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DITORIA

Fédérer, c’est partagé des projets, des méthodes pour avancer
ensemble. Cela pour construire et, développer des outils
dynamiques pour le laido.

Dans ce cadre, la Commission laidd a souhaité la traduction
du livret diffusé par All Japan Kendo Federation qui cadre les
fondamentaux du ZNKR laido. Chose faite, avec l'aide gracieuse
de Mr Tadashi KAJIYA 3éme Dan qui a réalisé cette traduction.

Ce numéro de laidoMag ne publie que la partie technique en
gardant le contexte technique initial.

Une deuxieme phase sera diffusée dans les numéros suivants.
Elle concernera des fiches par kata avec le contexte complété par
des dessins. Ces fiches techniques seront réalisées, puis mises
en ligne sur le site du Comité National de Kendo et Disciplines
Rattachées.

Bonne lecture

.
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Inside le CFEB IAIDO

Le but de cet article n'est pas de vous faire
un compte rendu précis du stage CFEB mais
plutét de vous raconter ce qui se passe dans les
coulisses du CFEB. Cette nouvelle session de
futurs enseignants se compose de 8 personnes
venant des 4 coins de France, chacun venant
dans cette formation pour devenir enseignant
(instructeur, éducateur, conseiller, chacun vy
mettra le terme qu’il désire) et transmettre notre
art, ses valeurs et ses bienfaits a ses €léves ou
futurs éléves (apprenants, instruits, éduqués,
conseillés) .

Mais en quoi consiste le CFEB?

Le CFEB est 'acronyme de Certificat Fédéral
d’Enseignement Bénévole, est délivré par le
CNK DR et indispensable, conseillé pour tous
ceux qui souhaitent un jour enseigner.

Le CFEB ne s’obtient pas dans une pochette
surprise, il est obtenu par le futur enseignant
si celui-ci a réussi ses examens de passage et
sont aux nombre de 3 :

UC1 étre capable de démontrer a
transmettre les fondamentaux de sa discipline
en <s’appuyant sur des connaissances
scientifiques et psycho-pédagogiques.

UC2 étre capable de mener un projet
d’enseignement ou d’entrainement dans sa
discipline.

UC3 étre capable de participer a la
création au fonctionnement et a la promotion
de la structure d’accueil.

Au fur et @ mesure qu’avancent les stages et les
simulations mises en place parl'équipe fédérale
enseignante composée de Jean Frangois
Debacq, Gilles Dietrich, Ramon Ferreiro et
Michel Ribal, les stagiaires ont pu affiner leurs
talents et leurs compétences en réfléchissant
aux sujets qui leur étaient proposés.

Qui vont de par exemple : comment faire
découvrir, apprendre et améliorer la gestion
du regard dans le iaid0 ou préparer l'avant
derniére séance de préparation en vue des
inter-régions.

Chacun disposant du temps et des ressources
disponibles pour répondre a sa maniére aux
problémes posés. Mais attention, ne nous
méprenons pas, si le but est bien de former
des enseignants qui vont a leur tour former des
éléves, il n’est absolument pas de formater des
esprits et des pratiques en les cloisonnant dans
une « vérité » unique et ultime, mais plutét de
leur fournir les bons outils, la réflexion et le
questionnement nécessaires pour devenir un
bon enseignant.

Et cest en c¢ca que cette formation est
intéressante, car les stagiaires sont poussés,
dans le bon sens du terme, dans leurs
réflexions, leurs choix d’exercices, de
situations pédagogiques, de constructions de
cycle d’apprentissage. Car comme le disait
Montaigne : «Mieux vaux une téte bien faite
qu’une téte bien pleine.»

Si les stages régionaux et nationaux servent,
excusez-moi d’avance pour ce raccourci un
peu réducteur, plus a régler les problémes
techniques des katas qu’a proposer une
véritable philosophie d’enseignement que I'on
pourrait transmettre.

C’est en cela que le CFEB est passionnant car
il nest pas I'aboutissement mais le début du
long chemin qu’est I'enseignement. En nous
inspirant de nos modéles, en les copiant, en les
recyclant , en les réinventant a notre attitude,
a notre sensibilité, a notre envie et nos désirs
tout en respectant les critéres techniques et
humains de notre art, nous réinventons I'avenir
de notre pratique pour propulser la tradition
dans la modernité.

Pour terminer cet article, je voulais partager
avec vous une anecdote que jai entendue
récemment. Lors des travaux de restauration
de Notre Dame de Paris entrepris par Viollet-
le-Duc en 1850, un ouvrier retrouva un carnet
laissé la par les premiers constructeurs de la
cathédrale. Sur ce carnet était noté sur la page
de garde : « Toute parole regue que tu n’as
pas donnée est une parole volée.» Je vous
invite a faire de cette citation notre crédo.



F

Au mois de mai 2015 s’est déroulé le 111eme Kyoto Embu Takai.

Il s’agit du plus grand événement annuel concernant les arts martiaux tradition-
nels, organisé par la Fédération de Kendo du Japon (Zen Nikon Kendo Renmei).
Plusieurs milliers de pratiquants haut gradés s’y retrouvent pour des démonstra-

tions de kendo, iaido, jodo, naginata.



INTER-REGIONS 2015

Cette saison 4 des 5 compétitions inter-régionales
se sont déroulées.

Néanmoins, nous espérons que la saison
prochaine cet événement se fera aussi dans
linter-région manquante (Nord/Pas-de Calais,
Picardie, Lorraine et Alsace), un stage d’arbitrage
et de sensibilisation a la compétition ayant eu des
échos favorables chez certains des pratiquants
présents.

Les participations :

IR 1 (Aquitaine, Midi-Pyrénées, Languedoc-
Roussillon) :

6 mudans

3 shodans

3 nidans

3 yondans/godans

4 équipes

6 clubs représentés.

IR 2 (Normandie, Bretagne, Centre-TBO, Pays
de la Loire, Poitou-Charentes, Limousin) :

3 mudans

5 shodans

6 nidans

5 sandans

6 équipes

5 clubs représentés.

IR 3 (Bourgogne, Franche-Comté, Rhéne-Alpes,
PACA) :

18 participants

8 clubs

IR 4 (Nord/Pas-de Calais, Picardie, Lorraine et
Alsace) : 0

IR 5 (lle-de-France)
9 mudans
8 shodans
7 nidans
15 sandans
7 yondans/godans
12 équipes.

Cette saison le championnat de France est
décentralisé a Ceyrat ( Clermont-Ferrand).

Le responsable de chaque club doit faire les
inscriptions aux championnats de France sur le
site du CNKDR a l'adresse :

http://www.cnkendo-dr.com/accueil,272.fr.html

Aussi bien pour les individuels que pour les
équipes, ainsi que pour les passages de grades.

Les quotas par grade sur certaines régions
n’étant pas remplis, il vous est possible
de proposer des combattants au délégué
technique de votre CRKDR qui se concertera
avec les autres délégués techniques de l’inter
région.

Bonne pratique.




Un sabre japonais ...
A la facon mérovingienne !

Le sabre japonais est réputé comme une des
meilleures armes blanches au monde. Cette
réputation le doit autant a sa forme qu’au matériau
employé, auxquels s’ajoute la technique de forge
particuliere des « Toshos » japonais.

L’acier Tamahagane, la structure composite

« multicouches » et la trempe sélective, le travail
patient et précis des artisans nippons conférent
en effet a la lame japonaise un tranchant inégalé
et une résistance sans pareille ... pour peu qu’on
travaille dans I'axe de coupe !

Sa structure, optimisée sur cet axe, peut présenter
quelques faiblesses quand le sabre est frappé sur
le plat de la lame.

De nombreux récits attestent de la rupture de
tels sabres sur le champ de bataille, au point que
Musashi Myamoto lui-méme conseille dans son
fameux « traité des cing roues » (Go-Rin-No-Sho)
de ne pas trop s’attacher a un sabre particulier et
de s’habituer a la pratique de plusieurs type de
lames (longues, courtes, lourdes ou légéres, de
courbures différentes, ...).

Par ailleurs et sans diminuer en quoi que ce soit
’lhommage qui leur est justement rendu, les maitres
forgerons japonais n'ont pas le monopole de la
forge traditionnelle. La « voie de I'acier » japonaise
est en fait I'héritiere - certes originale - d’'une longue
tradition qui dépasse largement sa spécificité
insulaire et qui, au fil des siécles, chemina depuis
lactuelle Turquie (les vestiges les plus anciens
de fabrication significative d’acier et de forge de
lames datant du XIVéme siécle avant J.C. ont été
découverts en pays Hittite, dans I’Anatolie actuelle),
transita via I'lnde et la Chine (IXéme siécle avant
J.C) avant d’irriguer le Pays du Soleil Levant des le
Véme siécle avant J.C (les premiéres lames JOkéto
, ancétre du katana actuel, remontent au Vlléme
siécle aprés J.C.). Cette méme technique chemina
aussi vers I'Ouest, ce dont attesteront, a la méme
époque (Véme siécle avant J.C), les aciers celtes
puis germaniques et nordiques.

C’est pour réconcilier cette grande famille de la
forge qu'une équipe de passionnés entreprit, a
rété 2011 d’expérimenter la forge d’une lame
japonaise a partir des techniques celtes. Comme
souvent, la technique est le fruit inattendu de
rencontres imprévues, d’échanges improbables
et de convergence de talents multiples sur un

projet qui semble anachronique : fabriquer une
lame de sabre au XXIéme siécle en reprenant les
techniques qui remontent au plus lointain passé,
est-ce bien raisonnable ?

Comment germe une idée

C’est la rencontre entre un pratiquant de sabre et
un maitre forgeron francais qui initie, un jour de
novembre 2011, 'aventure. Aprés plusieurs années
de pratique avec d’abord un sabre en bois (« bokken
»), puis un « laito » d’exercice, le pratiquant, suivant
les conseils de son maitre d’armes, s’appréte a
découvrir la pratique avec un « vrai » sabre. Trois
solutions s’offrent alors : trouver un sabre ancien -
soit auprés d’un antiquaire soit par l'intermédiaire
de maitres de sabre japonais -, acheter un sabre
« moderne » chez un marchand ou via internet,
en faire confectionner un « sur mesure ». Cette
derniére option est retenue. Reste a trouver le
forgeron. La encore, deux solutions : la commande
auprés d’'un maitre japonais ou la solution

« exotique » et paradoxalement « domestique ».
C’est lors d’un salon des métiers d’arts au Louvre,
a Paris, que prend naissance le projet. Le maitre
féron Christian MORETTI (http://www.metallurgie-
forge-coutellerie.fr/) a étudié la forge japonaise et
dans le méme temps « redécouvert » les techniques
anciennes de réduction du minerai et de forge des
aciers « mérovingiens ».

La discussion s’engage alors sur les techniques de
combat et en particulier de «prise de fer», connues
des pratiquants d’escrime « a l'européenney.
« Ecarter le fer » adverse d'un mouvement
soudain offre en effet une ouverture a I'attaque.
Cette technique suppose que la lame résiste
a un choc violent « sur le cété ». La solution :
corroyer l'acier pour qu’il présente une résistance
multidirectionnelle. Plus simple a dire qu’a faire
mais faisable, comme nous le verrons dans les
lignes qui suivent !

Le pari est alors pris : forger une lame japonaise sur
ce principe. Les dimensions et la forme de la lame
sont ébauchées, avec les conseils précieux de
Patrick MICHEL, membre avec Christian MORETTI
du « groupement de recherche sur la métallurgie
traditionnelle » (GRMT) et membre de I'association
Kokusai Token Kai, expert en sabres japonais
anciens et, comme nous le verrons, technicien
méticuleux des montures de ces lames. Il ne reste
plus qu’a trouver I'acier ...
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A la recherche de la matiere

Acheter de lacier tout fait serait une hérésie
au regard d’'un projet parti sur des bases aussi
exigeantes que fantaisistes. Et puisque nous
sommes dans le domaine du réve et de I'improbable,
poursuivons I'aventure avec la matiére initiale, elle
aussi « domestique » ! Le charbon sera fabriqué - et
calibré - a la forge, dans le Tarn. Le pratiquant étant
normand, le minerai sera trouvé ... En Normandie !
C’est grace a 'association « Histoire et Patrimoine
des Mines et Carrieres de Flamanville-Diélette »
gu’est retrouvée la trace d’'une ancienne mine de fer
dont I'exploitation fut abandonnée dans les années
60 (http://www.wikimanche.fr/Mine_de_Diélette).

photo n°1 — la mine de Diélette fournissait un
minerai de qualité exceptionnelle

Il faut dire que le minerai, d'une richesse
extraordinaire (magnétite d’excellente qualité qui
peut atteindre les 62% de fer) était pour le moins
difficile - et coQteux - a exploiter : la veine de minerai
- étroite — était exploitée sur un réseau de galerie
de 15 km de long a quelques 150 m sous le niveau
de la mer, ce qui obligeait un pompage permanent
de I'eau infiltrée pendant I'extraction !

Compte tenu de sa situation au bout du Cotentin,
l'acheminement du minerai s’opérait par un «
téléphérique » approvisionnant un terminal en mer
ou venaient s’accoster les navires transportant
le minerai en Suéde ou a Dunkerque. Inutile de
dire que le colt d’exploitation rendit cette mine
économiquement non viable.

La mine fut arrétée en 1962 mais elle a fait I'objet
d’un film d’Henri CALEF («La maison sous la mer»
-1946 avec Viviane Romance et Anouk Aimée dans
son premier réle au cinéma). Ironie de I'histoire : le
site et les ouvriers trouvérent alors un emploi dans
la construction de l'usine de retraitement nucléaire
de la Hague puis de la centrale de Flamanville.
Séduite par le projet « katana mérovingien », Mr
BONAMY, président de 'association, qui perpétue
la mémoire de cette aventure humaine et industrielle
méconnue (http://www.culture.gouv.fr/mpe/carto/

FLAMAVILLE-DIELETTE (M:nche)
La Mine - La Cabotiere - Puits de descente
et d'extraction du mineral de fer

fiches/309.htm), nous offrit alors quelques
dizaines de kilos de ce minerai, souvenir gardé
précieusement par un des anciens mineurs et qui
a ainsi retrouvé son usage initial : servir a fabriquer
de l'acier.

La réduction du minerai au four « bas
foyer »

Ce qui fait la qualité d’'un acier, c’est la taille de
ses grains ! Ce qui fait la taille des grains, c’est la
température : plus elle est basse, plus le grain est
petit, plus I'acier est « fin ». Encore faut-il respecter
la bonne teneur en carbone ...

C’est tout I'art - et le secret - du féron que de broyer
le minerai a la bonne dimension, de calibrer les
morceaux de charbon de bois et de conduire la
réduction. Contrairement a un « haut fourneau » qui
aboutit a une fonte qui doit étre ensuite « décarbonée
» (décarburée est le mot plus juste) par oxydation,
le four « bas foyer » produit directement un acier
forgeable. Le lecteur sera sans doute frustré car le
secret « de cuisine » ne sera pas dévoilé.

Mais il sera intéressé d’apprendre que Christian
Moretti maitrise la géométrie du four « bas foyer »
et sa conduite, qui aboutit, apres plusieurs heures
d’'une « cuisson a basse température » (1 300 °C
tout de méme), surveillée a I'ceil et surtout a I'oreille
(le chant du feu dans le four !), a une loupe de
quelques kilogrammes d’un acier « artisanal » au
sens noble du terme, d’'une qualité supérieure, qui
n’a rien a envier aux meilleurs « tamahagane »
japonais.

Fruit de la terre, de l'air et du feu, la matiére est
enfin |a. Il ne reste plus qu’a la « travailler » ...




TRADUCTION DU LIVRET ZNKR IAl 2009

COMPORTEMENT

(Etiquette Générale & Formalités Préliminaires)

1 - SAHO: L'étiquette (lors du salut)

Quand on réalise une démonstration (Enbu) dans un dojo devant l'autel (on dit aussi
« Shinzen »), on doit suivre les principes suivants :

La méme démarche s’applique devant le « Butsuzen » (qui est le lieu ol se trouve le
Bouddha, le(s) drapeau(x) ou encore le(s) siege(s) pour le(s) visiteur(s)).

Entrer dans le Enbu-j0 en gardant le sabre en position Keitd-shisei, ensuite saluer le Shinza
(le lieu de(s) la divinité(s)). Puis, se diriger dans la direction du Enbu, réaliser le Torei de
début (Hajime no Torei) et commencer le "Enbu". Aprés avoir terminé le Enbu, réaliser le
Torei de fin (Owari no Torei) et sortir du Enbu-jo.

1) Keitd-shisei (comment tenir le sabre)

Placer le pouce de la main gauche sur la Tsuba et saisir avec les 4 autres doigts le sabre
prés du Koiguchi (entre la Tsuba et le Furigata) y compris la Sageo. Le coude gauche est
Iégérement entre-ouvert sur la gauche. A ce moment, la lame (le tranchant) est dirigée vers
le haut, la Tsuka-Gashira se trouve au centre du corps, et la direction du Kojiri est de 45° par
rapport au sol. Le pouce gauche (I'éminence thénar) touche légérement la hanche gauche et
le bras droit est positionné naturellement le long du corps.

o Tsuka-Gashira: extrémité de la Tsuka
o Kojiri : extrémité de la Saya

2) Shutsu-jo (comment entrer dans le Enbu-jo)

En gardant le Keito-shisei, en premier déplacer le pied droit, puis avancer jusqu'a la trace
réservée pour le Enbu.

Avant d’entrer, s'assurer que le(s) Mekugi est (sont) bien fixé(s) au sabre, étre correctement
vétu avec le Dogi (tenue) et ajuster le Obi pour faciliter I'entrée du sabre.

3) Rei (le salut au Shinza)
Se diriger vers le Shinza en gardant l'attitude Keitd-shisei.

Ensuite, déplacer la main gauche vers la hanche droite et saisir le sabre (sous le Kurigata) y
compris la sageo avec la main droite et amener le sabre le long de la cuisse droite. A ce
moment, le tranchant de lame est dirigé vers le sol et la Tsuka-Gashira est, elle, dirigée vers



l'arriere. Puis, relacher la main gauche du sabre et la replacer naturellement a gauche le
long du corps.

Puis, laisser naturellement se placer la main droite, paralléle a la ligne du corps. Le Kaojiri est
dirigé a la fois vers le bas et sur 'avant. Ensuite plier le corps a 30° et saluer sincérement.

Aprés avoir salué, déplacer le poignet droit vers la gauche (le "Tanagokoro" est la maniére
de diriger la main vers la droite) (Littéralement : " la paume " cela peut aussi se traduire par
" changer complétement" ou " faire volte face "de facon naturelle et non précipitée) et
déplacer la main droite directement et la placer naturellement en face du nombril.

Ensuite, placer le pouce gauche sur la Tsuba, puis saisir le sabre avec la main gauche et se
repositionner en Keitd-shisei.

e Kurigata: piéce ou le Sageo est attaché a la Saya.
e Tanagokoro : la paume

4) Direction du Enbu

Tourner a droite en gardant le Keitd-shisei. Votre corps est dirigé a 45° par rapport au Shinza
(sur la gauche devant).

e On appelle cette direction "le Shomen pour le Enbu".

5) Torei (au début)

Depuis la position Keito-shisei, s'assoir en (Chaku-za "seiza") (point 1), puis placer le sabre
face a soi sur le sol (la Tsuka est dirigée a droite) (point 2), depuis la position Seiza (point 3),
faire le Rei au sabre (point 4), puis se redresser en Seiza.

Point 1 : Chaku-za (S'asseoir)

Depuis la position Keitd-shisei, sans reculer les pieds, plier les genoux en les ouvrant
légérement, réaliser le "Hakama-sabaki", amener les genoux au sol en commengant par le
genou gauche. La main droite se trouve posée sur la cuisse droite et la main gauche tient le
sabre au-dessus de la cuisse gauche.

¢ Hakama-sabaki : rabattre calmement le Hakama de gauche a droite avec la main
droite.

¢ Une fois assis au sol, la distance entre les genoux est d'environ celui d’'un poing.
Puis, maintenir le sabre presque a I'horizontal pour que le Kojiri ne touche pas au sol.

Point 2 : Placement du sabre

Déplacer le sabre vers la droite et légerement vers l'avant, puis envoyez la main droite a
lintérieur de la main gauche. Ensuite, saisir le sabre par la main droite, avec le pouce sur le
Tsuba et les autres doigts sont pres du Koiguchi.

Puis, s'incliner calmement en partant des hanches tout en dirigeant la lame vers le Shomen,
éloigner le coude droit vers la droite, et glisser la main gauche sur la Saya "Shigoku" jusqu’a
10 cm environ du Kaojiri. Puis plier le buste et poser le sabre au sol face a soi. A ce moment,
amener légérement le Kojiri vers soi, afin qu’il ne soit pas dirigé contre le Shinza.

Puis calmement relever le buste et en commencant par la main droite replacer les mains sur
les cuisses et revenir en position Chaku-za.

Point 3 : Chaku-za "Seiza" (la forme assise)



Garder la tension dans le dos et mettre la pression sur le "Tanden"(hara) et relacher les
épaules, puis ouvrir la poitrine naturellement, et garder la téte droite en allongeant la nuque
(Unaji). Les mains sont placées naturellement sur le dessus des cuisses et diriger les yeux
(Metsuke) a 4 ou 5 métres devant et en direction du sol. En réalisant le "Enzan no Metuske"
les yeux sont mi-clos. Le "Ki" est diffusé dans toutes les directions.

e Tanden : la partie du corps sous le nombril.
e Unagji: la nuque.

¢ Enzan no Metsuke : maniere de regarder. Ne pas trop se focaliser en face de soi.
Mais fixer un point lointain comme « regarder les montagnes au loin » .

Point 4 : Za-rei (le Rei assis)

A partir de la position Chakuza, plier le buste en avant et placer en premier la main gauche
sur le sol, puis la droite. Au sol les doigts sont alignés, les deux index et les pouces se
touchent mutuellement, formant un triangle. Les coudes sont en contacts avec le sol et les
genoux. Incliner le buste assez bas "Nukazuku", et saluer sincérement. Aprés avoir salué,
relever le buste, replacer les mains sur les cuisses (cette fois, la droite en premier), et se
remettre en position "Chaku-za".

6) Taitd (mettre le sabre)

Apres le "Torei", I'esprit est uni au sabre "Ken-Shin-Ittai". Ensuite, plier [égérement le buste
devant et prendre simultanément le sabre avec les deux mains. La main droite saisit le sabre
pres du Koiguchi, la paume est dirigée vers le haut et le pouce placé sur la Tsuba. Dans le
méme temps, amener la main gauche prés du Kojiri (10 cm environ) et saisir légerement la
Saya par le haut.

En relevant le buste, amener directement le Kojiri au centre du ventre et insérer le Kojiri dans
l'espace du "Obi" préparé par le pouce de la main gauche. Faire glisser la main gauche sur
le c6té gauche du Obi, puis insérer le sabre avec la main droite jusqu’a ce que la Tsuba soit
placée en face de nombril. Aprés avoir placé le sabre, lier la "Sageo" et, placer les deux
mains sur les cuisses, maintenir la position "Chaku-za".

e Lorsque le sabre est positionné dans le Obi, éviter de le bouger et/ou de le glisser
devant et derriére ou encore de le tourner.

7) Torei de fin

Apres le "Enbu", s'assoir et retirer le sabre (Dattd : point 1). Ensuite, placer le sabre au sol
devant soi. La Tsuba se trouve sur la gauche, puis faire le "Zarei" au sabre (point 2). Ensuite,
amener le sabre sur la cuisse gauche (point 3), se relever (point 4), et se remettre en "Keito-
Shisei".

Point 1 : Datto (retirer le sabre)

En position "Chaku-za", délier la Sageo, amener la main gauche prés du Koiguchi et saisir le
sabre en mettant le pouce sur la Tsuba. Ensuite, faire glisser le sabre Iégérement vers
'extérieur sur la droite sans changer d'angle, puis envoyer la main droite a l'intérieur de la
main gauche, placer l'index droit sur la Tsuba tout en la saisissant pres du Koiguchi avec les
4 autres doigts. Puis, envoyer la main gauche sur le Obi c6té gauche, et retirer le sabre en
éloignant droit avec le coude sans changer d'angle et en gardant le tranchant de la lame
dirigé vers lintérieur.



Point 2 : Placement du sabre et Zarei

En gardant la main gauche sur la hanche, utiliser la main droite pour amener le Kajiri sur la
droite. Ensuite, positionner le sabre a la verticale en gardant le tranchant de la lame dirigé
vers l'intérieur. Puis, abaisser le sabre calmement vers la gauche et le mettre au sol centré
face a soi. Le sabre est placé a la position "Ichi-monji" (comme le Kanji ‘Ichi’). Redresser le
buste, placer les deux mains sur les cuisses, et maintenir la position "Chakuza" et exécuter
le "Rei" au sabre comme expliqué au (5) point 4. Ensuite, replacer les mains sur les cuisses,
et se remettre en position "Chaku-za".

Point 3: Prendre le sabre

En gardant la main gauche sur la cuisse, éloigner la main droite et saisir le sabre. L'index est
placé sur la Tsuba et les 4 autres doigts sont placés au niveau du Koiguchi (entre la Tsuba et
le Furigata). Ensuite, redresser calmement le sabre et 'amener au centre du corps et face au
Shdomen en gardant le tranchant de la lame dirigé vers l'intérieur.

Puis amener la main gauche au centre de la Saya, et glisser-la jusqu’au niveau du Kojiri.
Puis, tirer le sabre vers l'arriere du flanc gauche avec les deux mains et le placer sur la
cuisse gauche. Libérer la Saya de la main gauche, et envoyer cette derniére a l'intérieur de
la main droite. Placer le pouce gauche sur la Tsuba et saisir le sabre par la main gauche en
mettant les 4 autres doigts au niveau du Koiguchi. La main droite se replace sur la cuisse
droite.

Point 4 : Se relever

En position "Chaku-za" avec le sabre placé sur la cuisse gauche, relever les hanches et les
pointes "Yusen" de pieds. Ensuite, amener le pied droit au niveau du genou gauche sans le
dépasser et se relever sans plier le corps vers 'avant.

Au méme moment, placer le pied gauche resté derriere a c6té du pied droit devant et se
remettre en position "Keito-shisei".

Point 5 : Taijo (Sortir du Enbu-jo)

En position "Keitd-shisei", se retourner vers le "Shin-za" et changer le sabre de main (main
gauche pour main droite) et faire le "Rei au Shinza". Puis, changer encore le sabre de main
(main droite pour main gauche) et se replacer en "Keitd-Shisei". Puis, reculer en
commencant par le pied gauche. Aprés avoir reculé de 2 ou 3 pas, se tourner par la droite et
sortir du Enbu-jo.



Techniques

Les techniques assises
1) Ippon me: MAE

(Résumé) : Une hostilité est ressentie de la part d'un adversaire qui est assis face a soi.
Réagir avant lui "Ki-Sen" et dégainer le sabre "Nukitsuke" vers son "Komekami". De face
"affronter le danger" le couper en face "Makkd" et gagner "Katsu".

Remarque : il est intéressant de lire qu’a la fin de chaque Kata, il est écrit "gagner” et non
pas "tuer”. «Parce que le laidd est du Budd».

- Komekami : c'est la partie du visage qui se trouve entre 'ceil droit et 'oreille gauche. Vu de
haut cela représente une diagonale.

Le mouvement

1 : Se diriger vers le "Shomen" et s'assoir en position "Chaku-za". Ensuite, placer calmement
les deux mains sur le sabre et commencer par pousser sur la Tsuba avec le pouce gauche
ce qui fera sortir le Habaki du Koiguchi (ce mouvement s'appelle "couper le Koiguchi®).

Puis avec les deux mains, dégainer le sabre en relevant les hanches. A ce moment, le
tranchant de la lame est sur la verticale et simultanément relever les bols de pieds,
commencer a tourner la lame vers la gauche et puis réaliser le "Saya-Biki".

Avant de réaliser le "Saya-Banare" placer la lame a I'horizontale. Eloigner la hanche gauche
et avancer le pied droit et simultanément, exécuter le "Nukitsuke" avec énergie vers le
Komekami de 'adversaire.

o Saya-Biki: en saisissant le Koiguchi avec la main gauche, tirer le poing gauche
fortement en arriére, le petit doigt gauche est constamment en contact avec le tissu
du hakama.

e Saya-Banare : expression désignant la pointe du sabre sortant du Koiguchi.

o Bien stabiliser la hanche droite lorsqu’'on avance le pied droit. Le pied gauche est
aligné avec le genou gauche, les deux genoux forment tous deux un angle droit. Puis
garder le buste droit et mettre la pression sur le Tanden.

e Quand on réalise le Nuki-Tsuke, ouvrir le buste d'environ 45° sur la gauche. Le poing
droit s’arréte en étant Iégérement décalé sur le cété droite du buste et la pointe du
sabre "Kissaki" est alignée avec l'intérieur (articulation) de I'épaule droite.

2 : En gardant la largeur de hanche, simultanément, amener le genou gauche au niveau du
talon droit, replacer le Koiguchi de la Saya en face du nombiril, puis passer la pointe du sabre
a coté de l'oreille gauche comme pour piquer en arriére. Puis monter directement le sabre
au-dessus de la téte "Furi-Kaburu". Au méme moment, placer la main gauche sur la Tsuka et
avancer le pied droit, sans attendre couper en face "Kiri-Orosu".

e Quand le sabre monte au-dessus de la téte "Furi-Kaburu", a ce moment, ne pas
laisser tomber la pointe du sabre en-dessous de I'horizontale.



e Alafin de la coupe "Kiri-Orosu", le poing gauche se trouve en face du nombril, et la
pointe du sabre est trés légérement en-dessous de I'horizontale. La position du corps
est la méme qu'expliquée dans la 3°™ remarque de la section précédente.

3 : La main gauche relache la Tsuka, pour se placer sur le c6té gauche au niveau du Obi.
Simultanément, tourner le "Tana-Gokoro" avec la main droite incliner Iégérement le tranchant
de la lame, puis diriger le bras droit avec le sabre sur la droite dans le prolongement de
I'épaule (le bras est paralléle au sol). Poursuivre en pliant le coude et approcher le poing du
"Komekami" et en se relevant, exécuter le "Chi-buri" et se placer en position "lai-goshi".

e Le Chi-buri prend la direction du Kesa : faire comme pour égoutter un parapluie. A la
fin du mouvement, le poing est placé devant sur la droite, & la méme hauteur que la
main gauche. Le Kissaki du sabre est dirigé vers le sol avec lequel il forme un angle
a 45° par rapport au sol, et il est arrété léegérement a l'intérieur du poing droit. Le
tranchant de la lame suit parallélement la direction du mouvement (dans son
prolongement).

o lai-goshi: en gardant I'esprit "Zanshin", plier [égérement les deux genoux et baisser
les hanches.

4 : A partir de la positon "lai-goshi", amener le pied arriére gauche au niveau du pied droit qui
se trouve devant et les aligner, ensuite reculer suffisamment le pied droit. Puis la main
gauche se trouvant sur le coté gauche du Obi, saisir le Koi-guchi, et réaliser le "No-To"
(rengainer le sabre dans la Saya). Au méme moment que se termine le NO-T0, le genou droit
touche le sol.

o NO-TO : saisir le Koi-guchi avec la main gauche en utilisant le majeur gauche, ainsi
que l'index et le pouce gauche qui eux sont légerement desserrés. Ensuite, la main
droite ameéne le "Mune" (dos de la lame), la partie proche du Habaki en direction du
Koi-guchi, le Mune se loge dans l'espace qui est formé entre le pouce et l'index
gauche.

Puis le coude droit s'éloigne sur 'avant a droite, et simultanément amener la pointe

du sabre vers la hanche gauche. Tirer le Koi-guchi sur le coté gauche au niveau du

Obi, puis placer la pointe du sabre dans le Koi-guchi, tout en commencgant a

rengainer le sabre, replacer avec main gauche avec la Saya au centre du corps.

Puis calmement rengainer en utilisant les deux mains. Le "NO-To" terminé, le

pouce gauche se place sur la Tsuba qui se trouve en face du nombril,  linclinaison
de la totalité du sabre est presque horizontale.

5: Se relever et en méme temps aligner le pied gauche au pied droit. Ensuite, lacher la main
droite de la Tsuka et se replacer en forme "Tai-To". Puis, reculer en commengant par le pied
gauche et reprendre la position du début (initiale).

e Tai-To : Debout, le sabre dans la main gauche sur le coté gauche du Obi.



(2) Nihon me: USHIRO

(Résumé) : Une hostilité est ressentie de la part d'un adversaire qui se trouve assis derriére
légérement décalé. Réagir avant lui "Ki-Sen", et dégainer le sabre "Nukitsuke" vers son
"Komekami". Lui faire face et "affronter le danger" couper en face "Kiri-Orosu" en "Makkd" et
VOus gagnez.

(Le mouvement)

1: A partir de la position debout face au "Shomen", amener le pied gauche a droite du pied
droit et réaliser un demi tour a 180° par la droite et s'asseoir en "Chaku-za".

A ce moment, le Shomen se retrouve derriere soi, placer calmement les deux mains sur le
sabre, et dégainer le sabre comme expliqué dans (1) -1.

En position Chaku-za, se retourner par la gauche et commencer a sortir le sabre, puis faire
face a l'adversaire qui est lui décalé a droite.

Dans la rotation, amener le genou gauche sur la gauche et se servir du genou droit comme
un axe de rotation.

Une fois dirigé vers l'adversaire, simultanément déplacer légérement le pied gauche sur la
gauche et réaliser le "Nukitsuke" vers le Komekami de I'adversaire.

Apres, exécuter les mouvement comme les points 2, 3, 4 de la premiére forme "MAE" (Noter
bien que la position des deux pieds est inversée), c'est a dire, "Kiri-Oroshi" (couper en face),
"Chi-Buri" (oter le sang), "NO-T0" (rengainer le sabre), se replacer en "Tai-Td", et reculer
jusqu'a la position initiale.

3) Sanbon me : UKE-NAGASHI

(Résumé) : L'adversaire est assis sur la gauche. Soudainement, il se reléve et se dirige vers
vous afin de vous couper. A ce moment, se protéger de la coupe de l'adversaire en utilisant
le "Shinogi" de la lame. Puis, le couper en "Kesa", et gagner.

e Shinogi : partie du sabre (voir schéma en fin de volume)

(Le mouvement)

1: A partir de la position "Shomen", tourner a 90° sur la droite et s’asseoir en position
"Chaku-za". Puis, simultanément regarder l'adversaire qui est au "Shomen" (sur la gauche)
et placer rapidement les deux mains sur le sabre. Sans s’arréter, et dans le méme
mouvement, lever les hanches et placer le pied droit en appui sur le sol.

Poursuivre et amener les orteils du pied gauche au milieu du mollet droit ; ils sont dirigés
légérement vers 'extérieur. Puis avec le pied gauche pousser sur le sol, dégainer le sabre en
amenant la Tsuka Gashira a cété de la poitrine, a ce moment la Tsuka est dirigée vers le ciel.
Puis, simultanément se relever, dégainer le sabre et, placer le pied droit a l'intérieur du pied
gauche (1) et réaliser Uke Nagashi, le sabre est au-dessus de la téte, pour se protéger de
la coupe de l'adversaire.

e Le sabre dégainé, la lame est en diagonale et la pointe du sabre est dirigée vers le
sol et [égerement sur 'arriére. Ainsi, la lame protége bien le buste.

2 : Profitant de la vigueur du "Uke-Nagashi" (protection), simultanément se diriger face a
l'adversaire qui est a demi corps sur la gauche, emmener la pointe de lame en rotation vers
le haut a droite (Furi Kaburi), et placer la main gauche sur la Tsuka qui se trouve au centre
du créane. Cela sans arréter le mouvement du sabre. Puis simultanément reculer le pied
gauche et couper l'adversaire en "Kesa", en commencant par |'épaule.



e Couper en "Kesa" : a la fin de la coupe, le poing gauche est arrété en face du
nombril. La pointe de sabre est placée Iégérement plus bas que 'horizontale et elle
est sur la gauche.

3 : En restant dans la méme position, envoyer les deux mains sur la gauche en amenant la
lame face a soi (a priori, dans le sens d’exposer sa face « omote ») et, poser la partie pres
du "Mono-uchi" du sabre sur le-dessus du genou droit.

¢ Une fois que les mains se trouvent sur la gauche, la main gauche tient la Tsuka en
hauteur dans le prolongement du coude. Le dessus de la main droite se trouve vers
le sol, Ilégerement collé a la Tsuba avec la paume (Tanagokoro) vers le haut.

e Mono-uchi : partie du sabre (voir schéma en fin de volume)

4 : Libérer la main droite de la Tsuka, l'inverser et saisir la Tsuba par en haut. La main droite
est en position "Saka-Te" (tenir le sabre la pointe vers le bas).

5: Libérer la main gauche de la Tsuka, et saisir le "Koi-Guchi" de la Saya. Ensuite, tourner le
"Tana-Gokoro" (littéralement : paume, mais c’est aussi une expression qui pourrait se
traduire par : « faire volte face ») la paume de la main droite vers le haut pour envoyer la
pointe de sabre vers la gauche en la passant par le bas.

Simultanément, envoyer vers le "Koi-Guchi" la partie du "Mune" qui est prés de la Tsuba et
réaliser le "NO-t0" en restant en position "Saka-Te". Au moment de finir de rengainer, le
genou arriére (gauche) touche le sol.

6 : En méme temps, se relever et aligner le pied gauche au pied droit. Relacher la main
droite de la Tsuka et se replacer en forme "Tai-To". Reculer en commengant par le pied
gauche et se remettre en position du début (initiale).

(Les techniques en position "lai-Hiza")

(1) Yohon me : Tsuka-Ate

(Résumé) : On ressent une hostilité de deux adversaires, le premier est assis en face de soi
et l'autre derriere. D'abord, frapper le "Sui-Getsu" (plexus) de l'adversaire qui est devant
avec la "Tsuka-Gashira", successivement se retourner et piquer avec la pointe du sabre le
"Sui-Getsu" de l'adversaire de derriére. Ensuite, se retourner et couper le premier adversaire
qui est toujours devant et en face de soi. Lui faire face "affrontez le danger" le couper en face
"Makkd" et vous gagnez.

e Sui-Getsu : le creux de I'estomac, ou le plexus.

(Le mouvement)

1 : S'asseoir en position "lai-Hiza (Tate Hiza)" dirigé vers le "Shomen".

Ensuite, placer les deux mains rapidement sur le sabre. Puis en montant les hanches, mettre
le pied gauche sur les orteils et l'aligner avec le genou gauche, et redresser les hanches. En
méme temps avancer le pied droit, tirer le sabre de face y compris la Saya avec les deux
mains pour frapper violemment le "Sui-Getsu" du premier adversaire qui est devant avec la
"Tsuka-Gashira".



e A partir de la position "Taitd", s’asseoir en position "lai-Hiza": Commencer par le
"Hakama-Sabaki" et plier les deux genoux en amenant au sol le genou gauche en
premier, puis le pied droit est placé a I'intérieur du genou gauche.

e A ce moment le pied droit est a plat et les orteils ne dépassent pas le genou gauche.

Puis incliner vers la droite le genou droit en diagonal, le pied droit est sur le tranchant
en appui sur le sol.
Puis, placer la fesse gauche sur le talon gauche, et stabiliser le buste. Poursuivre en
placant naturellement les deux mains, paume (Tana-Gokoro) sur le-dessus des
cuisses. Garder cette position correctement comme la position "Chaku-za" (expliqué
au point 5-(3) du chapitre 1).

2 : Aprés la frappe (atemi), simultanément, tirer la Saya vers l'arriére et se diriger vers le 2¢m¢
adversaire qui est derriére soi (I'épaule gauche est face a l'adversaire). Exécuter la rotation
sur le genou gauche, en l'utilisant comme un axe de rotation. Ensuite, tourner a 90° la pointe
du pied gauche décrit un arc de cercle vers la droite, puis ouvrir le buste vers la gauche ;
I'ensemble de ces actions se réalisent en dégainant le sabre.

Le sabre une fois dégainé, le "Mune" (dos du sabre - la partie prés du "Mono-Uchi") du sabre
est placé sur le sein (pectoral) gauche. Le tranchant de la lame est dirigé vers 'extérieur du
corps. Puis, sans s’arréter (dans le méme mouvement), ramener la main gauche, tourner a
I'intérieur et placer le "Koi-Guchi" en face du nombril et simultanément allonger le coude droit
et réaliser le Tsuki au "Sui-Getsu" (plexus) a I'adversaire qui se trouve derriére.

3 : Se retourner vers le premier adversaire, celui qui était face a soi au début, en utilisant le
genou gauche comme un axe de rotation, ramener rapidement la pointe de pied gauche
jusqu'a la position initiale. Simultanément extirper le sabre et le monter au-dessus de la téte,
puis placer la main gauche sur la Tsuka.

Une fois la rotation terminée, on fait face a l'adversaire de devant (initial), puis le couper de
face "Makkd".

o Aprés avoir coupé l'adversaire, la position du "Kissaki" et celle du corps sont les
mémes que dans "MAE". (voir la 2°™® remarque dans le mouvement 2).

4 : En restant dans la méme position, libérer la main gauche de la Tsuka et 'envoyer sur le
c6té gauche du Obi. Successivement, réaliser le "Chi-Buri" en amenant la main droite sur le
c6té "Yoko" droit.

Remarque : cela veut dire "Yoko-Chi-buri". Cependant, j'ai traduit précisément comme écrit
dans le Kyo-Hon.)

e Chi-Buri "Yoko" se réalise en amenant le sabre sur le coté droit : le poing droit se
déplace parallelement sur la droite et & la méme hauteur que le poing gauche. La
lame (tranchant) est dirigée vers la droite. La pointe du sabre est placée Iégéerement
vers le bas. Elle est [égérement alignée avec l'intérieur du poing droit.

5 : La main gauche se trouvant sur le coté gauche au niveau du Obi, 'amener au Koi-guchi
face au nombril et réaliser "NO-TG". En coordination avec le "N6-Td", reculer la jambe droite
vers la jambe gauche, baisser les hanches et s'asseoir sur le talon gauche (le genou gauche

touche le sol).



6 : Ensuite, relever les hanches, avancer le pied droit et se mettre debout, puis aligner le
pied gauche au pied droit. Puis, lacher la main droite de la Tsuka et se replacer en forme
"Tai-To". Reculer en commengant par le pied gauche et reprendre la position du début
(initiale).

(Les techniques debout)

(5) Gohon me : KESA-GIRI

(Résumé) : En avancant, on ressent une hostilité face a soi. Il sort son sabre et, il est sur le
point d'attaquer. Le couper, dans le sens "Gyaku-Gesa". Successivement, tourner le sabre et
couper l'adversaire en "Kesa", et vous gagnez.

(Le mouvement)

1 : Avancer droit devant en commencant par le pied droit, poursuivre sur le pied gauche. A ce
moment, placer rapidement les deux mains sur le sabre. Puis commencer a dégainer le
sabre en retournant la Saya par la gauche. Au méme moment que le pied droit prend appui
sur le sol, couper l'adversaire en "Gyaku-Gesa" (de bas en haut) en commengant par la c6té
droit de son flanc.

o Apres la coupe en "Gyaku-Gesa", a mi hauteur, tourner le sabre dans l'autre sens. Le
poing droit est placé au-dessus de I'épaule droite.

2 : En gardant la position des pieds, simultanément, replacer la Saya a sa position initiale
avec la main gauche, ensuite libérer la main gauche du Koi-Guchi et saisir la Tsuka. Sans
arréter le mouvement du sabre, couper l'adversaire en "Kesa" (de haut en bas) en
commencant par son épaule gauche.

e Aprés la coupe en "Kesa", les positions du poing gauche et de la pointe du sabre sont
les mémes que dans la 3°™ technique. (Voir remarque du mouvement 2).

3 : En reculant le pied droit, se mettre en position "Hasso" et montrer I'esprit "Zan-Shin".

4 : En reculant le pied gauche, libérer la main gauche de la Tsuka et sans perdre de temps
saisir le Koi-Guchi avec la main gauche, réaliser le "Chi-Buri dans le sens Kesa".

5 : En gardant la méme position, rengainer le sabre "No-To".

6 : Ensuite, aligner le pied gauche au pied droit, relacher la main droite de la Tsuka et se
replacer en forme "Tai-Td". Puis, reculer en commencant par le pied gauche et se replacer
en position du début (initiale).

(6) Roppon me : MOROTE-ZUKI

(Résumé) : Avancer droit devant, une hostilité est ressentie de la part de trois adversaires qui
viennent devant et derriere sur la méme ligne. D’abord, réaliser le "Nuki-Uchi" en
commencant par le haut du cété droite de sa téte, couper en diagonale le visage de
l'adversaire, ensuite, avec les deux mains "Moroté" le piquer au "Sui-Getsu". Puis
successivement couper 'adversaire de derriére de face "Makkd", et couper 'autre adversaire
qui vient de face, et vous gagnez.

(Le mouvement)
1 : Avancer droit devant en commencant par le pied droit, poursuivre sur le pied gauche, a ce
moment, placer rapidement les deux mains sur le sabre. Au moment ou le pied droit prend



appui sur le sol, ouvrir le buste vers la gauche et effectuer "Nuki-Uchi" (dégainer le sabre,
frapper et couper) sur l'adversaire, en commencant par le haut du c6té droit de sa téte
jusqu’a la machoire.

2 : Avec calme et sans arrét, amener les orteils du pied gauche au niveau du talon droit, et
simultanément placer la main gauche sur la Tsuka et avancer le pied droit, puis effectuer le
Tsuki avec le 2 mains, avec un Iégére tension des bras. Le sabre se positionne naturellement
en "Chu-Dan". Sans marquer d’arrét, avancer le pied droit en appuyant sur la jambe gauche
et simultanément piquer le "Sui-Getsu" de I'adversaire avec les deux mains "Moroté".

3 : Diriger la téte vers 'adversaire qui se trouve derriere et en utilisant le bol du pied droit
comme axe de rotation, tourner vers la gauche. Ensuite, déplacer le pied gauche sur la
gauche et monter le sabre au-dessus de la téte en passant par la position "Uke-Nagashi". A
ce moment se retourner vers l'adversaire, avancer le pied droit et le couper de face "Makkd".

e Alafin des coupes, le poing gauche s’arréte en face du nombiril, et la lame est
horizontale par rapport au sol. La coupe de face "Makkd" est toujours la méme
jusqu’a la 12°™€ technique (Nuki Uchi).

4 : Ensuite, se diriger contre l'autre adversaire qui vient de front. Dans le méme temps,
déplacer le pied gauche sur la gauche, avancer le pied droit et couper l'adversaire de face
(identique au point 3).

5 : En gardant la méme position, amener la main gauche sur le cété gauche du Obi et avec
la main droite faire le "Chi-Buri vers la droite (Yoko)".

6 : Aligner le pied gauche au pied droit. Relacher la main droite de la Tsuka et se replacer en
"Tai-To". Puis reculer en commengant par le pied gauche et se replacer dans la position du
début (initiale).

(7) Nana hon me : SANPO GIRI

(Résumé) : Avancer droit devant, une hostilité se fait ressentir par trois adversaires qui
viennent de trois directions : de face, a gauche et a droite. D’abord, réaliser le "Nuki-Uchi" au
visage de l'adversaire de droite. Ensuite, couper l'adversaire de gauche de face "Makkd".
Successivement, couper le premier adversaire de front en "Makkd", et vous gagnez.

(Le mouvement)

1 : Avancer de face en commencant par le pied droit, poursuivre et sur le pied gauche
(quatrieme pas) placer les deux mains sur le sabre. Puis commencer a dégainer le sabre tout
en mettant la pression (Seme) sur I'adversaire qui se trouve en face. Ensuite, se diriger vers
l'adversaire de droite en utilisant le bol du pied gauche comme appui de rotation. En méme
temps, avancer légerement le pied droit en avant, faire "Nuki-Uchi" vers l'adversaire en
commencant par le dessus droit de la téte et couper du haut jusqu’a la machoire.

2 : Garder la position des pieds et se retourner vers l'adversaire de gauche en utilisant le
pied droit comme appui de rotation. En passant par la position "Uke-Nagashi" monter le
sabre au-dessus de la téte, simultanément placer la main gauche sur la Tsuka et sans
attendre, couper l'adversaire en "Makkd".

3 : En utilisant le bol du pied gauche comme appui de rotation se diriger contre l'adversaire
de front, en passant par la position "Uke-Nagashi" monter le sabre au-dessus de la téte. En
méme temps avancer le pied droit et couper en "Makko".



4 : En reculant le pied droit, armer le sabre en position "Morote-Hidari-Jodan" au-dessus de
la téte. Bien démontrer le "Zan-shin".

Remarque : "Moroté-Hidari-Jodan", ¢a veut dire un des styles de la position "Jodan” dont le
pied gauche est devant et le sabre est saisi par les deux mains.

5: En reculant le pied gauche, simultanément, libérer la main gauche de la Tsuka et la placer
sur le c6té gauche du Obi, puis réaliser le "Chi-Buri en suivant la direction Kesa".

6 : Amener la main gauche au Koi-Guchi, et rengainer le sabre (N6-T0) sans changer votre
position.

7 : Aligner le pied gauche au pied droit. Relacher la main droite de la Tsuka et se placer en
position "Tai-To". Puis reculer en commengant par le pied gauche et se replacer en position
du début (initiale).

(8) Happon me : GANMEN - ATE

(Résumé) : Avancer de face, une hostilité est ressentie de la part de deux adversaires qui
viennent de face et derriere. D’abord, réaliser le "Tsuka-Ate" au visage de l'adversaire de
devant. Ensuite, piquer le "Sui-Getsu" de l'adversaire de derriére. Puis, se déplacer pour
couper l'adversaire de devant en face "Makkd", et vous gagnez.

(Le mouvement)

1: Avancer de face en commencant par le pied droit, poursuivre sur le pied gauche. A ce
moment, placer les deux mains sur le sabre. Quand le pied droit prend appui sur le sol,
amener le sabre dans son ensemble, Saya incluse et avec la Tsuka-Gashira frapper
violemment le visage (entre les deux yeux) de 'adversaire.

2: Sans attendre, se retourner vers l'adversaire de derriere et réaliser "Saya-Biki" (tirer la
Saya). En utilisant le pied droit comme appui de rotation, tourner vers la gauche. Au moment
du "Saya-Banare" (le sabre sortant de la Saya) bien déplacer le pied gauche sur la gauche,
se diriger face a l'adversaire de derriére et placer le poing droit sur la hanche. La lame est
dirigée vers I'extérieur de votre corps et elle est horizontale. Sans attendre, avancer le pied
droit tout en gardant le buste stable et allonger suffisamment le coude droit pour piquer avec
un petit Saya Biki le "Sui-Getsu" de I'adversaire.

e Au moment de piquer l'adversaire, la hauteur de poing droit est Iégérement plus bas
gue la pointe du sabre.

3 : Ensuite, se diriger contre le premier adversaire (initial) de devant. En utilisant le bol du
pied droit comme appui de rotation et simultanément déplacer le pied gauche sur la gauche,
en passant par la position "Uke-Nagashi" monter le sabre au-dessus de la téte. Puis se
retourner vers la gauche et placer la main gauche sur la Tsuka au-méme moment finir de se
retourner vers votre adversaire. Sans attendre, avancer le pied droit et couper l'adversaire en
"Makko".

4 : En gardant la méme position, libérer la Tsuka de la main gauche et amener cette derniére
sur le cété gauche du Obi et faire le "Chi-Buri vers la droite (Yoko)".

5: Envoyer la main gauche au Koi-Guchi, et rengainer le sabre "N6-Td" sans changer de
position.



6 : Aligner le pied gauche au pied droit. Relacher la Tsuka de la main droite et se placer en
"Tai-To". Reculer en commengant par le pied gauche et se replacer en position du début
(initiale).

(9) Kyuhon me : SOETE TSUKI

(Résumé) : Avancer de face, une hostilité est ressentie de la part de 'adversaire qui arrive de
face sur la gauche. Réagir avant lui "Ki-Sen", puis réaliser le "Nuki-Uchi" en direction "Migi-
Kesa". Ensuite, le piquer au ventre, et vous gagnez.

(Le mouvement)

1: Avancer de face en commencant par le pied droit, poursuivre sur le pied gauche, puis
diriger la téte vers l'adversaire sur la gauche et placer les deux mains sur le sabre. Sur le
troisieme pas (pied droit), se retourner (faire face) vers I'adversaire en utilisant le pied droit
comme appui de rotation. Et puis reculer le pied gauche, simultanément ouvrir le buste vers
la gauche et réaliser "Nuki-Uchi", en commencant par I'épaule droite jusqu'au flanc gauche
"couper en Kesa".

e Le "Nuki-Uchi" en "Kesa", le poing droit est arrété au niveau de votre nombril. La
pointe du sabre est arrétée légeérement plus haute que le poing droit.

2 : Tourner légérement le pied droit vers I'extérieur du corps et le tirer un peu. Armer en
forme "Soete-Zuki". Sans arréter, avancer le pied gauche et piquer le ventre de l'adversaire.

e La forme "Soete-Zuki" : bien pincer le milieu du "Mune" entre le pouce et l'index de la
main gauche. La main droite se trouve sur la "Tsuka" qui est placée au niveau de la
hanche droite. Le tranchant de la lame est dirigé vers le sol et le sabre est horizontal.
Puis ouvrir le corps vers la droite.

e Un fois l'adversaire piqué, le poing droit s’arréte en face du nombril et le sabre reste
horizontal.

3 : Sans changer la position de la main gauche, simultanément tirer le sabre et amener le
poing droit sur la droite et face du pectoral droit. Le Kissaki est dirigé vers le sol devant soi.
Puis se Mettre en garde "Kamae" et montrer le "Zan-Shin".

e La garde "Kamae" : La main gauche pince le "Mune" entre le pouce et I'index, donc la
"Tana-Gokoro" (paume) est dirigée vers le sol. Le bras droit est légérement allongé a
droite, et sa direction est presque diagonale par rapport au sabre.

4 : Libérer la main gauche de la lame et saisir le "Koi-Guchi". En reculant le pied gauche,
réaliser le "Chi-Buri vers la droite". Ici, le "Chi-Buri" suit la méme trajectoire que la position de
la lame.

5 : Rengainer le sabre "NO-T0" sans changer votre position.

6 : Aligner le pied gauche au pied droit. Relacher la main droite de la Tsuka et se replacer en
forme "Tai-Td". Reculer en commencgant par le pied gauche et se placer en position du début
(initiale).

(20) Juppon me : SHIHO - GIRI

(Résumé): Avancer droit devant, une hostilité se fait ressentir par des adversaires qui se
trouvent autour de soi, cela, dans quatre directions différentes (respectivement : devant a
gauche et a droite, derriére soi a gauche et a droite). Réagir avant eux "Ki-Sen". D'abord,



réaliser "Tsuka-Ate" sur le poing droit de l'adversaire qui se trouve devant a droite et qui est
sur le point de dégainer son sabre.

Ensuite, piquer le "Sui-Getsu" de l'adversaire de derriére sur la gauche. Puis, couper les trois
autres adversaires en face "Makkd". D'abord, couper 'adversaire de devant a droite, puis
celui de derriére sur votre droite, et pour finir, celui de devant sur votre gauche, et vous
gagnez.

(Le mouvement)

1 : Avancer face a soi en commencant par le pied droit, poursuivre sur le pied gauche, diriger
la téte vers 'adversaire qui se trouve sur la droite Iégérement devant. Simultanément placer
les deux mains sur le sabre et moment ou le pied gauche prend appui sur le sol, armer le
sabre (le sabre dans son ensemble, Saya incluse) et frapper violemment sur le poing droit de
l'adversaire avec le cété de la "Tsuka".

2 : Sans attendre, se diriger vers l'adversaire de derriere a gauche en faisant "Saya-Biki". Au
moment ou la pointe de sabre sort du "Koi-Guchi", tourner vers la gauche, en se placant en
position "Hitoe-Mi" (déplacement du pied gauche) et imprimer un Seme contre l'adversaire.
Le "Mune" du sabre (la partie prés du "Mono-Uchi") est placé au niveau du sein (pectoral)
gauche. Sans attendre, avancer le pied gauche, et dans le méme temps verrouiller le poignet
gauche, en 'amenant au centre du corps. Ensuite, allonger le coude droit pour piquer le "Sui-
Getsu" de l'adversaire de derriére qui est sur la gauche.

e La forme "Hitoe-Mi" : ouvrir totalement le buste, plus que la forme "Han-Mi", I'épaule
gauche est face a l'adversaire.

e Quand est placé le "Mune", le sabre se trouve sur le sein (pectoral) gauche. Quand
on pique, la position du buste est la méme que la 4™ technique "Tsuka-Ate".

3 : Ensuite se retourner contre l'adversaire de devant sur la droite, tout en extirpant le sabre.
Le monter au-dessus de la téte et simultanément placer la main gauche sur la Tsuka. Puis se
tourner complétement vers la droite en utilisant le bol du pied droit comme appui de rotation.
Une fois face a l'adversaire et que la rotation se termine, avancer le pied gauche et puis
couper l'adversaire en "Makka".

4 : Puis se diriger vers l'adversaire sur la droite en utilisant le bol du pied gauche comme
appui. Le sabre est monté au-dessus de la téte en le passant par la position "Uke-Nagashi".
Au moment ou la rotation se termine, on est face a l'adversaire, puis avancer le pied droit et
couper l'adversaire en "Makka".

5 : Ensuite tourner vers l'adversaire de devant sur la gauche (par rapport a votre position a
ce moment précis, il se trouve juste derriere-vous). Se retourner vers la gauche en utilisant le
bol du pied droit comme appui rotatif, puis déplacer le pied gauche sur la gauche, placer le
sabre en position "Waki-Gamae", et monter le sabre au-dessus de la téte en le passant par
la position "Uke-Nagashi". Puis avancer le pied droit et simultanément couper l'adversaire en
"Makko".

6 : En reculant le pied droit, armer le sabre en position "Moroté-Hidari-Jodan" qui est a 45°
au-dessus de la téte. Bien montrer 'esprit "Zan-shin".

7 : En reculant le pied gauche, libérer la main gauche de la Tsuka et la placer sur le c6té
gauche du Obi. Simultanément, réaliser le "Chi-Buri en suivant la direction "Kesa".



8 : Amener la main gauche au Koi-Guchi, et rengainer le sabre "N6-T0" sans changer votre
position.

9 : Aligner le pied le gauche au pied droit. Ensuite relacher la main droite de la Tsuka et se
replacer en position "Tai-Td". Puis, reculer en commengant par le pied gauche et se placer
en position du début (initiale).

(12) Ju Ippon me : SOO-GIRI

(Résumé): Avancer de face, une hostilité se fait ressentir des adversaires qui se trouvent
devant-soi. Réagir avant eux "Ki-Sen". Réaliser les coupes en diagonale, d'abord a partir du
coté gauche du visage, ensuite au niveau de I'épaule droite et sur le coté gauche du corps
"Do". Ensuite, couper horizontalement au niveau du ventre. Pour finir, couper en face
"Makko" et vous gagnez.

(Le mouvement)

1 : Avancer de face en commencant par le pied droit, poursuivre sur le pied gauche, placer
les deux mains sur le sabre. Quand le pied droit prend appui sur le sol, commencer a
dégainer le sabre en avant. En reculant, ramener le pied droit au niveau du pied gauche,
armer le sabre au-dessus de la téte en le passant en position "Uke-Nagashi", simultanément
placer la main gauche sur la "Tsuka". Sans attendre, avancer le pied droit et couper
l'adversaire, en commencant par le c6té gauche en haut de sa téte jusqu'a la machoire.

2 : Réarmer le sabre au-dessus de la téte en faisant en sorte que le Mune suive la méme
trajectoire que la (1°¢) coupe. Avancer le pied droit et couper a partir de I'épaule droite
jusgu'au "Sui-Getsu" (plexus).

3 : Réarmer le sabre au-dessus de la téte en faisant en sorte que le Mune suive la méme
trajectoire que la (2°™¢) coupe. Avancer le pied droit et couper a partir du flanc gauche
jusqu'au nombril.

e Aprés lafin de la 3°™ coupe, le sabre doit étre horizontal (paralléle au sol).

4 : Réarmer le sabre au-dessus de la téte en faisant en sorte que le Mune suive la méme
trajectoire que la (3°™€) coupe, placer le sabre sur la coté gauche de votre hanche, la lame
est dirigée devant-soi a I'’horizontale. Sans arréter le mouvement du sabre, avancer le pied
droit et couper le ventre horizontalement en commencant par la coté droit et en finissant par
le coté gauche.

5 : Sans arréter le mouvement du sabre, réarmer le sabre au-dessus de la téte. Puis avancer
le pied droit et couper en face "Makko".

6 : En gardant la méme position, amener la main gauche sur le cété gauche du Obi et
réaliser "Chi-Buri vers la droite”.

7 : Amener la main gauche au Koi-Guchi, et rengainer le sabre "N6-T8" sans changer votre
position.

8 : Aligner le pied gauche au pied droit. Relacher la main droite de la Tsuka et se replacer en
forme "Tai-To". Puis reculer en commencgant par le pied gauche et se placer en position du
début (initiale).



(22) Ju Nihon me : NUKI-UCHI

(Résumé): Un adversaire se trouve face a soi debout. Soudainement, il attaque. Dégainer le
sabre vers le haut et simultanément reculer pour esquiver sa coupe. Couper en face
"Makko" et vous gagnez.

(Le mouvement)

1 : En restant debout, placer rapidement les deux mains sur la Tsuka. Ensuite reculer en
commengcant par le pied gauche. En reculant, ramener le pied droit proche du pied gauche,
dégainer le sabre rapidement au-dessus de la téte et quasi simultanément placer la main
gauche sur la "Tsuka". Sans attendre, avancer le pied droit et couper I'adversaire en face
"Makko".

2 : Enreculant le pied droit vers l'arriere du pied gauche, amener la main gauche sur le coté
gauche du Obi et réaliser "Chi-Buri vers la droite".

3 : Amener la main gauche au Koi-Guchi, et rengainer le sabre "NO-TG" sans changer votre
position.

4 : Aligner le pied gauche au pied droit. Puis relacher la main droite de la Tsuka et se placer
en forme "Tai-To". Avancer en commengant par le pied droit et se replacer en position du
début (initiale).

Traducteur : Tadashi Kajiya 3 Dan laido, ShinBuKan Dojo.

Je remercie toutes les personnes qui ont contribué a la correction du livret ZNKR laido
(version 2009).

En espérant que cette traduction du livret permettra une meilleure compréhension du ZNKR
lai, pour les pratiquants francophones.

Traduction définitive est corrigée en 2015.
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