
Eléments techniques à mettre en place dans la progression .

Quelle que soit les méthodes suivies, l’efficacité en combat repose sur des facteurs psychologiques et techniques.

Aussi , votre entraînement doit tendre à acquérir ces qualités et que ce soit en  Ki hon, en Kata ou lors des différentes sortes de Kumité , vous devez toujours vous poser cette question lors de vos entraînements : 

« En m’entraînant ainsi , quels principes de combat suis-je en train de mettre en place ! »
 (je suis toujours obligé de rappeler que le combat n’est pas la compétition sportive)

Au niveau technique, l’efficacité en combat repose sur deux facteurs :




- L’enracinement au sol




- La fluidité du haut du corps

Prenons le deuxième principe : la fluidité du haut du corps.

On divise schématiquement la progression en karatédo avant le 2ème Dan et après .

Jusqu’à 2 ème Dan , on va vous demander de restituer  fidèlement les éléments techniques constitutifs de votre méthode.

Pendant cet apprentissage , vous allez exagérer les contractions musculaires, l’amplitude des techniques et des positions , ect , mais ceci va vous amener obligatoirement à une mécanisation du corps , préjudiciable au niveau du combat car cela entraîne un

manque de réactions spontanées.

C’est donc à partir de 3ème Dan que vous allez commencer à mettre en place de nouveaux éléments techniques et ce, en évoluant dans votre technique de base !!!

En effet, on observe que la plupart des karatékas ne cherchent pas à progresser mais uniquement à perfectionner le niveau technique qu’ils ont atteint, ce qui est une erreur car cela ne les mènent pas très loin.

Et la progression ne passe pas par le fait de connaître un kata supplémentaire ou d’avoir un zen-kutsu bien bas .

Quels sont donc les principes à mettre en place ?


Première recherche :  diminuer la durée de la contraction du corps à l’impact. 

Vous étiez débutants !

 Pour vous faire comprendre qu’un coup ne peut être efficace que si certains muscles se contractent et pas d’autres , on vous a fait exagérer ces contractions .

Mais, il est bien évident qu’en combat, on ne va pas rester contracter même pendant une seconde après avoir donner un coup .

Observez  la Boxe anglaise ! Les combattants restent-ils figés et contractés après avoir frappé !

Il convient donc, petit à petit , de réduire ce temps de contraction ;

Lorsque vous aurez acquis ce principe, dans les Dan supérieurs, vous apprendrez à dissocier les parties du corps que vous contracterez mais c’est un autre problème.


Deuxième recherche : la juste utilisation de l’épaule

Je parle volontairement de l’épaule et non pas des épaules .

 En effet, lors de votre phase d’apprentissage, on vous a demandé d’amplifier vos mouvements et c’est ainsi que lors d’un enchaînement simple comme Gedan-baraï  gauche suivi de Gyuku-zuki droit  par exemple, au moment du gyaku-zuki , votre épaule gauche revient très en arrière , ce qui est une action  impossible en combat !!!!

Vous devez donc, petit à petit, apprendre  à tourner les hanches sans que l’épaule du coté avant ne revienne vers l’arrière et ce, à travers votre technique de base.


Troisième recherche : Savoir effectuer des hikité différents

A ma connaissance, c’est Maître Kase qui le premier a mis en exergue ce point technique.

Pour des raisons que je ne développerai pas ici, lorsque vous faisiez un blocage ou une attaque de poing , le hikité se plaçait systématiquement à la hanche opposé à la technique.

Très bien mais il va falloir maintenant aller plus loin dans la disponibilité du corps.

Entraînez-vous lors de vos technique de base, reprenons gedan-baraï (Bras Gauche)  par exemple, à placer votre hikité (Bras Droit) en mettant votre avant-bras à 45° ou en plaçant votre bras en l’air , loin derrière la tête.

Quatrième recherche : Savoir démarrer une technique de la position ou se trouve le poing

Comme jusqu’ici, vous rameniez toujours votre hikité à la hanche, vous avez obligatoirement pris l’habitude de démarrer les techniques de main à partir de la hanche ;

Ceci n’est pas satisfaisant en combat.

Il va être nécessaire dorénavant de modifier cette habitude.

Cet élément technique est travaillé dans les katas.

Résumons :

A partir de 3ème Dan, vous devez évoluer dans votre technique de base en mettant en place les éléments techniques suivant :



- Diminuer la durée de la  contraction du corps à l’impact

- Juste utilisation de l’épaule

- Effectuer des hikité différents

            

- Démarrer les technique de la position initiale

Dans le prochain article, je vous donnerai des exemples d’exercices pour travailler ces points. GSauvin.



ASSOCIATION KARATE DO ET TAI JI MARTIAL


UNE APPROCHE MARTIALE DU KARATE DO ORIGINEL











www.akdtm.com
Page 1/2
Version Imprimable


