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Judo Andrésy, 5 mai 2020.     

       

   8ème envoi 

 

     

    Voici le huitième envoi hebdomadaire durant les semaines de "confinement" portant 

sur l’histoire du judo, les katas et les techniques de projections.  

    Ces pages sont tirées d’un livre en préparation, "Le judo et son intention".               

    Des dessins de techniques de projections sont proposés depuis la première semaine, 

il vous est possible de les mettre à part pour mieux les consulter.  

    Des exercices à faire seul (Tandoku Renshu) sont proposés sous forme de répétitions. 

    Cette semaine nous abordons Itsutsu no Kata, Koshiki no Kata et Nanatsu no Kata. 

    Comme M Le Berre la semaine passée, M Corréa est mis à l’honneur aujourd’hui.  

    Il a été mon professeur de 1966 à 2000. Il a pratiqué avec MM Andrivet, Philippe, 

Beaujean, Kawaishi, Mochizuki, Awazu, Hirano et Michigami avec qui il avait beaucoup 

travaillé les Katas. Enseignant rigoureux, son judo était d’une grande sensibilité.                

Il nous transmettait le geste juste et efficace, en cohésion avec la volonté nécessaire 

à sa réalisation. (Son histoire a fait l’objet d’un livre : "Junomichi, l’origine du Judo", 

Budo éditions).  

    Je vous invite à regarder sur internet des vidéos de Judo : démonstrations 

techniques, championnats de judo et aussi tournois de katas, tournois de Sumo etc...   

    Dès que les équipements sportifs d’Andrésy auront l’autorisation d’ouvrir pour les 

associations, nous organiserons des remises de ceintures pour les enfants. 

    N’hésitez pas à nous faire part de vos talents de dessinateurs sur le thème du judo, 

vos dessins seront exposés.   

    Bonne lecture et portez-vous bien.  

    Amicalement, Sylvain Leroy.  

  

    Voir liens : allez sur la page Facebook du club : ejta judo andrésy 78, ou sur le site  

                      du club et https://www.tsukuri78.com/je-revise-mes-techniques-de-judo      

 

 

https://www.tsukuri78.com/je-revise-mes-techniques-de-judo
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                           Le vide de l’esquive créé le déséquilibre. 

 

                                                                                                                   M Corréa, (1919-2000), Préfailles, été 1980. 

             
           

                  Uchi Mata, magistralement démontré par M Igor Corréa, avec Jean-Jacques Blainville* comme Uke.   

                A gauche en train de filmer, Jean HEIM, professeur à l’A S Mantes, rue de Lorraine, (St Brévin, 1971). 

                Aux deux extrémités de la photo on remarque Michel Danois à gauche et Sylvain Leroy debout à droite. 

       * Parmi les élèves de M Corréa, Jean Codognola, Christian Demarre, Jean-Jacques Blainville et Daniel Herlem furent de  

        redoutables compétiteurs. Après la guerre, M Corréa contribua à l’origine du Judo en Belgique et à la FSGT à Paris en 1948.          
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              Itsutsu no kata.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
                  Cinq principes. 

 

                                  

 

                                           

                                                                                                           ↓                                                           
                                                                                                                                

         

 
                                                                                                                                                          M. Hiranuma, 8è dan, (1997).                                                                                                                                                                           

                                                                                                                                                                                            Stages à Andrésy et à Evreux. 

                                                                                                     

 

                                                                                         M. Mifune, 10è dan.          

            

                                                                  

 

                                                                                                       

                                                             

 

 

 

 

 

 

  

                      Le premier, le quatrième 

                    et le cinquième principe 

                  dans Itsutsu No Kata.     
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                                  ITSUTSU NO KATA   Kata des cinq principes, (itsutsu : cinq).                         .                                                       

      Il représentait pour Jigoro Kano, la synthèse, le cœur même du Judo.   
       M. Kano contribua longuement à l’élaboration de ce kata, il l’aurait considéré inachevé.  

      Ce kata illustre les grands principes physiques universels qui régissent les lois de la 
dynamique du mouvement et de l’équilibre des forces entre elles.  

      Dans l’univers tout est mobile : explosion primaire de l’énergie, interaction entre attraction et force centrifuge.                                                                                                                  

           Si tout se figeait, le monde s’effondrerait sur lui-même par gravitation, (1).  

      Ayant acquis la posture verticale, l’être humain est en lutte constante contre la pesanteur. 
Par notre attitude volontairement alignée et redressée, nous pouvons nous mouvoir de manière 
dynamique et équilibrée. La pratique du Judo nous donne l’occasion de nous réaliser grâce à 
une bonne utilisation de l’énergie, liée à un placement et un jeu corporel en corrélation avec 
les lois de la gravité, (contrôle de notre équilibre sur un bon placement du bassin).        

       L’action des combattants l’un vis-à-vis de l’autre, (emmener, tirer, pousser), est apparemment transversale.        
Puiser notre énergie dans le sens longitudinal de notre corps, dans la défense comme pour l’attaque, libère notre 
action tout en affirmant notre verticalité et notre présence, par notre équilibre en appui sur le bassin.    
        Nous obtenons ainsi une autonomie et une souplesse d’action vis-à-vis de Uke, dans la fluidité, l’esquive et la 
non opposition. 
        Exemples :    
        1), Dans le premier et le quatrième mouvement de ce kata, (photos p. de gauche), avant et pendant sa poussée 

sur Uke, Tori s’étire afin de conforter son assise et absorber son propre déséquilibre dû à cette action transversale ; 
tout en affirmant sa verticalité Tori utilise son énergie longitudinale, dans la non opposition vis-à-vis de Uke (2).    
         2), Dans le troisième mouvement en cercle, ainsi que dans le cinquième mouvement, le Hara de Tori devient 
le centre de gravité de l’ensemble Tori/Uke, afin que le "satellite Uke", puisse être lancé dans l’espace. 

        Ce kata comporte cinq mouvements, représentatifs de cinq principes d’action utilisés dans 
la dynamique du Judo. Il peut y avoir interaction entre ces principes (3).  

      Tori est à droite de joseki. Tori et Uke se saluent debout. 

Premier principe :     Concentration de l’énergie ; poussée directe et continuité de 
Tori a l’initiative             l’attaque de Tori, puissante dans la durée ; comme un torrent  
                                     qui déracine un arbre. (Uke chute en arrière, comme un tronc d’arbre).                              

Deuxième principe:  Principe d’anticipation, d’esquive, de non résistance, comme le                                         
Uke a l’initiative             courant de l’eau qui emporte un objet au passage. Attaque en  

                                 Tsuki - Dashi. Tori esquive et place Uki Otoshi. (Uke conduit sa  
                                     chute en roulant  de côté, en s’asseyant avant de rouler sur le dos).  

Troisième principe:  Le tourbillon ou mouvement en cercle ; la force centripète, ou    
Les deux attaquent        d’attraction vers soi vers le centre de gravité de Tori, qui lance  
simultanément              et projette Uke par Yoko Wakare en utilisant la force centrifuge, 
                                 d’autant plus fortement que celle-ci sera retenue, ancrée à soi. *  
                               (Maître Mifune et Maître Oda pratiquaient Uki Waza).    

Quatrième principe:  L’alternance, le pendule, principe du flux et du reflux ; action /  
Tori a l’initiative             réaction, à l’initiative de Tori. Puissance  du  retrait  de  l’eau. 

                                      (Uke chute en Ushiro Ukémi après quelques pas). 

Cinquième principe: Principe du vide et de l’inertie. Tori et Uke courent l’un vers  
Les deux attaquent        l’autre. Tori effectue Yoko Wakare en se jetant au sol pour éviter 
simultanément.              la collision des deux masses lancées l’une contre l’autre.*   
                                                                                    *, (Utilisation de l’énergie cinétique).  

          (1),  M Michigami prenait l’exemple d’une toupie : moins elle tourne vite sur elle-même, moins elle a d’équilibre. 
        (2),  Comme dans tous les Katas, le premier mouvement donne le ton, la clé pour la suite des évènements. 
          (3),  Selon M Kawaishi, ces principes correspondent respectivement aux qualités :  
               1, de volonté,  2, de souplesse,  3, de maîtrise,  4, d’opportunité,  5, de rapidité d’adaptation. 
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                          Koshiki no kata.                                                

          Contrôle et densité corporelle.                                                                                                                        

                                                                                                          Tai 

                                                                                                                                          

                                                            

 

                                                                                                         

                                                                                             Inauguration Val de Reuil 27/03/1988 

                                                                                                                     

                                                                                                                                                                                                                      

                                                                                                                             Koda Ore                                                                                                                                                                                                                                

                                                                                                                             

                                                                                                                             

                                                                  ↕ 
                                                                 

                                                                      

                                                    M Jigoro Kano avec Yoshiaki Yamashita (1er 10è dan)               M Kotani, (d’après photographies).                                                      

                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                                     Kuruma  Daoshi                                    ↺ 

                                                                                                                                                       

                                                                                                                                                     

 

                                                                    

                                                                                     

                                                                                             ←  
                                                                                                                      dessin d’après                                                                                

                                                                                                                            "Les Katas complets de Judo "M Kawaishi/Gailhat, 1956.                                                                                              
                                  Yoko Wakare.                         

           Le grand pas de Tori dans "Tai", avant la première attaque de Uke est déterminant, il affirme Tori dans la posture "Hontai".        

           Par son anticipation Tori absorbe et contrôle l’attaque de Uke. Une "décision", un étirement abdominal en descendant le 

centre de gravité, en déverrouillant les hanches et les genoux, permet le contrôle de Uke. En déséquilibre arrière Uke recule 

et tente de se rétablir en s’étirant longitudinalement tout le long de son corps car il ne peut s’opposer frontalement à Tori.  

         En fin de course après un léger temps de suspension, Tori accompagne Uke dans sa chute arrière plutôt qu’il ne le projette.     

           Dans le mouvement corollaire "Yume no Uchi", Uke réussit à réagir en se rétablissant vers l’avant. Sans aucun relâchement 

de contrôle avec le Hara, Tori change la direction de son action et entraîne Uke en chute avant avec Yoko-Wakare.    
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        KOSHIKI NO KATA formes antiques ou anciennes. Kito Ryu, 17è siècle (1).             

        Jigoro Kano étudia le Kata de Kito Ryu à partir de 1881 avec Maître IIKUBO Tsunetoshi. 
          Le style interne de cette école, s’exprime bien dans ce kata qui représente différentes phases d’un combat 

entre deux samouraïs à pieds, revêtus d’une lourde armure féodale, "Yoroï", (techniques Yoroï Kumiuchi), il est 
représentatif des origines lointaines du Judo et met en évidence la pratique de l’attitude fondamentale "Hontai".   

           L’entraînement au Koshiki No Kata permet de cultiver le contrôle, la mobilité et la puissance 

longitudinale de la force en soi. La liaison action-réaction Tori-Uke en lien avec la sensation de masse 

due à la densité corporelle propre à ce kata, bénéficient à la pratique générale du Judo.     

      " La  cause  de  la  victoire  réside  à  l’intérieur  de  soi ". 

        Dans Koshiki No Kata, l’accent est mis sur le travail interne du corps, du fait du poids de l’armure supposée, 
les gestes périphériques sont réduits au maximum. Les deux premiers mouvements donnent la clé de ce Kata : 

1er Mouvement Tai : en attitude Jigotai Tori anticipe et contrôle l’attaque en Koshi Waza de Uke. Se décalant derrière 

lui, il créé le vide du déséquilibre, il casse la posture de Uke vers l’arrière et l’accompagne dans son recul.  
Ne pouvant revenir frontalement vers l’avant, Uke tente de se rétablir en s’étirant, en reculant sur quelques pas il va 

au maximum possible de l’extension de son corps : tête vers le haut, menton collé ; bassin vers le bas, talons au sol.      

En fin de course, après un léger temps de "suspension", c’est en continuant sa poussée du Hara vers le bas que 

Tori conduit Uke dans sa chute arrière plutôt qu’il ne le projette. "… l’automne devient hiver ". (Cf. M. Hiranuma).          

2è Mouvement Yume no Uchi : même scénario que dans Tai. Déséquilibré en arrière Uke se défend en reculant et en 

se grandissant. En fin de course Uke recule le pied gauche dans un dernier effort, il prend appui et se rétablit vers 

l’avant, non pas frontalement mais en replaçant le bassin sous lui, en retrait, grâce à une légère flexion des genoux.   

Sans perdre le bénéfice de son anticipation, Tori accompagne Uke dans son ultime tentative de rétablissement,        
dominant Uke, abdomen ancré sur le bassin Tori pivote le torse vers la gauche, il entretient une pression sur Uke 

ce qui a pour effet a), d’alimenter la réaction de Uke, b), de se donner un appui pour étirer la région lombo-sacrée. 
Sans relâcher la pression avec le haut de son corps, Tori pivote sur ses pieds faisant face à Uke, il place ses mains 

de manière à accompagner Uke dans son redressement et l’entraine en déséquilibre avant avec le Hara. Reculant 
de quelques pas, menton collé, épaules relâchées, poids sur l’avant pied, Tori porte Yoko Wakare.          

         Ce kata comporte deux séries : Omote, 14 techniques et Ura, 7 techniques (série dite rapide).  
Dans Omote, les mouvements sont complémentaires deux à deux, ils se font à allure très lente du 
fait du poids de l’armure. Dans Ura, les enchaînements attaque-défense sont plus directs, plus liés.  

         Dans 9 (*) techniques, Uke déstabilisé en arrière recherche son équilibre en reculant sur quelques pas.   
          9 techniques (x) se terminent par Yoko Wakare, (Sutemi en chute vers l’avant. Tori est placé à l’extérieur, à 
côté des pieds de Uke, celui-ci chute en diagonale par-dessus Tori qui, sur le dos, a les jambes et les bras écartés).   

       Tori est à gauche de joseki. Tori et Uke se saluent à genoux ; (possible debout). Uke a l’initiative dans 15 techniques sur 21. 

            Il est important de s’imaginer peser 20 ou 30 kg de plus durant tout le kata et d’agir avec l’ensemble de sa masse corporelle. 

      OMOTE. Le grand pas de Tori, avant Tai, est prépondérant.     URA.   

  1*Tai, posture de départ.                                          1*Mi Kudaki, briser le corps en poussière.     x 

  2*Yume No Uchi, comme dans un rêve. x (Yoko wk). 2 Kuruma Gaeshi, pivoter comme une roue.  x 

  3*Ryokuhi, éviter, maîtriser la force.                        3 Mizu Iri, plonger, suivre le courant de l’eau.  x 

  4*Mizu Guruma, la roue du moulin.        x               4 Ryu Setsu, la neige sur le saule.                   x  

  5 Mizu Nagare, le courant du ruisseau.                   5 Saka Otoshi, culbuter dans la pente. 

  6 Hiki Otoshi, esquiver, tirer et faire tomber.            6 Yuki Ore, branche pliée sous la neige. 

  7*Kodaore, la chute du tronc d’arbre.                         7 Iwa Nami, la vague contre le rocher.           x                                                            
  8*Uchi Kudaki, briser, pulvériser.                                   Dans Omote : du 1er au 4è mouvement, Tori est à gauche. 

  9*Tani Otoshi, chute dans la vallée.                           Du 5è au 8è mt, Tori et Uke changent de place à chaque                                                                                                                                        
10 Kuruma Daoshi, projection en roue.   x                   fois, les techniques s’inscrivent dans une diagonale. 

11 Shikoro Dori, prise du casque ou de l’épaulière.      Du 9è au 14è mt, l’action se situe au milieu, 

12 Shikoro Gaeshi, renversement par l’épaulière.    (les 9è et 10è mt, se font face à Joseki). 

13 Yudashi, orage d’été.                                              Dans Ura : l’action se situe sur une diagonale, Tori 

14*Taki Otoshi, la cascade.                     x                 et Uke changent de place à chaque technique. 

(1) : IBARAGI Toshifusa ou Toshinobu, (ou MATAZAEMON Sensei), mentionne le nom de Kito Ryu en 1639 pour la première 

fois. Le Kata originel comporte 15 techniques. L’élève de M Ibaragi, M YOSHIMURA Sukenaga, inclut Omote 14 techniques et 
Ura 7 techniques. Kito Ryu No Kata sera appelé Koshiki No Kata à partir de 1901 par Jigoro Kano lors de  ses démonstrations 
publiques.  (En Karaté, le terme Koshiki est employé pour désigner un Kata dans sa forme originelle). 
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                                                                             (Anse, 1995). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

             M.  Hirano,  Bièvres   1991.                                                             Nanatsu no kata, Seoi nage.  

                Nanatsu no kata. 

           Sept attaques enchaînées. 

                

                               

             

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

                                                                                             Le rebond au départ et à la fin de l’action. 

                                                                                                      

                                          

 

 

 

 

                                                         

                                                                        ← 

                         Le 3ème mouvement, O Soto Otoshi, enchaîné par Harai Goshi.                          
                                                                  (voir O Soto Otoshi sur jambe arrière, page 10).                             (Dessins de l’auteur). 
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     NANATSU NO KATA   formes des sept principes. (Appelé aussi "Hirano Kata").                                                  

       Kata créé dans les années 1960 par M. Tokio HIRANO (1922 / juillet 1993).  
       En hommage au grand champion que fut M Hirano et sensibilisé à son kata, M. Sumiyuki 
KOTANI (1903-1991, 10è dan), lui demanda d’en faire la démonstration lors des Championnats du 
Japon et aussi devant une commission d’experts du Kodokan, (signifiant ainsi une reconnaissance 
certaine quant à la contribution de Mr. Hirano pour ses recherches en Judo).                  
       Ce kata n’a pas été retenu dans la nomenclature officielle du Kodokan. 

      Tokio Hirano, ceinture noire à 13 ans à Kyoto après seulement une année de pratique, (22 ippons sur O soto 

gari !), fut un judoka exceptionnel qui marqua son époque. En 1941 il s’inscrit à l’Université de Takushoku à Tokyo. 
A 19 ans, au Kodokan, il remonte une ligne de 305 combattants qu’il vainquit en 5 heures de temps !         
En octobre 1941 il est sélectionné et participe au Kohaku Shiai (compétition en ligne, rouges contre blancs, l’Est 
contre l’Ouest du Japon), il remporte 14 victoires par ippon ! Il concède le match nul au 15è combat...                   
5è dan à 19 ans, son judo était très mobile, il remporta plusieurs championnats nationaux au Japon au début des 
années 1940 et en 47. Il fut Instructeur de la Garde Impériale, nommé 6è dan à 26 ans, (8è dan en 1977). Il vient 
en France en 1952 et ne peut rester que 3 mois. Il co-animera le Judo Belge durant 15 ans (Anvers), avec M. Ichiro 
Abe (Bruxelles). Il interviendra en Allemagne en Hollande et en Suisse. En 1969 il retourne vivre à Tokyo. 

        Dans les années 1950, M HIRANO (1952), fut avec MM AWAZU (1950), ABE (1951), MICHIGAMI (1953), 

(antérieurement MM ISHIGURO en 1924, KAWAISHI en 1935 - ainsi que MMKOIZUMI et TANI en Angleterre), puis 
MM KATANISHI et MURAKAMI entre-autres dans les années 70, parmi les experts Japonais qui ont quitté leur 
pays natal pour transmettre leur savoir et reconnus comme Ambassadeurs du Judo en France et en Europe.  

      De 1981 à 1993, M. Hirano revint tous les ans en France animer des stages à l’initiative de M. Corréa qui fut 

son élève dès les années 50. (M Corréa allait en scooter de Paris rejoindre M Hirano en Belgique pour s’entraîner…                     
M Corréa racontait que de la même manière, il était allé voir M Koizumi à Londres, ainsi que M Abe à Toulouse,                  
hélas, le club de M Abe était fermé pour congés scolaires…).  

        M. Hirano nous présenta son Kata comme complémentaire d’Itsutsu No Kata. Dans la première 
partie du Nanatsu No Kata, les techniques sont précédées d’une gestuelle de Tori qui s’apparente 
au Tai Chi Chuan, ainsi qu’aux 3è, 4è et 5è mouvements d’Itsutsu No Kata. Cette gestuelle 
symbolise l’action de Tori qui développe son énergie dans un rebond vertical.  

      Le corps est en rebond, il évoque les mouvements des vagues de l’eau. L’étirement 
corporel, dû à la mise en avant très prononcée démontrée dans ce kata, contribue au 

dynamisme du mouvement. Mise en avant, étirement et rebond sont déclencheurs de l’action.  

       (Dans un film de 1966 réalisé en Hollande M Hirano présente son Kata sans les vagues. Dès le 
stage de 1981 en France, il démontre Nanatsu no Kata avec la gestuelle qui précède les techniques). (1).  

        Voici dans l’ordre les sept principes de ce kata :  1, la masse de la vague qui tombe, (le poids 
de l’eau) ;  2, la force de la vague qui entraîne ;  3, le rebond de la vague ;  4, le flux et le reflux ;   
5, le typhon ;  6, la vague contre le rocher ;  7, le tourbillon.     

        Les mouvements s’enchaînent selon une suite logique des défenses de Uke. La gestuelle des 
vagues en déplacement nécessite que Tori et Uke soient distants de 6 m après l’ouverture du kata.  
       Pour la deuxième partie, Ura, Tori et Uke changent de place. Uke porte les mêmes attaques sans 
la gestuelle des vagues, dans le même ordre que dans Omote, il se fait contrer par Tori.                  

       Tori est à droite de joseki, (quoique M. Hirano l’a démontré quelques fois en se plaçant à gauche).                                          
        Tori et Uke se saluent debout.  Dans Omote, Tori a l’initiative de l’action.  

         OMOTE. Attaques de Tori : 

      1, O Soto Gari.    2, O Soto Otoshi.    3, Harai Goshi.    4, O Uchi Gari.  
      5, Morote Seoi Nage.    6, Uchi Mata.    7, Tai Otoshi. 
         URA. Uke attaque sur les mêmes techniques que Omote. Contre prises de Tori par : 

      1, Uki Otoshi.  2, Yoko Wakare.  3, Utsuri Goshi.  4, Okuri Ashi Barai.  
      5, Ushiro Eri Dori, (Saisie du col, tirer en arrière, Tori se tourne vers Uke comme pour enchaîner au sol).   
      6, Uchi Mata Sukashi, (Uki Otoshi à gauche). 7, Uki Waza / Yoko Guruma. 
  

              (1), M Hirano nous demanda, à Alain Velluet puis à moi-même, de réaliser Nanatsu no Kata en démonstration à la fin de ses stages. 
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      D’autres  katas  moins  connus  en  Europe  sont  issus  du  Kodokan, comme :             
Go No Kata,  
exercices d’opposition où l’on travaille à la fois le renforcement musculaire et l’esquive en soi. 

Seiryoku Zenyo Kokumin Taiiku no Kata,                                                         

1) : Tandoku Renshu, exercices seul : enchaînements d’atémis. Seul kata où l’on pratique seul. 
2) : Sotai Renshu, exercices à deux : Kime Shiki, formes de décision, (filmé par Méliès au 
début du xxè siècle, où Tori est en costume de ville) et Ju Shiki, formes de souplesse ; inspirés 
du Kime no Kata et du Ju no Kata.           

Goshin Ho, exercices de Tai-Sabaki, d’esquive et de défense, pratiqués à la section féminine 

du Kodokan, créé après Jigoro Kano, (contribution de Kyuso Mifune qui a également créé Nage 
Ura No Kata, contre prises en complément du Nage No Kata).   

Mentionnons également deux exercices de Ju-jitsu pratiqués en France :  . 
les "16 techniques", années 1980 et plus récemment les "20 attaques-défenses imposées".  

       Rappel des Kata de Judo pratiqués au Kodokan :  

        1),  NAGE NO KATA ;  2),  KATAME NO KATA ;  3),  KIME NO KATA ;  4),  KODOKAN GOSHIN JITSU ; 

        5),  JU NO KATA ;  6),  ITSUTSU NO KATA ;  7),  KOSHIKI NO KATA ;  8),  KOKUMIN TAIIKU NO KATA. 

       En 1960, une réunion importante eut lieu au Kodokan sur l’harmonisation des Katas. 

      Le nom des techniques, selon les katas, peuvent être définies de manières différentes, soit :  

a)    par le nom de la technique utilisée par Tori : Nage No kata,   exemple :         Uki   otoshi ;         

                                                                            Katame No kata, exemple :        Ude garami. 

b)    par le nom de l’attaque de Uke :                 Kime No kata,    exemple :          Ryote dori ;  
                                                                            Ju No kata,         exemple :       Tsuki dashi ;  
                                                                             Goshin jitsu,      exemple :        Yoko   geri.  

c)    une idée d’ensemble de l’action :                 Koshiki No kata, exemple :     Yume No uchi. 
                                                                             Itsutsu No kata, exemple :  Principe du vide,   
                                                                                                                                                        ou de l’inertie. 

       Les Katas transmettent le Principe, l’Essence du Judo. La manière de les exercer donne 

la substance au kata : mal pratiqué il est vide de sens, à l’inverse, il peut être l’expression du 
plus haut degré de maîtrise.   

      Au-delà des détails techniques correctement assimilés alliés à une forme de corps, à une 

attitude redressée évocatrice de contrôle et de mobilité, notre présence et notre volonté 
"d’aller de l’avant" doivent présider à la démonstration d’un Kata.                                                                                                                              

       Seule une pratique régulière des katas, sous l’œil attentif d’un professeur exigeant           
permet d’en tirer quelques bénéfices, tant sur le plan physique : vivre les bonnes sensations, 
amélioration de la forme de corps et de l’efficacité que sur le plan mental : plaisir de              
travailler sur de bonnes bases, d’être sur la voie du progrès en Judo, satisfaction de pouvoir se 
remettre humblement en question.  
       La préparation aux démonstrations, examens de grade ou autres, nous oblige à un travail 
de fond rigoureux. Nous avons là la possibilité de nous améliorer dans la qualité de nos 
relations avec nos partenaires. On ne peut progresser qu’avec eux et non contre eux.  

       "A l’entraînement et dans les combats, le partenaire n’est pas l’obstacle à abattre,                    
il est la résistance qui nous oblige à accéder à une autre dimension de nous-mêmes,          
par une libération vis-à-vis de la peur, des préjugés et de trop d’égocentrisme". (M Beaujean, 
en référence à A. de Souzenelle).                                                                                              .                                                                                                                       

      Depuis ma préparation à la ceinture noire, j’ai travaillé les Katas de différentes méthodes 
enseignées par des Maîtres issus de diverses écoles au Japon. Les approches peuvent être 
différentes, mais toutes sont enrichissantes ; de mon point de vue elles sont complémentaires.  

      Le Judo a besoin de toutes les énergies pour progresser, ce qui compte c’est la sincérité                   

de chacun. 

                                                           ~   ~   ~   ~   ~   ~   ~  
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