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Avertissement 

Le sujet du présent ouvrage nous a été suggéré par notre éditeur, 
Mr Guy Trédaniel. Les écoles de ninjutsu se sont multipliées et le besoin 
de disposer d'une progression cohérente, d'un choix précis de techniques 
ordonnées, est impérieux. 

Les experts japonais qui se réclament de la Tradition ninja proposent 
généralement une panoplie impressionnante d'armes et de "jutsu". mais 
ils ne semblent pas être arrivés à dégager des principes pédagogiques 
cernant la spécificité du ninjutsu. 

En marge des Voies traditionnelles. des promoteurs de disciplines 
"nouvelles" ressuscitent ainsi, vaille que vaille, des techniques négligées 
par les Maîtres qui, depuis le début de ce siècle, se sont efforcés de 
redéfinir la signification des anciens Buda japonais à l'époque moderne. 
D'autres, inspirés surtout par l'ambition de se proclamer eux-mêmes 
"Maître fondateur", ont imaginé des méthodes farfelues, juxtaposant 
quelquefois des mouvements contradictoires: un atémi ou un blocage de 
karaté stoppant l'adversaire. suivi d'une clé ou d'une projection sensée 
utiliser l'énergie préalablemer"lt contrée et d'un coup final pour achever la 
victime consentante ! 

Cela fait cinq ans que, dans notre Centre d'étude des arts martiaux 
traditionnels. une section de ninjutsu se développe et sert de creuset où 
se confrontent les acquis du karaté le plus dynamique- le shotokaï- de 
l'aïkido et de l'ancien ju jutsu. Cinq ans ... , c'est encore bien court pour 
prétendre tirer des enseignements définitifs ! Mais des principes se 
dégagent de ce travail et s'ils ne sont pas forcément neufs, ils ont été, 
néanmoins. appliqués ici de façon systématique et inscrits dans une 
progression qui se fixe pour premier objectif le développement d'un état 
mental. Que penser. en effet, de ces écoles et de tous ces livres qui 
évoquent la valeur spirituelle du Buda ou du Ninpo pour se contenter 
ensuite de décrire des techniques à ne pas mettre entre toutes les mains, 
sans souligner l'importance d'une méthode d'enseignement développant 
effectivement l'harmonie, la décontraction,la paix intérieure ... ? Enseigner 
l'art de lancer les shurikenest aberrant s'il n'est pas le support. le prétexte 
à un long travail sur soi, comme celui décrit par le philosophe Herrigel 1 1 

1 "Le zen dans l'art chevaleresque du tir à l'arc", Dervy-Livres, Paris, 1970. 
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Et comment justifier les descriptions de techn1ques visant à étrangler 
par derrière une sentinelle ou à crever les yeux de l'adversaire ? 

L'essentiel de notre ouvrage ne réside donc pas dans la progression 
des "connaissances", mais dans celle de l'apprentissage et des exi
gences successives articulées de sorte que le pratiquant ait toutes 
chances d'évoluer dans ses motivations et de s'améliorer mentalement. 

Notre plus vif souhait est que ce livre n'ait pas un succès commercial 
parce qu'il traite de ninjutsuet présente des pratiquants tout de noir vêtus, 
mais qu'il soit reconnu par les budokas- non pas ceux qui ne jurent que 
par une discipline ou un style, mais ceux qui cherchent l'essence de la Voie 
martiale- comme digne d'intérêt pour l'esprit qui s'en dégage et son 
approche pluridisciplinaire. 
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Le visage masqué symbolise l'efficacité totale dans la discrétion absolue. C'est, 
en quelque sorte, l'autre face du Bouddha qui exprime la vacuité totale dans la 
pure clarté. 
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Introduction 

Cela fait une dizaine d'années que le mythe du ninja capable de toutes 
les prouesses s'essouffle dans des films et des séries télévisées où 
Américains et Japonais rivalisent de mauvais goût en mixant allègrement 
du succédané de samouraï et de preux chevalier, les armes médiévales et 
le rayon laser. science-fiction et mysticisme, le tout baignant dans un 
manichéisme primaire ... 

Des "instructeurs". transfuges d'une école de ju-jutsu ou de kung-fu, 
se sont formés en quelques stages animés par des experts qui, au mieux. 
ont séjourné deux ou trois mois au Japon ... pour y apprendre quoi ? Car 
les deux ou trois soké - héritiers de la tradition d'une école - qui ont 
exploité l'engouement de l'Occident 1 pour leurs techniques archaïques 
n'ont pas réussi à imposer des principes originaux ou une synthèse 
cohérente qui eussent pu donner au ninjutsu ses lettres de créance et 
l'imposer au sein de la grande famille des Budo japonais. Et sans doute 
est-ce bien ainsi! Anticonformiste. secret et inventif par nature, le ninjutsu 
n'a jamais été une pratique codifiée, un art déterminé, encore moins une 
connaissance, une méthode ou un sport réglementé. 

1 Dans la revue "DOJO, arts martiaux", n° 26 (Paris, nov. 1988), Mr. A. Lou ka 
interviewait un Maître japonais de Ninpo dénonçant son célèbre élève américain 
que "seul l'argent motivait" et le commerce des grades encouragé par un autre 
expert au Japon : un Français "est resté un mois et s'est entraïné deux fois. Il est 
revenu en France avec un 5e dan" ! 
Un instructeur irlandais, se réclamant du même expert, affiche aujourd'hui un 8e 
dan! 
Signalons, de surcroît, que nous avons participé, à Louvain, au premier cours d'un 
stage dirigé par ce Maître déterminé à" réparer le mal fait au Ninpo" : l'échauffe
ment - quelques mouvements de kihon - commença avec une demi-heure de 
retard, et le cours se limita à une étude statique de koté gaeshi sur saisie, chacun 
restant avec le même partenaire, tous grades confondus 1 Mais un entracte fut mis 
à profit pour présenter des blousons "Ninja" et une cassette-vidéo mettant en 
scène le Maître, des policiers américains et des voyoux ! Prix de ce stage d'un 
week-end : 1 .000 FF .. . ! 
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Après avoir découvert le judo, puis 
l' aikido, le karaté et, à leur suite, les 
différentes voies issues de l'appren
tissage du maniement des multiples 
armes du Japon féodal. les pratiquants 
et les curieux ont vainement cherché à 
cerner le ninjutsu: s'agissait-il essen
tiellement de lancer des shuriken (les 
"étoiles de la mort"), de se rendre à 
volonté invisible, d'espionner ou de 
pratiquer un iai:jutsu (l'art de dégainer) 
simplement adapté au sabre droit du 
ninja ? La réponse ordinaire fut d'af
firmer que le ninjutsu, c'est non seule
ment tout cela, mais bien plus encore : 
l'art de combattre à mains nues ... et 
de transformer le moindre ustensile 
en arme redoutable. sous eau ... ou à 
cheval ... et. encore, l'art de se déguiser. de vivre en symbiose avec la 
nature et, donc, de survivre dans les pires conditions ... , de maîtriser la 
fabrication d'explosifs. de poisons, de décoctions médicinales ... 

Le ninja fut ainsi présenté comme un combattant total, un commando 
expert en tout alors que, bien évidemment l'efficacité sur le terrain a 
toujours dépendu d'une étroite spécialisation et d'une rigoureuse réparti
tion des tâches. 

Même après leur totale disparition, les ninja auront-ils ainsi continué à 
mystifier le commun ? Le ninjutsu. serait-ce. finalement l'art de la guerre 
psychologique ? 

Quoi d'étonnant dès lors, à ce que les 
résurgences de ces techniques dans le 
cadre de clubs d'arts martiaux aient été 
généralement éphémères et souvent 
dérisoires ... 

Le présent ouvrage s'intitule pourtant 
NN injutsu, progression technique ... " La 
moindre des honnêtetés est donc 
d'expliciter préalablement ce titre, d'en 
indiquer les ambitions et. surtout, les 
limites. 

"Ninjutsu". tout d'abord. Qu'enten
drons-nous par là ? L'idéogramme "nin" évoque l'idée d'endurer brave-
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ment. comme "l'espritqui supporte la piqûre du sabre" . Il se dégage donc 
de cette première interprétation la notion de courage, d'effort patient sur 
soi-même. Le verbe "shinobu". qui contient cet idéogramme, peut se 
traduire par "s'introduire furtivement", "agir à la dérobée", "espionner", 
mais il suggère également l'acquisition patiente de tout ce qui sera 
nécessaire à l'accomplissement de son devoir. 

"Jutsu", c'est un ensemble de techniques. Mais l'art du ninja se dit 
aussi "Ninpo" : un savoir-faire, une maîtrise, et nous sommes alors fort 
proches du -Do, de la Voie spirituelle qui est le dénominateur commun à 
tous les budo, les arts martiaux traditionnels du Japon. 

Certains caractères, très riches de sens, recèlent une apparente am
biguïté, ainsi le kanji "Bu", traduit littéralement par "guerrier", désigne+ 
il tout aussi bien "l'homme prêt à l'attaque" que "l'arrêt des hostilités", 
ce qui peut exprimer qu'à force de s'exercer au combat, le pratiquant 
devrait découvrir la paix intérieure et susciter moins d'oppositions autour 
de lui. 

De même, le ninja peut-il être "shinobi" -l'espion à la solde d'un 
Daïmyo- mais aussi celui qui s'entraîne discrètement pour développer 
plus de maîtrise de soi. 

Cette dernière interprétation étant retenue. il reste à déterminer le 
"jutsu", à opérer un choix difficile entre tant de techniques et d'exercices 
- physiques et mentaux - pour forger un ensemble, une progression 
pédagogiquement cohérente. Et c'est ici que peut résider le grand intérêt 
du ninjutsu : en se codifiant et en devenant des sports de compétition, le 
judo, le karaté, le kendo ... ont perdu une bonne part de leur âme. Les 
pratiquants n'ont plus vu "que le doigt quand celui-ci montre la lune" et la 
recherche d'une lente victoire sur soi a été oubliée au bénéfice de la 
volonté de dominer l'autre, de "gagner", d'être- ne fut-ce qu'une fois
"le plus fort. .. " ! 

L'aïkido, le shintaïdo ... ont été victimes de la démarche contraire : le 
but étant l'harmonie, les attaques du partenaire ont perdu progressive
ment toute sincérité et la dimension martiale a été négligée pour per
mettre l'étude de mouvements toujours élégants, mais quelquefois très 
alambiqués. 

Dans notre précédent ouvrage, Budo, ret our aux sources, nous avons 
précisé ces critiques, sans complaisance, en nous efforçant de cerner au 
plus près les principes qui devraient définir un Budo authentique. Ces 
principes sont strictement appliqués dans la progression technique que 
nous allons proposer. Mais le ninjutsu.art non conventionnel par définition, 
nous permet d'échapper à un autre piège dont les Budo traditionnels ne 
parviennent pas à se dépêtrer : l'académisme. le formalisme des 

La Voie du Ninpo 17 



attitudes. ces conventions qui n ·apparaissent plus comme telles tant elles 
vont de soi. Or, l'essence du ninjutsuconsiste à s'affranchir de toute règle. 
Le ninjaest, dans l'âme, un résistant. Refuser de s'inféoder à l'ordre établi, 
apprendre à combattre et à manipuler autrui, physiquement et psycholo
giquement, pour m1eux se défendre de l'agreSSivité incontrôlée et du 
mensonge, ne pas se limiter à" ce qUI se fait" sur un tatami, mais chercher. 
sans du tout se soucier de la performance et de l'exploit, à faire face à 
plusieurs adversaires, au vide ou au silence. à un serpent venimeux ou à 
tout obstacle qUI nous permette de mieux prendre la mesure de nous
mêmes. 

Soyons donc bien clair : aucun 
ouvrage ne peut englober toutes les 
techniques du ninjutsunon seulement 
parce que celles-ci n'ont cessé d'évo
luer au cours des siècles et qu'un 
grand nombre d'entre elles nous ap
paraîtraient maintenant parfaitement 
anachroniques, mais aussi parce que 
chaque clan. et au sein de chaque clan, 
chaque famille et chaque genin 
(exécutant), avait ses spécialités, ses 
secrets. Le Ninpo, finalement, est 
davantage un étatd'espritdans l'exécu
tion d'une tâche, quelque soit par 
ailleurs la compétence technique que 
celle-ci requiert, et, comme tel, il est 
école de vie, de formation du corps et 
de l'esprit. Ainsi compris, le ninjutsu ne peut se réduire au simple idéal 
sportif-uneâmesainedans un corps sain-mais il estaussitoutà l'opposé 
de ce qui peut animer un centre d'entraînement à la guérilla ! Nulle cause 
extérieure. nul objectif ne conditionne l'entraînement. Le travail se fait sur 
soi et le but est en soi. Que vous assistiez à un cours de boxe taïau Siam, 
de tae kwon do en France, de karaté shotokan à Toronto, de boxe 
américaine ou de savate ... tous privilégient le réflexe, la force musculaire 
et la souplesse sur la décontraction et la concentration. la persévérance et 
la réflexion. Il n'y a aucune sagesse dans ces pratiques, seulement un 
défoulement. une dépense d'énergie parfois préjudiciable pour le par
tenaire ou pour soi-même. Ces dernières qualités. par contre, sont indu
bitablement communes à l'alpiniste, au tireur. au cosmonaute ... et à tous 
ceux qui, lors des conflits de toutes sortes, ont voulu résister avec 
opiniâtreté, à la force brutale et à l'oppression. 

Le ninjutsu est donc la voie toute tracée pour le pratiquant d'arts 
martiaux qui veut échapper aux contraintes d'une discipline trop figée. 
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(Qu'y a-t-il encore de commun entre ces katasde karaté ou d' iai; stéréotypés 
et mécanisés à l'extrême, et la réalité d'un combat total, sans la moindre 
convention ?) 

Le danger est, certes, de faire n'importe quoi, mais 11 sera limité si nous 
ne le faisons pas n'importe comment. Il est des principes vieux de mille 
ans qui, en situation de guerre ou de conflit, sont toujours d'actualité. 
Mépriser la Tradition. ce serait perdre toute l'expérience accumulée. Un 
de ces principes, toutefois, nous invite aussi à innover pour stimuler sans 
cesse le corps et l' espnt. surprendre l'adversaire -le partenaire occasion
nel et cet adversaire qui est en nous et cherche perpétuellement le confort 
de ce qui est acquis- et par là donc progresser ... 

Visiter un club étranger et y retrouver des exerc1ces et des ex1gences 
s1mila1res à ce que nous trava1llons quotidiennement. offre peu d'intérêt. 
Ma1s développer une certaine maîtrise dans un domaine et se remettre en 
question sur un terrain qui ne nous est pas familier ne peut qu'enrichir 
notre expérience. 

Bien sûr, il nous semble que les techniques que nous proposons 
devraient constituer une base sérieuse pour approcher l'art du combat non 
conventionnel, développer la capacité d'agir en harmonie avec un adver
saire éventuel et apprendre à mieux se dominer soi-même dans une situ
ation de conflit ou devant un danger imprévu. Les techmques de combat 
à mains nues. qui ne doivent donc pas nécessairement être différentes de 
ce qui se fait parfois en karaté, en aikido, en ju-jutsu, nous apparaissent 
essentielles et pourraient seNir de tronc commun à toutes les écoles de 
ninjutsu : rester immobile et chasser les pensées perturbantes, bondir, 
frapper du poing ou du pied sans se figer, en esquivant, en courra nt. .. 
chuter. se relever et sortir instantanément d'un cercle d'assaillants ... 
immobiliser un agresseur, s'immobiliser soi-même sans se crisper et 
retrouver tout son calme intérieur ... autant de techniques fondamentales 
que nous pouvons rassembler en une progression cohérente. Mais nous 
effleurerons également l'escalade, la plongée, le parachutisme ... pour 
proposer ce minimum de compétences qu'un ninja moderne devrait 
maîtriser. sans jamais oublier qu'il ne s'agit toujours là que de moyens pour 
mieux atteindre notre véritable cible : notre propre façon d'être, de 
ressentir, de réagir. 

Prétendre créer un nouvel art martial, un "style" personnel ou même 
seulement une fédération, nous semble relever d'une ambition peu 
compatible avec le détachement poursuivi. 

Le pluralisme peut être source de confrontations enrichissantes. 
Encore faudrait-il que les différents responsables cessent de se pro
clamer. avec cette vanité et cet infantilisme malheureusement trop 
répandus dans le domaine des arts martiaux, "représentant officiel de ... ". 
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"seul reconnu par ... ". "Maître xo dan .. . " ! Un professeur a toujours tout 
à gagner lorsqu'il visite, avec quelques élèves, un confrère ou reçoit celui
ci avec courtoisie dans son propre dojo: si le travail du club concurrent lui 
apporte beaucoup d'idées et qu'une saine émulation s'instaure, le bénéfice 
est évident pour qui a la modestie, élémentaire finalement. de toujours 
conserver la disponibilité indispensable pour progresser. Et si son travail 
personnel devait s'avérer supéneur à celui du club concurrent. il resterait 
encore à accepter cet encouragement avec la même humilité. 

Bref, ne nous soucions pas trop des jugements superficiels qui 
épargnent à leurs auteurs un peu de réflexion -Ce n'est pas du nin}utsu, 
c'est un drôle de karaté ... ! Tiens, ils ne sont pas masqués ? ... - et 
acceptons, humblement, de nous déguiser en ronin pour visiter les écoles 
de ju-jutsu, d'aïkido, de ken-jutsu .. . , animé d'un esprit à la fois ouvert et 
critique si nous désirons effacer l'image du ninja sectaire et fanatique pour 
dominer vraiment nos peurs, nos inhibitions, notre ego. 
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Le cérémonial 

La politesse occidentale ne peut se résumer au fait de présenter la 
main droite et de dire : "Bonjour, ça va ?", pas plus que l'étiquette 
japonaise ne se réduit à de simples courbettes ! 

Quelque soit le geste ou la formule verbale, il s'agit de marquer un 
respect, une attention envers l'autre, d'exprimer notre désir de commu
niquer et notre volonté d'agir le plus correctement possible ... Il serait bien 
maladroit de persévérer à tendre la main à celui qui chercherait à vous 
étreindre chaleureusement ou d'embrasser une personne très réservée 
qui vous saluerait à distance ! 

La forme d'un cérémonial n'a donc, en soi, guère d'importance. Dès 
que nous pénétrons chez autrui, dans un Dojo, sur un tatami, il s'agit de 
nous mettre "au diapason". S'incliner debout ou en seiza ne peut en tout 
cas être un simple geste mécanique et figé à la façon d'un militaire 
effectuant le salut réglementaire ! C'est déjà l'occasion, au contraire, de 
chercher l'état d'esprit adéquat : être courtois tout en demeurant vigilant, 
nous ouvrir à l'autre même dans l'hypothèse où celui-ci préparerait une 
action agressive ... 

Tour COMMENCE ET TOUT FINIT PAR REl 

Cette première r.ègle du bu do ka est donc parfaitement d'application en 
ninjutsu, mais il nous faut la comprendre et la vivre à trois niveaux: 

- à l'entrée et à la sortie du tatami, en invitant un partenaire et en le 
quittant, il convient de saluer; 

- le ninjutsu ne s'emba rasse d'aucune convention sclérosante : je puis 
tester la vigilance de mon partenaire en l'attaquant alors même que 
nous entamons notre salut; l'esprit du combat est donc déjà dans le 
rei ... 

- rei, c'est exercer sa concentration et ouvrir son cœur. Avant de juger 
une école, d'attaquer une paroi, de fondre sur un partenaire ... il faut se 
montrer réceptif. S'efforcer ensuite, en pleine action même, de 
conserver cette disponibilité. Bannir enfin de son esprit rancœur, 
regret et nostalgie, car c'est le présent qui doit se nourrir du passé et 
non l'inverse ... "Tout commence et tout finit par rei" ... 

La Voie du Ninpô 21 



Habituellemen t.le salut debout s'effectuee n ramenant le talon gauche 
contre le droit pieds légèrement ouverts, mains à plat le long du corps. 
Pour descendre en seiza, la plupart des pratiquants reculent le pied gauche 
et déposent le genou à côté du talon droit. Nous préférons descendre 
accroupi, le corps bien 
droit, en évitant toute 
crispation des épaules, 
tout mouvement désor
donné des bras, et 
déposer lentement les 
genoux, en demeurant 
toujours prêt à bondir, 
frapper, esquiver ... 

Les deux mains 
vont s'avancer simul- ..._ 
tanément pour effec- r 
tuer le salut, doigts et 
pouces formant un tri-
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angle. et le front descend 
vers le sol ; le dos doit 
rester plat et le poids du 
corps se porte le moins 
possible sur les mains 
afin de permettre toute 
action éventuelle. 

En début et en fin 
de cours, les deux 

~ mains peuvent mon
~ ter à hauteur des 

yeux ; la droite se 



décale légèrement vers le bas et les doigts droits viennent frapper deux 
ou trois fois dans la paume gauche ... 

Tradition shintoïste ou vest1ge des anciens mudras magiques . ce rite 
est parfaitement superflu s'Il n'est pas l'occas1on d'exercer à nouveau 
notre concentration : si nous ne sommes pas capables de percevoir notre 
professeur, d'être en harmonie avec nos voisins alors qu'il s'agit d'effec
tuer ensemble un geste élémentaire, pourrons-nous pré-tendre affronter 
une attaque réaliste ? 

Si le salut se faittoujoursau même rythme, si l'on frappe systématique
ment trois fois dans les mains à la même cadence,le cérémoniallu1-même 
se mécanise et se vide de sens. Il doit au contraire inc1ter chaque 
participant, dès qu'il accède au tatami, à faire preuve de sérieux et 
d'attention, le responsable du cours étant toujours susceptible d'exiger, 
même quand les yeux se sont fermés pour la méditation ou que les fronts 
effleurent le tatami. l'exécution instantanée de l'une ou l'autre tech
nique ... Tout est déjà dans le rei! 
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Echauffement et exercices plus spécifiques 

Toute gymnastique classique, propre à un cours de karate-do 1 ou 
d'aïkido, pourra constituer la base des vingt à trente minutes de prépara
tion au cours proprement dit. L'accent sera mis sur l'endurance plus que 
sur la force pure, sur la décontraction plutôt que sur la souplesse "forcée", 
sur la détente enfin. 

L'endurance : il est 
toujours intéressant d' ef
fectuer par exemple des 
flexions de bras, mais 
c'est un exercice de force 
pure. Si nous exigeons 
d'emblée une trentaine 
de "pompes" à des per
sonnes non entraînées, 
elles ne pourront que 
constater leurs limites ! Il 
sera plus judicieux d'al
terner des séries de cinq. 
dix flexions avec d'autres 
exercices. en variant 
éventuellement la posi
tion des mains, pour que 
chacun soit en mesure 
de conserver une attitude 
correcte et fournisse des 
e·fforts successifs et 
progressifs. 

Il faut aussi privilégier 
les exercices que l'on est 
capable de prolonger 
lorsqu'une certaine 
douleur est acceptée et 
que l'esprit ne se foca
lise pas sur l'effort crois
sant alors exigé. Par 
exemple :plusieurs tours 
de salle en "marche de 

1 Se reporter éventuellement à notre ouvrage "Karate-Do, shotokan ... shotokai"'. 
pp. 38 à 54 (Paris, Trédaniel, 1989). 
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canard", "saut de lapin" (usagitobJ), en déposant le genou (suwan) si on 
dispose de tatami ... quitte à ce que les pratiquants marchent de temps à 
autre "à quatre pattes" avant de reprendre courageusement l'exercice 
1mposé. Dix minutes (réelles !) d'efforts semblables développent l'en
durance du corps et la volonté. 

La décontraction : 
lorsqu'un étirement est 
exagéré, il y a risque de 
rupture des tendons 
même si la musculature 
a été correctement 
échauffée. "Casser" le 
corps n'est pas la meil
leure façon d'en augmen
ter les possibilités 1 Le 
partenaire, installé dans le dos de celui qui subit l'étirement et qui doit 
demeurer aussi décontracté qu'un pantin désarticulé, va lancer le corps 
vers l'avant. de plus en plus loin, vers un pied, vers l'autre, souplement 
sans insistance violente qui crisperait son compagnon, de façon à ce que 
la souplesse s'acquière naturellement, dans le mouvement. 

La détente : 

de la position seiza, 
sauter accroupi 
puis le plus haut 
possible, en ame- ...._ 
nant les deux ,.. 
genoux aux épau-
les, et revenir d'un 
léger bond en 
se1za... si le sol 
n'est pas trop dur 1 

- en équilibre sur une jambe, maintenir le genou à l'épaule et ramener 
vivement l'autre le plus haut possible 

- même départ que précédemment: mae tobi géri du pied d'appui tandis 
que l'autre redescend au sol 
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accroup1, talons au 
sol, genoux bien 
écartés : séries de 
mae géri, yoko géri, 
ushiro géri... en se 
relevant le moins pos
sible. 

ushlfo géri ~ 

Des exerc1ces plus proches de la traditiOnnelle gymnastique suédOISe 
compléteront utilement ce qui précède. Nous n'avons pas cherché à 
photographier des acrobates ou des champions olympiques, mais des 
pratiquants ordinaires. 

Exercices 
d'équilibre : 

la "grenouille" 

le "trépied" 
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le "poirier" 

Souplesse et détente : 

dos à dos ... 

le "pont " 
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• 
le flip-flap 

la "roue" 

...... 

t . 
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A 

la volte 

8 

Force et équilibre : 

flexion sur une jambe 

en appui sur les mains 
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..... 
grimper sur les épaules 

Exercices "commandos" : 

progression 

à la poutrelle 
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retournement au câble T 
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rétablissement au câble 

Marche-les-Dames : 
centre d'entraïnement 
des commandos 





en "pont de singe" 

un mur ordinaire peut être transformé en mur d'escalade à peu de frais 
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la "toile d'araignée" : un 
obstacle qui peut exiger 
de longues minutes de 
concentration et de 
maîtrise du moindre 
geste ! 

la "boule de neige" 
roulades à deux 

usage, en salle, des 
"étriers" de l'alpiniste 

Toutes ces techniques peuvent. bien sûr, préparer la réalisation de 
parcours d'obstacles en plein air et de nuit. 0 0 
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L'état d'esprit du pratiquant 

Chez tout être humain. la pensée de se battre engendre instinctive
ment des mécanismes de peur et d'agressivité. Le but de l'art martial est 
de sublimer ces mécanismes pour que, même dans cette situation 
extrême que serait la lutte à mort, l'adepte demeure parfaitement serein 

A d 1 • 1 et ma1tre e u1 .... 

Comme tout idéal de perfection, celui-ci est probablement inacces
sible. L'essentiel est de rechercher cette équanimité de l'esprit avec 
persévérance et sincérité, convaincu que ce travail constant sur soi-même 
ne pourra qu'influencer de façon bénéfique notre comportement de 
chaque instant. 

Si, dès lors, nous abordons d'emblée l'art martial avec l'idée du 
combat, nous éprouverons la peur d'être dominé, la volonté de nous 
rendre "plus fort", et nous serons automatiquement agressifs et con
tractés. 

Il est donc essentiel de rechercher d'abord, au travers du long appren
tissage des techniques martiales, l'harmonie, le calme intérieur, l'union 
avec le partenaire. 

Ensuite seulement une fois découvert cet état d'esprit, il s'agira, tout 
en le conservant absolument, de nous rapprocher progressivement, et le 
plus sincèrement possible, de la réalité d'une confrontation violente, sans 
jamais toutefois abandonner notre volonté d'harmonie car celle-ci est la 
finalité de notre entraînement. 

Dès que nous nous soucions de notre efficacité, de notre capacité 
d'auto-défense- aussi légitimes que puissent être semblables préoccu
pations- nous sommes totalement en dehors de la Voie spirituelle Budo 
ou Ninpo. 

Aussi, chaque fois que nous percevrons lors de notre pratique que 
notre besoin d'auto-affirmation engendre à nouveau agressivité et oppo
sition avec le partenaire, il nous faudra réagir sans tarder : travailler plus 
lentement ou changer de technique, ou saluer notre partenaire ... Toute 
autre attitude, aussi courageuse fût-elle par ailleurs, ne pourra qu'exacer
ber cette agressivité et nous écarter de la Voie. 
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li est donc indispensable que le débutant se pénètre sans tarder des 
principes suivants : 

• B ANNIR LES RÉFLEXES POUR APPRENDRE LES GESTES JUSTES 

Le réflexe est une réponse inconsciente, stéréotypée, qui inhibe toute 
ré'flexion et limite les comportements possibles, face à un stimulus, à une 
seule réaction qui monopolise l'être tout entier pendant un bref instant. Il 
faut ensuite quelques secondes pour que le calme revienne. 

Les réflexes nous sont souvent bien utiles, voire vitaux, car nous ne 
pouvons maîtriser toutes les situations et nous n'avons pas toujours le 
loisir de rechercher posément la meilleure façon d'agir. Lorsqu'il s'agit 
toutefois d'acquérir une technique, il nous faut disposer d'un rythme 
d'apprentissage tel que la meilleure attitude, la réaction la plus opportune 
se substitue à celle qui aura1t été instinctivement la nôtre. 

Le professeur, ou l'élève plus ancien, doit d'abord mettre en confiance 
et expliquer calmement ce qu'il attend du néophyte. D'autant plus que la 
réponse spontanée de celui-ci, à une frappe par exemple, ne serait pas 
nécessairement exempte de danger pour l'un comme pour l'autre ... ! 

• T RAVAILLER LENTEMENT POUR PROGRESSER VITE 

Celui qui exécute correctement une technique au ralenti pourra, par la 
suite, la réaliser de plus en plus rapidement sans problème. Si nous 
recherchons immédiatement la vitesse. un grand nombre de défauts se 
fixeront comme autant de réflexes acquis et deviéndront ainsi de plus en 
plus difficiles à corriger. Le professeur d' aikido préférera de loin initier une 
personne qui n'a jamais pratiqué le moindre art martial plutôt qu'un boxeur 
ou un karatéka qui risquent de se réfugier dans les blocages et les réflexes 
déjà intériorisés. Idéalement, le ninjutsuka ne devrait jamais rencontrer 
semblable difficulté face à une nouvelle technique de combat. .. ! 

• ETRE RAIDE, c'EST ~TRE MORT l 

Inversé ment à ce qui précède, se figer, raidir ses jambes ou contracter 
ses bras n'est bien évidement pas la meilleure façon de se disposer à 
exécuter un mouvement (nombre de karatékas ne s'inclineront pas 
devant cette évidence ... ) ! Si nous ne sommes pas à l'aise, décontractés 
tout en restant attentifs, nos muscles se crisperont automatiquement et 
nous ne pourrons plus agir que par gestes réflexes ou avec une lenteur et 
une perte de mobilité qui handicaperont plus ou moins grandement notre 
bonne volonté. 

Ces premières réflexions relèvent d'un bon sens élémentaire. 
Malheureusement, dans les Dojo, les débutants sont souvent embarqués 
dans des cours collectifs qui négligent ce minimum de pédagogie et où il 
leur faut suivre un rythme qui bouscule ces principes. 
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Le Kihon 

Le kihon est l'étude et la répétition, dans le vide, des techniques 
fondamentales. Il peut s'effectuer collectivement chaque pratiquant re
gardant devant lui et travail
lant comme s'il était seul. 
au rythme des commande
ments du professeur. Si 
celui-ci use toujours de la 
même cadence et de la 
même intonation Uch' ! ... 

. 1 1 ) d. 1 m .... san . . . . tan 1s que a 
même technique se répète, 
les élèves mécaniseront 
automatiquement un travail 
qui n'exigera d'eux aucune 
concentration et le principal 
bénéfice du kihon leur 
échappera. 

Le principe de ce travail 
Sera dOnC : COMMANDEMENT 

ET TECHNIQUE NE FONT QU'UN 1 
Non seulement l'exécution 
du mouvement demandé 
doit débuter en même 
temps que le commande
ment et non suivre dans un 
second temps (comme un 
réflexe, aussi foudroyant fût
il), mais la technique doit 
s'achever simultanément 
au commandement ! 

Elle sera quasi instantanée si celui-ci est bref. ample ou lente si le 
commandement se prolonge ou s'atténue ... 

Le kihon doit ainsi refléter notre volonté de pressentir l'autre, d'antici
per. de dominer mentalement l'adversaire concrétisé par le commande
ment que nous guettons ... Dans cet esprit, il est normal que l'un ou l'autre 
pratiquant parte quelquefois trop tôt -le "faux" départ occasionnel est ici 
un "bon" défaut, révélateur de la volonté de ne pas perdre une fraction de 

La Voie du Ninpo 31 



seconde-, se trompe de rythme ou de technique ... tandis que les autres 
maintiennent leur vigilance ou sont emportés par ce mouvement ; c'est 
alors le signe d'un travail sincère, d'une recherche permanente, 
malheureusement beaucoup trop rare : ou bien le kihon est négligé, ou 
bien il se réduit à de fastidieuses répétitions dont l'esprit du combat est 
totalement absent ... ! 

Il n'est donc pas évident d'appliquer la règle: " LENT, c'EsT LENT, MAls vrre 
c'EsT viTE l" car elle ne concerne pas tant le geste en soi qu'une 
disponibilité mentale de chaque instant. 
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Les grades 

Le niveau d'un pratiquant est généralement sanctionné par un grade et 
concrétisé par la couleur de la ceinture. 

Certaines écoles japonaises ont conseNé l'ancien système qui ne 
retenait que les couleurs blanche. marron et noire. D'autres ont introduit 
seulement une ou deux couleurs supplémentaires. la réussite d'un 
examen entraînant parfois un changement de ceinture, parfois pas ... ! Le 
plus simple est sans doute de se référer au Maître Kawaishi qui a 
préconisé en judo l'octroi d'une couleur pour chaque grade inférieur ou 
kyu. Ce système est maintenant le plus utilisé et le plus commode : il 
permet au professeur qui se trouve face à un certain nombre d'élèves de 
distinguer, d'un coup d'œil, les niveaux. Dans beaucoup d'écoles, la 
technique est sommaire et le programme d'enseignement flou : pra
tiquants plus anciens et débutants se mélangent alors sans grands 
problèmes. Ce ne sera pas le cas si à chaque grade correspondent des 
exigences. une "matière", une façon de travailler ... particulières 1 

GRADE TEMPS DE PRATIQUE CouLEUR DE LA CEINTURE 

6e kyu débutant blanché 

5e kyu 25 cours jaune 

4e kyu 40 cours orange 
(supplémentaires) 

3e kyu 50 cours verte 

2e kyu 60 cours bleue 

1er kyu 80 cours* marron 

1er dan 1 an** noire 

• Soit, au total, environ trois ans de pratique très régulière pour une personne volontaire 
et seize ans minimum ... 

• • un an au moins de pratique assidue supplémentaire et dix-huit ans minimum ... 

Ce tableau est donné à titre indicatif ! Les pratiquants sont plus ou 
moins doués, attentifs, réguliers ... Quant aux professeurs ... nous laisse-
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rons à chacun le soin de se forger sa propre opinion ! La ceinture noire 
n'est aucunement un but en soi. "Premier dan" signifie seulement 
"premier niveau". Le pratiquant aura normalement acquis une certaine 
résistance physique, un mental solide, une base technique .. . li lui restera 
à utiliser ces outils pour persévérer, aussi loin que possible, sur la voie de 
l'accomplissement personnel. 
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Le travail des 6ièmes kyu (ceinture blanche) 

Le débutant porte la ceinture blanche et le grade de 6e kyu. Après trois 
mois de pratique à raison de deux, trois entraînements par semaine, il 
devrait être en mesure de présenter l'examen de 5e kyu qui comportera 
une partie "kihon" -travail seul- et une partie "avec partenaire". Il devra 
avoir participé à au moins une activité extérieure de type "initiation à 
l'escalade". 

L'étude en kihon 

Les quatre premières techniques fondamentales : 

mae ukémi (la chute avant) 

ushiro ukémi (la chute arrière) 

oi zuki (le grand coup de poing) 

mae géri (le coup de pied de face) 

Ukémi waza : les techniques de chute 

La façon de chuter ne diffère pas, fondamentalement. de la pratique 
aikido. Les "brise-chute" propres au judo seront étudiés dans un second 
temps, certaines projections pouvant être plus brutales, mais le plus 
important est d'apprendre comment amortir souplement sa chute et se 
relever immédiatement pour pouvoir enchaîner toute action efficace. 

Le principe de la chute avant et de la chute arrière est de mettre le corps 
"en boule" pour rouler suivant une diagonale partant d'une épaule à la 
hanche opposée de manière à éviter tout choc au niveau de la nuque et à 
réduire le contact entre le sol et la colonne vertébrale. Le néophyte 
s'exercera au départ de la position seiza. 
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+ mae ukémi: la chute avant 

Un pied est avancé tandis 
que le genou opposé reste au 
sol. L'autre genou se fléchit 
complètement et le bras cor
respondant se tend, paume vers 
l'extérieur. Bras et dos vont jj 
former un arc de cercle, le corps 
roulant sur lui-même lorsque la 

Erreur à éviter : avancer un 
pied et vouloir se projeter sur 
l'épaule opposée, ce qui expose 
davantage l'articulation et la 
clavicule. 

jambe arrière se tend, depuis la main 
qui se dépose en avant côté petit
doigt au sol, jusqu'à la hanche op-

, posée, de façon à éviter tout choc 
préjudiciable aux articulations du 
poignet, de coude et surtout de l'épaule 
souvent malmenée par cet apprentis
sage. Ne pas se lancer "advienne que 
pourra ! " .Au contraire, si l'attitude est 
correcte, la roulade peut s'effectuer 
très lentement. Ensuite seulement, la 
vitesse d'exécution augmentera et le 
mouvement gagnera en amplitude, le 
pratiquant se redressant progressive
ment pour, plus tard, bondir vers l'avant 
et chuter dans le même temps. 
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+ ushiro ukémi : la chute arrière 

De la position seiza, se redresser, pied droit à plat, puis aller s'asseoir 
derrière le gauche. Lancer la jambe droite vers l'arrière en tournant la tête 
vers la droite: la roulade va s'effectuer sur l'épaule droite, le bras s'éten
dant le long du corps tandis que la main gauche se pose à plat près de 
l'épaule droite. La tête ne doit pas toucher le sol et le pratiquant se retrouve 
naturellement pied droit devant. 

Le mouvement est alors inversé : la jambe gauche étant devant soi, la 
chute s'effectuera sur l'épaule gauche, main droite à côté de celle-ci. 

L'erreur à éviter consistera donc à lancer une jambe pour tenter de 
"passer" sur l'épaule opposée ... 

Da ken taï ju~su : l'art des coups frappés 

+ oi zuki : le grand coup de poing 

Lorsque la main est utilisée pour frapper ou écarter une attaque 
violente, il est généralement préférable de serrer fortement le poing. La 
position du poignet doit demeurer naturelle - certains styles de karaté 
insistent sur un point de contact particulier au risque de déforcer le poignet 
-tous les doigts étant ramenés fermement vers le centre de la paume et 
"verrouillés" par le pouce, de sorte que le poing devienne une masse aussi 
compacte que possible, susceptible de subir un heurt sur tout son 
pourtour. 

Le grand coup direct du poing s'étudie au départ de l'attitude fonda
mentale, "chudan kamaé" : 

- les deux pieds sont largement écartés, les deux talons dans l'axe de 
l'action 
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- tête et tronc sont droits, le 
buste de trois-quarts profil; tout 
mouvement doit provenir du 
centre de gravité, du bassin ; ne 
jamais se déséquilibrer dans un 
sens ou dans un autre. Prendre 
des allures furtives en rentrant 
la tête ou en levant les coudes 
n'est pas la mei lleure façon de 
se préparer à une action dy
namique 1 

- les bras sont semi-fléchis, 
épaules bien relâchées et 
poings fermés 

- les genoux sont fléchis et" ouverts" au maximum, le poids du corps 
étant largement porté sur le pied avant. 

zuki bloqué ... zuki dynamique ! ,.. 

Il n'y a pas, à proprement parler, de positions dans un art essentielle
ment fluide et dynamique. Le débutant a toujours tendance à se figer. à 
demeurer crispé même quand il bouge. Avant, et après !, l'exécution 
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d'une technique, il est impératif de se sentir disponible, capable d'agir 
spontanément dans toutes les directions ... ! 

Ne pas hésiter donc à "grignoter" quelques centimètres du pied avant, 
à glisser quelque peu un pied puis l'autre pour rester aussi près que 
possible du point de rupture d'équilibre à partir duquel la technique pourra 
"exploser". De même, lorsque le mouvement s'achève, ne pas bloquer 
tout le corps et se river sur place, mais prolonger au contraire son action 
le plus loin possible et rester prêt à courir, à enchaîner n'importe quelle 
technique ... 

L' atémi(le coup frappé) tirera toute 
sa puissance de l'addition de trois 
facteurs : 

- •l'extension, la plus vive pos
sible, du bras 

- la rotation du bassin accompa
gnant l'action 

- La poussée de la jambe d'ap-
pui. 

L'étude d' oi zuki sera régulière
ment approfondie et permettra 
d'améliorer 

- la combinaison des différentes composantes déterminant le kimé, 
la force de pénétration de l' atémi 

- la capacité de pressentir le commandement. l'esquive ou le recul du 
partenaire, ou de se concentrer, seul, pour porter son attaque plus 
vite et plus loin 

- la disponibilité du corps, maintenu un temps variable dans une 
attente vigilante, bras décontractés et genoux en hyper-tension, 
alliée à la concentration mentale (sanshin). 

+ mae géri : le coup de pied de face 

De la même attitude de départ. le débutant apprend à exécuter le coup 
de pied de face pénétrant (mae géri kékom1), en propulsant le corps loin 
vers l'avant. Le karatéka exécute généralement ces techniques en veillant 
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à conserver sa stabilité ; il n'exploite pas alors l'énorme puissance 
développée par cette ruée du corps entier. Nous encourageons. au 
contraire, le pratiquant à poursuivre son action d'un ou deux pas pour qu'il 
soit le moins statique possible et donc capable d'enchaîner par la suite tout 
mouvement que justifieraient les circonstances. 

Le genou doit monter 
très haut pour donner à la 
technique une amplitude 
maximale et, simul
tanément, le pied est pro
pulsé.les hanches pivotent 
et tout le corps est en- ~ 
traîné dans un sursaut loin 
en avant. Les orteils 
restent relevés et la 
cheville s'étend en bout 
de course pour maintenir 
le pied parallèle au sol. .. 

Si la jambe d'appui n'est 
pas emportée dans ce 
déplacement ou si le pied 
qui vient de frapper heurte le 

T 
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sol tandis que le pra
tiquant se stabilise 
immédiatement, c'est 
ql.le celui-ci n'a pas 
cherché sincèrement à 
"entrer" le plus loin pos
sible! L'athlète qui saute 
en longueur n'atterrit pas 
parfaitement stable ... 
surtout s'il veut enchaîner 
un triple saut! De même, 
le combattant n'a aucun 
intérêt à stopper brutale
ment son mouvement 
alors qu'il est en pleine 
action et cherche, par 
exemple, à conserver 
l'initiative ou à rompre un 
cercle d'assaillants ! 



Autre défaut à éviter : porter le poids du corps en arrière pour com
penser l'extension de la jambe et conserver son équilibre comme exigé 
notamment en boxe française. Le déséquilibre engendré par toute action 
sera au contraire exploité pour donner à celle-ci un plus large rayon 
d'efficacité. 

Les styles de karaté militaristes et la gymnastique olympique nous ont 
habitués à ce qu'une parfaite immobilité pétrifie l'exécutant dès son 
exhibition terminée. Même l'aïkido, aux techniques si aériennes, com
prend des "éducatifs" -le mouvement "du rameur". par exemple- qui 
se travaillent très contractés sur un rythme syncopé, et beaucoup de 
professeurs insistent sur la stabilité, ainsi après un koshi nagé (projection 
de hanche), alors qu'en randori (combat avec plusieurs partenaires) le 
prat iquant doit veiller avant tout à ne pas se laisser "fixer". à enchaîner 
"non-stop" techniques et déplacements ... 

Lorsqu'il s'agit de frapper, parer, chuter, parfois successivement. 
d'affronter de multiples adversaires. des dangers pouvant survenir de 
toutes les directions. il faut, alors même que nous nous immobilisons 
calmement. éliminer toute tension inutile. C'est ce qu'exprime la maxi
me : " LA MORT NOUS FIGE POUR t'éTERNITÉ, ET SE FIGER UNE SECONDE, DANS UN 

COMBAT À MORT, c'EST DÉJÀ ~TRE MORT J" 

L'étude avec partenaire 

Uké waza (les parades du bras) 

Les parades, en karaté, sont souvent étudiées statiquement: un bras 
est "armé" -le poing est amené à hauteur d'une oreille ou de la hanche 
opposée- puis effectue une trajectoire curviligne destinée à écarter. voire 
à briser. l'attaque du partenaire. Le vieux principe qui caractérisait le 
yawara, le jU jUtSU authentique- UTILISER LA FORCE DE L'ADVERSAIRE- eSt ainsi 
complètement ignoré et tant pis pour celui qui n'a pas de robustes avant
bras et se heurte à plus fort que lui ! 

Pour acquérir une technique à la fois fluide et efficace, le débutant va 
répéter les deux parades fondamentales au niveau chudan (plexus solaire) 
- uchi uké - (la parade "de l'intérieur") et soto uk~ (la parade "de 
l'extérieur") en s'imprégnant de deux règles : 

• ABSORBER L
1
ATTAQUE POUR MIEUX CONTRER t'ATTAQUANT 1 

• LA DÉFENSE CORRECTE EST ENGENDRÉE PAR UNE PARADE ET UNE ESQUIVE EN 

HARMONIE J 
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Pour comprendre ceci et faciliter l'apprentissage - et l'exécution 
correcte de ce qui suit suffira. en ce qui concerne l' uké waza, pour 
l'obtention de la ceinture jaune -le partenaire va se borner à tendre un bras 
parallèlement au sol, celui-ci concrétisant la trajectoire la plus directe d'un 
atémi ... 

Au départ de l'attitude 
shizentaï (debout. bras 
décontractés), il s'agit 
d'avancer vers l'adver
saire-qui demeure donc 
immobile- en veillant, à 
la fois, à écarter le bras 
po1nté vers soi, et à 
s'écarter de celui-ci : le 
bras correspondant au 
pied qui s'avanceva donc 
effectuer un mouvement 
circulaire pour dévier 
souplement et absorber l'attaque dans un sens tandis que. simultanément. 
le pied effectue un cercle parallèle qui écarte le corps dans le sens opposé 
tout en nous amenant dans une position stratégiquement supérieure; une 
poussée serait en mesure d'ébranler l'attitude du partenaire même si 
celui-ci est plus puissant que nous. 

La parade est réalisée ainsi en un seul temps- "armer" le poing est 
superflu- et simultanément à l'esquive du corps. 

Comme elle peut être effectuée à droite ou à gauche, de l'intérieur et 
de l'extérieur, il y aura donc quatre mouvements différents à reproduire ... 

soto droit 
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uchi gauche ~ 

uchidroit ~ 

soto gauche ~ 
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écarter l'attaque du côté 
où nous esquivons est 
évidement dangereux ! 

avancer un pied et vou
loir parer de la main 
opposée n'est pas judi
cieux 

sortir de l'axe de l'at
taque n'est pas suffi
sant ! Il nous faut être 
en mesure de dominer 
celle-ci ! 
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Comprenons bien qu'il ne s'agit encore que d'" éducatifs". d'exercices 
en vue de l'apprentissage de la parade : en effet, le partenaire ne frappe 
pas et il n'est guère dominé ou déséquilibré par la défense. L'attitude 
finale ressemble dès lors à ces parades de karaté effectuées en reculant 
tandis que l'attaquant se fige sans chercher vraiment à traverser Uké ! 
Nous verrons p. 79 et 83, que l'ambition d'une défense efficace peut être 
de bousculer l'agresseur ... 
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Kawa shi : l'esquive 

Le travail qui précède sera complété par un exercice de concentration : 
notre partenaire prépare une grande attaque directe - oi zuki, mae géri ... 
- que nous attendons jambes légèrement écartées, bras ballants. L'at
taque va jaillir sans appel- pas trop vite, bien sûr, les premières fois ! -et 
Uké (celui qui se défend 1) doit esquiver en pivotant sur un pied et en 
amenant le poids de son corps sur ce pied dans la même attitude que pour 
la réalisation de l' uké waza ... 

Le pied avant peut effectuer un léger pas glissé, avant ou après 
l'esquive, pour nous ramener tout près de l'axe de l'attaque, contre 
l'adversaire. 

1 Le terme "uké" désigne à la fois la défense et celui qui se défend. En aïkido, ce 
mot désigne celui qui subit non plus l'attaque, mais la technique! Il aura donc dû, 
préalablement, jouer le rôle de l'agresseur .. . d'où une certaine confusion. A un 
niveau supérieur, nous verrons que les rôles en arrivent à coincider ... 
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• 
kawashi "irimi" 

• 

• 
2 C::::J s ;r-a 

\ 

Tori Ukl 

~ 
~ 

kawas hi "tenkan" 

simplement s'écarter n'est pas suffisant: nous devons être en situation. 
tout en esquivant. de contre-attaquer instantanément. .. 
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Ju taïjutsu : les techniques de clés et de projection 

Koté gaeshi est la première technique de projection abordée par le 
débutant. Lorsque la torsion du poignet est réalisée à vitesse réduite, il n'y 
a pas vraiment project1on. mais amenée au sol, et le néophyte, non rompu 
aux "brise-chute". peut subir sans danger cette technique. 

Toute projection sera d'abord 
étudiée sur simple saisie du poignet. 
Utiliser l'élan d'un agresseur frappant 
violemment pour le projeter est beau
coup plus malaisé que de le frapper soi
même : cet apprentissage est donc 
très intéressant pour affiner notre capa
cité de pressentir l'attaque. de nous 
déplacer et d'amplifier le déséquilibre 
de l'autre. Mais les ceintures blanches se limiteront à maîtriser koté gaeshi 
sur les différentes formes de saisies du poignet, le partenaire attaquant 
souplement sans chercher à contrecarrer la technique défensive. 

Une remarque générale : Uké doit entamer son mouvement avant 
d'être saisi, même si l'action est étudiée au ralenti, car l'essentiel n'estpas 
la ''prise", la manipulation de la main qui nous saisit. mais notre volonté 
d'échapper à cette saisie sans laisser l'opportunité à l'agresseur d'enchaîner 
une seconde action offensive. 

+ haï hammi kataté dori (saisie du poignet "du même côté") : koté 
gaeshi (torsion du poignet) 

En avançant le pied droit, Tari- celui qui exécute l'action offensive
cherche à saisir de sa main 
droite le poignet droit d'Uké. 
Celui-ci, en se déplaçant vers 
sa droite et en obligeant son 
adversaire à modifier sa trajec
toire, réduit déjà fortement le 
danger d'un coup frappé par 
Tori de sa main gauche. Celle 
d' Ukévient saisir la main droite 
de Tori. le pouce à la base du 
petit doigt adverse, les autres 
doigts bien engagés derrière la 
masse du pouce, et tord le 
poignet de l'assaillant tandis que la main droite poursuit son cercle : 
l'avant-bras replie les doigts de Torivers le sol et le force à s'affaisser ... 
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+ gyaku kataté dori (saisie du poignet inverse) : koté gaeshi 

En avançant à nou
veau le pied droit, Tori 
cherche à saisir de sa 
main droite le poignet 
gauche d' Uké. Celui-ci. 
en se déplaçant vers sa 
gauche, écarte de sa main 
droite la main qui veut le 
saisir tout en s'écartant 
de l'éventuel atémi dont 
l'autre main le menace ... 
Uké est ainsi en mesure 
d'effectuer koté gaeshi 
avec sa main gauche. en 
avançant à son tour son 
pied droit et en refermant 
les doigts de son par
tenaire vers le sol. 

Il existe, pour chaque 
technique. un certain 
nombre d' "entrées". de 
variantes dans les 
d1verses méthodes is
sues du yawara et de 
l'école Daïto aiki jutsu. ' 
Nous ne retiendrons que 
les techniques les plus fondamentales en accord avec les principes que 
nous dégagerons lorsque nous envisagerons la possibilité, pour Tori, 
d'attaquer librement. Nous n'examinerons pas davantage les au tres types 
de saisies (épaule, coude, étranglements .. . ) car, dans un combat total. dès 
qu'une distance minimale est franchie ou que l'adversaire est en mesure 
de nous toucher dans le dos, tout est déjà dit : le premier coup sincère sera 
décisif ! La saisie du poignet ne nous intéresse que comme préparation 
avant d'affronter des atémis de plus en plus violents. 

Ecueil à éviter lors de l'apprentissage des techniques de taïjutsu: si 
notre partenaire appréhende trop la douleur d'une clé ou la chute, il se 
contractera instinct ivement et refusera inconsciemment le mouvement ! 
Sa saisie ne sera pas franche et rendra aléatoire l'exécution de la 
technique. Si celle-ci "passe" tout de même, Torine pourra qu'en souffrir 
davantage et accroître son appréhension ... 
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Beaucoup de personnes abandonnent rapidement un art martial parce 
que la pédagogie du cours est nulle. le partenaire brutal. les gestes trop 
brusques .. . Non seulement notre but doit être de développer la confiance 
en soi et l'harmonie, mais une véritable attaque est une explosion 
d'énergie et non un geste à moitié avorté: le partenaire do1tdonc chercher, 
quelque soit la vitesse d'exécution. à amplifier son mouvement et non à 
contrarier, a priori, le nôtre ... 

Shoten no jutsu : les techniques d'escalade 

Les degrés de difficulté. en varappe, sont cotés de deux à huit. Chaque 
degré est subdivisé en "inférieur" et "supérieur" . 

De telles notations restent toujours quelque peu subjectives, mais, 
dans l'ensemble, les experts s'accordent ... Pour situer les idées, monter 
sur une échelle, ce serait le niveau 1. Le Il, c'est un rocher abrupte, mais 
avec de bonnes prises ; une main suffit à conserver le corps en équilibre 
et la progression est aisée. Redescendre est encore possible pour 
quelqu'un d'inexpérimenté. De Il 1 à VI. ce sont les degrés que rencontre 
l'alpiniste sur les grandes classiques des Alpes ou des Dolomites. Au-delà, 
il s'agit de la "grimpe 
extrême" pratiquée dans 
les Gorges du Verdon. sur 
les parois lisses des car
rières désaffectées ou les 
murs d'escalade artifi
Ciels. 

Pour le ninjutsuka. 
l'escalade est un moyen 
de franch1r un obstacle, 
mais aussi, bien sûr, de 
se mesurer à lui. Franchir 
du V, sans l'aide d'une 
corde. nécessite déjà une 
préparation sérieuse et 
régulière. Si nous n'en
VISageons que trois ou 
quatre act1v1tés de ce 
type sur l'année. nous 
limiterons nos ambitions 
à l'essentiel : 

56 NINJUTSU, progresston technique 



le nœud de chaise a l'avan
tage de pouvoir être réalisé à 
l'aide d'une seule main 

1 

2 3 

apprendre à con
naître ses possibilités, à 
jauger une difficulté et à 
se jauger soi-même avec 
lucidité 

maîtriser sa peur du 
vide dans la mesure où 
les pnses sont franches. 
le matériel fiable. l'effort 
non excessif pour celui 
qui n'a pas un entraîne
ment spécifique. 

Avant de se présen
ter à l'examen de 5ième 
kyu, le pratiquant devra1t 
avo1r eu l'occasion d'ef
fectuer au moins une 
escalade facile et une 
descente en rappel d'une 
vingtaine de mètres. 
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1 

-

1 

les cordes en nylon et les différents 
systèmes de freinage permettent des 

"rappels" très confortables 
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le travail des 5ièmes kyu (ceinture jaune) 

l 'étude en kihon 

Les ceintures jaunes s'exercent aux différentes chutes-avant, arrière 
et latérale- au départ de l'attitude chudan kamaé. 

Ces techniques vont s'amplifier et se combiner avec tous les mouve
ments fondamentaux qui peuvent constituer le kihon collectif. A titre 
d'exemples : 

- enchaîner souplement, en se projetant le plus loin possible en avant 
puis en arrière, une série de roulades: avant droite, arrière droite (le 
pied ne se dépose pas en arrière à la fin d' ushiro ukém1, mais passe 
sous le corps pour inverser le mouvement sans temps d'arrêt), 
avant gauche. arrière gauche ... 

Une remarque : travailler "vite". ce n'est pas seulement réaliser 
l'exercice en un temps minimum, c'est d'abord travailler "grand". 
élargir la sphère de son efficacité ! La vitesse étant le produit de 
l'espace par le temps, il est préférable de jouer préalablement sur 
le premier facteur pour ne pas développer une technique étriquée. 

- départ seiza : effectuer une chute avant. frapper d'un poing en 
avançant le pied op
posé (pour ne pas sta
biliser le corps) et ter
miner avec un grand 
mae géri ... 
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Ukémi waza : yoko ukémi (la chute latérale) 

De l'attitude shinobi dachi
pieds et genoux sont ouverts 
dans un même plan -la roulade 
est réalisée tout au long de l'arc 
de cercle formé par les bras 
écartés et les épaules. 

Da ken taï jutsu 

Les enchaînements se multiplieront avec l'apprentissage d'autres 
atémis fondamentaux: 

+ jodan shuto (ou shomen uchi) : la frappe du haut 

La main, ouverte, est propulsée tranchant vers l'avant, en direction 
de la tête de l'adversaire comme un sabre qui s'abat: le corps suit ... 
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+ mawashizuki: le crochet du poing 

Le poing suit une trajectoire circu
laire, comme le crochet du boxeur, 
mais avec, toujours, un grand pas 
en avant. 

+ yoko géri : le coup de 
pied latéral 

Le genou monte au 
niveau de l'épaule 
tandis que le corps pi
vote ; l'attaque est 
portée par le talon 
latéralement. bassin de 
profil. 

L'étude avec partenaire 

Uké waza (les parades du bras) 

L'étude d' uchi uké 
et de soto uké est 
reprise, les deux pra
tiquants se trouvant 
face à face en chudan 
kamaé. Tari ne peut 
encore attaquer que 
mae té zuki, le coup 
direct du poing avant: 
le bras avant, semi
fléchi, frappe en s'é
tendantvers le plexus 
ou le visage du par-
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tenaire tandis que le pied avant effectue un sursaut (yori ash1) et que le 
genou est amené en hyper-flexion. 

Au fur et à mesure que Uké maîtrise mieux son esquive et sa parade, 
l'attaque va gagner en sincérité et devenir de plus en plus dangereuse. Le 
prat1quant découvre ains1 un des principes les plus importants: LA DÉFENSE 

ÉGALE L'ATTAQUE 1 

Idéalement, il ne peut, en effet. y avoir le moindre retard dans 
l'exécution de la parade. Insistons : c'est à une simultanéité parfaite entre 
celle-ci et le mouvement offensif qu'il faut tendre. Chaque fois que cet 
objectif sera manqué, Uké découvrira qu'il n'a pu esquiver correctement, 
qu'il a fuit l'attaque ou que son mouvement de protect1on a été plus proche 
d'un réflexe. plus brutal. et que sa disponibilité de l'instant d'après en a été 
affectée. 

Répéter mécaniquement tous ces mouvements sans s'analyser psy
chologiquement est donc assez stérile. Notre but, ce n'est pas le réflexe 
stéréotypé, mais l'état d'esprit, alors seulement le ninjutsu se mue en 
Ninp6 ... 

Cette démarche concerne bien sûr également les deux partenaires : 
celu1 qui a l'initiative de l'attaque doit aussi créer préalablement la 
confiance: il cherche à surprendre. ma1s son attaque est. dans un premier 
temps,légère. Lorsque Uké s'est décontracté et que son mouvement de 
défense - l'esquive du corps et le cercle du bras- répond harmonieuse
ment à l'a té mi, celui-ci va progressivement gagner en pUissance et en 
v1tesse. Le but. bien sûr, est d'apprendre à maîtriser des attaques 
fulgurantes, qu'on les exécute ou qu'on les subîsse. mais il est essentiel 
de comprendre qu'aucun progrès n'est possible si l'un domine systéma
tiquement l'autre ! 

Nous avons chacun besoin de partenaires qui progressent de concert 
et nous invitent, ainsi, à nous améliorer nous-mêmes perpétuellement. 
Cette démarche est donc Incompatible avec un quelconque esprit de 
compétition : OuAND L'UN DES DEUX GAGNE, c'EST LA VorE. out EST PERDUE! 

Tant que ceci n'est pas profondément compris et Intégré dans une 
prat1que martiale, auss1 virile et dure qu'elle pu1sse être par ailleurs. c'est 
en vain que les pratiquants parleront d'esprit et de mental ! 

Ippon ken (attaque réciproque ; litt. : un seul sabre) 

Le travail qui précède étant relativement "court" -les possibilités de 
déplacement sont hm1tées- 11 est nécessaire de le compléter avec un 
exerc1ce plus dynamique 
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Les deux partenaires 
se saluent à très grande 
distance (cinq ... ou cin
quante mètres !l et vont 
avancer,l'uncalquantson 
rythme sur l'autre ... Le 
déplacement peut être 
imperceptible puis se 
transformer en une ruée 
à vitesse maximale .. . 
Lorsque les deux pra
tiquants se croisent. ils 
exécutent, légèrement 
décalés. une grande at
taque. se fraient et ter
minent loin derrière 
l'autre : ils pivotent alors 
ensemble, vers la droite 
si le partenaire est passé 
à droite, marquent éven
tuellement un léger 
temps d'arrêt sans 
relâcher leur concentra
tion. foncent à nouveau 
dans l'idée de traverser 
littéralement le par
tenaire ... 

L'un doit être le miroir de l'autre : un observateur éventuel ne devrait 
pas pouvoir discerner lequel prend l'initiative ! 
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Ju taï jutsu : 

+ koté gaeshi : torsion du poignet "pouce- petit doigt" 

Les ceintures blanches ont étudié la forme fondamentale de koté 
gaeshi, que le partenaire tente de les saisir d'une ma1n ou de l'autre. 

En cas de saisie 
effective en gyaku (in- lill.. 
verse) -la ma in droite ,.. 
attrapant le poignet 
gauche-ou de saisie 

simultanée des deux 
po1gnets (ryoté don), 
koté gaeshi peut être 
effectué par une 
main sur le poignet 
correspondant 
(droite-droite ou 
gauche-gauche). 

Bien veiller à se déplacer de façon à diminuer le risque d'un coup de 
tête, de pied ou de genou ... 

Toutes les possibilités étant assimilées, les deux partenaires doivent 
apprendre à bouger en position de combat, sans se quitter des yeux, et à 
enchaîner correctement cette première technique sur toute saisie. Surtout 
ne pas brûler les étapes et veiller à ce que l'action demeure fluide et 
acquiert naturellement une plus grande vitesse. Il vaudra toujours mieux 
être trop coopératif : il n'est jamais agréable de travailler avec ces 
pratiquants qui soulignent la moindre erreur. se raid1ssent, décident eux
mêmes quand il leur conv1endra de chuter ! Ce manque de considération 
pour l'autre est malheureusement monnaie courante ... 
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Parallèlement, les ceintures jaunes améliorent leur ukémi waza et 
découvrent progressivement le "brise-chute". indispensable lorsque la 
torsion du poignet sera plus violente et ne leur laissera d'autre alternative 
que de se jeter par-dessus leur poignet tordu. 

Pour la ceinture orange, amener prestement le partenaire sur le dos 
sera suffisant. 

Notons au passage que toutes les formes d'immobilisation qui peuvent 
suivre semblable technique nous apparaissent en soi moins intéres
santes: notre intention n'est pas de former des "hommes de mains" ou 
des agents de la sécurité 1 Le plus difficile est de percevoir l'intention de 
l'autre et d'utiliser son énergie à ses dépens. Si l'agresseur est amené au 
sol. projeté ou frappé, l'immobiliser ne pose plus guère qu'un problème 
technique subi passivement par le partenaire. Trop de cours d'aïkido, de 
ju jutsu, de ninjutsu ... se cantonnent surtout à cet apprentissage gestuel 
et négligent la dimension mentale- ce qui se passe vraiment dans l'esprit 
du pratiquant- même s'il y est fait régulièrement allusion ... ! 

+ kataté dori : ura udé nagé (projeter par le bras en revers) 

Pour réaliser koté gaeshi, la main saisie pivote de façon à présenter 
celle de Tari paume vers le haut. Si notre mouvement l'amène à pivoter 
en sens contraire, la clé finale s'exercera au niveau du coude. 

Cette technique est d'application assez aléatoire sur un atémi. mais 
son apprentissage sur saisie du poignet induira celui de la parade et de 
l'esquive idéales: elle n'est en effet possible que si nous sommes bien 
positionnés dans le dos du partenaire et que nous contrôlons correcte
ment son coude. 

D'autre part. koté gaeshi et ura udé nagé sont complémentaires : 
quelque soit la saisie et le sens du dégagement, une des deux techniques 
pourra suivre spontanément. L'étude gagnera ainsi en vitesse et en 
réalisme ... 

+ haï hammi kataté 
dori : ura udé nagé 

La main saisie passe 
sous le poignet de Toriet 
termine son cercle 
comme pour couper le 
poignet de l'assaillant : 
celui-ci doit ouvrir la main 
et est saisi à son tour. Le 
dégagement trouve sa 
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source dans le déplacement et la rota
tion des hanches; il doit débuter avant 
que Tori, dont la poigne peut être 
puissante, n'ait assuré sa prise. L'autre 
main se place sur le coude du par
tenaire et contribue à la torsion du 
bras de façon à présenter celui-ci poin
te du coude vers le haut: une poussée 
exercée alors verticalement obligera 
Tari à se coucher à plat-ventre. 

Bien veiller à conserver ce bras 
gauche tendu, sans contracter 
l'épaule, en amenant le bras du par
tenaire sous son propre ventre. 

+ gyaku kata.té dori: ura udé nagé 

Le corps se 
déplace du côté 
de la saisie pour 
éviter une frappe 
éventuelle de 
l'autre bras. La 
main saisie effec
tue une rotation 
comme ci-des
sus pour se dé
gager tandis que 
l'autre main se 
referme sur celle 
de l'assaillant. 
pouce à la racine 
du pouce adverse. La main attaquée est alors libre et se positionne sur le 
coude ... 

+ irimi nagé: projeter "en entrant" 

Il ne s'agit plus, avec cette technique, de tordre un membre, mais bien 
de déstabiliser le centre même de Tori, de le renverser en agissant au 
niveau de la charnière lombaire et de la charnière cervicale. La technique 
est appelée" irimi" parce qu'elle se clôt par une" entrée" de tout le corps. 
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Elle permet donc de développer la sensation d'un atémi destiné à 
t raverser l'autre ... sans blesser celui-ci. 

+ haï hammi kataté dori : irimi nagé 

Le poignet droit étant saisi par la main 
droite de Tari, nous dévions cette attaque 
vers la droite, comme pour la première 
forme étudiée de koté gaeshi. La main 
prolonge ce cercle ascendant jusque der-

rière la tête du partenaire, puis re
descend pour le déséquiliber tandis 
qu' Uké pivote sur son pied droit en 
reculant le gauche ( taïsabakinégatif). 
Tori est ainsi déséquilibré vers l'ar
rière et vers sa droite. Losque la 
technique sera exécutée à grande vitesse, il ne pourra que pivoter par-des
sus la hanche de son partenaire ... 

+ gyaku kataté dori: irimi nagé 

Si Tori saisit la main en vis-à-vis 
(inverse donc). Uké absorbe légère
ment cette attaque pour mieux la 
dévier vers le bas et vers l'extérieur 
en déplaçant son pied avant du même 
côté. La main libre remonte vers le 
visage de Tori, passe le long de la 
tempe : le bras relève souplement le 
menton et déséquilibre le partenaire 
vers l'arrière. Ne pas pousser sur 
Tori au niveau de la gorge et du 
sternum. mais bien mon ter le bras et 
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envelopper la tête en un mouvement 
de vague retournant l'adversaire sur 
lui-même. 

+ ryoté dori : irimi nagé 

Les deux mains étant saisies, le 
corps pivote vers l'arrière sur un 
pied ; les deux bras se croisent- de 
façon à provoquer la réaction de 
l'agresseur - avant de s'écarter ; la 
main correspondant au pied avant 
monte puis redescend; l'autre, après 
être descendue, remonte vers le 
visage de Tori qui est déséquilibré 
comme dans le mouvement 
précédent. 

Shoten no jutsu 

Avant de se présenter à l'examen de 4ième 
kyu, le pratiquant aura dû participer à au moins 
une seconde activité extérieure et franchir une 
quinzaine de mètres d'escalade de niveau Ill (les 
prises ne manquent pas, mais l'utilisation des 
deux mains est nécessaire). Le grimpeur débu
tant veillera à bien décoller son corps de la paroi 
pour regarder où placer la pointe des pieds et à ne 
pas se tracter exagérément avec les bras : les 
mains ne vont pas chercher de prises plus haut 

• que les épaules et maintiennent seulement le 
corps en équilibre. 
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A défaut de rochers. une façade (au
torisée) ou un obstacle artificiel 
(pylône. grue ... ) peut parfaitement 
convenir. 

Un problème délicat est celui de l'as
surance: certaines compagnies couvriront 
ce type d'activité si le responsable a une 
sérieuse expérience de varrapeur, et un 
professeur d'arts martiaux peut toujours 
se faire seconder d'un moniteur d'alpi
nisme ! Mais l'assurance des pratiquants 
avec une corde et un matériel adéquat se 
pose également. Lorsque nous nous en-
traînons personnellement à l'escalade, 

nous pouvons préférer affronter une difficulté à notre mesure et affronter 
un risque calculé de chute plutôt que de nous lancer dans des voies où 
pitons. mousquetons et corde seront indispensables. 

Si nous imposons une épreuve à nos élèves, pouvons-nous prendre un 
tel risque? Ne perdons jamais de vue que l'essentiel n'est pas de réaliser 
des exploits, mais de reculer ses propres limites en demeurant parfaite
ment conscient de celles-ci et des risques encourus. 

Pour progresser en varrape, il nous faudra nous confronter à des 
difficultés croissantes. Une prise peut se desceller ... et si nous avons 
présumé de nos forces. redescendre devient vite aléatoire ! 

Un pratiquant 5ième kyu devrait donc connaître un nœud d'attache et 
les techniques d'assurance sur l'épaule et sur "huit". 

dans un fort désaffecté ... 
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Suiton jutsu : les techniques aquatiques 

Savoir nager est élémentaire pour un combattant qu'aucun obstacle ne 
devrait faire reculer ! Six, sept mois au moins se seront écoulés entre 
l'inscription au Dojo et l'obtention de la ceinture orange. Le débutant aura 
donc eu largement le temps d'acquérir des rudiments de natation si ceux
ci lui faisaient défaut. 

Franchir vingt-cinq mètres en nage libre devrait donc être, à ce stade, 
une exigence minimale. Rappelons que le présent programme est proposé 
à titre indicatif. On pourrait très bien imaginer qu'une section de ninjutsu 
installée dans un local attenant à la piscine municipale se spécialise dans 
les techniques aquatiques et diminue ses exigences en escalade. Les 
échanges entre clubs seraient alors d'autant plus profitables, à condition, 
bien sûr, qu'un esprit commun -celui qui devrait. espérons-nous. se 
dégager du présent ouvrage - unisse les responsables ! 
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Le travail des 4ièmes kyu (ceinture orange) 

L'étude en ki hon 

Une fois la ceinture orange acquise, le kihonadopte sa forme définit ive 
ou, plus exactement, il 
combine toutes les 
formes possibles de 
taihen jutsu (l'art de se 
déplacer, de ramper, de 
bondir. .. ), d' ukémi waza 
(les chutes), de daken taï 
jutsu (les a té mis) ... pour 
que le pratiquant devien
ne vif comme le feu, flui
de comme l'eçu, léger 
comme le vent! 

Pendant quelques 
minutes - parfois plus 
longuement les 
commandements vont 
alterner course. ramping, 
oi zuki, chutes, mae 
géri... avec des mo
ments de méditation. 
d'attente vigilante en 
seiza, à plat-ventre ... ou 
accrochés aux pou
trelles, au mur, à une 
corde ... ! 

Chaque technique 
doit exploser silencieuse
ment. sans appel ou dans 
la foulée, et les pra
tiquants" accrochent", la 
respiration discrète. sans 
un mot, sans un geste 
superflu ni le moindre 
temps mort ... 
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La personnalité du professeur est ici essentielle : il ne lui suffit pas de 
crier des ordres et de faire preuve d'imagination. il doit capter les esprits, 
incarner toutes les situations possibles. faire ressentir l'urgence et le 
danger, et obtenir à la fois la conjugaison de toutes les énergies, le calme 
et la concentration de chacun. 

Pivoter de 180° 

L'adversaire le plus redoutable est celui qui est dans notre dos. que 
nous soyons encerclés ou simplement approchés par derrière. Il est donc 
essentiel de maîtriser les différentes façons de pivoter de 180°: les pivots 
moins amples ne poseront plus alors de problèmes et nous pourrons 
aborder l'étude du combat contre plusieurs adversaires venant de direc
tions différentes. 

Cette étude ayant été systématisée dans notre ouvrage "Budo, retour 
aux sources" 1, rappelons Simplement qu'il est possible de p1voter : 

- sur le pied avant (dans un sens aussi bien que dans l'autre) 

1 Ed lions G. Trédan el, Pars, 1990. pp. 39 à <'17. 
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- en ramenant le pied arrière devant soi pour pivoter sur celui-ci tout 
en reculant le p1ed initialement en avant (taï sa baki de l' aikido) 

- en croisant le pied arrière derrière le pied avant pour reculer ensuite 
celui-ci tout en pivotant. .. 

Taïhen jutsu 

courir et pivoter avec un minimum de bruit. sans haleter ... 
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bondir par-dessus un 
obstacle sans ralentir 
sa course, chuter, at
terrir souple ment. .. 

se déplacer latéralement 
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ramper en restant parfaitement collé 
au sol. .. 

entrer dans l'attaque (toujours avec 
le pied avant ! l et pivoter sur le même 
pied ... ou en changeant de p1ed ... 

T 

Ukémiwaza 

chute au-dessus d'un obstacle 
en avant ... 

en arrière ... 

T 

\ 
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"flip~flap" "roue"(voir p. 29) 

"brise-chute" : ippon séoi nagé, sans soulever 
le partenaire... ~ ....,. 

ou en le chargeant (koshi nagé) ! 

Da ken taï jutsu 

enchaîner mae géri et mae té zuki ... 

. .. mae géri, yoko géri et 
ushiro géri ... 

mae ukémi, mae tobi 
géri ... 

76 NINJUTSU, progression technique 



frapper en pivotant : 01 zuki, uraken, 
yokomen, mawashi géri .. . 

. . . seiza tobi géri! 

L'exercice ., ippon ken" est repris, mais les deux partenaires se 
trouvent maintenant sur le même axe, en position de combat. Ils vont 
frapper simultanément et s'obliger réciproquement à esquiver (yori ashi 
du pied avant) ; ils pivotent sans tarder et enchaînent ainsi une série de 
mouvements. 
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L'étude avec partenaire 

Uké waza 

L'étude d' uchi uké 
et de sotoukéestmain
tenant appliquée à la 
grande attaque direcle : 
chudan oi zuki. Que le 
partenaire frappe alors 
du poing avant ou du 
poing arrière. que les 
deux pratiquants soient 
même pied avant (haï 
hammt) ou en posit1on 
inverse (gyaku ham mt). 
Uké doit toujours être 
en mesure d'effectuer 
une parade uchi ou une 
parade soto. 

...soto! 

uchi ... 

La recherche d' "irimi". développée en karaté Shotokai par le Maître 
Murakami, doit être systématiquement poursuivie : Uké doit "entrer" 
dans l'attaque en lançanl son pied avant vers l'Intérieur ou vers l'extérieur 
de Tori, de façon à appliquer le vieux principe du ju jutsu: " Ne JAMAts FAIRE 

FACE À UNE ATTAQUE- ne pas la "prendre" de front- TOUJOURS FA IRE FACE À 

L' ADVERSAIRE ! " 
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~ 
Tari --

Mais "irimi" signifie surtout qu'il nous faut chercher à pénétrer les 
intentions de l'adversaire. à anticiper son action, à pressentir le 
déclenchement de son attaque 1 Si cette recherche est sincère. il devra 
nous arriver régulièrement de partir trop tôt. comme en kihon, de pro
voquer l'attaque. ce qui obligera également Tari à rester vtgilant et à ne pas 
frapper mécaniquement. 

La contre-attaque 

Simultanément à la parade, Uké pourra exécuter une contre-attaque
gyaku zuki, le coup de poing inverse, ou mae géri- qu'il contrôlera- Tori 
fonce sur lui et. les vitesses s'additionnant. la contre-attaque sera fulgu
rante - ou qu'il dévtera : la riposte frôlera le partenaire et s'achèvera 
largement derrière lui. 

En karaté traditionnel, tandis qu'un bras réalise le blocage destiné à 
briser l'attaque, l'autre bras est violemment ramené en arrière, "armé" à 
la hanche (hikité) pour amplifier, par réaction. la puissance du blocage. La 
contre-attaque. gyaku zuki par exemple, ne peut alors être réalisée que 
dans un second temps ... et Tari pourrait également enchaîner une 
seconde technique d'attaque ! Si, au contraire, la trajectoire de la parade 
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est conçue comme une ellipse venant s'inscrire à l'intérieur de l'attaque 
pour dévier celle-ci, les deux bras d' Uké vont travailler complémentaire
ment sur un seul temps : tandis qu'un bras s'étend à la rencontre de 
l'attaque, l'autre se fléchit, sans crispation inutile, pour préparer la contre
attaque; dès que la parade absorbe l'attaque et que le poing revient vers 
soi, l'autre est propulsé pour frapper l'adversaire. Celui-ci doit ainsi être 
contré à l'instant même où il espérait voir son action aboutir. .. 1 Nous 
amplifions ainsi la règle "LA D~FENsE ËGALE L'ATTAQUE" qui devient: " ATTAQUE, 

DÉFENSE ET CONTRE-ATTAQUE: UN SEUL MOUVEMENT l" 

Cette imbrication des trois actions fondamentales, en 
combat comme dans la vie, est exprimée par le symbole ci
contre apparenté au Yin-Yang taoïste. 

Ju taïjutsu 

Lorsque les mouvements d'esquive et de parade qui viennent d'être 
décrits seront maîtrisés, le pratiquant pourra enchaîner sur ceux-ci les 
techniques de projection et de luxation. 

En attendant, il lui reste encore à étudier deux mouvements fondamen
taux sur simple saisie : irimi nagé ura et shiho nagé. 

Il existe beaucoup d'autres techniques qui n'ont pas été retenues ici 
parce que trop complexes pour être efficaces dans un combat non 
conventionnel ou parce qu'elles ne s'appliquent que dans des situations 
très particuliè~es. Notre souci est d'aller à l'essentiel sans prétendre être 
exhaustif. 

+ haï hammi kataté dori : irimi nagé ura 

L' "entrée" est identique à la description 
d' ura udé nagé (p. 65 ). Si le partenaire nous 
saisit le poignet droit de sa main droite, le 
déplacement de notre pied avant nous amène 
dans son dos tandis que la main droite aspire 
son bras vers notre arrière et que la main 
gauche se pose sur sa nuque pour contribuer 
à emporter Tori dans un mouvement circu
laire autour de soi. Le partenaire est à la fois 
déséquilibré vers l'avant et latéralement: le 
corps subit la force centrifuge du déplace
ment et la tête est ramenée vers le centre de 
notre sphère d'action. dans le pliant de notre 
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coude droit. Dès que nous percevons l'instabilité de Tari, obligé de 
prendre appui sur notre épaule, nous inversons le mouvement : le pied 
droit devient pivot à son tour et le gauche recule dans le sens inverse des 
aiguilles d'une montre; la main gauche est descendue dans le creux de 
ses reins et la droite remonte pour le renverser comme dans le mouve
ment simple d' irimi (p. 67). 

Cette superbe technique, en double spirale, est peut-être la plus 
représentative de l'aïkido du Maître Ueshiba. Elle nécessite toutefois deux 
pivots et ne nous permettrait pas de sortir d'un cercle d'assaillants dans 
le temps où ils se rueraient sur nous. Mais, surtout. les aikidokas 
s'efforcent d'appliquer ce type de technique sur toute attaque, y compris 
celles du bras arrière, ce qui est souvent plus problématique .. . (v. p.l 03 ). 

+ gyaku kataté dori : shiho nagé 

Dès que le po1gnetgauche est agrippé par 
la main droite de Tori, notre pied gauche se 
place à l'extérieur de son pied avant et nous 
nous glissons dans le dos de l'attaquant. 
Notre main droite saisit également le poignet 
qui nous agresse (pouce près du pouce) et la 
torsion opérée par celle-ci est prolongée par 
l'action de notre coude soulevant celui de 
Tori. En pivotant sur le pied avant. nous 
venons dos à dos, reins creusés, genoux 
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bien écartés : les 
mains vont passer 
à hauteur de nos 
yeux et le coude de 
Toriglisse de notre 
coude gauche à 
notre coude droit, 
ce qui l'amène en 
déséquilibre 
ri ère. 

A un niveau plus avancé, la vitesse 
d'exécution obligera Tori à se jeter en 
chute avant par-dessus son coude. 
Notons également que shiho nagé est 
une technique très élégante, mais qui 
nous oblige à tourner le dos à l'adver
saire ! Enfin, en cas d'attaque violente, 
saisir la main qui nous frappe pour 
effectuer koté gaeshi ou shiho nagé 
est toujours plus aléatoire qu'une 
contre-attaque avec irimi et atémi. 

+ chudan oi zuki: irimé nagé omoté 

Si la signification seconde d'irimi est de pressentir l 'adversaire, pro
jeter celui-ci en "entrant" se fera au moment précis où il déclenchera son 
offensive. Il s'agit donc de glisser vers son dos alors qu'il entame son 
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action et non d'esquiver du côté de l'at
taque pour se retrouver dans le dos de 
Toritandis que s'achève l'atémi ... ! 

Cette dernière façon de faire- habitu
elle en aikido- se révèle particulièrement 
dangereuse si le partenaire est libre de 
frapper au niveau. et suivant la trajectoire, 
de son choix. 

contrôler Tori en se glissant dans son dos alors 
que débute son attaque ... et non quand elle 
arrive à SOn terme ! PERDRE L'INITIATIVE, DANS UN 

COMBAT TOTAL, ÉQUIVAUT À PERDRE LA VIE ! 

Shoten no jutsu 

On aborde véritablement le domaine de 
la varappe avec le niveau Il l supérieur, IV 
inférieur. Les prises sont encore franches et 
ne nécessitent pas une force ou une sou
plesse particulières, mais il n'est plus pos
sible dé "passer'' n'importe comment 1 Il 
faut développer son "sens du rocher". utili
ser les saillies et les infractuosités correcte
ment positionner son corps, coincer un bras, 
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se mettre en opposition mains-pieds ... bref, posséder ce minimum de 
technique pour qu'une difficulté d'apparence insurmontable pour un 
néophyte soit franchie en toute décontraction par le grimpeur plus expéri
menté même s'i l ne s'est plus entraîné depuis plusieurs mois. 

Effectuer des traversées à un mètre du sol est un excellent exercice 
qui n'exige aucun matériel et se fait en toute sécurité. Le rétablissement 
à la poutre ou sur une vire étroite, et le retournement au câble devraient 
être réalisés aisément. 

Suiton jutsu 

Franchir sous eau, à la brasse, une largeur de piscine (une douzaine de 
mètres). L'écartement des bras - les mains peuvent repousser l'eau 
jusqu'à hauteur des cuisses - et l'extention des jambes seront bien 
coordonnés. 
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Le travail des 3ièmes kyu (ceinture verte) 

L'étude en ki hon 

Toutes les techniques doivent maintenant pouvoir s'enchaîner souple
ment et sans temps mort. Le professeur veillera toutefois à ne pas mixer 
trop de combinaisons ni à les additionner inconsidérément.!! est préférable 
de travailler un même enchaînement durant quelques minutes. lentement 
d'abord, pour corriger tous les détails d'exécution : ne pas baisser le 
regard ; mamtenir les bras en garde; bien armer le genou à l'épaule. orteils 
relevés, pour les coups de pied: chuter en passant sur l'épaule et non sur 
la nuque ; ne pas refermer son attitude mais écarter les genoux au 
maximum ; éliminer tous les gestes superflus et conserver le visage 
impassible ... 

Ensuite seulement, le rythme des commandements s'accélère et 
l'enchaînement est reproduit de plus en plus rap1dement, avec toujours 
plus d'amplitude et de fluidité. 

Il ne faudrait pas, en effet, que le kihon devienne un travail d'érudition ! 
Certaines personnes retiendront plus facilement que d'autres les termes 
japonais, et s'il nous faut chaque fo1s analyser le commandement pour 
reproduire la technique adéquate, notre travail sera plus intellectuel que 

• 1 1 martla .... 
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Daken taïjutsu 

Les différentes frap
pes du poing, du pied, du 
coude et du genou 
peuvent être régulière
ment travail lées dans un 
sac tenu par un par
tenaire. Il est préférable 
que le "makiwara" por
tatif soit relativement 
mou. bourré de chiffons, 
de mousse ... et que le 
partenai re se déplace 
pour amortir l'a té mi de 
façon à ce que celui-ci 
puisse être réalisé avec 
une force et une vitesse, 
et donc une recherche 
du "kimé", maximales. 

Uké waza : SHUDO NO KATA 

Sur toute attaque directe, il est donc possible d'effectuer une parade 
uchi ou une parade soto ... à droite, ou à gauche ! Soit quatre possibilités 
sur l'attaque droite et autant sur l'attaque gauche. 
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L'étude systématique de ces huit mouvements a été codifiée dans un 
kata (forme, moule) à deux : SHUDO NO KATA: le kata de la réciprocité. 

Chaque attaque de Ton est exécutée par le membre (poing ou pied) 
arrière, en effectuant donc un grand pas. Chaque parade d' Uké est 
réalisée par la main avant, avec une esquive et un pas glissé (yori ash1) du 
p1ed avant. Chaque mouvement emporte les deux pratiquants au-delà l'un 
de l'autre; ils pivotent ensuite instantanément l'un vers l'autre, sans se 
tourner le dos, avant d'enchaîner le mouvement suivant. 

SHUDO NO KATA combine donc huit attaques ot huit parades; les 
rôles s'inversent ensuite et les huit combinaisons se reproduisent. 

L'apprentissage, au début. est quelque peu complexe et cette codifi
cation peut sembler artificielle et superflue. Ce kata est cependant 
parfaitement logique et oblige à travailler toutes les possibilités alors que. 
spontanément. les pratiquants travailleront plus volontiers une parade que 
l'autre. d'un côté plutôt que de l'autre. 

+ Schéma du SHUDO NO KATA 

1 les deux partenaires 
se saluent et 
avancent le pied 
gauche ... 

2 Toriattaque zukidroit 
et Uké effectue uch1 
uké gauche (et 
esquisse gyaku zuki 
droit) en esquivant 
par sa droite ... 

La Voie du Ninpo 87 



3 Tori pivote sur les 
deux pieds tandis 
qu' Uké poursuit son 
taï sabaki pour se 
retrouver pied 
gauche derrière ... 

4 second zuki droit de 
Tori que Uké évite 
avec uchi uké droit. .. 

5 Toripivote sur le pied 
droit et se retrouve 
gauche derrière tan
dis qu' Uké poursuit 
son taï sabaki et re
cule le pied droit. .. 
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6 Tori frappe main
tenant zukigauche et 
Uké effectue soto 
uké gauche ... 

7 Tori p1vote sur les 
deux pieds et Uké 
ramène le pied droit 
pour pivoter en recu
lant le gauche ... 

8 second oi zuki gau
che de Tori et soto 
uké droit d' Uké ... 
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9 Tari pivote sur le pied 
gauche et se retrouve 
droit derrière tandis 
qu' Uké ramène son 
pied gauche et pivo
te en reculant le 
droit. .. 

les deux partenaires 
sont donc revenus à 
leur attitude de 
départ! 

10 Tari avance lente
ment le pied droit et 
Uké recule le gau
che ; tout le kata va 
se reproduire in
versé ... 

11 Tari attaque zuki 
gauche et Uké 
effectue uchi droit. .. 

90 NINJUTSU, progression technique 



12 Tori pivote sur les 
deux pieds tandis 
qu' Uké poursuit son 
taï sabaki. .. 

13 Tori attaque zuki 
gauche et Uké 
effectue uchi gau
che ... 

14 Toripivotesurlepied 
gauche et Uké réali
se un nouveau tai 
sabaki ... 
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15 Tari frappe zuki droit 
et Uképareavecsoto 
droit. .. 

16 Tari pivote sur les 
deux pieds tandis 
qu' Uké ramène le 
gauche et recule le 
droit ... 

17 nouvelle attaque 
droite de Tari et soto 
gauche d' Uké ... 
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18 Tori pivote une der
nière fois sur le pied 
droit tandis qu' Uké 
ramène le pied droit 
et recule le gauche 
en pivotant; les deux 
partenaires sont ainsi 
revenus pied droit 
devant ... 

19 ils se redressent 
lentement ... 

20 et se saluent. 
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SHUDO NO KATA peut être travaillé dans l'esprit "un coup, une vie" : 
chaque attaque est stoppée par Uké, qui laisse ensuite passer Tori; les 
deux partenaires pivotent et se reconcentrent sur le mouvement suivant. 
Mais le kata peut être exécuté également comme un combat contre 
plusieurs adversaires nous encerclant: chaque parade porte alors Uké au
delà de son partenaire; tous deux pivotent instantanément et les différen
tes actions du kata s'enchaînent sans rupture. Celui-ci doit alors être 
exécuté en moins de dix secondes ... 

Ukémiwaza 

Idéalement. le nmjutsuka ne doit 
jamais se figer dans une attitude .. . a 
fortiori si celle-ci le rend très vulnérable. 
" SrrôT AU SOL, SITÔT DEBOUT l" doit donc 
être la règle lorsqu'une chute s'im
pose. Une projection peut, toutefois, 
être brutale et justifier le recours au 
"brise-chute" qui, durant une seconde, 
va immobiliser le pratiquant. La main 
correspondant à l'épaule qui subit la 
chute frappe violemment le sol, paume 
à plat. assez près du corps, et provo
que une onde de choc compensatrice. 

dante croisent par-de
vant et déséquilibrent 
le corps latéralement ~ 
tandis que la jambe 
d'appui se fléchit. 

Avec l'aide d'un 
partenaire, les deux 
pieds sont ainsi 
amenés plus haut que 
la tête . 
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nagé, spectaculaire, mais ., 
très risquée puisqu'il s'agit 
de se laisser aller dos au sol 
en tirant à soi l'adversaire, 
entrera dans le cadre de cet 
entraînement. 

Les techniques koté 
gaeshi et shiho nagé oblige
ront ensuite progressive
ment le partenaire à recourir 
aux brise-chutes. 

Il vaut mieux, pour l'épaule, frapper 
un rien trop tard que trop tôt: le réflexe 
habituel, qui nous incite à amortir une 
chute en posant notre main au sol. est 
souvent source de traumatismes au 
niveau du poignet. du coude, de 
l'épaule ... 

La chute avant peut alors être étu
diée en neutralisant celle-ci du bras 
qui, au départ. se porte le moins en 
avant. 
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Pivoter de 180 o 

Les trois formes de pivot étu
diées s'enchaînent sur une suc
cession d'attaques esqu1vées 
tantôt en passant devant le par
tenaire, tantôt en passant der
rière. Les deux pratiquants 
veillent à pivoter ensuite directe
ment vers l'autre, sans donc lui 
tourner le dos, et Uké doit 
toujours entrer franchement en 
esquivant, le plus près possible 
de l'attaquant : s'il fuit s'il 
s'écarte trop, l'attaque suivante 
aura toute chance de le rejoindre. 

Jutai jutsu 

Pour développer sa capacité 
de percevoir autrui, Uké se 
bande les yeux et Tori vient le 
saisir: les différentes techniques 
de torsion et de projection sont 
appliquées souplement par Uké 
qui cherche à se déplacer de la 
façon la plus favorable en fonc
tion de l'attaque, de la poussée 
ou de la traction de Tori. 
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Lorsque le Dojo s'y 
prête, cet exercice peut 
être réal1sé par les pra
tiquants plongés dans une 
obscurité quasi totale. 

L'attitude" chudan kamaé" est alors mieux comprise: il ne s'agtt pas 
de se replier sur soi-même, mais d'évoluer "toutes antennes dehors" 
pour situer un obstacle et ses partenaires. Tout geste brusque doit bien 
évidemment être alors proscrit et les pratiquants sont obligés de se 
déplacer. de projeter, de chuter ... tout en douceur. le plus silencieuse
ment possible . 

Si des "troisièmes kyu" ne sont pas à même de travailler ainsi sans se 
heurter brutalement et se blesser, c'est que l'accent n'a pas été mis à 
suffisance sur la décontraction (même les styles de karaté les plus durs 
reconnaissent son importance, mais bien peu de professeurs cherchent 
vraiment à la développer !). sur la nécessité de se mouvoir calmement, 
d'user le moins possible de sa force musculaire et d'accepter sans 
crispatton le mouvement de ses partenaires pour mieux en utiliser 
l'énergie. 

Durant la première année d'étude, le pratiquant s'est forgé une base 
technique et mentale. Les différents axes de son travail vont maintenant 
converger: 

- être concentré et prêt à agtr Instantanément car si une première 
attaque nous déstabilise. nos chances de vaincre seront nulles dans 
l'hypothèse où Tari serait capable de mettre à profit la moindre 
hésitation ou dans l'éventualité d'un encerclement ! 

- corollairement. effectuer une parade et une entrée correctes qui 
nous permettent de contre-attaquer dans le temps où Torifrappe · 
à quoi bon mémoriser un grand nombre de techniques si. d'emblée, 
nous étions incapables de nous mettre en situation de les exécuter ... 
à temps 1 
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- effectuer des esquives successives sur un enchaînement d'at
taques en variant et le sens de l'esqutve et la forme du pivot de 
façon à inciter To" à frapper franchement : si chaque attaque est 
systématiquement contrée, notre partenaire manquera de sincérité, 
soit qu'il parte "battu" et se résigne à être bousculé, à chuter ... soit 
qu'il refuse déjà, tout en attaquant notre propre mouvement ... 

- enfin, parades, contre-attaques, luxations et projections ont été 
étudiées posément. sur l'attaque la plus simple : la saisie du 
poignet. Il nous faut maintenant travailler l'application des différen
tes défenses sur toutes les sortes d'attaques possibles. 

Les ceintures 
bleues chercheront 
ensuite à exécuter ces 
techniques après avoir 
esquivé quelques fois 
l'attaque: le partenaire 
ignorant quand Uké se 
décidera à le contrer, 

~ le travail gagnera en réalisme et en 
spontanéité tandis que Ukédécouvrira 
le sens de l'esquive et de la parade 
idéales. 

Ouantaux ceintures marrons, elles 
devront pour présenter l'examen de 
premier dan, être capables d'appliquer 
toutes les techniques et les principes 
étudiés sur plusieurs partenaires frap
pant simultanément de différentes di
rections ... ! 

Pour l'examen de deuxième kyu, la ceinture verte devra donc affronter 
une succession d'attaques: deux partenaires cherchent alternativement 
à le saisir sans "verrouiller" exagérément leur prise. Le postulant doit être 
constamment en mouvement et capable de se débarrasser d'un attaquant 
en exécutant irimi nagé, koté gaeshi, ura udé nagé ou shiho nagé tout en 
se positionnant pour enchaîner sans rupture son déplacement vers l'autre 
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partenaire qui le menace ... Une dizaine d'attaques doivent ainsi se 
succéder en moins de trente secondes. 

Le rythme sera nettement plus rapide lorsque les deux Tari exécute
ront l'un après l'autre une grande attaque directe du poing ou du pied: Uké 
esquive. ébauche une contre-attaque et pivote vers le second partenaire 
d'un seul mouvement ... 

Nous insistons sur le fait que les trois pratiquants doivent s'arranger 
pour agir tous les trois de concert. en harmonie ! Uké ne peut être débordé 
ni avoir le moindre réflexe pour éviter une attaque qui l'aurait surpris. Cela 
ne signifie pas que les attaquants doivent bloquer leurs mouvements ou 
attendre que leur partenaire soit prêt : c'est le rythme général du combat 
qui doit être, au départ, suffisamment lent pour que Uké soit en confiance 
et ne réagisse pas avec impulsivité. Ce rythme devra rapidement s'accélérer 
et les partenaires devraient pouvoir atteindre et conserver une vitesse 
"de crois1ère" naturelle, conférant au combat cette apparente facilité. 
signe d'une technique sûre. cette fluidité qui devrait être caractéristique 
du ninjutsu. Qu'une attaque soit trop brusque, qu'il y ait hésitation, un 
"refus". une perte de contact mental avec un des partenaires. et l'harmo
nie sera perdue ... 

Il vaudra toujours mieux travailler trop lentement que travailler mal et 
se retrouver crispé et nerveux comme un tout débutant ! UNE INFINITÉ DE 

GESTES DÉSORDONNÉS N'ENGENDRENT JAMAIS UN SEUL GESTE JUSTE 1 La 
persévérance ne suffit pas car il ne s'agit pas tant d'entraîner des muscles 
que de découvrir un état d'esprit ... Cette exigence souligne toute la 
différence qui sépare le sport de compétition de l'art martial. Le premier 
ne peut mener au second. 

Au niveau supérieur, les attaques des partenaires devraient pouvoir 
être totales, mais aucun Maître n'a jamais atteint un stade qui l'ait 
dispensé définitivement d'étudier sur des assauts plus modérés ! 

Quant à notre postulant, c'est le professeur qui jugera, en fin de 
compte, s'il est mûr pour aborder l'étape suivante. Accorder ou refuser un 
grade ne consiste nullement à sanctionner une progression. mais aide, 
simplement, à planifier le travail du groupe ! 

Punir ou récompenser n'a guère de sens pour celui qui cherche, avec 
plus ou moins de facilités et de bonheur, à s'améliorer lui-même en 
travaillant avec d'autres ... Seul le professeur qui réussit véritablement à 
créer ce climat de confiance, d'estime réciproque et de détachement 
mérite le nom de Maître ! 
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Ken jutsu: les techniques du sabre 

Manipuler un ninja-to (sabre droit) aiguisé, le naginata (hallebarde) ou 
autre kusari-gama (chaîne reliée à une faucille) est assez dangereux dans 
un Dojo et risque de créer une confusion entre dextérité et maîtrise de 
SOi ... PLUS UNE ARME EST EFFICACE PAR ELLE-M~ME, MOINS ELLE EST OUTIL DE 

FORMATION PERSONNELLE ! D'où la prédominance, à nos yeux, des Voies de 
la "main vide" ... Un fusil hyper-sophistiqué est, spirituellement, moins 
intéressant qu'un arc de bambou .. . même si les nin jas, engagés dans des 
conflits armés, firent la preuve de leur réalisme et de leur avance 
technologique ! 

Les troisièmes kyu s'exerceront donc aux techniques de taihen jutsu 
(les déplacements). d' ukémi waza (les chutes) et de daken taïjutsu (les 
frappes) en prolongeant l'action des bras d'un bâton (j6 ou b6) . 

L'art de tirer le sabre (iaïjutsu) sera 
approché avec moins de formalisme 
que dans les écoles traditionnelles d'lai~ 
Do. Les pratiquants s'exerceront à 
dégainer dans toutes les attitudes 
possibles, sans le moindre geste · 
superflu, pour trancher instantanément 
dans toute direction, en pivotant donc 
éventuellement dans le temps où la 
lame jaillit du fourreau et en veillant à 
ne pas se fi ger ensuite, ne fût -ce qu'une 
fraction de seconde ! Aussi décisive 
que soit chaque technique, le pra-
tiquant doit toujours conserver toute 
sa liberté d'action ultérieure. 

Marcher naturellement, ou courir ... dégainer sans appel ni blocage et 
frapper ... pivoter, piquer, pourfendre ou rengainer tout en reprenant sa 
marche ou en descendant lentement en seiza ... TRANCHER, MÉDITER : MÊME 

ESPRIT! ParfoiS répéter inlassablement le même geste pour qu'il s'affine ; 
parfois additionner les techniques pour améliorer sa disponibilité ; et, 
encore, alterner des actions très amples et des moments d'intense 
concentration ou d'immobilité paisible. 
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Shoten no jutsu 

Gnmper, de nuit, en 
s'interdisant le moindre 
bruit. est un exercice 
passionnant. 

L'utilisation des 
étners permet de fran
chir d'impressionnants 
surplombs. 

Maintenir, entre l'adversaire et soi, 
une distance minimale ... décontrac
ter les épaules . . . ne bloquer ni la 
respiration ni le mouvement ... Que 
nous affrontions un partenaire ou une 
paroi, le véritable adversatre est en 
soi 1 
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Su iton jutsu 

Enlever, sous eau, son masque de plongée, le remettre et le vider de 
son eau en expirant par le nez, visage tourné vers le haut. est un exercice 
élémentaire pour ceux qu'intéresse l'exploration sub-aquatique. 

Sans matériel de plongée et par deux mètres de fond minimum, vider 
lentement ses poumons de façon à se poser quelques secondes sur le 
fond. 

Les exercices de plongée nécessitent. comme l'escalade, un mini
mum de précautions et d'encadrement. Rappelons qu'il est bien plus 
intéressant de connaître ses limites et de mesurer le danger que d'agir en 
téméraire ... 
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Le travail des 2ièmes kyu (ceinture bleue) 

L'étude en kihon 

Occasionnellement, les ceintures bleues et supérieures travailleront le 
kihon en suwari (un genou au sol) ou en exécutant systématiquement, 
avant chaque technique, un pivot de 180°. 

Uké waza: KARA NO KATA 

Avec le SHUDO NO KATA, ce sont toutes les possibili tés d'esquives 
et de parades sur attaque directe qui ont été étudiées. Certains de ces 
mouvements seront cependant inadéquats si Tori, au lieu d'attaquer dans 
un plan vertical. frappe de façon circulaire dans un autre plan ! Par 
exemple, soto uké ne conviendra pas si les deux pratiquants sont en haï 
hammi(même pied avant)- temps 17 de sHuooNo KATA- et si Toriattaque 
avec mawashi zuki ... Il nous faudrait alors effectuer uchi uké; mais si nous 
conservons le même déplacement. notre parade ira à la rencontre de 
l'attaque pour la bloquer, ce qui est à nouveau aléatoire dans l'éventualité 
où 

- Tori serait plus puissant que nous ... 
- l'attaque serait exécutée avec un couteau ... 
- un second adversaire nous attaquerait dans le temps où nous nous 

heurterions au premier 1 

La défense idéale consisterait donc à effectuer uchi ukéen entrant vers 
l'intérieur- dans le cercle de l'attaque- comme au temps 2 de SHUDO 
NO KATA 
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Dans cette optique, la moitié des mouvements de SHUOO NO KA TA 
se révèlent aléatoires. Ce premier kata n'est pourtant pas inutile: on peut 
imaginer que des circonstances particulières -la présence, du "bon" côté, 
d'un mur ou d'un autre adversaire ... - justifient cet entraînement en nous 
interdisant le déplacement "idéal". L'étude de celui-ci est toutefois 
fondamentale et systématisée dans le KARA NO KATA. Comme Tari 
alternera cette fois attaque d'un membre arrière et attaque d'un membre 
avant. nous aurons à nouveau huit attaques et donc huit parades. Les 
quatre premiers mouvements s'effectueront en haï hammi et Uké devra 
donc enchaîner quatre parades uchi; les quatre mouvements suivants 

s'effectueront en gyaku ham mi (Tari et Uké seront en position inverse) et 
Uké enchaînera quatre parades soto. 

Tori 

' 
Ce type de travail est d'un abord un peu complexe et demande un effort 

de mémorisation. Il faut bien adopter un minimum de conventions si nous 
voulons reprodwe toutes les possibilités du combat ! Ma1s ce moule 
(traduction littérale de" kata"), pour contraignant qu'li so1t. libère en fin de 
compte celui qui y façonne sa technique. Il y a des contraintes qu1 
affranchissent et des libertés qui asservissent: inviter des pratiquants qui 
n'ont pas le niveau suffisant à combattre "librement" revient en fait à 
raviver les réflexes de peur et d'agressivité que l'art martial veut trans
cender ... 

La plupart des katas de karaté, judo, kendo, 1ai-do... recèlent des 
richesses qui ne se découvrent qu'à force de pratique, mais beaucoup se 
travaillent seuls - la dimension principale du combat est alors négligée -
et aucun ne reproduit toutes les situations fondamentales ! Lorsque KARA 
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NO KATA sera bien maîtrisé, Tori pourra attaquer librement, à la seule 
condition de frapper alternativement d'un membre arrière puis d'un 
membre avant. .. Il suffira ensu1te de lever cette dernière convention pour 
que ce kata débouche sur le combat libre : Uké devrait alors être toujours 
en mesure d'esquiver correctement, mais aussi - soit qu'il se sente 
"débordé" par des attaques de plus en plus courtes et rapides. soit qu'il 
décide "d'en finir" -capable d'entrer sur l'attaque ou de l'absorber en 
contrant Tori au moyen d'une projection ou d'un atémi contrôlé. 

Schéma de KARA NO KATA 

1 les deux partenaires 
se saluent ... 

2 et avancent le pied 
gauche 

La Vo1e du Ninpo 105 



3 Tari attaque ma
washi zuki droit et 
Uké effectue uchi uké 
gauche en esquivant 
par sa droite ... 

4 Taripivotesurlepied 
droit en reculant le 
gauche tandis 
qu' Uké poursuit son 
tai sabaki et se re
trouve également 
gauche derrière 

5 Tari attaque en 
revers du bras avant 
(uraken) avec un 
sursaut du pied droit 
et Uké effectue uchi 
uké à droite cette fois 
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6 Toripivoteà nouveau 
sur le pied droit. mais 
dans l'autre sens, (ne 
pas perdre Uké de 
vue en lui tournant le 
dos) tandis que Uké 
pivote sur le pied 
avant et se retrouve 
donc également droit 
devant 

Les deux pautenaires 
sont maintenant en 
position inverse à 
celle du départ. 

7 Tari attaque main
tenant mawashi zuki 
gauche e_t Uké 
effectue uchi uké 
droit en esquivant par 
sa gauche 

8 Tari pivote surie pied 
avant et recule le 
droit tandis qu' Uké 
ramène le pied 
gauche et recule le 
droit en pivotant 
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9 Toriattaque en revers 
du bras avant ( uraken 
gauche) et Ukél'évite 
avec uchi uké gauche 

10 Toripivotesurlepied 
gauche et Uké ra
mène le droit pour 
reculer le gauche en 
pivotant 

Les deux pratiquants 
sont maintenant en 
gyaku hammi : Tori 
est pied droit 
derrière, Uké gau
che. Ils resteront en 
position inversée 
jusqu'au dernier 
mouvement du kata. 
Tari reproduit les 
mêmes attaques ... 

11 Tori attaque ma
washi zuki droit et 
Uké effectue soto 
uké droit 
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12 Tori pivote sur le pied 
droit et repose le 
gauche en arrière 
tandis qu' Uké croise 
le pied gauche der
rière le droit et recule 
celui-ci en pivotant 

13 T ori attaque en revers 
du bras avant (uraken 
droit) et Uké l'évite 
avec soto uké gauche 

14 Toripivotesurlepied 
droit et Uké sur le 
pied gauche 
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15 Tari attaque mawashi 
zuki gauche et Uké 
effectue soto uké 
gauche 

16 Toripivotesurlepied 
gauche et Uké croise 
le pied droit derrière 
le gauche pour re
culer celui-ci en pivo
tant 

17 Tori attaque uraken 
gauche et Uké 
effectue soto uké 
droit 
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18 Tori pivote sur le pied 
gauche tandis que 
Uké croise le pied 
gauche derrière le 
droit pour reculer 
celui-ci en pivotant 

Les deux partenaires 
sont ainsi revenus à 
leur toute première 
attitude. 

19 Ils ramènent en par
faite harmonie. le 
pied gauche ... 

20 et se saluent très 
lentement! 
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Cet enchaînement de mouvements à deux est donc particulièrement 
fluide et peut être exécuté plus rapidement que SHUDO NO KATA, en 
moins de dix secondes. Il est possible d'étudier séparément. en kihon, le 
rôle de Tori et celui d' Uké. Les quatre attaques s'enchaîneront de plus en 
plus vite en alternant, par exemple. oi zuki et mae té zukt, mae géridu pied 
arrière et tobi mae géri du pied avant, yoko men du bras arrière et shuto 
de la main avant. .. Les pratiquants pivotent chaque fois sur le pied avant. 
sans changer de pied: une première fois dans le sens inverse des aiguilles 
d'une montre ; le second pivot se fait dans le sens des aiguilles d'une 
montre ainsi que le troisième; le quatrième, enfin, se fait à nouveau dans 
le sens inverse ... 

Quand le rôle d' Uké est étudié, les pratiquants ont à J'esprit que la 
parade s'effectue, fondamentalement, avec la main avant et un sursaut. 
un pas glissé (yori asht) du pied avant, qui les écarte de l'axe de l'attaque. 
mais les ramène vers Tori ... 

Ils répètent quatre fois uchi uké, puis quatre fois soto; chaque pivot est 
réalisé sur le pied avant dans le sens de la parade. Les pratiquants 
changent chaque fois de pied excepté pour le second pivot de chaque 
série ... 

Le principe qui se déduit de cette étude concerne donc le sens de la 
parade idéale et peut se résumer par la formule : 

MêME PIED AVANT 1 UCHI UKÉ ! 

PIED CONTRAIRE , SOTO UKÉ ! 

Précisons encore que seules les attaques- discutables ! - obligeant 
Tori à pivoter complètement sur lui-même- du style ura mawashi du pied 
arrière- se heurteront à la parade, mais Uké ayant appris à "entrer dans 
le cercle" se retrouvera instantanément dans le dos de Tari! 

Enfin. Uké ressentira. au travers de tous ces exercices, que sortir de 
l'axe de l'attaque est plus impérieux lorsque celle-ci est directe ; son 
déplacement est alors plus circulaire. Par contre, lorsque Uké perçoit 
l'amorce d'une attaque circulaire, son "entrée" pourra être pl us d1recte ... : 
ÛPPOSER AU CERCLE LA LIGNE DROITE ET À LA LIGNE DROITE, LE CERCLE 1 
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Ju taïjutsu : kokyu nagé (projeter en conjuguant les énergies) 

Kokyu nagé, c'est l'art de canaliser l'énergie de l'attaquant pour 
amplifier son mouvement et le conduire ainsi à la chute. Les techniques 
de ce type sont les plus représentatives de l'esprit aïki (harmonie) :au lieu 
de résister à l'adversaire, voire de le frapper, le pratiquant cède au 
mouvement de celui-ci et additionne son énergie à celle dirigée contre lui. 
L'agresseur n'est pas contré, mais découvre, à ses dépens, sa propre 
perte d'harmonie ... 

L'efficacité de ces techniques est discutable : elles supposent. en 
effet, que Tori se lance totalement dans son assaut. ce qui n'est générale
ment pas le cas dans la réalité ... (heureusement. pourrions-nous ajouter ! ) . 
Et Uké doit être parfaitement" dans le temps" pour que son déplacement 
et la trajectoire de sa défense viennent coïncider avec le mouvement 
d'attaque ou de saisie. 

+ haï hammi jodan shuto : kokyu nagé 

Les deux partenaires 
sont pied gauche avant 
(hidari haï hammi no ka
maél et Tori amorce une 
attaque de haut en bas 
du tranchant de la main 
arrière. 

A peine celle-ci 
s'ébauche-t-elle que Uké 
"entre" uchi, comme 
dans les katas étudiés. 
Mais, au lieu de frapper 
du poing droit à l'instant 
où son partenaire pense 
le pourfendre, Uké pour
suit son taï sabaki sur le 
pied avant et sa main 
droite vient se déposer 
sur l'avant-bras droit qui 
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+ chudan oi zuki : soto kokyu nagé 

De la même posi
tion de départ, Uké 
évite l'attaque directe 
de Tori par l'extérieur, 
ce qui est, nous l'avons 
vu, plus délicat lorsque 
Tori attaque libre
ment ... ! Son pivot de 
180° sur le pied avant 
(tenkan) l'amène dos à 
dos avec Tori. La main 

le frappe. Tori. déjà 
déséquilibré parce que 
son atémi ne rencontre 
que le vide. est projeté 
vers l'avant quand le 
cercle de la défense se 
referme sous lui. 

droite ne cherche pas à écarter 
l'attaque, mais l'absorbe durant 
l'esquive et la prolonge vers 
l'avant et vers le bas pour 
déséquilibrer l'assaillant. Elle 
peut éventuellement saisir la 
manche de Tori de façon à ce 
que le coude effectue une clé 
sur le coude adverse pour faci
liter la proJeCtion ... 
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11 existe bien des variantes de cette technique. Elles sont toutes d'une 
très grande élégance, mais extrêmement aléatoires . si Torinefrappe pas 
avec beaucoup d'amplitude, s'1l se "bloque" en percevant lui-même 
l'esqu1ve de son partenaire, celui-ci, soit qu'il présente le dos à son 
agresseur, qu'il passe sous le membre qui le frappe ou s'accroupisse pour 
déséquilibrer Tori, sera très vulnérable ! 

Mais toutes les techniques de défense, même celles qui se clôturent 
par un atémi foudroyant, doivent participer à l'esprit "kokyu". Il vaudra 
souvent mieux travailler avec trop de fluidité et un peu compter sur la 
collaboration du partenaire. au risque de négliger quelque temps la 
sincérité qui doit animer le combat, que de contrer perpétuellement l'autre 
afin de lui prouver que nous sommes décidément le plus fort et de voir 
ainsi l'art martial se dégrader en boxe! Il est triste que tant de pratiquants 
éprouvent le besoin de tester leur efficacité : cela ne peut se faire qu'au 
détnment d'un autre pratiquant ou d'une personne qui n'a pas la chance 
de poursuivre la Voie martiale ; et surtout, cela prouve l'incompréhension 
profonde de l'idéal poursuivi. 

Osae waza : les techniques de contrôle au sol 

Nous n'insisterons pas sur les techniques d'immobilisation du par
tenaire. Elles correspondent davantage à un souci d'autodéfense- ou de 
domination ! -qu'à une recherche de communication et d'harmonie avec 
autrui ou de maîtrise de soi face à une menace ou un danger. Dès que le 
partenaire n'est plus en mesure de nous attaquer ou de nous contrer, jouer 
avec lui en enchaînant les torsions savantes, en recherchant comment le 
faire souffrir ou le mettre hors de combat définitivement ne correspond 
pas à l'idéal martial tel que nous l'avons défini. Enfin, nous avons 
également déjà souligné la tentation d'additionner los techniques au lieu 
d'en maîtriser quelques-unes et de confondre ainsi érudition et Voie 
spirituelle ... 

koté gaeshi- immobilisation par torsion 
du poignet "pouce-petit doigt" 

~ 

ura udé nagé - immobilisation par tor
sion du poignet "pouce-pouce" 
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... avec le pied 

- immobilisation 
par domination de 
l'épaule 

....... 
. .. avec le genou 

~ 

Ken jutsu : frapper dans les quatre directions 

Un kata, fondamental en ken jutsu, permet de systématiser l'appren
tissage des principales frappes et coupes dans les différentes directions. 
Chaque mouvement sera d'abord étudié séparément. mais ce kata doit 
être également compris comme une succession fluide d'actions sans le 
mo1ndre temps mort. Beaucoup d'écoles d'lai~Do insistent, au contraire. 
sur la rigidité du corps et exigent un travail syncopé, l'achèvement de 
chaque technique étant marqué d'une contraction rivant le pratiquant 
dans une attitude bien déterminée. 

On peut imaginer que les ninja, moins puristes et plus pragmatiques 
que les samouraïs, profitèrent quelquefois de l'académisme de ceux-ci et 
de leur stricte observance du bushido, le code d'honneur de la caste 
guerrière. pour les surprendre par leur absence d'orthodoxie et leur 
capacité de s'adapter spontanément à toute situation. 
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Le départ se fait en seiza. 

1 En fléchissant les orteils gauches 
et en avançant simultanément le 
pied droit. le ninja-to est dégainé 
dans un large mouvement de zuki 

du pommeau vers l'avant; la main 
gauche repousse le fourreau - la 

~ saya- en arrière. Ne pas frapper le 
~ sol du pied ni bloquer le genou ou 

le bras pour mimer le choc dû à 
l' atémi: c'est l'adversaire imaginé 
qui doit subir celui-ci, non 
l'exécutant ! 

2 La t ête pivote à gauche et le 
pied droit repousse le corps vers 
l'arrière: ushiro zuki de la pointe 
du sabre en frappant parallèle-
ment au sol. ~ 

3 Tandis que la main gauche re
joint la droile. pas glissé vers 
l'avant pour achever le premier 

~ adversaire d'une coupe de haut 
~ en bas. en oblique vers la gauche 
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(su ivre le bord de la veste du keikogi d'un 
partenaire qui serait face à soi) . 

4 Pivoter vers la gauche sur le pied avant en 
coupant cette fois de bas en haut, toujours 
en oblique vers la gauche ... ; les deux 
pieds sont alors sur un axe perpendicu
laire à celui du départ. ~ 

Shoten no jutsu 

5 Continuer à pr
voter vers la 
gauche sur le pied 
droit et dernière 
coupe de haut en 
bas dans la 
quatrième direc
tion en reculant le 
pied gauche et 
avec yori ashi du 
pied droit ... 

Il n'est guère possible de franchir, 
en escalade, des difficultés du vo degré 
sans un entraînement régulier. Les 
exigences de l'école varieront bien sûr 
en fonction des compétences du res- , 
pensable et de la proximité de parois 
rocheuses ou de murs artificiels. 

Et si tout jeune sportif atteint rapide
ment un bon niveau de souplesse et 
d'endurance. le plus dur est de se 
maintenir dans des domaines aussi 
différents que le combat à mains nues. 
l'iai; l'escalade ou la natation ... Or 
l'obtention d'une ceinture marron 
nécessite tout de même une présence 
régulière au Dojo et une participation aux activités extérieures durant au 
moins trois ou quatre ans ! Chacun ayant ses problèmes d'études, de vie 
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professionnelle et sentimentale, de santé et de forme aussi, on peut 
considérer qu'un pratiquant seulement. sur cent inscrits, persévère, en 
moyenne, JUSqu'à ce stade ! 

Pour tester le courage et l'esprit de décision du postulant. quelques 
sports modernes offrent des épreuves originales. redoutables pour celui 
qui les affronte pour la première fois, et parfaitement complémentaires 
aux techniques martiales proprement dites; ainsi le parachutisme ou le 
ben ji, le saut à l' élastic. 

Les premiers sauts avec parachute s'effectuent "en automatique" : 
une sangle de quelques mètres, fixée à l'avion ou à la nacelle du ballon 
captif, se délove lorsque le parachutiste s'élance dans le vide et permet 
à la voilure de s'extraire sans autre manœuvre. Après une chute quas1libre 
de quelques dizaines de mètres, une fine cordelle de nylon cède sous le 
choc et le parachute se déplo1e. La descente offre plus ou moins de 
possibilités pour se diriger suivant le type de voile ou d'aile (parachute de 
forme rectangulaire). 

Les premières ouvertures "commandées" - plus rien ne relie le 
parachutiste à l'engm de larguage - seront envisagées lorsque l'in
structeur estimera que la position du débutant. dès sa "sortie", est 
suffisamment correcte et après que celui-ci ait dû t1rer quelques fois une 
poignée fact1ce. La crispation, en effet, peut être telle que le néophyte se 
trouve complètement paralysé, et tous les parachutes permettant une 
ouverture retardée ne sont pas encore équipés d'un système de sécurité 
déterminant. à une altitude minimale, l'ouverture automatique. 

Les sauts en "automatique" sont réalisés à une altitude par rapport au 
sol qui peut varier de 350 à 600 mètres. 

En partant d'une hauteur de mille mètres, le "chuteur" dispose d'une 
dizaine de secondes en chute libre avant de déclencher, en toute sécurité, 
l'ouverture. Au bout de dix secondes. la vitesse de chute s'est stabilisée 
entre cent-cinquante et deux cents kilomètres à l'heure en fonction de la 
position et de la morphologie du parachutiste. 

Le saut à l'élastic peut être effectué au départ d'un pont, de la flèche 
d'une grue, d'une cabine de téléphérique ... La hauteur est donc nette
ment moindre .. . pas la sensation ! Sanglé dans un baudrier d'alpiniste et 
attaché à un faisceau de fibres élastiques qui se déroulent librement 
derrière le "plongeur", celui-ci voit sa chute ralentie relativement près du 
sol, et la sensation de s'écraser irrémédiablement est d'autant plus forte. 
Il est ainsi généralement moins impressionnant de surplomber de plusieurs 
centaines de mètres la Vallée Blanche que de grimper à la verticale d'une 
route dont on distingue chaque contour ... 
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L'essentiel est de bien différencier l'état d'esprit du "risque-tout" se 
lançant à corps perdu en se retranchant, dans un ultime réflexe de survie, 
du monde exténeur, et celui du cascadeur professionnel qui pèse avec 
intelligence le déroulement d'une action brutale et compte sur sa lucidité 
et son sang-froid pour en contrôler les risques. 

Dans l'optique de l'idéal de maîtrise poursuivi, à quoi bon devenir un 
champion dans un domaine de compétences restreint pour se résigner à 
être incapable de ramper dans un boyau obscur, de manipuler un reptile 
inoffensif ou de s'élancer dans le v1de, protégé par une technique 
éprouvée? 

Suiton no jutsu 

Tout "premier kyu" devrait être capable de nager, sous eau, 25 m. Le 
club qui axerait davantage son travail sur la plongée sous-marine ou la 
navigation trouvera, dans ces disciplines, un arsenal d'épreuves passion
nantes et enrichissantes. 
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Préparation à la ceinture noire 1er dan 

(travail de la ceinture marron 1er kyu) 

L'étude avec partenaire 

Uké waza : gyaku uchi uké 

Fondamentalement, nous avons vu que la parade doit être réalisée 
avec la main avant: le bras arrière est plus éloigné et propulser celui-ci vers 
l'attaque équivaut à ramener le corps face à celle-ci, et donc à nous rendre 
plus vulnérable. 

Cependant, si nous sommes en garde inverse à celle de notre par
tenaire (gyaku hamm!), la parade idéale du bras avant sera soto uké (de 
l'extérieur vers l'intérieur) de façon à nous amener toujours dans le dos de 
Tori au moment où il déclenche son action offensive. 

Or, soto uké a l'inconvénient de nous replier sur nous-mêmes et de 
rendre l'exécution de la contre-attaque (gyaku zuki ou mae géri du 
membre arrière) moins harmonieuse. 

Une première solution consiste à transformer notre soto uké en 
uraken: dès que l'attaque est suffisamment écartée, la main revient en 
contre vers Tori. 

Une autre solution, plus intéressante car elle unifie nos principes de 
défense, est de prolonger notre soto uké de la main avant par un gyaku 
uchi uké de l'autre main. Nous nous retrouvons alors naturellement face 

La Voie du Ninp6 123 



au dos de Tari, prêt à le ceinturer, nos mams contrôlant idéalement ses 
bras. Et la formule précédemment vue devient : 

M êME PIED AVANT 7 U CHI DE LA MAIN AVANT 1 

PIED CONTRAIRE 7 U CHI DE LA MAIN ARRIÈRE 1 

Du kata au ju ku mité (combat souple) 

L'étude de SHUDO NO KATA et de KARA NO KATA va être approfon
die en fonction des remarques suivantes : 

• si l'enchaînement de tous les mouvements se déroule à vitesse 
constante, le travail se mécanisera et Uké n'aura qu'à prendre le 
rythme de Tari. Celui-ci va donc chercher maintenant à surprendre 
son partenaire et l'obliger à demeurer constamment v1g1lant en 
variant le rythme de ses attaques, en marquant une pose de 
quelques secondes durant lesquelles il grignote quelques cen-

,timètres, guette une faille dans la garde, un relâchement de 
l'attention, puis il lie deux ou trois attaques très rapides ... 

• attaques et parades peuvent être réalisées à trois niveaux : jodan 
(visage), chudan (plexus solaire), gédan (sous la ceinture). .. Les 
deux partenaires conviendront donc régulièrement d'exécuter le 
kata à un niveau déterminé. Tari pourra ensuite choisir le niveau de 
chaque attaque et Uké devra dès lors, à la fois, anticiper pour 
propulser sa main vers l'a té mi dès qu'il s'ébauche, mais auss1 
cor~server ce bras décontracté pour qu'il puisse accompagner 
l'attaque, et donc s'en protéger, quelque soit le point visé par Tari ... 

Les deux katas sont alors très proches du combat libre ; seuls 
restent "convenus" : 
- le rôle de Tari et celui d' Uké; encore qu'il ne s'agit pas non plus 

de s'enfermer dans ces stéréotypes: si Uké "part" trop tôt, si 
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Tori relâche quelque peu sa volonté offensive, les rôles s'in
verseront automatiquement, mais les atém1s non attendus 
seront relativement contrôlés. 

- dans l'exécution de SHUDO NO KA TA. Tori se limitera à des 
attaques dans un plan vertical (frappes directes. de haut en bas 
ou de bas en haut) puisque Ukédevra esquiver tantôt d'un côté, 
tantôt de l'autre. 

- dans l'exécution de KARA NO KATA. Tori pourra choisir libre
ment son attaque (directe ou circulaire. haute ou basse ... ) mais 
il alternera toujours un atémi du membre arrière et un atémi du 
membre avant. .. 

• les ceintures marron pourront encore exécuter l'un ou l'autre kata 
en autorisant Uké à enchaîner, au moment de son choix, une clé ou 
une projection pour clore le combat. Tori devra dès lors, tout en 
attaquant sincèrement, rester parfaitement disponible et ne pas se 
contracter muttlement lorsque son partenaire poursuivra. après la 
parade prévue. une action non annoncée .. . 

• enfin, le rôle de 
Tori sera plus 
réaliste si le poing 
qui frappe porte un 
couteau (tanta) . 
Celui-ci sera 
d'abord en bois ... 
Aux pratiquants 
d'évaluer avec 
lucidité leur 
capacité d'affron
ter un ri sque 
"raisonnable". 
Avec beaucoup de pratique, l'attaquant aura dO faire sienne la 
célèbre maxime du Maitre Sa:zaburo : "NE PAS GAGNER APRÈS AVOIR 
FRAPPÉ, MAIS FRAPPER APRÈS AVOIR GAGNÉ" et déCOUVert que tOUt Se 
joue, en fait, avant que le geste intervienne ! Dès lors, à l'instant 
même où j'entame une action fulgurante, je dois savoir si l'esquive 
de mon partenaire sera correcte ou si elle interviendra trop tard : 
dans le premier cas, je prolonge mon attaque avec conviction et 
m'efforce tout de même de le mettre en difficulté ; dans le second 
cas, à quoi bon frapper smcèrement et risquer l'accident? 

" $1 JE PUIS DÉCOUVRIR VICTOIRE APRËS DÉFAITE, 

ET RECEVOIR CES DEUX M ENTEURS D'UN MÊME FRONT 

.. (IF, R. K IPU NG) 
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PERCEVOIR SI LE GESTE SERA JUSTE ET LE LAISSER ALORS s' ACCOMPL.IR, Jà est la 
Voie 1 

Ku no nagaré : l'écoulement du vide 

La maîtrise de KARA NO KATA devrait donc amener progressivement 
le pratiquant à "faire le vide"- mentalement et physiquement- devant 
toutes les formes possibles d'attaques. 

Il suffit alors de lever notre dernière convention- alterner une attaque 
"arrière" et une attaque "avant"- pour que notre kata se mue en combat 
libre. 

Maître Seiji Tomita, 7° dan de I'Aikikai; a bien voulu s'intéresser à ce 
travail et a suggéré l'appellation plus poétique "Ku no nagaré". l'écoule
ment du vide. Faire de soi un vide dans lequel les attaques simultanées et 
répétées de plusieurs adversaires s'annihileraient indéfiniment. est une 
belle définition de notre idéal martial. 

Rappelons. toutefois, qu'esquiver ne suffit pas et que la recherche 
ébauchée ci-dessus est très rapidement dénaturée si le pratiquant ne 
reste pas très exigeant vis-à-vis de lui-même. S'effacer devant une 
attaque longue. l 'éviter, est relativement aisé, mais il ne faut surtout pas 
oublier que chaque esquive doit se faire "irimi". avec une entrée, un pas 
glissé du pied avant vers l'adversaire. de telle sorte que nous soyons en 
mesure de le frapper ou de le projeter chaque fois qu'il pense nous 
atteindre. L'idée est donc, quasi, de fusionner avec lui- psychologique
ment. bien sûr, puisque "faire mentalement le vide" signifie ne s'accro
cher à aucune pensée perturbatrice de façon à agir dans l'instant de la 
perception de l'autre- mais également physiquement. en le bousculant 
ou en nous collant à lui pour devenir le centre du mouvement et non fuir 
à sa périphérie ... ! 

Uké s'y exercera progressivement en demandant à Tari de lier. 
lentement d'abord, une dizaine de frappes libres, chacune étant destinée 
à traverser littéralement Uké. Celui-ci ayant dû "entrer". les deux par
tenaires se croiseront à chaque fois. Le rythme des attaques pourra 
ensuite varier et s'accélérer; Uké pourra quelquefois reculer pour mieux 
entrer sur l'attaque suivante ... Lorsqu'il sera débordé et obligé à fuir, Tari 
ralentira l'exécution de ses atémis; on ne peut progresser seul dans un 
travail à deux ! Uké pourra également enchaîner, lorsqu'il se sentira 
idéalement positionné, toute contre-attaque ou projection souples .. . 

Toute convention étant alors supprimée,le combat gagnera en réalisme. 
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Kokyu nagé no kata 

Un troisième kata va nous permettre de "cerner" les principes d'action 
en cas d'encerclement. 

Uké est, cette fois, menacé par l'avant et par l'arrière. Les deux 
attaquants doivent chercher à frapper rigoureusement ensemble : une 
défense vers l'un nous éloignant automatiquement de l'autre, le travail 
perdrait ici tout intérêt si nos deux Tori frappaient en alternance. Autre
ment dit, le kata, qui comporte quatre attaques et donc quatre défenses 
et quatre projections, doit se comprendre et s'exécuter comme une seule 
action. Dès son déclenchement, les trois pratrquants vont exécuter 
simultanément leurs techniques respectives sans aucun temps d'arrêt. 

Nous partirons à nouveau d'un kata- une codification précise- pour 
approcher le combat souple, mais libre, contre deux adversaires. Si nous 
parvenons à maîtriser la situation alors qu'ils sont ainsi diamétralement 
opposés, nous aurons moins de difficultés lorsqu'ils seront plus proches 
l'un de l'autre. 

L'attaque, dans la forme fondamentale, sera chaque fois shomen uchi, 
pour deux raisons : 

- elle s'effectue dans un plan vertical et autorise donc une esquive 
d'un côté comme de l'autre: 

- si notre partenaire frappe énergiquement de haut en bas, le déséquili
brer vers l'avant sera plus aisé. 

Schéma de KOKYU NAGÉ NO KA TA 

1 Les trois partenaires se saluent. .. 
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2 et avancent le pied 
gauche en chudan 
kamaé. Uké est face 
à l'un - appelons-le 
A -et tourne le dos à 
8 

3 les deux attaquants 
frappent shomen 
uchi droit en avan
çant le pied droit ; 
simultanément. Uké 
esquive vers A avec 
uchi uké gauche, 
pivote sur le pied 
gauche (taïsabakJ) et 
projette A en prolon
geant de sa main 
droite l' atémi ... 
(revoir p. 114) 

4 tandis que A chute à 
droite, 8 l'évite et 
enchaîne une se
conde attaque en 
direction d' Uké, avec 
un second pas · 
shomen uchi gau
che : Uké pare avec 
uchi uké droit. pivote 
sur le pied droit et 
projette 8 en prolon
geant de sa main 
gauche le mouve
ment de ce dernier ... 
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5 alors que B entame 
sa chute avant 
gauche, A se relève. 
pivote sur les deux 
pieds dans le sens 
inverse des aiguilles 
d'une montre. et re
vient à l'assaut en 
attaquant Uké d'un 
second shomen uchi 
droit. Celui-ci a égale
ment pivoté sur les 
deux pieds, dans le 
sens des aiguilles d'une montre ; il écarte cette troisième attaque d'un 
second uchi uké droit et poursuit son taï saba ki en passant cette fois 
dans le dos de A qu'il projette de sa main gauche ... 

Simultanément. B s'est relevé. a pivoté vers la droite puis a réavancé 
le pied gauche en frappant vainement de la main gauche ... 
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6 tandis que A termine 
sa chute avant 
gauche, B enchaîne 
une seconde at
taque : shomen uchi 
droit ; dernier uchi 
gauche d' Uké qui 
termine son qua
trième taï sabaki en 
projetant B de sa 
main droite 1 

7 tandis que B termine 
sa seconde chute et 
pivote, Uké tourne la 
tête vers A pour 
constater que celui
ci ne reprend pas 
l'offensive. Les trois 
partenaires se re
dressent en harmo
nie ... 

8 et se saluent lente
ment. 
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Quelques remarques complémentaires : 

- Uké a donc effectué quatre parades : uchi gauche, uchi droit. un 
pivot de 180°, puis uchi droit et uchi gauche. 

Le kata peut être inversé: les trois partenaires avançant le pied droit 
en kamaé, Uké effectuera alors uchi droit, uchi gauche, pivot de 
180°, uchi gauche et uchi droit. .. 

- shomen uchi peut être remplacé par toute attaque directe, oi zuki 
par exemple, et Uké peut se contenter d'esquiver sans provoquer 
la chute de ses partenaires: ceux-ci s'exerceront ainsi à frapper vite 
et loin. Leurs atémis manquant leur cible, l'élan les portera chaque 
fois au-delà d' Uké qui demeurera donc au centre de l'action. 

- la vitesse d'exécution et la disponibilité des partena1res étant 
acquises. les attaquants choisiront librement leurs formes d'at
taques et Uké ses défenses. Les deux Tari peuvent également 
s'écarter davantage d' Uké avant de le saluer: ils avancent ensuite 
conjointement, lentement. ou se ruent à l'assaut ... Seule exigence 
toujours maintenue: les trois pratiquants s'efforcent d'agir simul
tanément! 

Shoten no jutsu 

Après quatre, cinq années d'entraînement. le pratiquant aura pris 
conscience qu'il est plus facile de progresser dans un domaine restreint 
que de maintenir un bon niveau dans des disciplines complémentaires, 
mais très différentes. 

La ceinture noire n'est nullement la preuve d'une maîtrise parfaite de 
techniques. d'une efficacité redoutable, d'une invulnérabilité quelconque. 
Elle est moins la garantie d'un acqu1s définitif qu'une promesse à long 
terme. Les pratiquants qui auront persévéré jusque là ne seront pas 
nécessairement les plus doués, mais des adultes -dix-huit ans semble 
être un âge minimum -ayant développé des qualités morales sûres. 

Le "premier dan" qu1 abandonne rapidement toute pratique. qu1 ne 
cherche pas à partager son 
expérience avec les moins 
anciens, qui ne puise pas dans 
l'art martial un style de pensée, • 
une façon de vivre, d'ap- ~ 
préhender le vieillissement -
si vite ressenti quand on ne 
pense que "performance" ! -
et la mort, celui-là risque fort 
de "jeter le fruit après n'en 
avoir mangé que la pelure" 1 

La Vo1e du Ninoo 131 



L'escalade est un univers privilégié pour qui veut prendre la mesure de 
son équilibre et de sa pugnacité. L'impulsivité et la fougue du jeune lui 
permettent parfois des prouesses étonnantes ; si cet état de grâce 
perdure plusieurs années, c'est que la témérité s'est muée en maturité. 

Un professeur attentif à la progression de son élève pourrait tout aussi 
bien décerner les grades sans examens. Encore que ceux-ci soient 
l'occasion, pour l'un comme pour l'autre, d'objectiver le chemin parcouru. 
Mais un examen de ceinture noire. puisque cette étape est maintenant 
universellement consacrée, peut aussi être l'occasion d'une initiation 
particulière, et inciter le postulant à donner vraiment le meilleur de lui
même. 

Le ninjutsu se prête à toutes les innovations et le professeur fera la 
preuve de son imagination. Il pourra, ainsi, profiter d'un stage annuel pour 
organiser une épreuve nocturne et louvoyer habilement entre le jeu scout 
un peu infantile et l'expédition illégale ou trop périlleuse. 

Des possibilités de collaboration avec les autorités militaires existent 
parfois: des instructeurs para-commandos organisent des camps et des 
épreuves accessibles aux civils. 

sur la flèche d'une grue, 80 mau-dessus de la Meuse 
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Un week-end au Dojo, alternant des entraînements plus intenses et 
des séances de méditation d'une heure, plus éprouvantes, avec une 
activité noctume inhabituelle :escalader une façade ou tout autre obstacle 
naturel ou artificiel ; franchir un cours d'eau en s'accrochant aux poutrelles 
soutenant le tablier du pont; pénétrer dans une propriété privée- avec la 
complicité de son propriétaire -et déJOuer la suNeillance d'autres pra
tiquants .. . autant d'activités qui nécessitent audace et détermination, 
mais aussi intelligence et circonspection, tant de la part de l'organisateur 
responsable que de la part des participants. 

Suiton no jutsu 

A titre indicatif toujours, et compte tenu de la progression minimale 
proposée en piscine, l'aspirant 1er dan devrait être capable d'effectuer 
une longueur de vingt-cinq mètres sous eau, avec palmes, masque et 
ceinture plombée, et de réaliser, au milieu, un échange et une vidange de 
masque. 

La Voie du Ninpo 133 





Au-delà du premier dan : quelques axes de recherche 

le combat libre 

Les techniques examinées dans les pages qui précèdent suffisent 
largement à nourrir toute une vie de pratiquant! Ce n'est pas la panoplie 
d'outils qui fait l'artisan, mais le geste et l'esprit qui l'animent ... 

Si tant de ceintures noires abandonnent l'entraînement ou se lim1tent 
à jouer le rôle d'instructeur, c'est sans doute aussi parce qu'elles n'ont pas 
eu la chance d'être guidées par un Maître qui aurait pu les aider à 
poursuivre leur progression et leur communiquer le goût d'un perfection
nement jamais achevé. 

Les ceintures noires devraient, régulièrement et systématiquement 
retravailler toutes les techniques de base et les éducatifs rencontrés en 
s'efforçant toujours de repenser les exigences successives. Dès auE L'oN 
CROIT S AVOIR, O N DEVIENT INCAPABLE o' APPRENDRE 1 

Mais la recherche du "travail libre" devra sans cesse être approfondie : 
lorsque le professeur invite des "kyu" à étudier librement. ceux-ci en 
profitent pour poser l'une ou l'autre question à un plus ancien ou pour 
améliorer. avec un partenaire, une technique déterminée. Au niveau 
"dan", travailler librement, ce n'est pas seulement s'autoriser à frapper et 
à parer sans aucune convention, mais agir en toute spontanéité en 
maintenant. à tout moment, les exigences du combat : descendre, par 
exemple, en seiza et fermer les yeux pour se concentrer sur sa vacuité 
d'esprit alors qu'une autre ceinture noire s'approche et salue avec le 
souhait d'étudier Kara no kata . .. Si le premier perçoit à temps cette 
volonté, son zazen aura été parfa1t ! Si sa vigilance est prise en défaut et 
que l'attaque amicale du second le surprend. il lui restera encore à 
s'adapter le plus naturellement possible à cette situation et à deviner 
l'intention finale de son partenaire ... ! 

Si le kata, ou tout autre exercice convenu, est exécuté correctement 
et répété, l'un des deux pratiquants peut tester la disponibilité de l'autre 
en fuyant brusquement, en enchaînant une projection ou en interrompant 
indéfiniment ses attaques jusqu'à ce qu'il ait le sentiment que son 
partenaire cède à l'impatience ou à la lassitude ... 
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Chacun cherchant ainsi tantôt à dominer l'autre, tantôt à s'adapter aux 
moindres fluctuations du partenaire, toute étude devient prétexte à 
travailler l'essentiel : refuser le confort de l'enchaînement connu pour 
tenter de percevoir jusque l'inconscient de l'autre, veiller à ne jamais être 
pris au dépourvu, demeurer impassible et ouvert à toute opportunité ... 

Les rôles d' Uké et de Tori s'interpénètrent alors: ATTAQUEs ET DÉFENsEs 

s'ENGENDRENT COMME LE YIN ET LE YA NG 1 

Occasionnellement. un cours supérieur peut se concevoir sans aucun 
commandement. Le cérémonial, en début de cours. se fait déjà dans le 
silence, en harmonie parfaite. Si, ensuite. le professeur dit simplement : 
"Hajimé ! " (Commencez !). chacun agit selon son intuition du moment; 
les uns restent en seiza, d'autres invitent un partenaire ou tentent, 
souplement. de surprendre le voisin ... Le travail s'intensifie ou s'inter
rompt. les rôles s'inversent sans qu'un mot soit nécessaire ... Pratiquer 
ainsi trente minutes avec conviction, en communiquant seulement par le 
regard, l'attitude, le geste, sera la preuve du niveau mental que l'on est en 
droit d'attendre de ceintures noires. L ORSQUE LE PROFESSEUR s'EFFACE, LE 

M AiTRE APPARAÎT .• •• 

Rompre l'encerclement 

Apprendre une technique consiste généralement à dire : "Si l'adver
saire ... , alors je ... " . Or nous avons insisté à suffisance sur une vérité 
fondamentale, trop oubliée dans les écoles d'arts martiaux: l'essence de 
la Voie martiale n'est pas dans l'addition et la mémorisation de techniques. 
Celles-ci sont seulement le support à un travail sur soi-même :développer 
son ouverture d'esprit, sa capacité de pressentir- ce fameux sixième 
sens ! - pour se maintenir, même dans l'éventualité d'une agression 
sauvage, aussi maître de soi, et donc efficace, que possible ... ! 

Beaucoup de techniques, parmi celles que nous n'avons pas retenues 
ici, nécessitent trop de préalables, de conventions artificielles, pour servir 
de support au façonnement du mental. Elles s'apparentent, en fait, plus 
à la chorégraphie ou à la recherche ésotérique qu'à l'art guerrier, comme 
ces obscurs katas obligeant à des constructions irréalistes pour justifier 
des mouvements qui ne seraient jamais appliqués en combat. 

Par contre, les principes qui se sont dégagés de l'étude du combat 
contre un adversaire sont de stricte application en cas d'encerclement et 
d'attaques multiples et simultanées. 

Il convient donc, préalablement à l'entraînement à vitesse croissante, 
de réfléchir et de théoriser un minimum en examinant méthodiquement 
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les diverses éventualités susceptibles de se présenter, afin de préciser 
une stratégie au l1eu de s'en remettre au hasard et à son intuition, et de 
ranimer alors les réflexes de protection que nous devrions transcender. 

Si nous nous sentons menacé par des adversaires surgissant autour de 
nous, bien des facteurs entreront en ligne de compte pour nous déter
miner à agir dans une direction plutôt que dans une autre: une "porte de 
sortie" éventuelle nous permettant d'espérer échapper à nos agresseurs, 
une première attaque, la disposition des lieux ... Imaginer que nos adver
saires se positionnent à égale distance de nous et s'apprêtent à frapper 
avec une parfaite coordination est un cas limite. Maîtriser cette situation 
extrême permettrait de faire face à toute agression. Pour les pratiquants 
qui joueront le rôle de Tori, il sera également plus intéressant d'exercer 
ainsi leur concentration en unifiant leur action plutôt que d'attaquer dans 
le désordre. 

Mais avant de travailler à quatre ou cinq, diverses étapes permettront 
d'affronter graduellement les difficultés. 

Jusqu'à présent. Tori se trouvait, au moment de l'assaut, face à Uké. 
Envisageons quelques autres possibilités : 

+ Attaque(s) latérale(s) 

1 Uké, pied gauche 
avant est attaqué 
sur sa droite par 
Tori, également 
pied gauche de
vant: une défense 
de la main gauche 
sera beaucoup 
plus aléato1re que 
soto uké de la 
main arrière ! 

To~ 
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A 

' 
138 

Nous en dédui-
sons que, en cas 
d'attaque latérale, 
la parade ne se fait 
plus nécessaire
mentavec la main 
avant, mais avec 
la main du côté de 
l'attaquant. 

si Uké est plus avancé par rapport à T ori, 
l'attaque de celui-ci s'assimilera à une at
taque arière 

2 Uké est attaqué simul
tanémentsur sa gauche, 
appelons ce premier ad
versaire A, et sur sa 
droite par B. Si A et 8 
sont en hi dari haïhammi 
no kamaé (pied gauche 
avant), Uké ne pourra 
esquiver et parer de la 
même manière vers A 
ou vers B ! 

soto droit . . . B 

--~~kéD ATTAOU~' 
4TTAQUE ..... 

~ 
... ou uchi gauche 
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Par rapport à A, Uké est en haï hamm1 : il sera également pied 
gauche avant s'il se tourne vers la gauche ; par rapport à B, Uké est 
en gyaku hammi ... Et, bien sûr, dans celle éventualité, le temps 
que Ukéfasse un pas 
ou change de pied, 
la double attaque se 
déclenchera ! Dès 
lors, Uké ne peut 
choisir qu'entre se 
déplacer vers A en 
effectuant uchi uké ..,_ 
gauche, .. . ,. 

... ou vers B en effectuant soto 
uké droit. .. 

Il est bien évident qu'analyser ainsi la situation n'est absolument 
pas possible si un combat réel se précise soudainement !lorsqu'une 
personne se noie et apparaît une dernière fois à la surface, il est 
assez vain de lui expliquer rapidement les principes de la natation 1 

Mais pour améliorer sa brasse, il faut apprendre l'application cor
recte de ces principes ! Or, que se passe-t-Il actuellement dans les 
arts de combat ? Les mouvements élémentaires (atémis, pa
rades ... ) sont décomposés au risque même d'être mécanisés. 
Puis, quand il s'agit d'aborder le combat libre, a fortiori contre 
plusieurs adversaires, c'est le "lacher tout" : à chacun d'Improviser 
et de recourir, dès lors. à ses réflexes! D'où le paradoxe suivant: 
l'étude, à deux, s'effectue parfois lentement et le même geste est 
répété et corrigé. En randori ou en kumité, tout se fait à grande 
vitesse et en totale anarchie ! 

Le travail des ceintures noires consistera donc surtout à recréer 
toutes sortes de situations possibles, à les reproduire autant de fo1s 
que nécessaire et d'abord très lentement, de façon à développer un 
SENs du combat qui permette progressivement de s'adapter spon
tanément à des situations de plus en plus complexes et qui 
justifiera plus tard un 3° ou un 4° dan. 
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Tant que ceci ne sera pas compris, ou bien le combat libre manquera 
de sincérité, comme souvent en aïkido, ou bien il dégénérera en 
bagarre de rue, comme presque toujours en karaté ! 

3 Corollairement à ce 
qui vient d'être dit. 
les deux attaquants 
peuvent se position
nerengyakuhammi, 
soit que A inverse 
son attitude, soit que 
B change de pied. 
Dans le premier cas. 
Uké ne pourra effec
tuer qu'une parade soto, à gauche ou à droite. Dans le second cas. 
une parade uchi sera indiquée ... 

Ce type d'entraînement peut être reproduit de façon plus dynamique. 
Par exemple : Uké s'apprête à marcher naturellement droit devant lui. 
Quelques mètres en avant. un partenaire se dispose à l'a llaquer. pied droit 
arrière, lorsqu'il arrivera à sa hauteur ... 

Que Uké soit alors pied droit ou pied gauche devant. il devra effectuer 
soto ukédroits'il est attaqué sur son flanc droit. et uchi ukégauche s'il est 
attaqué sur son flanc gauche .. . 
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Un kihon supérieur peut dès lors se dérouler comme suit : les 
pratiquants déambulent de long en large, bras décontractés ... Chacun est 
libre de frapper souplement le partenaire qu'il croise à sa gauche ou à sa 
droite, puis de reprendre sa marche ... Il arrivera ainsi qu'une ceinture noire 
subisse l'assaut quasi simultané de deux partenaires ou que, au moment 
où il se détermine lui-même à frapper d'un côté, un autre pratiquant 
l'attaque dans son dos ... 

On constate généralement, dans ce type d'exercice, combien chacun, 
malgré son expérience, est encore tenté de se figer au terme d'une 
première action, combien il est difficile de rester disponible, de bousculer 
souplement un partenaire, de pivoter et de parer correctement pour 
immédiatement retrouver une démarche naturelle ... ! Mais tant que nous 
n'aurons pas consacré à l'apprentissage intelligent d'un art martial autant 
d'heures qu'un pilote chevronné aura passé derrière son volant, nous ne 
pourrons qu'imaginer la maîtrise ambitionnée. Rappelons-nous à quel 
degré d'acuité un aveugle peut amener ses autres possibilités de percep
tion ... ! 

+ Attaques frontales simultanées tori ~ 

AT T .4 
Uké ~ 0 Cit 

Uké est menacé par deux 
adversaires qui lui font face . 
Esquiver par l'extérieur de l'un 
de façon à le placer entre soi 
et le second agresseur sera la 
solution la plus favorable ... 
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=="""'--Uké c:::::::),- •n'/:hl ou 
_ -~o govch& 

c::'J ... 
Mais si l'adversaire de gauche 4 ,.,. -4 

est pied gauche avant et celu1 de 
0 v E 

droite p1ed droit devant, esquiver 
d'un côté ou de l'autre des deux 
assaillants nous amènera dans une 
zone d'attaque. "Entrer" entre les 
deux et tenter une double action 
des bras peut alors se révéler 
"payant" ... 

B .,.,-

moro té jodan uké . . Â 

... ou irimi nagé ! T 
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+ Attaque arrière 

Si nous ressentons 
qu'une menace se 
précise derrière nous, 
pivoter en avançant 

qué ... Il vaut mieux 
reculer un pied en pivo
tant pour "entrer" 
immédiatement de 
l'autre (yori ash~ si l'at
taque se déclenche. 

vers un adversaire dont nous ignorons tout 
quant à l'attitude etaux intentions, est très ris-

On peut ainsi s'exercer en 
partant debout, dos tourné à un 
partenaire qui prépare l'at taque 
de son choix. Dès que Uké 
pivote en reculant un pied. Tori 
frappe en avançant... et Uké 
doit apprendre à esquiver ins
tantanément du bon côté ! 
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+ Attaques multiples simultanées 

Dans un premier temps, les partenaires se posiLionneront lentemenl, 
et ensemble, à distance de combat d' Uké qu'ils entourent. .. Celui-ci doit 
jauger d'un coup d'œil circulaire la direction la plus propice pour rompre le 
cercle des assaillants, lesquels, ensuite, frappent d'un seul mouvement, 
assez souplement : ils ignorent lequel sera contré par la parade d' Uké et. 
d'autre part, leur cible leur échappant. ils risquent de se rencontrer 
brutalement ! 

Ce travail sera encore plus passionnant si les attaquants se préparent 
à grande distance: ils se rapprochent lentement et cherchent à surprendre 
Uké ... Lorsque la distance devient critique, celui-ci tentera peut-être une 
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sortie ... il se méfiera surtout de l'adversaire qui pourrait l'approcher de 
trop près par l'arrière ... 

Chaque "Tori" doit conseNer à ·1' esprit que son atémi est sensé 
traverser Uké ! Si l'attaque n'est pas franche, si les déplacements se 
raccourcissent et que les gestes sont saccadés. bloqués ... le travail 
dégénèrera en boxe ! 
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Le pratiquant d'arts marttaux doit toujours être quelque peu écartelé 
entre sa volonté d'être sincère. de serrer au plus près la réalité d'un 
combat à mort. et la nécessité de rester souple, courtois, soucieux d'éviter 
les heurts trop brutaux ... 

Une progression harmonieuse doit nous faire osciller d'un pôle à 
l'autre: parfois le Maître estimera que ses élèves manquent de détermi
nation et il les exhortera à frapper. bondir, chuter ... plus vite, plus loin ... 
encore et encore ! Parfois tl encouragera la décontraction, exigera plus de 
fluidité et les combattants se frôleront, pivoteront et combineront leurs 
énergies dans un ballet tout en harmonie ... 

Avec les années de pratique, les techniques s'affineront et le pra
t iquant devrait. de plus en plus régulièrement, découvrir que les gestes 
"justes". les esquives correctes. la contre-attaque "sen no sen". qui 
intervient à 1 'instant exact où l'attaque se déclenche, se font moins rares .. 

Qu'il persévère sans se décourager si les progrès sont bien lents par 
rapport aux efforts consentis, sans s'exalter non plus s'il advient que ce 
travail lui apporte quelque Satisfaction. VIE ET MORT SE SUCCÈDENT: IL N'Y A RIEN 
A GAGNER 1 Mais la dignité du pratiquant tient à cette conscience et à 
l'acceptation de sa COnditiOn d'homme. LA VOIE NOUS APPREND A VIVRE 
CORRECTEMENT ET A MOURIR SANS VAINE ATTENTE. 

Les principes du pratiquant 

Rappelons, dans l'esprit d'une révision générale de la matière vue, les 
principes que nous avons rencontrés tout au long de notre progression, et 
demandons-nous, à chaque ligne, ce que cela signifie concrètement dans 
la pratique quotidienne. Lire et comprendre Intellectuellement est. finale
ment. de bien peu d'intérêt si ce savoir- jutsu- ne nous aide pas à un 
mieux faire - P6 - pour aboutir à un mieux être - Do ... 

• Tour COMMENCE ET TOUT FINIT PAR RE/ 

• BANNIR LES RÉFLEXES POUR APPRENDRE LES GESTES JUSTES 

• TRAVAILLER LENTEMENT POUR PROGRESSER VITE 

• ETRE RAIDE, c'EST ÊTRE MORT 

• COMMANDEMENT ET TECHNIQUE NE FONT QU'UN 

• LENT, c'EST LENT, MAIS VITE, c'EST VITE 1 
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• LA MORT NOUS FIGE POUR L'ÉTERNITÉ, ET SE FIGER UNE SECONDE, DANS UN 

COMBAT À MORT, c'EST DÉJÀ ~TRE MORT 1 

• UTJUSER LA FORCE DE L'ADVERSAIRE 

• ABSORBER L'ATIAQUE POUR MIEUX CONTRER L'ATIAQUANT 

• LA DÉFENSE CORRECTE EST ENGENDRÉE PAR UNE PARADE ET UNE ESOUIVE EN 

HARMONIE 

• LA DÉFENSE ÉGALE L
1
ATIAQUE 

• 0UANO L'UN DES DEUX PARTENAIRES GAGNE, c'EST LA VoiE QUI EST PERDUE 

• UN COUP, UNE VIE ! 

• NE JAMAIS FAIRE FACE À UNE ATTAQUE; TOUJOURS FAIRE FACE À L'ADVERSAIRE 

• PERORE L'INITIATIVE DANS UN COMBAT TOTAL, ÉQUIVAUT À PERORE LA VIE 1 

• ATTAQUE, DÉFENSE ET CONTRE·ATTAQUE: UN SEUL MOUVEMENT 1 

• SITôT AU SOL, SITÔT DEBOUT 1 

• UNE INFINFTÉ DE GESTES DÉSORDONNÉS N'ENGENDRENT JAMAIS UN SEUL GESTE 

JUSTE 1 

• PLUS UNE ARME EST EFFICACE PAR ELLE·MÈME, MOINS ELLE EST OUTIL DE 

FORMATION PERSONNELLE 

• TRANCHER, MÉDITER : M~ME ESPRIT 1 

• MéME PIED AVANT 7 UcHt UKÉ 1 Pu:o CONTRAIRE 7 Som UKÉ 1 

• ÛPPOSER AU CERC!i LA LIGNE DR.OITE ET À LA UGNE DROITE, L.E CERCLE 

• MêME PIED AVANT 1 UCHIDE LA MAIN AVANT! PIED CONTRAIRE 7 U cHIOE LA 

MAIN ARRIÈRE 1 

• NE PAS GAGNER APRÈS AVOIR FRAPPÉ, MAIS FRAPPER APRÈS AVOIR GAGNÉ 1 

• PERCEVOIR SI LE GESTE SERA JUSTE ET LE LAISSER ALORS S'ACCOMPLIR 

• Ku NO NAGARÉ: FAIRE DE SOl UN VIDE OÙ s'ABÎME L'ATTAQUE 

• Dés QUE L'ON CROIT SAVOIR, ON DEVIENT INCAPABLE D'APPRENDRE 1 

• ATTAQUES ET DÉFENSES s'ENGENDRENT COMME LE YIN ET LE YANG 

• LORSQUE LE PROFESSEUR S'EFFACE, LE MAiTRE APPARAÎT.,, 

• VIE ET MORT SE SUCCÈDENT: IL N'V A RIEN À GAGNER. lA VOIE NOUS APPREND 

À VIV,RE CORRECTEMENT ET À MOURIR SANS VAINE ATTENTE. 
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a 
aiki: 

Aikido: 

ashi: 

ashiko: 

atémi: 

b

Bansenshukaï: 

bashigo: 

bo: 

bu: 

Buda: 

Bushido: 

c-
chudan: 

chudan kamaé : 

chunin: 

d 
dachi: 

Daïmyo: 

da ken taï jutsu : 

dan: 

Do: 

dojo: 

doku: 

dotonjutsu : 

Lexique des termes japonais cités 
et d'autres, propres au ninjutsu 

harmonie 

art martial synthétisé par le Maître Ueshiba 
(9, 19, 20, 25, 36, 41, 47, 65, 81, 83) 

pied, jambe, pas 

griffes de pied 

coup frappé au moyen d'une partie du corps (9, 82) 

traité de ninjutsu du XVIIe s. 

corde à nœud, échelle souple 

baton 

combat arrêt des armes ( 17) 

la Voie du guerrier 

le code d'honneur des samouraïs 

niveau moyen (plexus solaire) (47) 

garde fondamentale (59,61) 

"lieutenant" ninja 

position 

seigneur féodal ( 1 7) 

techniques utilisant le corps comme arme (43, 60, 
76, 86) 

niveau (15, 20, 39, 40, 98, 131, 135, 139) 

Voie spirituelle ( 17, 14 7) 

lieu où on étudie la Voie (20, 21, 36, 97, 133) 

poison 

l'art d'utiliser le terrain 

page suivante : Peut-on imag1ner un ninja modeme ignorant tout du parachutisme ? 
Mr José Demaere, instructeur à l'aér~ara-club de Spa, a largué nos 
premiers aspirants au grade de 1er dan. 
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e
ekkyo: 

,_ 
fukiya: 

g

genin: 

géri: 

gotonpo: 

gyaku: 

gyaku hammi : 

gyaku uchi uké : 

gyaku zuki: 

h 

hankyu: 

hara: 

heiho: 

henso: 

hidari: 

hikité: 

i

laï: 

ichi: 

ippon ken: 

irimi: 

irimi nagé: 

irimi nagé omoté 

irimi nagé ura 

inton jutsu : 

divination 

sarbacane 

agent ninja (18) 

coup d~ pied 

maîtrise des cinq éléments naturels 

inverse 

les deux adversaires sont en garde inverse (1 08) 

parade de l'intérieur effectuée par le bras arrière 
(123) 

frappe du poing arrière (79) 

petit arc ninja 

centre vital situé sous le nombril 

stratégie du combat 

déguisement 

gauche (138) 

action d'" armer" le bras opposé à celui qui effec
tue une technique (79) 

unité de l'être -art de tirer le sabre 

un 

attaque réciproque (litt. : un seul sabre) (62, 63, 77) 

entrer dans l'attaque ; art de l'anticipation (53, 78, 
79, 126) 

projeter en entrant avec le corps (66, 67, 68) 
(82) 

(80) 

techniques d'évasion 
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j -

}Odan agé uké : 

jonin: 

ju: 

jutaïjutsu : 

ju jutsu: 

jutsu: 

k 
kaginawa: 

kajutsu: 

kama: 

kamaé: 

kanji: 

kantsetsu: 

kara: 

Kara no kata : 

kata: 

katana: 

kataté dori: 

kawashi: 

keikogi: 

ken: 

kenjutsu: 

ki: 

kiaï : 

kihon: 

kimé: 

kiritsu 1: 
kokyu nagé: 

Kokyu nagé no kata : 

koshi nagé: 

koté gaeshi: 

parade en remontant vers le haut 

chef d'un clan ninja 

souple 

techniques de clés et de projections (54, 64, 80, 96, 
114) 

ensemble de techniques de défense à mains nues 

(9. 15. 19. 20. 65, 78) 

technique (17) 

grappin 

art de manipuler feux d'artifice et explosifs 

faucille 

garde (attitude) 

idéogramme d'origine chinoise (17) 

luxation 

vide 

Kata du vide (103, 124) 

côté, forme. enchaînement codifié (135.136) 

sabre long 

saisie du poignet (54, 55, 65, 66, 67) 

esquive du corps (52, 53) 

tenue pour l'entraînement (119) 

sabre 

techniques de sabre (100, 117) 

énergie universelle 

tension intérieure. cri 

entraînement de base, dans le vide (37. 41, 59, 71, 
85, 1 03) 

esprit de décision finale 

debout! 

projeter en utilisant l'énergie de l'autre (114,115) 

Kata de la projection en harmonie (127) 
projection de la hanche (76) 

torsion du po1gnet "pouce-petit doigt (54, 55, 64) 
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kuji kuri: 

kumité: 

kunoichi: 

Ku no nagaré : 

kusarigama : 

kyoketsu shogé : 

kyu: 

m -
mae géri: 

mae ukémi: 

makibishi: 

makiwara : 

mantra: 

mawashi zuki : 

metsubishi : 

Mikkyo: 

mizu zutsu : 

mizu gumo: 

mokuso: 

mokuton jutsu : 

mudra: 

musubi nawa : 

n 
nagé: 

naginata: 

neko: 

ninja- ninjutsuka : 

ninja to: 

ninja ken po : 

ninjutsu: 

ninki : 

ninpoken: 

gestes symboliques 

assaut, combat non conventionnel ( 124, 139) 

femme ninja 

L'écoulement du Vide (126) 

chaîne et faucille 

poids et lame reliés par une chaîne 

arc ; grade inférieur (39) 

coup de pied de face (45, 46, 76) 

chute avant (42) 

pointes tripodes 

poteau de frappe recouvert de paille tressée 

formule incantatoire propre au lamaïsme 

coup de poing circulaire (61) 

poudre aveuglante 

connaissance secrète de l'univers 

bambou à l'usage de tuba 

sorte de flotteur 

méditation 

art d'utiliser forêt et végétation 

posture symbolique et magique des doigts 

corde 

projection 

hallebarde 

ongle d'acier 

pratiquant du ninjutsu 

sabre ninja (1 00) 

art de manier le sabre ninja 

ensemble de techniques de résistance (9, 15, 16, 17) 

instruments propres au ninjutsu 

sabre droit du ninja 
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o-
oi zuki: 

onshin: 

osae waza: 

p 

po: 

r 
randori: 

rei: 

ritsurei: 

ronin: 

ryoté dari: 

ryu: 

s-
saimin: 

sakki: 

seiza: 

sen-no-sen : 

sensei: 

shaken: 

shiho nagé: 

shinobi: 

shinobi dachi : 

shinobi kumadé : 

shizentaï: 

shomen uchi : 
shoten no jutsu : 

Shudo no kata : 

Shugendo: 

shunin: 

shuko: 

shuriken: 

grande attaque du poing (43, 44) 

invisibilité 

techniques de contrôle au sol (116) 

savoir faire, maîtrise (18, 14 7) 

assaut libre (judo) ( 139) 

salut (21, 22) 

salut debout (22) 

samouraï sans employeur (20) 

saisie des deux poignets (64, 68) 

école, style 

hypnose 

perception du danger 
assis en zazen (21, 22, 26) 

concentration parfaite (147) 

professeur 

étoile à lancer 

projection "dans les 4 directions" (81, 82, 95) 
espion (17) 

position jambes écartées, genoux fléchis. pieds 
tournés vers l'extérieur (60) 

grappin articulé 

position debout. naturelle, bras décontractés (48) 

frappe du haut (60."127) 

techniques d'escalade (56, 68, 83, 1 01, 119, 131) 

Kata de la réciprocité (86, 124) 

recherche spirituel le des Yamabushis 

"lieutenant" ninja 

griffes d'acier 

armes de jet (9,16) 
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shuto: 

soké: 

soto: 

soto uké: 

suiton jutsu : 

suwari: 

t -
taï: 

taïhenjutsu : 

taijutsu: 

taïsabaki: 

tak1 shugyo : 

tanto: 

tatami: 

té: 

tékagi: 

tenkan: 

teppo: 

tetsubishi : 

tobi: 

tomoé nagé: 

Tori: 

tsuba: 

u 
uchi: 

uchi uké: 

Uké: 
uké waza: 

ukémi: 

ura: 

uraken: 

ura udé nagé : 

tranchant de la main (114) 

héritier du Maitre fondateur 

de l'extérieur 

parade de l'extérieur vers l'intérieur (47, 48, 49, 61, 
78) 

techniques aquatiques (70, 84, 102, 133) 

pratique sur les genoux (1 03) 

le corps 

art de se déplacer silencieusement (71, 73, 74) 

techniques de défense sans armes (55) 

esquive du corps, pivot (67. 72, 73) 

méditation sous une cascade 

couteau 

surface d'entraînement (21, 23) 

main 

griffes d'ac1er 

mouvement avec pivot. en absorbant (53) 

armes à feu 

pointes d'acier 

en sautant 

projection en cercle (95) 

celui qui joue le rôle d'attaquant 

garde du sabre (carrée pour le ninja to) 

chez soi, de l'intérieur 

parade de l'intérieur vers l'extérieur (47. 49, 61, 78, 
131) 

le partenaire qu1 subit l'attaque (51, 52) 

les techniques de parade du bras (47. 61, 78, 86, 
103, 123) 

chute (41) 

négatif, à revers, en pivotant 

frappe du revers du poing (1 06) 

projection par le bras en revers (65, 66) 
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usagitobi: 

ushiro ukémi : 

ushiro géri : 

w -

waza: 

y

Yamabushi: 

yamé 1: 

yas'mé 1: 

yari: 

Yawara: 

yoko géri: 

yoko ukémi : 

yori ashi: 

z-

saut de lapin (26) 

chute arnère (43) 

coup de pied vers l'arrière (27. 76) 

ensemble de techniques 

moines-guerriers des montagnes 

"revenez en position d'attente l" 

"repos !" 
lance 

"art souple" pratiqué par les samouraïs (55) 

coup de pied latéral (61, 76) 

chute latérale (60) 

pas glissé, sursaut du pied avant (87, 113, 143) 

zazen : position assise pour la méditation zen 
zen : branche du bouddhisme qui récuse réflexion et 

pratiques religieuses pour prôner la méditation 

zuki: attaque directe ; coup de poing 
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