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Sfcéeuzi : cczu™Nemeitt

Les Japonais parlent de JUNBITAISO (gymnastique préparatoire).

JUN BI signifie préparation; A
TAI estle corps, SO veut dire manipuler et TAISO setraduit par gymnastique.

Tais0 est aussi utilisé en association avec tout ou partie du nom de la discipline, comme
Aiki tais0 ou Jodo taiso. _

Mais, au fait, pourquoi devoir séchauffer ? Quelles parties du corps sont concernées ?
Vaut-l mieux utlliser des mouvements spécifiques a la discipline ? Le fait-on pendant le
cours ? S'agit-il également de "s'échauffer les sangs" ou de calmer son esprit ?

Voici quelgues uns des aspects traités dans les articles de ce dossier etje suis sir que vous
trouverez des elements propices a la réflexion et au sourire.
Bonne lecture de ce dossier, tout de suite apres "LES NINJA".

Serge Dieci

N'" 3 - ETE 1)%4 - Spécial "Echauffement”

.. responsavte - OliVier Mermin .. .qaceion - Denise Begert, Serge Dieci, Pascal Dupré,
Stéphane Emery, Pascal Krieger, Olivier Mermin, Erick Moisy."Emmanuelle Morisod,
Patrizia Birchler, MarcelSubrt ~ necceur au poine : SEIQE DIECI »  wise en pase - ENCK MOISY
*e oxpegitiop - KIM KYMAZI . perucign -40ISIAN Sapression: - PressEXpress, 2, chemin
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Note du rédacteur: Dans le numéroprécédent,
nous nous sommes mis dans la peau d'un Bushi
dontle Seigneur étaitmenacépar ces inquiétants
Ninja. Defacon a surmonter sa crainte, crainte
dontil a honte, il ressasse ses connaissances au
sujet de ces maitres de /” invisibilité. Apprenons
de sa bouche I’histoire du développement et de
Vorganisation de ces groupes clandestins.

Pour cela, voici une traduction simplifiée du
2e chapitre du livre: Ninjutsu, the art of
invisibility, par Donn. F. Draeger.

ORIGINES
ET
ORGANISATION

Il est possible que certaines idées derriere la
base du développement du Ninjutsu soient ve-
nues de Chine, mais, comme tout ce quifut, etest
encore, importé parle Japon, celles-ci furentvite
accomodées a la sauce japonaise.

On pense que les méthodes de Suntzu* ont été
importées de Chine vers le 6e siecle de notre ére.

Vers le 7e siecle déja, un nombre considérable
de personnes en désaccord avec le gouverne-
ment, pour diverses raisons, avaient cherché
refuge dans les régions montagneuses autour de
Kyoto. Ils étaient cependanttrop peu nombreux
pour pouvoir faire face aux guerriers gouverne-
mentaux envoyés pour les disperser. Aussi fu-
rent-ils dans |'obligation de développer toute
une stratégie pour garantir leur survie. Au cours
des siécles qui suivirent, ces exilés développé-
rent une véritable tradition du camouflage et de
|’espionnage.

* Nom d’un classique chinois décrivant les
différentes méthodes de I’espionnage militaire
de 1’époque.
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Lorsqu’a I’aube du 12e siecle, |'importance
des militaires professionnels prit de I’ampleur
tous les commandants d’armée qui avaient un
certain succés commenceérent arecruter des spé-
cialistes en Ninjutsu dans ces mémes montagnes
du centre del’fle de Honshu (la plus grande, celle
oU se trouve Kyoto et Tokyo).

Le Ninja naissait etrecevait son entrainement
intensif au sein des familles professionnelles
dans |'étude du Ninjutsu. Chaque famille déve-
loppait un genre différent de Ninjutsu. On en
compte plus de 70 durant la période féodale
japonaise. Les deux plus fameuses sont sans nul
doute les traditions de IGA et KOGA, toutes
deux situées dans les régions sauvages du centre
de I'ile de Honshu.

Du fait que le Ninja devenait attaché ou sup-
portait différentes causes ou idées politiques, il
était souvent possible que pere et fils, ou fréres
entre eux, deviennent ennemis, travaillant pour
un patron différent

Le secret était a la base de toute organisation
de Ninjutsu. Les mesures de sécurité étaient
extrémement rigides. Lorsque le Ninja n’était
pas en mission, il étaitconfiné ala base du camp
d’entrailnement situé invariablement dans des
coins si sauvages et inaccessibles que le fait de
partir ou de revenir de mission était déja pé-
rilleux.

Pour préserver le secret absolu, toutes les
organisations de Ninjutsu établirent 3 classes de
Ninja. Toutenhauttréne le JONIN (jo= haut, nin
= personne), administrateur haut-gradé ou pa-
tron. Ce dernier est assisté d’un petit groupe de
CHUNIN (chu = milieu), sortes d’officiers dont
le role est d’établir la communication avec le
GENIN (ge = bas), le Ninja de la classe infé-
rieure, la classe la plus importante. Ce sont ces
Genin quifirentla gloire etla légende du Ninjut-
su. Ce sonteux qui opérent en terrain ennemi.

Bien que le Genin fut en général sous strict
contrdle du Jonin, il estpeu probable qu’un seul
Genin eltjamais connaissance de |'identité de
son patron. Les ordres étaient délivrés par les
Chunin.

Un seigneur féodal lorsqu’il voulait louer les
services d’un Ninja, devait communiquer avec
un Jonin a travers un Chunin simplement en
envoyant un émissaire dans la région ou les
activités des Chunin se faisaient le plus sentir a
cette époque. L 'envoyé étaitimmanquablement
repéré.

Ce procédé de recrutement d’'un Ninja était
non seulement peu sOr, mais comportait aussi
bien desdangers.En effetil étaitfacile detomber



sur un ninja déloyal ou déja passé a |’ennemi.
Pour cette raison, tous les seigneurs féodaux
avaient des moyens pour tester le nouveau Ninja
de facon aétre slrde saloyauté. Parexemple, en
luidonnantde fausses informations dontle résul-
tat, sielles étaienttransmises al’ennemi, se ferait
sentir aussitot.

A partle fait que les seigneurs féodaux étaient
tres méfiants des Genin, les Jonin, pour plaire a
leur client, envoyait souventun deuxiéme Ninja
pour surveiller le premier, etméme quelquefois,
un troisieme pour veiller sur le comportement

Rejetés de tous, considérés comme des sous-
hommes, les Ninja qui avaient la malchance
d’étre capturés par un guerrier souffraient une
mort atroce. Bouillis vifs dans de |’huile ou
dépecés lentement n’étaient que des chatiments
habituels. Un des plus horribles supplices qui
leur était infligé consistait a attacher la victime
solidement sur un cadre de bois de facon a ce
qu’elle ne puisse pas bouger. Ce cadre de bois
étaitsuspendu parune cordejuste au-dessusd’un
bambou effilé. La victime était liée de facon ace
gue cesjambes soient tres écartées et qu’elle ait

Ninjas a l'entrafnement (photo tirée d'un film japonais)

des deux premiers. A cause de cette méfiance et
de cette surveillance de tous les instants, la
susceptibilité des Genin devint d’une sensibilité
extréme. lls étaientsoupgonneux de toutle monde,
aussi bien des Chunin que de leur propre sei-
gneur. lls étaient tres attentifs a tout contact
humain, méme parmi leurs semblables.

Les civils regardaient les Ninjas comme des
gensrejetés de la société, etles guerriers n’avaient
pour eux qu’'un mépris dédaigneux et les trai-
taient volontiers de traitres et de laches.

une position assise. La rosée du matin ou une
averse humidifiait la corde suffisamment pour
qu’elle s’allonge et que I'anus du malheureux
soitlentementpénétré parla pointe mortelle. Au
début, le Ninja essayait bien d’osciller en rond
pour éviter la terrible pointe mais la fatigue etla
faim avaient vite raison de lui.

La nature de ces traitements, en cas de cap-
ture, fitque celadevinttoutafaitcourantpourun
Ninja de se suicider a |’approche de I'hallali.

suite page 15
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ECHAUFFEMENT AU QUOTIDIEN

L 'échauffement est un chapitre peu appréhendé dans les arts martiaux, par contre tres
développeé dans les sports de competition. Nous guvrons donc ici un volet de ce chapitre ui
sera etjoitement lié anotre art. On ne Peuj ici séparer rechauffement et 1'école du Do. Ce
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volet etanf ouvert, regardons par la
apporte |"échauffemenit au début de chague cours.

Harmoniser tous les centres
énergétiques pour étre réceptif
a I'enseignement et son
environnement

L'échauffement doit systématiquement débuter
des le réveil par une expiration profonde et un
etirement par ex. ou d'autres formes de prise de
conscience de son corps. Pendant le sommell le
corps est dans un état de conscience et vibratoire
different. || réagit avec |"esprit aux lois universel-
les. Une des lois est que tout corps oppose une
resistance au mouvement. Ceci entraing qu'il est
Pl_us facile de ne rien faire que de s'activer. Mais
'inertie totale est la disparition de la vie (absence
fotale de vibrations), de ce fait, la disparition de
|"étre. Le mouvement &acnon) estle debut dela vie,
et tout mouvement est accompagné de vibraions.
Au lever donc, expirez et laissez vous inspirer et
ensuite étirez vous, petit apetit! organisme humain
se met en marche, et voici que [e premier stade
d’échauffement de la journée a commence. Cete
premiere phase est maintenue par vos activités
quotidiennes tout au long de lajournée. Mais vojci
qu’arrive enfin la soiréeavec vos activités martig-
les. La un nouveau degre d'évei| est demande.
Donc, une préparation “est souhaitée pour vous
Intégrer dans cette nouvelle phase, Cha(%ue activite
specifique auradonc son mode d’échauifement qui
|ui sera le mieux approprié et votre discernement
Vous y 9U|dera grandement. Pour la pratique d’un
art marfial, votre preparation devra tenir compte
d’harmoniser votre corps et votre esprit selon le
degre d'entralnement ou vos performances propres.
Le"stade d’echauffement peut étre plus ou moins
rapide. Je me hornerai & vous révéler ici quelques
techniques a pratiquer dans votre Dojo.

A

enetre entrouverte pour comprendre Ce que nous

Aiki-taisO



On débutera les échauffements (Aiki taisg) par des techniques respiratoires (Shinko-
kyu), respirer estle meilleur moyen de faire pénetrer | ‘esprit dans lamatiere etla respiration
apporte aux muscles |'oxygene nécessaire a ses pleines facultés. Progressivement, on
passera a |'assouplissement de chaque articulation du corps sans oublier la colonne
vertébrale. Puis, nous agirons surles muscles etles orgianes internes, tout ceci accompagné
d’ung respiration profonde. Nous poursuivrons par Tes quelgues mouvements éducatifs
decrits ci-dessous (possible aussi pour les enfants).

Tori fune undo ;. («exercice de prendre lesrames») un pied en avant, les bras en avant,

ramenez les mains contre les hanches en les refermant, puis recom-
mencez. L 'exercice est accompagne de Kial, et sera suivit par.

Furitama vibrations, la main gauche toujours sur la main droite.

Gasho : les mains jointes, les coudes leves, les pieds en canard, respirer
lentemenit et profondémenten reprenantvotre souffle, avotre rythme.

Ikkyo undo les mains sont en hayt comme pour lkkyo, elles redescendent a

hauteur de hanches, ace moment seulement 0N pivote surles hanches
dans les 4 directions (shiho) ou 8 directions (Happo).

Shiho giri ' déplacement, avec les mains comme si |’on tenait un sabre et action
de couper dans les 4 directions.

Happo giri idem que ci-dessus mais sur 8 directions.

Tai sabaki : déplacement général du corps - Enka - Irimi - Tenkan - Iritni Tenkan.

Ayumi ashi deéplacement normal (comme si |’on tenait une lance).

Tsugi ashi dlégbatlfeement englissantles pieds, sansqu’unejambe ne passe devant

-En avangant: (Mae) le pied quj est devant avance et le pied arriere
avance afin de garder |"attitude initiale (Kamae).

- En reculant: Sl,JshiroJ le pied arriere recule, le pied avant également
afin de garder I"attitude initiale (Kamae).

Okuri ashi dlépla%cement en glissant les pieds, sans qu’une jambe passe devant
autre.

-En avancant: éMae) le pied arriere rejoint le pied avant et on avance

ce dernier afin de garder | 'attitude initiale (Kamae).
-En reculant; (Ushiro) le Pied,avant, reJ,oint le pied arriére et on recule
ce dernier afin de gartler I"attitude initiale (Kamae).

Shikko déplacement a genoux.

Mae ukemi chute avant.

Ushiro ukemi | chute arriere.

,Ces mouvements ne sont pas seulement un échauffement, mais servent aussi a assimiler
d’une fagon optimale les déplacements, dans |'etude des techniques proprement dites.

. Aprés avoir au?menté votre vitalité, souplesse et dynamisme vous vous sentirez réceptifs
al"enseignement de votre art martial préféré et a ses exigences physiques et mentales. A
tous, bon etjoyeux entrainement!

A Jean-Claude
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LECHAUFFEMENT DANS LE BUDO

II est logique de s'échauffer avant toute activité physique, quelle qu'elle soit. D'ailleurs,
plus on prend de '4ge, plus cette logique est facile & admettre.

Dans les disciplines ef arts martiaux, réchauffement est d'autant plus négessaire que ce
genre d'activité metengénéral le pratiguant dans une situation ouil estexposé ades attaques
Soudaines, a des chocs Imprévus et a des pressions intenses. N'oublions pas que le but de
%‘a%\llersawe est de vous prendre a contre-pied, de vous attaquer dans votre angle le plus
aible.

Donc, ou est le probleme?

Il vient, je crois, de ce que certains Ruristes émettent des opinions de ceA%lenre: "Dans un
combatreel, on apas le temps de s'échauffer - il faut donc toujours étre prét". lls ontraison
sur ce point precis, mais 11 ne tiennent pas compte du contexte.

Le Bushi du 15¢ siécle, tout comme le marine US enmission du 20e siecle, etaient et sont
des professionnels. Quand ils se |event le matin, ce n'est pas cafe-crmssantapumal. lls
commencent la journée par une mise en condition physngue et mentale avant d'aborder, a
'heure oul nqus nous levons, un repas substantiel. Ces professionnels etaient/sont constam-
ment opgrationnels, capables de sengager dans un combat animporte guel moment, sans
autre préparation qu'une bonne decharge d'adrenaline, Leur train de vie frugal, leur activite
physique continue et leur état d'esprit combatif, n'excluant pas e fait de ne pas voir le soleil
secoucher cejour-la, en font des individus tres différents de nous autres. Etsi, aissue du
combat, ils constatent qu'ils se sont tordu une articulation ou froisse un muscle, ils ne sont
manifestement pas trop mécontents d'avoir pu limiter les dégats.
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.Revenons & un contexte plus concret pour nous autres, pratiquants de Budd. Nous ne
vivons pas frugalement, donnons dans des endroits abrités et chauffes, prenons le bus, la
voiture, ['ascenseyr, le tapis roulant et I'es,calator,Pour nous asseair enfin dans un fauteuil,
(C'est un peu schematisé et je suis conscient qu'il y a des pratiquants qui ont une activite
phquue, en dehors de leur entralnement, mais il Ne sont pas, en Suisse, une majorite). Il
estdonc évident qu'avantun exercice violent, nous avons besoin de preparer notre corps par
un échauffementadéquat, comme il estnécessaire de preparer notre esprit par un instant de
meditation ou une prafique consciente de\l'en%uette (Reishiki). C'est une transition
quqssawe entre nos activites quotidiennes tres differentes de ce que nous faisons dans le

0j0.

La question suivante pourrait étre : *Lesdisciplines etarts martiaux ne sont-ilspas assez
richesen exercicesphysiquespour se suffire a eux-mémes et constituer un échauffement
adéquat ?"

Je suis totalement d'accord avec I'avis suggeré par cette question (d'autant plus que c'est
moi qui la pose). Je trouve !IJOﬁ|que d'avoirrecours a des jeux (]tels que le football) pour
obtenir que les pratiquants s'echauffent (avec une exceptior pour les enfants ti,w ontplus de
peine a S'échauffer consciemment avec des exercices inherants a la discipline). Chaque
discipline etart martial comporte. des mouvements éducatifs non violents pour permettre un
echauffement d'autant plus Judicieux qu'il va dans le sens de la discipline Pranquee: Uchl-
komi souples et Ukemipourle Judo etlAikidd, Suburi pour le Ken, le'lai etle Kendo, Kihon
pour le Jo, Tsuki et toutes sortes de coups de pied souples pour le Karate, efc. Certes, tous
ces exercices doivent se faire souplement, puis, progressivement, avec de plus en plus
dintensite. Chaque discipline exige un corps different."Un corps de Judoka, apres 20 ans de
pratique, est tres différent d'un corps de Karatéka.

Certains rétorqueront . "L'équilibre d’un corps est trés important et certaines discipli-
nes ne proposent que des mouvements unilatéraux"

Cette remarque est pertinente. Le Kenddka etle laidoka passent le plus clair de leur temps
avec lamain droite en avant (bien qu'un mouvement correct fasse travailler les deux mains
en harmonie). Sur une longue durée, une pratique intense peut parfois provoquer des
désequilibres physiques, {en suis parfaitement conscient. Mais je diral cPar contre que le
Pranquant devrait assumér personnellement ce probleme ef devrait prendre sur son propre
emPs Pour, effectuer des exercices ambivalents afin de rééquiljorer son physique. Je suis
contre |e fait de consacrer une grande partie de I'entraingment aréchauffement car les temps
d'entrainement, dans notre contexte européen, sont déja beaucoup irop courts et trop Peu
f,rte%ugnts. Je crois qu'un maximum de temps devrait etre consacre a la pratique de f‘art
etudie.

Clest I,'ensel%nement de masse qui fait que les sessions d'échauffement sans, discrimina-
tion ne tiennent aucun compte des problemes personnels. Siun pratiquant fajt énormement
defooting ou de vélo mais aune carence auplan des bras, c'est plutot sur ce point qu'il devrait
concentrer son échauffement. Dans ce cas, les consells de 'ensejgnant sont utiles et le
pr?blgme detcette carence devrait étre résolu par le pratiquantlui-meme, avant ou apres les
entrainements.

Pour terminer, je dirai que c'est surtout apres I'entrainement que le pratiquant devrait
s'occuper de son phyaque. En effet, on I'a vu, la plupart des disciplines comportent des
mouvements violents, d'autant plus violents si le pratiquant est debutant (plus tard, une
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certaine marge nous permet d'en arrondir les effets%. Je crois, par conséquent, que du
stretching ou' du Xi hSgo,ng peuvent avantaqeusemen compléter T'activité physique d'un
pratiquant de Budd. Mais ceci, apres les entrainements, chez soi ou sur le bord du tapis.

En conclusion, &oignez ['utile a|'‘étude et créez des exercices doux reflétant les bases de
votre discipline. Ce'sera tout ¢a de gagné!

L'ECHAUFFEMENT

Chers camarades,

Nous avons deja publié dans ce journal un petit article sur réchauffement (octobre
1989). Sans faire de la redite, il est cépendant important de rappeler quelques points.

Le corps humain est fait de matiére vivante. Cette matiere est sujette ades modifications
continuelles.

La chaleur, par exemple, modifie g;andemen_t sa structure. L'échauffement a pour but
d’augmenter a chaleur du corps (ou d'un endroit du corps) pour rendre la matiére vivante
plus elastique, plus souple, plus Tluide.

Dans un muscle le pourcenta%e de |"apport d'énergie (I énergie chimique des substances
nutritives) qui ?eut étre convertl en travail est inferieur a20-25%, le reste devenant de la
chaleur. Une efficacité maximale ne se realise que lorsque le muscle se contracte a une
vitesse modéree (Reference: A.C. Guyton, «Traité de Physiologie Medicale).

SiI"on regarde du cbté du rendement par rapport au carburant, nous sommes une bien
mauvaise machine.

|l faut ainsi aPpren,dre a se moderer, | 'échauffement doit donc permettre au corps
d’atteindre une température adequate a |'effort qu'il va produire. Le signe extérieur
d’%ch?fuffem?nt tel que la transpiration «abondantexn"est de ce fait pas le sigrie d'un «bon»
echauffement.

Il va sans dire que réchauffement prédispose le corps a une meilleure_habilete. |l
augmente | 'evell etinduit le pratiquant ase préparer al effort qu'il va fournir, Par exemple,
unjoueur debillard ne va pas commencer acourir 2km, puis sauter ala corde, faire 50 appuls
faciaux juste avant de faire une partie. Il va Inlutot chercher a dégourdir ses articulations
calmement, faire quelques mouvements amples avec les bras, décontracter les muscles de
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son cou, respirer calmement, etc... Le pratiquant respecte ainsi un des principes de
,rechﬁ,uffetrnent qui est de ne pas amoindrir ses capacités a|'effort par un échautfement
Incoherent.

_ Prenons un autre exemple. Un coureur de 100 m ne va pas faire un marathon avant de
faire une course, L'échayffement gu’e,st la_course correspond dans la forme a|"effort qu'l
va produire, mais la durée est inadaptée, S'il choisit plutot de courir ay maximum de ses
capacités sur 10 Km avant une course, la en plus |'intensité est inadaptee.

Donc nous pouvons dire que réchauffement doit correspondre dans la forme al'effort
que I'on va fournjr, mais également doit respecter une certaine durée et une certaine
intensite. Ainsi, réchauffement remplit sa fonction qui est de minimiser les accidents
pendant | 'effort.

Nous comprenons maintenant pourquoi un coureur automobile ne seprépare pas comme
un sauteur ala perche, qu’un nageur ne fait pas comme un skieur, qu’un foothalleur n’agit
pas comme un Judoka, etc...

En plus de la nature purement physiologique de réchauffement, il y a sa composante
Esycholo ique. Sedisposeral’effort, al'activité, vientd'abord d'une disponibilité mentale.
'echauffement esteﬁalementpour,le cerveau. Ainsi, ens'activant, on devientplus vigilant,
plus alerte, plus proche de ce que |'on va faire. Le terme échauffement est de ce pdint de
vue incorrect car jl convient plutot de se calmer, de baisser la pression mentale_ga[qn,atjon
|tr)urt]||e) pour pratiquer sereinement tout en augmentant d’autre part la disponibifité a la
ache.

Parlons maintenant de réchauffement relatif au Judo. Avant d’orienter son travail, |l
convient de definir ce que serale Judo que "on veut pratiquer. Sj 1’on considere le Judo
comme un sport, un délassement de fin dejournée, unejoute physique, on peut quasiment
toutfaire! C'est-a-dire lancer des pasteques, sauter sur un pied, rester assis en machan son
chewing-gum, ous'asseoir sur un radiateur. Je pense sincérement que le Judo est autre chose
qu’une agitation de cellules.

_Je n’aijamais caché mon insatisfaction lors d’un échauffement de type «foothall» au
seindu Dojo. Je pense que cette activite n'estpas compatible avec le Judo. Jem 'en explique;
d"abord, un Judoka n'a pas besoin de courir sur 30 m avec plusieurs acolytes accroches a
sonJudog. En principe, le Judoka fait face ason partenaire, etaun seul partenaire ala fois.
Taper dans un ballon avec le pied ne ressemble en rien aun mouvement de Judo. Le fait que
les doigts de pieds soient nus les expose fortement aux accidents (chocs, foulures, etc...)
dans lapratique de la balle au pied. Cela rend cette activité encore plus inopportune.

Ne plus pouvoir pratiquer le Judo a cause d’un accident survenu en faisant du Judo n’est
pas agreable. Mais ane plus pouvoir pratiquer parce gue |"on fait autre chose, que du Judo
- auséind’un Dojo - estinsupportable. De plus, les Judokates et les personnes déja blessees
Igshpraf?quantts plus agés n’ont ni |’envie, ni parfois méme le choix de faire ce'soit-disant
échauffement.

Si|’on réduit réchauffement au simple fait d’une élévation momentanée de la tempé-
rature interne, le Jeu de balle remplit plus ou moins cette fonction. L'homme certes transpire,
mais on peut sedemander si les articulations des membres superieurs, ainsi que les muscles
dorsaux... ont €€ préparés apratiguer le Judo! De toute évidence, cen’estpasle cas. Deplus,
certains sont deja about de souffle et perdent ainsi des minutes précieuses sur leur pratique
du Judo pour récupérer.

Enfin, | "attitude mentale gue I'onapourjouer ala balle ne ressemble pas acelle quel’on
estendroit d"attendre d’un pratiquant de Judo. Un camarade me disait ace propos: «On fait
les imbéciles pendant une demi-heure, puis on redevient sérieux le reste de I"entrainement.
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Je suis curieux de voir ou se trouve la commutation enclenchée sur la position «Sérieux».

. Finalement, je dis que le jeu de balle, s'il est récreatif, ne correspond ni ala forme, ni
al’intensité, ni ala disposition mentale que requiert la pratique du Judo.

. Alors que faire pour disposerle corps ala pratique du Judo ? Il fautdire, méme si certains
I'ontoublié, que des Judoka illustres fant en pédagogie qu’en technique nous ont precédes,
et ont mis au point et Iégué aux générations suivantes le fruit de leur travail.

Ainsi, il y ala pratique de Tandoku-Renshu (travail en solitaire) qui estla seule pratique
permettant 0"acquérir |"automatisme, la vitesse et la cordination. |1y a Sotai-Renshu qui
est | étude technique avec partenaire sur place ou en deplacement. 1y ales Uchi-komi qui
permettent le travail & deux, progressivement et en sécurité.

Le Ne-waza (travail au sol) offre une infinie progression dans I’intensité, la forme, et
|"attitude que requiert le Judo. C'est sans doute le meilleur «échauffement».

Bien siir, si un Bratiquant veut faire (ﬁjel ues mouvements bien choisis et ciblés avant
ge pratjg,tlj_?,r avec Un partenaire, Il le pelit en respectant la forme, |'intensité, la duree, la
Isponibilite.

Nous voyons que le Judo offre une palette de pratiques nous permettant d'étre ala bonne
températuré tout en faisantjustement du Judo.

II'y aun Kata de Judo qui se nomme Ju-no-kata, que |'on peut traduire par «formes de
la souplesse». Ce Kata qui sepratique adeux estala fois un exercice d'assouplissement et
un ensemble, de techniques choisies pour |'étude des déplacements et de |'utilisation
efficace de | 'énergie. De plus, Il permet d'eprouver le travaif de | attaque-esquive. Ce Kata
quel’on & atorts, attribue auxfemmes doit étre pratiqué par tous. Me Jigoro KANO faisait
exécuter ce Kata a la fin des séances de pratique du Judo. J'évite intentionnellement
I"utilisation du mot «entrainement» car il convient mieux a la pratique de I'exercice
physique qu’a celle du Budo.

En résumé, nous pouvons dire que le corps - de par saconstitution, de par sa matiére -
abesoin d'un échautfement avant de faire un effort intense.

. L'esprit a besoin de se mettre au diapason de I'activité a venir. 1| faut que cet
echauffement corresponde dans la forme, dans I"intensité, dans la durée, dans la disponj-
bilité, au travail a venir. Ces quatre composantes sont importantes dans un souci de
minimiser le risque d’accident. Les activites telles que Je stretching, le travail cardio-
vasculaire comme la course, le sautala corde, etc. .. le travail de musculation spécifique sont
parfois nécessaires pour progresser. Mais ces activités ne devraient pas prendre le temps de
pratique du Judo. Nous pouvons faire un rapide calcul. Sur un entrainement d'une heure-
et-demie, si on fait 30 minutes d'echayffement sportif, cela représente 1/3 du temps. Sur 3
ans de pratique de Judo, on fait 1 année complete de gymnastique, quand ce n'est pas du
football ou du rughy.

., Finalement, le tgm,os s'écoule tellement vite que nous ne pouvons le gasP,iller en
s'éparpillant. Bien sir il faut de la variété dans |"organisation d’une séance depratique du
Judo, Cela amene du sang nouveau a la pratique.

. Il'y aau sein méme du Judo une grande variété d'actions qui encouragent le pratiquant
aprogresser. L'échauffement en Judo en fait partie.

Je vous souhaite une bonne pratique

i* Pascal Dupré
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L'ECHAUFFEMENT

Que dire au sujet de ce concept au vocable si évoquateur? L'échauffement est reconnu
comme un passa?e obligatoire précédant toute activite sportive, qu'il s'agisse du sportif du
dimanche ou de I'athlete d'élite.

On lui confére deux qualités E)nnupales. La premiere, trés concréte, concerne la
prévention des blessures; dix minutes de flexions plus qu moins aléatoires semblent offrir
Une garantie contre les claquages, tendinites ou autres dechirures musculaires. La seconde,
plus’subtile, conceme |"état d"esprit; « on se sent plus prét, plus vite, plus...».

_Physiologiquement, ces phénomenes s'expliquent de maniere trés scientifique. Lors de
réchauffement, la fempérature du corps augmente de quelques degrés. Du point de vue
musculare, cette élévation de temperaturé provoque  une diminution de la. viscosité
musculaire etameliore duméme coup |'élasticité des muscles, des tendons et des ligaments.
Du point de vue respiratoire, cette méme elevation de temperature favorise la dissociation
deloxygene fixe Par I’némaglobine dans le sang. Finalement, du point de vue circulatoire,
il entraine naturellement uneaugmentation du volume sanguin en circulation.

La question suivante conceme naturellement la prédisposition Eszchique. A ce propos,
les réponses deviennent tres personnelles et je vais me contenter de donner quelque
indications qui me semblent intéressantes.

L'échauffement comme moment de transition

Apres une{ournée de travail, nous sommes tous sujet abon nombre de troybles. Qu'ils
soient de nature Rurement professionnel ou de caractere plus personnel, ils tendent a
defavoriser les échanges avec |'extérieur.

Avant de pouvoir s'entrainer de maniére profitable, il convient donc de se libérer de tous
ces tracas. La séance d'échauffement nous offre cette possibilité.

L'échauffement comme dialogue avec le corps

La structure des exercices proposés lors de cette période estrelativement simple. 11 s'agit
essentiellement de «réveiller» les différents groupes muysculaires les uns apres les autres.
Les mouvement répetés et les positions maintenues necessitant peu d'attention peuvent
favoriser une étude plus sensorielle du fonctionnement de notre corps. |1 estméme possible
d'aller plus loin et de considérer ...

L'échauffement comme un espace de découvertes

Dépendant de la facilité avec lagyelle nous djaloguons avec notre corps, les questions
varient. Apres le «comment» associé al "aspect dynamique, on peut penser au «pourquo».
Quelles sont les raisons profondes qui sont a | orl%me d(?s formes ﬂue nous pratiguons
inlassablement. Pour les pratiquants d’arts martiaux, de telles questions deviennent
cruciales afin de permettre a chacun de poursuivre le processus d'évolution lie- aux
différentes techniques ou Kata.
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Néanmoins, et ¢’est a que réside |'une des grande difficulté, de telles mterrog?atmns
doivent étre favorisées par |"entraineur. En effet, ¢'est ce dernier qui est responsable de la
structure de réchautfement; d’une maniere directe, en ,se,pla%ant surle devant de [a scene,
ou alors de maniere indirecte, en chargeant| 'un des participants de s'occuper de cette partie
dela lecon. Il ale deyoir de trouver comment concilier les aspects physiques etpsychiques,
I"Individuel et le collectif.

FoStéphane

FROSDEVILLE : 18-19 JUIN 1994
STAGE ET COUPE LSARDET

Le dimanche 19juin aeu lieu aFroideville la 5e Coupe Liardet, dédiée ala mémoire de
Jacques Liardet, |"un de nos camarades Karateka qui nous a quittés trop tot.

Cette Coupe consiste en un tournoi de Kyu et un tournoi Pour ceintures marrons et plus,
Elle est ouverte atous les clubs désireux d'y participer. Cette annee avu une innovation, a
savoir, un court stage ayant lieu le samedi apres-midi, a|'endroit méme de la compétition,
destiné a tous les competiteurs ef dirigé par Hiroshi Nakajima, 7e Dan,

Stage

Ce stage différait beaucoup en fait de ceux dont nous sommes coutumiers et qui servent
de préparation aux examens (e passage de grade. || etait, malgre les exercices pratiques qui
|I"accompagnaient, congu de fagon plus thedrique. Le programme prévoyait deux parties: la
premiere concernait les Kata et la seconde le Kumite.

Aprés réchauffement, Nakajima Sensei a commencé a nous parler des quatre. grands
styles de Karaté: Shotokan-ryu'(Ryu = ecole), le style auquel se rattache Chjdokai, Go,u-
ryu, Shito-ryu, Wado-rYu. Atin"de nous permettre de comprendre plus precisement les
differences fondamentales entre ces|§WIes, il nous ad’abord montre quelles jechniques leur

v \

ftajent particulieres, puis, passant al'éxercice, nous avons effectué (ou tenté) certains Kata
ypiques.

Nous avons pu ainsi nous rendre compte par nous-mémes que |e style Goju-ryu, par
exemple, estun style base beaucoup plus surla «douceur» des enchainements, sur lé travail
avec la respiration, |'expression du Kimé étant réduite au minimum dans quelques
mouvements bien précis parsemes au long du Kata.

Le Shito-ry(u rappelle le précédent par son type d'enchainements, méme si les mouve-
ments secs et puissants y sont plus nombreux.

Les techniques Goju-ryu impliguent une fagon de combattre assez rapprochée. Les
positions Shito-ryu, a |'drigine plus hautes que celles du Shotokan-ryu ont tendance a
devenir plus basses a cause des competitions.

Le Goju-rgu dériverait de I'école de Naha (ou Naha-te = main de Naha)*, basée sur le
meme type de travail en enchainements coules et utilisation de la res,PJranon, tandis que le
Shuri-té seraital ongine du Shotokan-ryu, avec sarecherche de rapidité dans le mouvement

* Le Karaté, comme chacun le sait, est originaire de | 'fle d’Okinawa, dans | 'archipel des Ryukyu, qui
forme un pont entre la Chine et le Japon. Naha et Shuri sont deux villes d’Okinawa, ayant développé
des styles légérément différents.
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etde stabilite accompagnée de puissance dans cette rapidité. Le Shito-ryu, quant alui, aurait
intégre des elements des deux ecoles., _ o

Comme le temps manquait Bour parler du Wado-ryu, aprés avoir entrainé les Kata Seipal,
Saifa (Goju-ryu), Seienchin, Bassai Dai (Shito-ryuJ, nous avons poursuivi le stage avec la
partie coricernant le Kumite. . o .

Nous avons donc étudié les trois «Sen», mais, de nouveau, a la facon japonaise, qui
Prl,vn,eg|e la compréhension par | 'exercice pratique plutot que par de Ionque,s explicafions
héorigues. Apres nous avoir brievement montré en quoi consistaient lesrois Sen (Sen no
sen, GO no sen, Sen sen no sen), nous nous sommes donc placés deux par deux pour les
exercer.

D'abord Senno sen: il s'agit de bien observer |"adversaire et de guetter le moindre signe
derelachement chez lui (clighementd’cell, début ou fin du,cycle respirataire) pour effectuer
une technique (Tsuki ou Keri) alaquelle 1l n"aura pas mére le temps de riposter.

Ensuite, G no sen, qui concerne la.contre-attaque cette fois: bien observer son adversaire
et lorsqu’il effectue son attaque, riposter plus rapidement que lui, bien qu’ayant debuté la
contreattaque apres le départ de sa technique.

Pour terminer, Sen sen no sen, qui concerne a nouveau la contre-attaque: en observant
(toujours !) I"adversaire, devancer son attaque.

Le stage ne devant durer que deux heures et demie, il a fallu mattre un terme a nos
exercices. En espérant que d’autres stages du méme type suivront bientot, car tous les
participants s'accorderent a déclarer qu'il avait eté tres intéressant.

5e Coupe Liardet
Le dimanche était dévolu ala compétition.

D "abord, les catégories enfants, au nombre de trois — moins de 10 ans, moins de 12 ans,
moins de 14 ans —, qui connaissent un deroulement particulier : les compétiteurs
commencent par exécuter un Kata en méme temps, le vainqueur obtient un Waza-ari qu'
conserve pour le Kumite. Le combat s'arréte atrois Waza-ari. Les coups directs au visage
Ne sont pas autorisés.

La compétition s'est poursuivie avec les caté?ories dames et équipes (Kata et Kumite),
puis messieurs (Kata 4e-7e Kyu, Kata 3e Kyu et plus, Kumite 4e-7e Kyu, Kumite 3e Kyu
et plus, Kumite open).

La particligation (3 cause du beay temps%n’était, pas celle qu'on aurait pu espérer, mais le
W

Shung Do Kwan y était bien représente. En voicl'la preuve par les résultats:

Enfants moins de 12 ans : 3e place pour Min Hyun Ngoc

Kata dames (4e-7e Kyu) : lere place pour Julie Guillain

Kumite dames (4e-7e Kyu) : 3e place pour Julie Guillain

Kata équipes : lere place pour SDK A (P. Chavanne, G.
Giuntini, F. Marra)
2e place pour SDK B (L. Jornod, F. Notari,
M. Perez)

Kumite équipes : 1lére place pour SDK A (voir plus haut)
3e place pour SDK B (voir plus haut)

Kata messieurs (3e Kyu et plus) : lere place pour Alberto Scalea
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2e place pour Frangois Notari
Kumite messieurs (3e Kyu et plus) :  1ere place pour Fabrice Marra
2e place pour Alberto Scalea
3e place pour Frangois Notari
Kumite messieurs (open) : Lere place pour Alberto Scalea
2e place pour Gregory Giuntini

L’échauffement ressemble tellement a celui des autres disciplines queje ne décrirai que ce qui
les différencie.

FAITES CHAUFFER LES KENDOKA !

Bien que tres personnel, réchauffement sefait en groupe (comme le salut !). D"abord le
Kiai. Comme tous les habitants du SDK le savent leS Kendoka crient lors de’leur mise en

}ranr]]. Cfef\u pour une raison toute simple, le Kiai faisant partie intégrante de | "art il faut auss|
e chauffer.

tELrl

En Kendo, il existe des méthodes d'échauffement trés variées.
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Le pointclé dela Préparaﬂon d’un Kendoka est e tendon d’Achille. Je choisis cetinstant
pour vous conter la malheureuse aventure de Denis qui, ayant cessé toute activité
«kendoque» durant de longs mois, décida de recommencer. Mais les Dieux ne |’ont pas
entendu de cefte oreille I"Le pauvre ne s'était pas chauffé. Il se lance dans la mélee
uniquement precéde de son Kial. Ef vian, son adversaire du regard 'aterrasse, ou plutot u
asectionné tous les ligaments du talon, sans méme le toucher TCe fut yn coup de maitre gue
I’ onpensatt oublié depuis longtemps. Ruse oe Samurar ou erreur de préparation ?Le verdict
des médecins fut clair : opération.

Sil'utilité de réchauffement vous échappe encore, faites-le pour feu le tendon d’Achille

de Denis.

Christian

|V||CRO-|NFOR|V|AT|QUE Frangois WAHL
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NUMELEC est entre autres concessionaire Brother, Eizo, Epson, Hewlett Packard,
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suite de lapage 3.

Avaler un poison virulent ou se plonger la lame
de son sabre dans le coeur aprées s'étre défigurer
le visage pour ne pas étre reconnu étaient des
moyens souvent utilisés pour échapper a un
chatiment autrement plus terrible. Si le Ninja
était tout de méme pris, il semordait toutbonne-
ment la langue et mourait d’'une hémorragie.
Le Ninja qui était envoyé en mission se clas-
sait dans une ou plusieurs des cing catégories
suivantes:
1) Le Ninja natif, opérant depuis |'intérieur de la
région ennemie, était en général un natif de la
région et connaissait parfaitement les us et cou-
tumes du pays, aussi bien que sa géographie
détaillée .
2) Le Ninja intérieur, celui-ci était recruté dans
les rangs méme de rennemi. |l s’agissait en
général d’un individu frustré d’une promotion
ou simplement mécontent et attiré par|’appatdu
gain.
3) Le Ninja réel, on attendaitde lui qu’il pénétre
les lignes ennemies, qu’il opére etrevienne ren-

dre compte de samission. C’'étaitde loin le Ninja
le plus rusé et le plus dangereux.

4) Le Ninja double, un Ninja ennemi attiré par
I’appéat d’un gain plus consistant jouait le role
d’un agent double.

5)Le Ninja non-récupérable, souvent a soninsu,
envoyé directement dans la gueule de I’'ennemi
avec sur lui de fausses informations.

Tous les Ninja ne retournaient pas si facile-
ment leur veste, ni n’étaient si aisément attirés
parl’argent. Beaucoup d’entre eux servirentleur
seigneur avec une loyauté atoute épreuve. Bien
qu’ils ne jouissaient pas du statut privilégié des
guerriers professionnels, ils ont souvent égalés
ces derniers en bravoure, loyauté et arts de com-
bat.

Dans le prochain Contact, nous verrons le
chapitre suivant qui traite de Ventrainement et
des techniques utilisées par les Ninja.
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ECHAUFFEMENT OU DEPART EN FLECHE ?

Sila curiosité vous pique de pousserjusqu‘au chemin De Roches, quartier de Malagnou,
pour assister a notre entrainement, le’Budoka néophite ou confirme que vous étes deja
sétonnera peut-€tre de ne pas apercevoir fombre d'un exercice d'echauffement. L'archer
ayant salué saisit I'arc et Sen va naturellement tirer... , o ,

Vous,en déduirez qu'iln'y apas d'échauffement pour ces gens bizarres qui pretendent faire
Fartje de la grande famille’du Budo, mais qui se cachent depuis des annees al'autre bout de
aville; ou bien vous conclurez gue "le tireur al'arc-japonais-traditionnel-euro-contempo-
rain” tient une forme de "Bushi du 15e siecle ou de marine US enmission” (voir article R
Krieger pages 6-7). N e

_Que nennj chers collegues ! Et point d'ésotérisme dans tout cela, Si "échaujfement
signifie également en vieux francais “constipation” (C.E Robert), le Kyudojin n'est ni
coince, ninégligeant, ni surhommie.

Mens sana...

Avant d'aborder réchauffement physique, comme dans toutes les autres disciplines la
préparation mentale ne doit pas étre ne?hgee. Ainsi le passage au vestiaire pqur revetir le
costume traditionnel, la préparation de l'afme et de tout le materiel de tir, ainsi que le salyt
constituent une mise en.condition indispensable. C'est la transition entre notre vie quoti-
dienne et la pratique qui reclame une énergie différente. Pour favoriser la g|sBon|b|||te et
[attention maximum, Tenseignant de Kyudo insiste sur le soin apporté a lha |,|Iage oua
lapplication d'une posture parfajte pendant le salut. La présence de ['esprit des ces
preliminaires est une forme de meditation fort pragmatique.

L'arme est le prolongement du corps

Le matériel de tir, d'apparence beaucoup plus sobre que pour le tir al'arc modeme, est en
fait d'une fabrication tres sophistiquee, bien que mise aupoint il ){ apasmal desiecles. Outre
de bons reglages et un entretien minutieux, I'arc en pambou atoutes les chances de vous
cagser dans les mains si [uj non plus n‘a pas été préparé aux extraordinaires contraintes
meécaniques qu'il va subir. S'il n'est pas utilisé pendant quelques jours, ce qui est souvent et
malheureusement le cas entre 2 entrainements, c'est un peu comme sivous restiez 10 oul5
heures sans bouger dans un fauteuil bien profond..,gare si le teléphone sonne tout a coup!

Jeme souviens du mois dejuillet 1986 ou nous avidns au SDK la lourde tache d'organiser
le séminaire intemationnal annuel, tache qui m'avait totalement absorbé le demier mois,
abandonnant mon arc dans mon grenier-dojo. Le veille du seminaire, c'est un arc "sur-
echauffe" sous les tuiles (aue je deScendais pour préparer et régler des cordes de rechange.
Le brusque changement de température en descendant du grenier provoqua l'eclatemént
immediat des fibres de bambou oesla premiére manipulation... et{e dus passermon examen
avec un arc de club. Des legons dont on se souvient longtemps !

Le bambou est dong un matériay trés vivant, dont |€s fibres ay repos retrouvent une
certaine rigidite, et qui réagit aux changements climatiques, Le debutant, pour limiter la
casse, utilise du materiel en'ibre de verfe ou de carbone. Mais il apprend et reproduit déja
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les gestes et soins qu'il devra apporter a son futur arc enbambou. De la méme maniere que
Ips,Pedagogues_ apprennent beaucoup de leurs €leves, farme n'est pas qu'un objet dont
[utilisation”se limite_a la fonction premiere, mais un véritable partenaire d'entrainement
meritant a ce titre d'étre respecté.

Chaud sans show

"Tu tepréoccupe de ton espritet de ton arc, Kyudoka bavard, mais tu ne nous as toujours
pas parlé de ton échaujfement physique !?" , R
. Comme nous I'avons deja souligné, voys n'assisterez pas, au début de nos entrainements,
ades séances collectives d'exercices préparatoires au tir a l'arc.., sauf chez les lycéens
]apor%a|s lq,w ne ratent jamais une occasion de fusionner dans le groupe, et c'ést tres
spectaculaire.
,PUne,caracténanue du Kyudo est qu'il n'y a pas d'adversaire physique. Ainsj se trouve
gliming le risque (iu'un autre force un peu trop sur notre corps encore froid et raide. Je suis
le seul responsable de mon mouvement, @ moi donc de le doser correctement en début
d'entrainement. Le mouvement de Kyudo corres[)lo,nd mysculairement adu stretching; trop
Pousse, les ligaments nous rappellent alordre. L'échautfement va automatiquement dans
e sens de la discipline. Le probleme risque plutdt de rester confortablement installé dans
ce niveau d'echauffement, et de finir la séance sans avoir donne son maximum.

Laplupartdu temps doncle pratiquant de Kyudo s'échauffe entirant sespremieres fleches
"sans forcer”. Le debutant commence ala Makiwara, cefte botte de paille dans laquelle on
tire a bout portant, alors que le tireur plus expérimenté se place en genéral directement
devant la cible, Tout cela fonctionne trés bien a lentrainement. Mais il est d'atres
circonstances ou i faut étre au toP des la premiere fleche. C'est souvent le cas dans les
examens et dans les tirs de demonstration. Meéme sil'on trouve quelques Makiwara deriere
le Dojo, il n'est pas.possible de séchauffer dans le Dojo lui-méme, face ala cible. Et
naturellement Il est impossible de tirer une tres bonne fleche si fon est froid. Dans ces
circonstances, il faut alors avoir recours ades exercices spécifiques d'échauffementqui sont
malheureusement rarement enseignes, puisque le jeune Japonais les alargement pratiques
au lycée. C'est donc seulement ce printemps, lors de mon dernier séjour au'Japon etle matin
méme de mon examen, que mon Sensei sest rendu compte de ma totale ignorance en la
matiére. || achargé sonfils, egalementenseqnantde Kyudo etprofde gym, decombler cette
lacune en me montrant (iuelques exercices fort utiles. o

La maniére d'aborder les débuts d'entrainement est donc en train d‘évoluer, notamment
gour les pratiquants les plus avancés qui préparent des examens difficiles. 1l n'‘auront que

fleches pour convaincre et ne feront pas appel de la décision du jury sous pretexte quiils
n'etalent pas assez chauds. Dans cette optique, a chaque séance nous tirons nos 2 premieres
fleches dans la forme etl'esprit de l'examen, les considerant comme les plus importantes de
toute la seance. A chacun de gerer son corps avant le tir pour étre ameme de donner tout
de suite e meilleur de lui-méme, Etre chaud au bon moment, ou assumer et gérer le fait que
l'on est froid, c'est apprendre a étre prét en toutes cironstances.

En conclusion, on ne remarque pas d'échauffement ostentatoire en Kyudo, mais il ne faut
pas s'y fromper, cette discipline est egalement trés physique (un mauvais mouvement avec
un arc fort provoque par exemple de'belles tendinites de type tennis -elbows) et necessite
une attention toute particuliére, adaptée a des contraintes et des risques specifiques.

_Mais, Budoka curieux par nature, que ces quelques explications n'entament pas votre
résolution de venir nous rendre visite de 'autre coté de la ville.
$>FErick
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PROBLEME 87

HORIZONTALEMENT

I. Bonne poire. Il. Disposa a éviter les
surprises - Combinaison du soir. Ill. Co- |||
quine. IV. Casse pipes - Prend forme pour v
une céréale. V. La fievre I'a toute retour-

née - Corrigé. VI. 3 sur 6 - Plante de la 'V
famille des cruciféres. VII. Cendriers - VI
Levant. VIII. Monnaie - Cheville. IX. Gare

a la souris si elle tombe - Métro. X. llsvont VII
avec les autres - Caressas le cochonet. XI.»
Fait I'oeuf a Berlin - De nouveau ici. XIl. **
Préfixe multiplicateur - Pas seulement tré-
bldchante. N
VERTICALEMENT X

1.75% de Sémillon et 25% de Sauvignon.
2. Manifesta phonétiquement - Pronom -

Xl

Jointe. 3. Aragonaises ou castillannes. 4.
Plaine etfleuve d'Algérie - Quand ony est,

on

20

devient un S.D.F. 5. lls permettent

Le Japon a votre porte!

Equipements pour
les arts martiaux

36, rue

T,Ancienne 1227 Carouge
e

02213437381

1234 56 7891 01112

S 3

5 BB

&3

d'observer la décomposition d'un mouve-
ment. 6. Font partie des érudits -On les trouve
dans l'ovomaltine. 7. On est bien quand on
ne l'est pas - Lache, peut étre dangereuse. 8.
Pan - Malignité. 9. De couleurs variées - Sans
son tic mais dérangé. 10. Postérieur. 11.
Dessinateurs. 12. Fin d'une thése-Commune
du canton de Zurich - Personnel personnel.

SOLUTION 86

I. auriculaires. Il. tricoteuses. Ill. liminaire -
te. IV. ane-CFl -erses. V. nasal - fleurs. VI. Ti
- paroi - nie. VII. or - ovales - fu. VIII. se -
Delon - Nil. IX.as-e -en -z -ée. X. u - ases
- terre. XI. RAM - p - tara. XII. éliminatoire.

(erratum :mang,uait la définition en | du 8,
«empereur romain).

La solution m'est parvenue de Robert Rapin,
Francois Wahl et Dominique Falquet, ce der-
nier pouvant se prévaloir des 50.- CFIF a
dépenserau club. Le probléme d'aujourd'hui
nous vient d'Ysabelle Mégevand a qui je
laisse la parole. « Comment ai-je fait pour
trouver, en dehors de mes innombrables ac-
tivités, le temps de faire un mot croisé et de
composer une grille? Je ne saurai le dire ! En
tous cas, j'y ai pris du plaisir. A vous mainte-
nant de jouer | »

Bon remue-méninges et a bientdt !
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