temple Shaolin. En effet, les moines, forcés de fuir, propagèrent leur savoir dans toute la Chine.



Toutefois, les pratiques martiales étaient déjà très développées en Chine bien avant la venue de Bodhidharma. Ainsi, 800ans avant, Sunzi, un général chinois, traitait déjà de l’Art du Poing (Quanfa ou Chuan Fa) dans ses chapitres sur l’Art de la Guerre. Dès lors, l’influence réelle de Bodhidharma sur le développement des arts martiaux chinois doit être relativisée.
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2. Sur l’île d’Okinawa
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Vers l’an1400, le roi Sho Hashi unifia Okinawa et interdit la possession d’armes par crainte des révoltes. Deux cents ans plus tard, après l’invasion de l’île par le clan Satsuma, les armes furent à nouveau interdites par le gouvernement japonais. Ces interdictions successives contribuèrent au développement de techniques de combat à mains nues.



Parallèlement, s’est développé le kobudo (combat avec des outils de la vie quotidienne). Ainsi, on retrouve parmi les armes traditionnelles d’Okinawa: le bo (bâton du berger), le nunchaku (fléau utilisé pour battre le blé), le saï (trident qui servait à planter le riz), le tonfa (manche de meule), etc.



L’île d’Okinawa se situe dans l’archipel des Ryu Kyu au sud des côtes chinoises. En raison de cette proximité, les échanges commerciaux et culturels entre ces deux peuples furent fréquents. Les Okinawaïens avaient des techniques de combat propres, mais l’influence chinoise sur le développement du karaté ne saurait être remise en question tant les similitudes avec les arts martiaux chinois sont grandes.



En outre, de nombreux maîtres de karaté d’Okinawa séjournèrent en Chine. Ce fut le cas de Kanryo Higaonna, expert en Naha-te, et de son disciple, Chojun Miyagi, le fondateur du Goju­ryu. Sakugawa Kanga et Sokon Matsumura (père du Shorin­ryu) ont, quant à eux, voyagé dans toute la Chine et ont été influencés par les Shaolin quan (poings de Shaolin). Plus récemment, Kanbun Uechi, le fondateur de l’Uechi ryu, a vécu en Chine durant de nombreuses années.



Du XVesiècle au XIXesiècle, l’art martial d’Okinawa s’est appelé To­Te (main de Chine) puis Okinawa­Te (main d’Okinawa) ou simplement Te (main). Au début du XXesiècle, la prononciation okinawaïenne de To­Te fut remplacée par la prononciation japonaise: «karate» qui signifiait toujours «main de Chine».



Shuri et Naha étant les deux villes les plus importantes d’Okinawa, les deux principaux courants de Te furent nommés Shuri-Te et NahaTe (main de Shuri et main de Naha). Tomari étant une ville située entre Shuri et Naha: le Tomari-Te combine les techniques des deux précédentes villes.



Du XVIIIe au XIXesiècle, la pratique du Te était interdite par l’occupant japonais et les cours étaient dispensés secrètement. Le Te s’est ouvert au grand public au milieu du XIXesiècle grâce à Sokon Matsumura, héritier du Shuri-te et fondateur du Shorin­ryu, qui fut le garde du corps des trois derniers rois d’Okinawa.



À l’exception de Kanryo Higaonna et de Chojun Miyagi, son successeur, la plupart des grands experts de Te de la fin du XIXesiècle et du début du XXesiècle (dont Chotoku Kyan, Azato Yasutsune, Kentsu Yabu, Anko Itosu, Chibana Shoshin, Gichin Funakoshi, Kenwa Mabuni) sont des disciples, directs ou indirects, de Sokon Matsumura.



Le développement du karaté s’est fait grâce à des maîtres tels que Matsumura ainsi que son principal disciple Itosu. Ce dernier a élaboré et mis au point une véritable pédagogie du karaté. Vers 1900, Itosu usa de son influence pour introduire le karaté dans le cursus scolaire d’Okinawa.

3. À la conquête du Japon
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À la suite d’une démonstration devant le prince héritier du Japon et pour satisfaire la demande de Jigoro Kano, créateur du judo, Gichin Funakoshi quitta Okinawa pour Tokyo en 1922 afin d’y enseigner le karaté.



En 1935, Chojun Miyagi, le fondateur du Goju-ryu, fut le premier pratiquant de karaté à subir un examen devant les autorités du Dai Nippon Butokukai (organisme étatique de contrôle des arts martiaux). Miyagi obtint ainsi le titre de kyoshi (maître) et fit entrer le karaté dans la famille des budo.



À l’origine, karaté signifiait la main (te) de Chine (kara). Vers 1935, dans un contexte de montée du nationalisme japonais et afin de favoriser la diffusion du karaté à l’ensemble du Japon, Gichin Funakoshi, avec l’accord de l’assemblée des «Grands Maîtres d’Okinawa», remplaça le kanji kara pour masquer son origine chinoise. Le nouveau kanji kara, de prononciation équivalente, mais d’origine japonaise, signifie «le vide» (ou vacuité au sens bouddhique). Ainsi, Gichin Funakoshi souligne le caractère philosophique et spirituel du karate-do favorisant du même coup sa reconnaissance au sein des budo au même titre que l’aïkido ou le judo.



En 1936, Gichin Funakoshi modifia les katas pour favoriser le développement du karaté sous la forme d’un sport­spectacle. Parallèlement, dans un souci de «japonisation», il changea le nom de certains katas, dont les naihanchi en tekki et les pinan en heian.



Les bases de développement du karaté dit «moderne» furent ainsi posées. Le karaté se lança alors à la conquête du Japon et du reste du monde.
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