Vous pouvez progresser rapidement! Explications des mouvements de base: Kamae 1

Acquérir un kamae efficace.

Sl Wous réussisses & acquéntt v kamae o vous permette
i attagquer plus facilement, de vous déplacer plus harmorueusement et de ne donner aucune oaverture 4
votre adversaire, wous pourrez notamment progresser et shial,

Kamae

Etre toujonrs prét, dans me attide 4 la fois
offersree et défensre.
(dorrer Iirnpression que vois Ees protégd quol
fue fasse votre adversaire et que vous porez
1" attacuer & n'irogporte cuel rmoroent.)
Lingl Etre sans cesse prét 4 attagquer on défendre
et mettre votre advelsaire sos pression.

sang mettre de force superflue, la
pointe dirigée vers la base de la
gorge de ["adversaire

Un karnae "efficace” est wme posture
gl n'offre pas d’ooverture & votre
adversaire et qu wous perrnette d'atta-
guer & n’importe gquel moment.

Il famt avvoir corecience de la notion de
“seichilsen” (ae médian du comps) et
tonjours avolr la main gauche et la
poirte sur cette ligre.
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La pointe du shana doit reenacer
la gorge de I"adversaire.

Iilettre de la force dare le bas verdre, v
sarder Ialr nspire,
avolr corrne Unage de concentrar I
Energie vers le sol
oy avolr un karnae ferme.

Se tenr dans une position naturelle

Le "mesen” (regard) dott Etre
posé au centre dn
“fsubddare "(protection de
gorge) de adversaire afm
davoir dans son charp de
1s1on la totahté de son
COME.

Etirer les muscles da dos,
exlevver toute force des
fpaules et
se rnettre en garde dans une
position natirelle.
Cetfte posture est wdéale
pont he pas vous fatiuer,
e S1v0s restez ains
plisienrs heures,

Se mettre en garde, le poing
gauche 4 exviron Un poing et
dered du corpes,
légére rnent 201 la hantenr

nobril.

~ Le poing gauche doit tow

Jours étre an certre du comps, |

la preroére
articulation du pouce aliznée
sur la "seichisen”.

ol le gemou est trop tendn ou trop
pli#g, les monrvernerds flhndes seront
possibles.

Etre en garde dans une position
naturelle et détendue.

Le pied drott et le pied ganche
dorvent &re paralléles et éoar-
tés d'ervaron d'un poing
I'un de I'antre.

Ilettre le pled drodt deveard, la
poirte dupied gauche & hauteur
du talon duoit.

Lponr les talons des 2 pieds lége-
rernent décollés du sol.
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| Etre en gat de la pnmte dirigée vers la base de la gorge de 'adversae.

1 | L 1 | i) 1 I =

Plan:er la roiain gaun:he an centre de SO COIES i seichilsen), cormrne s1la hgne
de pmlongement de la poirde dushina allatt 4 1a basge de la gorge de l'adversare.

Pointe haute : Pomte owverte: ments

L lexception du cas ol ladversaire est netternent Il est prssiole de se proteger des attagques de son

plus grand que soy, i faut fare atterdion 4 ne pas arversaire avec son shinai,

Lt Yo i Eiit cependart, lorsgque celm-cl est sur le coté, cela
avolr la poirte trop & car cela orvre & provomue e ouverure que ladversairs peut facils-

ment exploiter. Il fod g2 mettre en zarde la pote en
direction de la gorge de ladwersaire, le shunat sur la
ligne mediane du corps (selchizen).

Lorsepue le shanal sort [
de Pave median, il [
devient facilea | :
ladvrersaire
d'attacuer.

Loar la poirde de son shina wers la gorge de Uadversaire.

Le regard en kamae

Lorsque vous regardez votre adversaire, regardez
correctement par le "moropi"(CL photo de droite).

Le "moncrni” est la partie certrale du "mengae (gl du ol Lﬂ{#’[&ﬁ,’tﬁ: ]
men) ol T'écart entre les barres est le plus iraportarnt. y

Il arrrve s::um-'ent e l'on ne poisse pas wolr son adversaire
par le "moncrmd’ luxsque la tanlle du men e corsient pas
o1 encore gue celul-cl n'a pas été correcternerd rus.

Cecl est le monomi. En général, ponr
un adulte, 1 se situe entre la Géme et
la Térne barre en partant du hagt
Dans les antres cas, 1 est & lendmoit
01 les barres sont le plus écartées.

Le regard doit se porter soit sur le toukidea- et A

|"|. |.- e |"-""'h-|l
re, soit sur les veux de I adversaire. '

Le kote desvient visible i e e Ay
par ladversatre ef done o0 '
lnérahle.

Ll A

& labase, en kamae, le regard se porte sur les yew: de ladversaire.

Cependam dams les fats, 1 wandt ey regarder le fsukd. En effet, en regardant les seux de ladwersaire, on
pentt Etre trorapé par le raoreerment des yeux. Les e et le vizage de Tadhversaire perrvert bouger sans gue le § T A
reste du corps ne ze déplace ce oo nlest pas le cas du faelddere an nrean du con. ' 3 31 ] '
olwonus prétez atterdion an &ukd, vous ne serez plus dupé par les roreerments de wvotre adversaire. ; .
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10 " Seichiisen: awe au miliet du corps.
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Lorsgue le torse est trop carrbré, léguilibre entier du corps se reporte
sur l'arnére. Dans cette posture, 1 n'est pas possible de se déplacer
aver flmdité en attague corarne en défense.

Lorseue le centre de gravité
passe swr larmére du corps, on
est plus enclin & ronter sa
poirte, ce ol PIOVOCE e
onrrerture.

Lorsque le buste est plus en arnére |
que le reste du corps, les mouvements
sans d-coups sont impossihles. :
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Centre de gravité haut:

Un karnae ferrne et dont 1e cerdre de granaté estbas est idéal. Il fat garder lair inspiré dare le bas wentre et
gwolr corne nage de presser le sol. De cette fagon, I'untté cotps-espritinode dei, Nesprif signifie la volonté
d‘affaguer) donme un kamae 4 la fols ferre et stable. Au comtraire, quand lesprit seul prend le dessus, le
centre de gravité monte et les déplacerents deviennert instables.

Wons
PoiTReT
PIOSTesceT
rapiderrerit !
Explica-
tiore des
HnTve-
merte

de bace;
Eanae 1

bas peutétre représenté par une cloche.

il Un karae ferme et stable dont I centre de gravité est | | Lorsque le centre de gravité est haut, Iégquilivre du comps
tondt entier devient mstable, le karnae peut Stre représerdé par
un trangle.

- A e i e e [T s e =i

Juste

Flarnae dont le certre de grasaté

| Famae dont e centre de gravaté
eat haut. (Ve de cdté)

1 est bas. (Vue de coté)
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Acqueérir un kamae e fficace .
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Pour pouvoir se déplacer a n’importe
quel moment, toujours avoir le talon
gauche decollé du sol.

I1 fant acoueérnr le "ashi no kamaee"(postion (Juste) des pieds)
ponar Etre tononrs dispontble et garder son égubbre.
- les pieds domeent Etre paralléles et tre de face.
- lécart entre le pied gauche et le droit doit &tre de la largenr
des épanles erviron.
- Les pieds sont Iun devart lantre, la ponte du pied saache
arrreant 4 la hanteur du talon drot.

Le talon drott doit I aussi étre légérerment décallé (avec
corrne Mrage de porolr v glisser une feuille de papier ).

- Le talon gauche doit Etre décollé du sol dermaron 30 degrés.

Ecarter les pieds de Le talon ganche doit Btre décallé
la largeur des épan- d’errviron 30 degrés dusol.
les errvirom. Le talon drott doit étre décollé de
telle fagon qu’on pukse v ghisser
E‘ i une feuille de papier.

=i g

Le centre de gravité doit se trouver
au milien du corps.

Er atrant le centre de granaté siné uste an raben du comps,
1 est facile d'avolr un bon égulibre. 51 celw-cl est vers
Paveant onvers Varmiére, les morvements semont dégradés.

Mettre ses pieds en position, le “ashi no kamnae”:

.........

Pour tronrver la postion correcte de eshi no kange, 1 fod placer ses pieds d™ane certaine fagon. 51vwons les mettez
corrne Sur les inages cl-dessons, envenflant 1'éqmbbre, I'écarterment des pieds aimsi que la distance pied-avard et
pled-armére, vous aurez un @i no kamee o vous permettra de voss déplacer avec facilité.
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. Faire un angle de 90 degrés erviron En utilizart Ia pointe du pied ganche
Coller ses pieds avec le pied gauche en Powvrant sur le cotnrne prvot, faites preoter votre pied
coté. gauche Jusgn’a ce gqu’il soit de face.

Ecaritement des pieds pas assez important

| |

Pied-avant pied-arriere trop eloignés

L’équilibe du corps devient | Jf:m
mmstable, le karnae n'est jamais | 0000 -
terme et les déplacements sont

rendus difficiles. ¢
A

I1 fant que 'écart entre les pieds
corresponde & la larzeur des it #
épaules.

Talon gauche posé au sol

Lorsgque le pred-avant ef le pled-armeére sont trop éloignés, 1l
devvient difficile de se déplacer 4 droite et & gauche.

Dee plus, lows - : : -‘%
dMune attague, le _ Wil
Simmikcomny desvient : ' i |

trop léger et une . i i
frappe nette et — . i
précise devient : g e

nrpossible. ' " o

Talons trop décollés

Lorzene le talon sauche est posé ansol, le centre de
oravité de tond e corps est reporté vers larmeére | Ce
faizant, 1 est facile & Padversaire de vous attacgquer.

Lorzeae les talons sont trop décollés, la chevalle
tourme corarme sur image parce gue 1'égmbbre est
précaire et i devient mpossihle de prevdre app

correcternent sur le sol pour se déplacer.

Sur Pirnage, 1a fléche qui descend directerent dans le
prolongernent du crane mdigue Uendrot o dott abonatir le
centre de gravité sur le sol.




Wous pouvez progresser rapidement! Explications des mouvetments de base: Kamae 2
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Tenue du shinai pour des mouvements puissants et justes:

s

Four des wehiboms puissants ainst que pour manier le shinail de fagon satisfaisante, 1] est mpor-
tant d’ apprendre 4 avoir une tenue correcte du shinal dont 1"élément principal est la man gauche.

Mettre de la force dans le majeur, I’annulaire et I’auriculaire.
Le pouce et ’'index sont juste posés.

unl poing et demd.

La main gauche doit Eire écartée du corps denviron

L élément prirmomhal pour porter un shina est la mam ganche.
Pour les dew mains, 1a terme du shanm est sssurée par le
ey, arrmlatre et auricalaire.

-La main gauche est placée & Uextrémité de la
fradra, la main droite est posée contre la fsuba,
-Le creux entre le pouce et Mindex des deux mains
doat Etre dans le prolongement de la fsur La

Le creux entre le
povce et index
des deux mains
doit Btre dans le
prolofngement de la
faLrLs.
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pattie qui symbolise le tranchant du sabre doit Etre
tournée vers le sol.

-I1 faut mettre de la force unigquement dans les 3
dertiers doigts de chague main. (majeut, atntnala-
e, auriculaire) Le pouce et I'index sont juste
posés sur la fsalia.

-Llextrémité des pouces doit Etre tournée en dia-
gotial vers le sol 31 la pointe des pouces est sur le
cdté dushinad les coudes vont s”ouvwnr et 1] sera
plus difficile de manipuler le shinai.

-1 e faut pas mettre de force dans les muscles de
la partie supérienre des bras (épaules, biceps,.. ).
a1 17on met de la force dans cette partie du corps,
lez mouvements seront raides et le maruement du

shinat rendu malaiseé.

\f
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Le creux entre le pouce et
I'index des dewr mans doit
Etre dans le prolongement
de la fsurw (centre du shinad)

Le pouce et V'index
sont juste pogés sur
la fsuka.

La main gauche doit étre i environ
un poing et demi du corps, juste en
dessous du nombril.

La roain gauche doit tongours étre sur "awe central dn
corpe | selchisen) placée légérernent sous le norbril I1 faut laisser un
eapace d'erriion un poing et dera entre la aim ganche et le corps.

Iletire de la force unigue-
ment datis le majeur,
I"annnlaire et IMauriculaire.

L nivean de la main gauche, ne pas mettre de force
dans le pouce et 1'indes.

He pas laisser dépasser 1a fsula et serrer fortement 1a
fsukagashia.

Tsukagashira: partie mférienre de la fsudbe. Towows la serrer avec son aunicnlaire gauche.

17



Loomény un karnae efficace

Force dans les muscles supérieurs des
hras

Lorsgque U'on serre le pouce et index, on met de 1a force dans les
muscles supérienrs des bras, les mouvements de ceux-ci deviennent

Pouces tournés sur le caoté

Lorsque les pouces sont tournés vers le ooté,
les coudes s ouvrent et i devient trés difficile
de thatiier le shitiai

alors raides et on fne peut plus matder son shina libremernt.
i
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Les pouces dorvert étre
tournés vers lesolen
diagonale avant. (volr

page précédente)
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Main gauche irop éloignée du corps Main gauche trop proche du corps e
DOITVES
Progresser
Lotsgue la main gauche est trop éloignée du Les mouvements du shina seront rendus diffi- || rpide-
: : I : ; . D Therit |
cotps, le bras droit sera tendu et 4 sera diffiei- ciles. =1 les pouces sont tournés sur le cdté, la B
le de manier le shinat, main gauche est trop prés du corps. tinms des
THOITe -

Trop loin du corps!

Trop proche du corps!

Facon correcie
de placer les

Four tenir correctement un shina tout passe par e fe »o wokhi (littéralement
la paume de la main ou encore la pression exercée par la pattie intérenre de
la maity). Pour avoir un fe mo wcki correct, suivez les congeids suvards,

Joitadre les mains.

Diécaler les mains.

Tne fois les mains décalées,

setter le shitial. Le cenitre de

Pour placer la main droite

I1 v a des différences selon les indnadus quant 4 1a longueur des bras et
done quard 4 la position de la man droite. Pour tronseer 1a posttion gw
vions corvierd, fates corne sur les photos survardes . S1votre rain drote
n'est pas placée anbon endrod, cela aura des répercussions négates sur
la force de vos frappes et lavitesse de wos movetnents.

celui-ci (matérialisé par le
prolongement de la fsurw ou
la couture de la fsukagawa)
dot Etre entre le pouce et
I'indezx.

1. Poserla fsulnpashira sur articu-
lation du conde.
Terr le shanai avec la roain gauche.

2. Plher votre coude 4 angle dioat, juscu’a
ce e la partie entre le pouce et Uindex
s01t en contact avec le shana,

4. Déplier wotre bras. Votre man droze
et placée correcternend.

3. Sasir le shinat

avec la rain drote.




