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Ecrit par un des maitres des plus renommé, éléve direct du pére du karaté, Gichin Funakoshi, et fondateur du
style Shétdkan, ce livre est un guide exhaustif des katas de karaté de I'école la plus populaire dans le monde.
En karaté, il existe 4 familles d'entrainement : le travail technique seul (kihon), les enchainements codifiés
(kata), le combat traditionnel (kumite) et la compétition sportive (shiai). Aprés son livre qui présente en
détail le kumite, Maitre Kanazawa, présente une étude compl éte sur |'autre grand volet de la pratique du
karaté : les katas.
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Extrait
Avant-propos

Le karaté est aujourd'hui au nombre des aspects de la culture japonai se reconnus et appréciés mondial ement.
En conséquence, les compétitions de kata ont, elles aussi, gagné en popularité au fil des ans. C'est cette
méme popularité qui est d'ailleurs al'origine du nombre croissant de démonstrations de kata dans lesquelles
les pratiquants se livrent & une surenchére de technigques acrobatiques en contraste avec ce qui se pratiquait
jadis. Cette évolution contemporaine a été, pour moi, source de beaucoup de réflexion.

D'un point de vue historique, le karaté englobe plusieurs styles qui, tous, ont leurs singularités sur le plan
pédagogique ; des singularités qui se trouvent de maniere manifeste dans les kata. Ces systémes techniques
congus par nos ancétres constituent |'abouti ssement d'une pratique éprouvante reposant sur un lot
d'expériences techniques et émotionnelles qui transcendent les notions de vie et de mort. Ils sont, a ce titre,
un pan de la pratique martiale destiné a étre transmis a travers les générations.

Concrétement, les pratiquants font leurs premiéres armes dans cet exercice de maniére collective, dans un
d6j6 (lieu de pratique). I1s exécutent chaque technique I'une aprés I'autre, a l'unisson, au rythme des
consignes données par leur professeur. A l'inverse, les kata étaient jadis pratiqués inlassablement, sur un plan
individuel. La pratique collective présente toutefois I'avantage de remplir le d6j6 de ki collectif - énergie de
vie - qui nourrira, dans un deuxieme temps, le ki individuel de chague pratiquant.

Le dix-huitiéme des vingt préceptes de maitre Funakoshi stipule : «Pratiquez |es kata avec exactitude, le
combat réel est une autre affaire». Et le maitre de signaer que les kata sont en réalité bien plus que de
simples assemblages de techniques d'attaque et de défense. |ls portent de maniére intrinségque des é éments
gui sont autant de portes ouvertes sur une connaissance approfondie de I'éducation physique, des arts, de
I'histoire et, notamment, de la philosophie. Exécuter les kata avec sincérité, conformément aleur agencement
spécifique, en visualisant un adversaire imaginaire, est un défi posé au Soi en méme temps gu'un combat
avec le Soi. En effet, ce combat avec soi-méme se trouve étre une condition sine qua non de |'entrainement
spirituel, qui, a mon sens, constitue |'essence méme des arts martiaux.

A l'image de lafeuille blanche du calligraphe, |e pratiquant d'arts martiaux va utiliser son corps pour
exprimer et mettre en mouvement tout ce qu'il aa offrir & son environnement, révélant ainsi sa propre
philosophie de vie et sa personnalité.

Si le katarequiert concentration mentale et maintien d'un niveau élevé de ki du début alafin, il est essentiel
gue le pratiquant cultive une attitude d'ouverture et de disponibilité mentale, libre de toute inhibition, de
maniére a ce que la détermination ne sacrifie en rien au naturel. Larespiration joue elle aussi un role central
en ceci qu'elle soutient mouvement, conscience et puissance. C'est pourquoi je crois qu'une fois sur trois, le
pratiquant devrait exécuter son kata avec souplesse et détente a un rythme reléché. Celalui permettrade
sentir la maniére appropriée de mobiliser sa puissance et d'éiminer le recours alaforce lorsque celle-ci est
superflue. Pour vérifier la qualité d'un kata - et de I'entrainement préalable -, je préconise d'observer le
pratiquant, non pas de face, mais de dos. Sil parvient, malgré cela, a conférer esthétique et puissance a son
enchainement, alors je crois que nous pouvons considérer qu'il est accompli dans ce kata.

Ces derniéres années, |e succes du karaté de compeétition a eu pour effet d'encourager les pratiquants a se
livrer &la pratique quasi-exclusive de leur kata favori. A I'inverse, dans une optique martiale, je conseille aux
pratiquants d'affiner également leurs compétences dans les kata pour lesquelsils ont moins d'affinités.
Puisse ce livre étre un outil pédagogique de qualité dans la pratique des kata. Présentation de |'éditeur
«D'un point de vue historique, |e karaté englobe plusieurs styles qui, tous, ont leurs singularités sur le plan
pédagogique ; des singularités qui se trouvent de maniére manifeste dans les katas.»

- H. Kanazawa Sensei



Ecrit par un des maitres des plus renommé, éléve direct du pére du karaté, Gichin Funakoshi, et fondateur du
style Shétdkan, ce livre est un guide exhaustif des katas de karaté de I'école la plus populaire dans le monde.

En karaté, il existe 4 familles d'entrainement : le travail technique seul (kihon), les enchainements codifiés
{kata), le combat traditionnel (kumite) et la compétition sportive (shiai).

Apres son livre qui présente en détail le kumite, Maitre Kanazawa, présente une étude compléte sur I'autre
grand volet de la pratique du karaté : les KATAS.

L'intégralité des 26 katas de |'école shdtbkan sont présentés :

° Heian shodan ° Heian nidan ° Heian sandan

° Heian yondan ° Heian godan ° Tekki shodan

° Tekki nidan ° Tekki sandan ° Bassai dai ° Bassai sh

° Kanku dai ° Kanku sh6 ° Jion ° Jiin ° Empi ° Jitte

° Hangetsu ° Gankaku ° Séchin © Meiky6 ° Ninjashiho

° Unsi ° Wankan ° Gojshiho dai ° GojGshiho sh et pour la premiére fois : Kory( Gankaku

Comprenant plus de 3000 photos, ce livre est un outil pédagogique sans pareil.

Hirokazu KANAZAWA, est le Président de la Shotokan Karate-do International Fédération (SK1). Né au
Japon en 1931, il a débuté sa pratique du karaté al'université de Takushoku et devint un des plus jeunes
professeurs de la Japan Karaté Association (JKA). Il aremporté de nombreuses compétitions dont la
premiére place au championnat du Japon de 1957 en combat puis, I'année suivante, fait exceptionnd, il
remporta le podium en combat et en Kata. || voyage depuis 1960 tant aux Etats-Unis qu'en Europe ol ses
disciples sont innombrables. En 1977, il fonde la SKI qui, aujourd'hui, posséde des bureaux dans 100 pays.
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