N
=
>

TOAC Section Karaté - DOJO du TOAC
20 chemin du Garric, 31200 TOULOUSE

Tel : 05 61 82 59 74
Mail : Karate.toac@gmail.com

Site : http://karatetoac.wix.com/toac-karate-toulouse
Facebook : www.facebook.com/TOAC.Karate
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Bonjour a toutes et a tous.

Voici le Huitieme numéro de La Gazette Du TOAC KARATE.

A trés vite sur les tatamis,

L'équipe d’encadrement du TOAC KARATE.

Président - Hubert de MASCAREL : 05 61 82 59 74
Vice-Président - Guy DUPIOL : 05 61 93 67 64
Secrétaire - Thomas CANNAC : 06 33 57 63 54
Secrétaire Adjoint - Catherine MOREUX : 06 77 89 73 43
Trésorier - Jean-Philippe TIGNERES : 06 82 00 71 31

Professeur - Gabriel GANOT : 06 80 82 50 17

Parrain - Pierre LAURENT : 06 73 67 71 25



Les positions

Heisoku dachi : position d'attente pieds joints. Certains
katas débutent dans cette position, comme par exemple
Heian sandan, Jiin, Jion, Jitte, Chinte et Unsu.

Kiba dachi : C'est |la position dite du cavalier. Le poids
est équitablement réparti sur les deux jambes. Les pieds
sont paralléles, écartés de deux fois la largeur des

— % hanches, talons sur la méme ligne, genoux pliés. C'est la
i, position caractéristique des katas Tekki. On retrouve

. cette position aussi dans Heian Sandan.

Kosa dachi : Position pieds croisés. Tout le poids est
porté sur une seule jambe tandis que l'autre sert de
\ﬁ 1 stabilisateur. On retrouve cette position dans Heian
Yodan et Heian Godan. Seul I'avant du pied est posé au
sol a I'extérieur du pied avant. Les jambes sont croisées,
le corps est de face.

Kokutsu dachi : position vers |'arriere propice a la
défense. Le pied avant est sur la méme ligne que le talon
arriere. La jambe avant est pliée, le genou pointant vers

o I'extérieur. La difficulté réside dans le placement du
AN centre de gravité vers l'arriere. Les deux pieds sont
) 7 *—;'-v—"-.f alignés et forment un angle droit. La jambe arriere est
- W 2 fortement fléchie tandis que la jambe avant I'est
<« i légerement avec le talon décollé du sol. On doit pouvoir

frapper en mae geri de la jambe avant sans déplacer le
bassin vers l'arriére. On retrouve cette position dans
Heian Shodan.

Hachiji dachi : position d'attente, les pieds écartés de la
largeur des hanches et orteils pointant vers |'extérieur.

mh C'est la position adoptée aprés le salut, soit pour
I commencer un kata ou pour tout autre exercice. C'est
T i pourquoi on la nomme aussi yoi dachi ou shizen-tai
-~ littéralement position ou I'on est prét. Le défaut
7 N fréquemment constaté est d'écarter exagérément les
pieds.
N Zenkutsu dachi : il s'agit d'une position vers |'avant,
s = souvent utilisée en attaque. La jambe avant est fléchie

D tandis que la jambe arriere est tendue. L'espacement
latéral entre les deux pieds est généralement de la
2 largeur du bassin lorsqu'on débute. Cependant,

f cette caractéristique peut varier, en fonction du

| niveau du pratiquant, de 80 a 100cm.

CULTURE KA



L'histoire du Karateé :
La constellation JKA

Dés le lendemain de la mort de Gichin Funakoshi, Masotoshi
Nakayama prit la téte de la Japan Karate Association. Trois
themes majeurs furent au centre de sa politique : karate
exercice physique et mental, karate méthode d'autodéfense
et karate sport de compétition moderne. En 1958, il organisa
le second championnat du Japon et la finale mémorable de
kumite opposant Takayuki Mikami a Hirokazu Kanazawa se
termina par un exaequo. Quatre prolongations furent
nécessaires car les combattants n'arrivaient pas a se
départager, se connaissant parfaitement et enchainant
attaques fulgurantes et parades toutes aussi rapides. Les
deux compétiteurs finirent épuisés et deux médailles d'or leur
furent attribuées. Cette année-la Kanazawa remporta aussi la
compétition kata ...!

Le karaté moderne était né : l'art n'était pas entravé par la compétition sportive, il était en
quelgues sortes prolongé en cultivant a la fois pratique traditionnelle, efforts constants et
réguliers et volonté de repousser sans cesse ses limites. L'art martial prépare le corps et I'esprit a
remporter la victoire contre un ennemi, I'objectif étant de survivre. La compétition a des objectifs
moins concrets : la victoire dans le respect de l'adversaire, I'épanouissement personnel, le
perfectionnement du mental et la distraction du public.

En 1960, la JKA comptait 16190 membres au Japon et plus de 5000 dispersés dans le monde. Au
dojo de la JKA a Tokyo plus de 400 karatékas originaires de 36 pays s'entrainaient et allaient
contribuer a essaimer le karate Shotokan a travers le monde.

Les entrainements JKA étaient treés structurés : méditation et salut rituel,
échauffement, puis kihon durant 15 minutes avec déplacements en ligne en avangant
et en reculant. L'étude était rude avec cadence élevée et positions basses. Suivaient
des déplacements omnidirectionnels avec des sauts, plongeons et demi tours rapides.
Puis le jiyu hippon kumite (attaque sur un pas) ou l'attaque était nommée puis aussitot
portée avec force ce qui imposait d'effectuer correctement les blocages. Les blessures
étaient fréquentes mais en général superficielles. Les cours se terminaient par I'étude
des katas et l'intensité précédente était telle que les pratiquants les exécutaient dans
un état second. Quelquefois le pratiquant devait réaliser 10 mae geri ou 10 gyaku tsuki
enchainés sur chacun de ses colléegues, exercice qui était trés éprouvant. Le combat
linéaire ou l'on doit affronter une ou deux colonnes d'assaillants (a 45° ou
devant/derriere) était trés répandu. L'encrage au sol, le changement rapide des
positions associé a la rotation du bassin contribuaient a I'efficacité des attaques et a
I'explosivité.

HISTOIRE KARATE




Dans les années 70, les séminaires instructeurs JKA
au Japon furent légendaires. Pour y participer il
fallait étre invité et assister a chaque cours.
L'échauffement était simple : 500 kizami tsuki, 500
gyaku tsuki et 500 mae geri ! Puis suivait I'étude des
kihons sur environ une heure. L'étude des katas était
approfondie en examinant autant de variantes qu'il y
avait d'experts professeurs. Puis [|'entrainement
s'achevait sur du combat libre sur une vingtaine de
minutes. Ce rythme journalier durait des semaines
et était ponctué de blessures (cotes, nez, doigts,
dents, orteils, ..). Des dérives sont apparues au
cours de séances de combat non controlé avec
notamment maitre Kenji Yano dit le destructeur.

La pratique y était souvent éloignée des vertus de l'art et conférait a des affrontements entre
guerriers déchainés débordant d'égo et de pulsions. Les éléves acceptaient les chatiments
corporels des maitres de facon docile mais s'affrontaient entre eux avec rage. Une certaine
scission apparue alors entre le Japon et ['Occident ou le respect des préceptes de I'art martial
étaient le moteur principal. Les maitres Japonais répondaient que ce dur parcours forgeait
endurance et renforcement physique et mental. Cette épreuve initiatique avait pour but de
débarrasser les éleves de leurs peurs initiales vis-a-vis des maitres afin de les faire progresser
jusqu'aux limites de leurs possibilités physiques et mentales (jusqu'a pouvoir égaler le maitre)
tout en respectant docilement les ainés. Les occidentaux étaient manifestement plus doués pour
la transmission des savoirs. Cet ainsi que l'art martial du karate essaima le monde enrichi par la
technique Japonaise mais aussi par les méthodes pédagogiques innovantes de grands maitres
occidentaux comme Plé, Valera, Schmidt, Jackson, ...

Hirokazu Kanazawa rompit avec la JKA en 1977 pour fonder son propre mouvement
SKI Shotokan Karate International. 1l était en effet désireux d'approfondir ses
réflexions sur les méthodes pédagogiques et voulait inciter ses disciples a rechercher
les aspects fondamentaux de l'art. L'approche Kanazawa différait radicalement de
celle des instructeurs JKA : sa pédagogie était universelle, le karate doit s'adapter a
tous, aux personnes agées qui verront les effets du vieillissement s'atténuer, aux plus
jeunes qui deviendront plus séduisants et en meilleure santé, aux enfants qui y
apprendront discipline et respect, a tous qui deviendront plus forts et endurants. Il
milita méme pour l'unification du karaté et I'abolition de tous styles.

De nombreuses autres scissions eurent lieu mais la JKA garda son ame : le combat et
I'esprit budd, sans protection avec attaque fatale si elle n'était pas parfaitement
controlée. L'appauvrissement technique des katas qui dans les compétitions
ressemblent plus a de la gymnastique ou I'esthétique prime sur la compréhension de
I'art, fait que le coté traditionnel est bafoué. La JKA tente de maintenir ses traditions
mais montre aussi une certaine tendance a l'isolement. En 1990 la WSKA World
Shotokan Karate Association naquit de la fusion de plusieurs groupes issus de la JKA
afin de répondre a une volonté de retrouver une certaine unité administrative au
niveau international.

On peut comprendre en lisant ces lignes comment le karate a jusqu'ici
échoué a devenir sport olympique car dans ce cas |'union des instances
sportives est impérative.
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Funakoshi Yoshitaka

Gigo (Yoshitaka) Funakoshi (1906-1945) est le 3éme fils de Gichin
Funakoshi. Il est le pére du Shotokan moderne.

Né a Okinawa, atteint de la tuberculose, il commenca le karate a 12 ans de
facon a améliorer sa santé. Pendant les premieres années, Gichin Funakoshi
= a souvent pris Gigo a ses entrainements avec Yasutsune Itosu. Gigo
déménagea a Tokyo avec son pere a 17 ans, et devint radiographe au

E département de physique et de consultation médicale du ministéere de

@ |'éducation.

Quand le Shihan de son pere (assistant supérieur) Takeshi Shimoda est mort, Gigo prit sa place dans
I'enseignement du Shotokan dans diverses universités. Gichin Funakoshi a transformé le karaté, une
technique de combat d'autodéfense pure, a une philisophie de vie martiale, mais son fils Gigo a
développé une technique de karaté qui a définitivement séparé le karaté Japonais des arts
Okinawaiens. Entre 1936 et 1945, Gigo a donné au karaté un aspect completement différent et
puissante basée sur son étude du kendo moderne et de I'laido . Le travail de Gigo sur le
développement du Karaté japonais a été principalement popularisé par les maitres Shigeru Egami et
Genshin Hironishi, qui plus tard ont formé le style Shotokai.

Par son poste d'enseignant et sa compréhension des arts martiaux japonais, Gigo devint le créateur
technique du shotokan moderne. En 1946 le livre « Karate Do Nyumon » fut édité. Gigo en a écrit la
partie technique, tandis que son pére a écrit le préambule et les parties historiques.

Tandis que les arts antiques To-de et shuri-te privilégiaient I'utilisation du haut du corps, attaques
mains ouvertes, distances courtes, clefs, saisies de base, frappes sur les points de pression et
I'utilisation du coup-de-pied avant et ses variantes, Gigo a développé les techniques de frappes a
longue distance en utilisant des positions basses des katas de kendo et d'Iaido. Gigo a également
développé des coups de pieds plus hauts tel que mawashi geri, yoko geri kekomi, yoko geri keage,
fumikiri, ura mawashi geri, ushiro ura mawashi geri et ushiro geri kekomi . Yoshitaka a introduit le

fudo dachi, yoko geri, et mae geri au style de Shotokan. Toutes ces techniques sont
devenues une partie de I'arsenal déja grand apporté des styles Okinawaiens antiques. Un
autre grand changement a été l'introduction du Kiba Dachi au lieu de Shiko Dachi et le
Kokutsu Dachi au lieu du Neko Ashi Dachi des katas Shotokan.

Les techniques de coup de pied étaient exécutées avec le genou beaucoup plus élevé que
dans les styles précédents, et les hanches plus utilisées. D'autres développements
techniques ont inclus la rotation du torse 34 face (hanmi) lors des blocages, et I'exécution
de techniques en poussant la jambe arriere et les hanches.

Ces adaptations ont permis des attaques pénétrantes par un parfait alignement du corps.
Gigo encourageait également la pratique des «combats libres».

Le style de kumite de Gigo était de frapper fort et vite, en utilisant des positions basses
et de longues attaques, des enchainements de techniques et de balayages (pris du Kendo
et du judo). Gigo a également renforcé I'utilisation du oi tsuki et du gyaku tsuki. Les
entrainements dans son dojo étaient épuisants, et Gigo attendait de ses étudiants qu'’ils
donnent deux fois plus d’énergie que pour une vraie confrontation. Il voulait que ce
surentrainement les prépare pour une situation réelle de combat, si cela devait arriver.

Les conditions de vie difficiles de la 2éme guerre mondiale ont affaibli Gigo.
Il continua tout de méme a s'exercer.
Il est mort de la tuberculose a 39 ans, le 24 novembre 1945, a Tokyo.



Honneur ce mois-ci a un petit nouveau qui n’est pas du tout petit. Il est ceinture noire
6°M¢ Dan en galéjades, calembours et dréleries en tous genres...

Clément, di « Mouton » en référence a la photo qui suit...

(Il n’a pas de séquelles, mais il a bien chargé !)

Jean-Phi : Clément, quelle est ton activité ? Poil au nez.
Clément : Ingénieur Airbus, Customer Service,
maintenance programmeée en relation avec les compagnies
aériennes.

JP : D’ou viens-tu ? Turlututu.

Clém : Je suis originaire d'Orléans dans le Loiret. J'ai
ensuite vécu a Toulouse, puis Paris. Et aprés un séjour de
2 ans en Allemagne, je me suis posé a Toulouse, con !

JP : Et le karaté, pourquoi ? Poil au doigt.
Clém : Céline m’en a parlé au travail et elle m’a convaincu,
la Céline ...

JP : donc tu as commencé le karaté au TOAC a
Toulouse et tu n‘as connu qu’un seul club de
karaté, le TOAC, comme moi ?

Clém : Ya!
JP : en quelques sortes, on est des purs et
durs !

JP : As-tu un karaté ka préféré ?

...longue réflexion... inspiration... ca va sortir...
oui ?... non ?... pitete ?

Clém : ...Pas particulierement... a par Sensei
Gaby !

JP : Quel est ton plat préféré ?

Clém : Le saumon !!! Et cru s'il vous plait.
J'adore. Et j'adore tout ce qui est japonais :
Sushi et Sashimi ...

JP : beurrrrk ... j'ai gouté du sashimi dans un
restaurant chinois ... mauvais souvenir !

5

= =

RTRAIT

|

JP : et le plat que tu détestes ?

Clém : Le citron ... pouahhhh ! ... et sous
toutes ses formes ... le goit m‘insupporte (dit-
il Iair terrifié).

PO

JP : Et question musique ?

Clém : Un peu de tout, rock ... pop, mais aussi le
metal Symphonique genre EPICA, NIGHTWISH,
RHAPSODY ..

METALLICA, ah ahhhh !

JP : Des passions ?

Clém : La photographie, I'aéronautique et les
meetings aériens et les voyages. Los Angeles,
Madagascar, L'Angleterre ...

JP : Et le prochain voyage ?

Clém : L'Australie ou la Nouvelle Zélande !

JP : Une qualité et un défaut...

Clém : Je suis fidéle au sens large et quelquefois
soupe au lait !

JP : ah bon ?

Clém : Et je pratique I'hnumour aussi ! c’est une
qualité !

JP : Qu’est ce qui t'insupporte ?
Clém : la bétise et le nivellement par le bas !

JP : pour terminer quelle serait ta devise ?
Clém : “« Tmpora mor, tempora mundis
recorda »

Voila. Et bien ca par exemple, ca ne veut
absolument rien dire, mais |'effet reste le
méme. “

JP : ... Mdr... Ca sent la réplique du Roi
Loth dans Kaamelott ca !



Empi signifie le vol de
I'hirondelle, en faisant
allusion aux hombreux
changements de positions
haute-basse tel le vol d'une
hirondelle.

Empi contient 36
mouvements, les
mouvements de la hanche
dans ce kata sont tres
importants, il contient
également un saut assez

. atypique.




EVENEMENT

LADEPECHE. fr

dimanche 15 mars, 18:13, Sainte Louise

GRAND SUD FRANCE - MONDE FAITS DIVERS SPORTS SANTE TU-PEOPLE LOISIRS

Rugby XV Football Handball Volley Ball Cyclisme Tennis Autres sports Hippisme
Actualité = Grand Sud > Haute-Garonne = Sports

Le TOAC sur les sommets

Publié le 15/03/2015 a 03:52, Mis a jour le 15/03/2015 a 08:12

Autres sports - Haute-Garonne - Karaté. Championnats régionaux
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Une équipe performante./ Photo DR

Le TOAC karaté, soutenu par la société INSIDE, s'est illustré de fort belle maniére dimanche
dernier a Tarbes lors des championnats régionaux de Midi-Pyrénées.

En kata individuel, catégorie senior, Romain Ganot décroche l'or et le titre de champion de
Ligue.

Trés belle performance pour Emilie Ganot qui se classe troisiéme en kata individuel dans la
catégorie senior.

Tous deux sont sélectionnés pour les championnats interrégions de Marmande.

Les équipes katas seniors, féminine composée de Florence Ballety, Emilie Ganot, Julie Ganot,
et masculine avec Michael Bolis, Romain Ganot, Francois Joucla terminent a la deuxiéme place.

Les deux équipes se qualifient pour les championnats e France qui auront lieu a Toulouse, le 26
avril, a Compans-Caffarelli.

Retrouvez I'actualité du club : hitps ://fr-fr. facebook.com/TOAC Karate
La Dépéche du Midi

Joyeux Anniversaire !l

le 4, Lucie

le 7, Francois

le 9, Jean Philippe
le 11, Boubacar

== | 15, Rémi
s I
o & j le 23, Florent
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Horaires des cours :

Enfants (de 6 a 13 ans)

Adultes (<13 ans)

Mercredi

de 18h30 a 19h30

de 19h30 a 21h00

Vendredi

de 19h30 a 21h00

Samedi

de 14h00 a 19h00




