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Fiche de présentation du Self-Défense enseigné au Stade Poitevin Karaté.



Définition:
Littéralement Karaté veut dire "main vide". Il faut interpréter ceci de deux façons différentes:
· main vide de toute arme; on utilise en karaté que les armes naturelles du corps humain,
· main vide de toute mauvaise intention; d'une part le karaté est une discipline noble qui inculque le respect du prochain, d'autre part toute mauvaise intention; la haine, la rage,...qui empêchent de juger calmement et, éventuellement, d'agir avec rapidité et efficacité. Une maxime dit: en karaté ne fais jamais le premier geste!. C'est un code d'honneur qui interdit l'emploi du karaté en dehors du cas de légitime défense.
Le karaté est une méthode de Self-Défense qui utilise scientifiquement les muscles du corps.


Self-Défense comme art martial :
En tant que Budo (voie de la protection), notre enseignement, comme beaucoup de disciplines, n’est pas une technique guerrière, mais une voie d’épanouissement physique et spirituel.
Un pratiquant n'est pas dangereux, sauf si on l'attaque et que, pour défendre sa vie ou les siens, il fasse usage de sa technique. Ainsi dans la vie courante son comportement change, car c'est un phénomène bien connu, que l'entraînement aux sports de combat fait perdre aux plus belliqueux le goût de la vulgaire bagarre.


Self-Défense comme philosophie :
Au-delà de la simple découverte des techniques de combat, nous souhaitons que notre apprentissage puisse être l’initiation à une sagesse millénaire par sa pratique de santé, de bien-être et d’auto-défense.


Objectif de notre enseignement :
· Harmonie et esprit du karaté,
· Respect de soi et des autres,
· Efficacité et meilleure assurance de soi,
· Redécouverte de son corps, de ses capacités, de sa dignité,
· Ambiance sportive et amicale.

Il s'articule autour de quatre concepts fondamentaux:
· La distance ou MÂ: l'appréciation de la distance idéale est importante. Il faut être suffisamment loin pour être à l'abri d'une attaque adverse et suffisamment près pour pouvoir attaquer immédiatement. Cette distance ou MÂ, ne répond pas à un critère absolu mais varie en fonction de l'adversaire; on ne conserve pas le même MÂ avec un grand, un gros, un statique, un qui marche ou qui court. Cette appréciation des distances est, en partie, une affaire d'entraînement.
· L'esquive ou TAI SABAKI: à l'image des grands maîtres de karaté possédant l'art de l'esquive. Au moment où l'on est persuadé que l'attaque va réussir, ils se dérobent et le poing ou le pied ne rencontrent plus rien. Par des déplacements infimes ils font le vide devant eux, l'attaque la plus forte et la plus précise passe à côté sans les toucher; ce qui est déprimant et procure, pour l'attaquant, un sentiment d'insécurité et d'impuissance. Les très grands experts effectuent TAI SABAKI sur place, sans bouger les pieds, par simple rotation du buste. Il s'agit donc de ressentir notre propre espace vital que nous donnent notre morphologie, notre aisance physique, notre capacité de perception et de déplacement afin de pouvoir s'y épanouir.

· La respiration: Elle joue un rôle important dans la contraction musculaire et il faut considérer deux cas:
· Sa propre respiration: pour attaquer on remplit d'air ses poumons, et l'on expire (de la moitié environ) au moment où l'on frappe de façon à obtenir une parfaite concentration musculaire. L'expiration s'accompagne du "KIAI", le cri, destiné à aider la libération de l'énergie (pouvant décontenancer l'adversaire). Pour être efficace, celui-ci doit venir de la région sous-abdominale, le HARA, et doit être poussé de façon brève.
· La respiration de l'adversaire: c'est au moment où l'adversaire est en fin d'expiration, et où il inspire, que l'on a les plus grandes chances de réussir une attaque, ses muscles étant relâchés. Avec un peu d'entraînement, il est possible de deviner l'attaque d'un adversaire à sa façon de remplir d'air ses poumons, il est alors facile de le surpasser de vitesse.
Sa pratique et son contrôle jouent un rôle essentiel sur la capacité de gérer des situations d'attaque ou d'agression dans la vie quotidienne.
· Vitesse d'exécution, réflexes et précision:
Plus une masse se déplace vite et plus le choc au point d'impact est violent: il est donc utile de réaliser un léger gain de vitesse plutôt que le même gain de force pure. Une grande vitesse permet de surpasser l'adversaire et de rendre sa propre attaque difficilement parable.
La pratique développe les réflexes: à une attaque correspond automatiquement une parade et une contre-attaque; ces enchaînements s'exécutant d'une manière machinale, automatique. L'esprit étant plus libre, il peut mieux se concentrer sur la perception des intentions de l'adversaire. C'est par un entraînement régulier et sincère que l'on arrive à posséder cet automatisme des réflexes.
Pour obtenir la précision d'un coup, on utilise un principe de balistique suivant lequel un corps tournant sur lui-même se stabilise sur sa trajectoire; c'est la balle du fusil qui tourne dans les rayures de l'âme du canon et qui, grâce à la rotation acquise, atteint plus sûrement son but.
Le travail de ces trois points accroît les qualités physiques et mentales chez l'individu lui apportant réactivité et grande assurance de soi.


Tenues et équipements conseillés :
· Kimono, survêtement, jogging et sweat-shirt…..,
· Baskets de salle (semelles sans crampons !), chaussons de danse, de gymnastique,….
· Sac de sport avec nécessaire de douche, change sec,
· Protège-tibias pieds, coquille, protège-poitrine,
· Proscrire bijoux, piercings, barrettes de cheveux, montres, gourmettes, chaînes,…(alliances acceptées),


Public concerné :
· A partir de 16 ans, homme et femme, personne seule, amis, couples et familles,
· Si restriction médicale, temporaire ou définitive, en faire part impérativement.
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