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ANALYSE DE LA TECHNIQUE

Un e d Z?a/%'ére

Quand on parle de développement
physique, on pense a la musculature mais
rarement a notre capacité d’équilibre.
C’est pourtant une des bases essentielles
de la maitrise d’un grand judoka.

Il'y a des mécanismes inscrits dans
notre systéme nerveux qu’il vaut mieux
connaitre. Lun d’eux s’appelle « hypo
kinési » et il fait froid dans le dos. Il s’agit
de la tendance du systéme nerveux,
lorsquil n’est pas sollicité, a s'organiser
en choisissant le mouvement le plus
simple, le plus économique. C’est un
systéme d’adaptation comme un autre a
'environnement, une loi du moindre effort
qui a un sens a I'échelle de la nature. Mais
pour nous, sur le plan individuel (et peut-
étre collectif), cette logique d’adaptation
est la pire des choses! A force de toujours
s’asseoir pour lacer ses chaussures, on

finit par ne plus pouvoir se tenir en équilibre sur un
seul pied. A force de toujours se tenir & la rampe de
l'escalier...

C’est notre propre habileté dans le contréle du
mouvement qui va ainsi décliner progressivement.
Les études les plus récentes sur le cerveau montrent
que nous avons le méme « équipement » que tous
les vertébrés. Si nous ne développons pas les mémes
facultés d’acrobate qu'un singe, c’est sans doute parce
que nos conditions sociales d’existence nous poussent
trés tot vers le confort. Nous recherchons toujours
I'économie de temps, d’énergie et de mouvement.
Cela retentit sur notre potentiel général: musculature,
sens et habileté motrice (et on sait ce que peuvent
«retrouver » comme acuité sensorielle les aveugles,
ou les « nez » dans le monde du parfum...).

La proprioception :

Nos récepteurs sensoriels, situés au niveau
de la peau, de nos muscles, de nos articulations,
ou encore dans les mécanismes complexes de
la vision, de l'oreille interne et de son appareil
vestibulaire, captent des millions d’informations
chaque seconde, formant un flux ininterrompu
vers le systeme nerveux lequel n'en fait remonter
qu'une sur un million! Ce systéme sensoriel des
articulations, des os, de la peau... et sa relation
plus ou moins efficace avec le systéme nerveux,

2 /' Art du Judo 18

I

" - -
ey y
on appelle cela la proprioception. Son /” déplacement, d’'enchainement de

but: nous maintenir en équilibre
quelles que soient les conditions.
Une mauvaise proprioception, on
tombe au moindre faux pas, une
bonne proprioception (et quelques
connaissances techniques),
éduquée par une vingtaine
d’années d’exercices bien menés,
a différents niveaux d’age... Et on
peut espérer marquer des Ippons
fabuleux comme les plus grands
champions. La proprioception,
c’est le point essentiel de
I'habileté motrice. C’est tout
simplement le systéme de
pilotage hypersophistiqué de

la machine incroyablement
complexe que nous sommes.

Il faut donc tout faire pour
ameéliorer ce potentiel, ne pas
le laisser s'amoindrir de jour

en jour. Le principe est simple:
notre systéme nerveux a besoin
de beaucoup de stimulation
pour développer son potentiel
de traitement d’'informations et
la capacité du corps a répondre
de facon pertinente. Il faut
donc le solliciter par des
exercices de plus en plus
complexes en termes de

gestes, d’équilibre, de coordination.
« Fermer le jeu » le moins
possible a 'entrainement pour
étre constamment stimulé par
des situations de déplacement,
de perte d’équilibre, de reprise
d’appuis... essentielles a la
maitrise progressive de notre
art. C’est sans doute le socle de
ce qui fait le judoka. En revanche,
reconduire d'année en année le
meéme bras de fer, la méme situation
bloquée, incitera le corps a s'adapter
progressivement a la situation: il y aura
un gros moteur dans la voiture, mais
plus de pilote au volant. &8

t

1



ETRE UN CHAMPION

Ce ?a/ no!ls Ut
moIns de ”a/on“ /9/415 de Do

Une pratique commune, mais aussi une
aspiration permanente au geste juste,
un idéal de progres.

De nos jours, on admire souvent
le talent précoce, le brio exceptionnel de
I'individu hors norme.

Nous n’échappons sans doute pas a
ce phénomene dans le Judo... et pourquoi
donc? Pourtant, notre pratique exprime un
autre systéme de valeur, qui nous rassemble
plus fortement que notre admiration
legitime pour quelques stars de la discipline.
Ces valeurs, quelles sont-elles?

Immeédiatement, c’est la liste affichée
dans nos dojos qui vient a l'esprit: le
fameux code moral. Pourtant, le code
moral ne dit pas tout, et peut-étre ne dit-il
pas l'essentiel...

Courage, patience, sincérité sont des qualités
de judoka, mais pourquoi? Parce que le judoka
s'inscrit dans une démarche de pratique, dans
une démarche du « faire ». Et comme les principes
techniques et tactiques sont difficiles a atteindre,
ils exigent du judoka un véritable engagement dans
I'’étude, la discipline, la persévérance... qui réclame
et suscite courage, patience, sincerité, etc. Et c’est
pourquoi on ne peut pas, on ne doit pas parler du
code moral sans parler de la notion de « Do ». Le
code moral frappe l'esprit par sa simplicité efficace,
mais reste statique - comme si les valeurs dont il est
question étaient immédiatement accessibles et qu’il
suffisait de les lire pour les respecter.

Ce que le code moral ne peut pas dire,
c’est que, pour atteindre aux qualités du judoka
idéal, il faut s'installer dans une dynamique,
celle du « faire », celle du travail, pour finir par
étre physiquement, mentalement, humainement
transforme.

Et ¢a, c’est le Do.

Juste derriére la passion et le plaisir simple de
pratiquer, vient la conscience que le Judo demande
un effort et que c’est déja une forme de noblesse,
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de « marque de famille » que de s’y consacrer,
indépendamment du niveau atteint.

Tous nous « faisons du Judo » et c’est cela qui
nous rassemble. Nous respectons nos régles, nos
rituels, mais surtout nous respectons la nécessité de
souffrir et de transpirer pour pratiquer. Et ce faisant,
nous avons le sentiment diffus de faire quelque
chose de bénéfique, qui va nous rendre plus fort, plus
efficace sur bien des plans. C'est la conscience de Do.

Mais il ne s’agit pas seulement de faire, mais
de bien faire. Les principes techniques et tactiques
sont difficiles a atteindre, et le Judo sans eux est
une lutte sans maitrise ni efficacité. Laventure va
au-dela: s'engager dans une recherche qui permet
de devenir plus maitre des principes tout en restant
judoka. La maturité et une certaine prise de distance
sont sans doute nécessaires, comme la volonté de
continuer a apprendre et a progresser.

Cette étape est parfois difficile. En vieillissant,
le sens, les raisons de notre pratique paraissent se
brouiller un peu: moins de performance, moins de
«don » naturel, moins de moyens de faire tomber,
alors pourquoi continuer? Parce que, porté par ce
gott du savoir et de la compréhension, porté par une
connaissance sérieuse des bases, on peut, tout en
perdant certaines qualités physiques, pénétrer de plus
en plus finement les principes, comprendre de mieux
en mieux la discipline, s'ouvrir des horizons inconnus
a I'époque ot nous n’étions « que » des compétiteurs
heureux de I'étre, et ce faisant, continuer a se
transformer soi-méme. La passion pour les progres
est inépuisable, et inépuisablement gratifiante.

2

Chercher toujours, et malgré tout, le Ippon,
renouveler patiemment et régulierement
I'étude et l'effort, analyser consciemment
ses sensations et ses expériences avec
toutes sortes de partenaires, €tudier la
tactique, la technique, échanger avec les
autres, découvrir aussi progressivement
I'idéal humaniste qui éleve I'ensemble.
Tous ces éléments (et bien d’autres
encore) sont aussi ce qui fait la force de
notre discipline. C’est cette complexiteé,
cette multitude de facteurs sur lesquels
les progres peuvent s'appuyer toute une
vie qui lui donne son attrait. Et c’est

par la que nous pouvons acquérir, sans
l'avoir spécialement souhaite, les qualités
inscrites sur le tableau du code moral.

Le ciment qui lie les judokas, c’est
leur pratique bien sar, mais aussi I'€lan de
passion et de curiosité qui consiste a se
projeter, a réver a une forme de perfection
de son geste.

Et la conscience diffuse d’avoir a
progresser sur soi-méme, et a chercher
toujours sincerement ce qui est le plus
juste. @8
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MEDITATION SUR LES VALEURS

Conciurrence ou Solidarité?

Les grands modéles philosophiques
du monde contemporain ne sont pas
étrangers a notre culture Judo.

Concurrence? A I'évidence, celle-ci
neffraye pas le judoka. Eduqués dans une
discipline de combat, nous savons faire
face, une fois bien préparés, a I'opposition
que I'on nous propose d’affronter. Notre
mode d’entrainement a la compétition
et la compétition elle-méme placent le
respect du concept méme de concurrence
au premier plan de nos valeurs. Nous
nous affirmons dans l'affrontement,
nous savons démontrer notre valeur
aux dépens des autres. Jigoro Kano lui-
meéme était un homme que beaucoup
de ses contemporains jugeaient comme
«moderne », peu respectueux de certaines
traditions bien ancrées. Il avait su s'adapter

a la culture occidentale sans craindre le jeu, parfois
cruel, des comparaisons, travaillant a construire
aux yeux du monde une image plus respectée du

Japon, et aux yeux du Japon la supériorité technique

et philosophique du Judo sur les autres écoles de
Jujutsu. Et 'un des concepts fondamentaux du
Judo de Kano, « meilleure utilisation de I'énergie »,
encourage a la recherche absolue des principes
les plus pertinents de l'action. Jigoro Kano n’avait
pas froid aux yeux, ni peur de la concurrence.
Faut-il donc pour autant faire du judoka 'homme
«concurrentiel » par excellence, et le Judo une
discipline valorisant celui qui est le plus apte a
faire face dans un monde sans piti€¢ ? Ce serait une
dramatique erreur d’'interprétation.

Waitne de soc et de monde

Jigoro Kano était sans doute, avant I'heure,
un homme universel, adepte a sa fagcon d’une sorte
de « mondialisation » philosophique, mais ce n’était
pas vraiment celle de la loi du plus fort. Proche
de la vision des Lumiéres, il révait - dans un pays
pourtant en proie au nationalisme - d’une société
ou le premier projet aurait €té I'éducation de tous.
Le combat (la concurrence) étant a ses yeux un
moyen de progresser sur le plan du caractére et des
capacités, mais non une fin en soi, ni un moyen
d’affirmer sa supériorité. Adaptables, controlés,
capables de réagir avec pertinence aux aléas de

2 /' Art du Judo 18

la vie, a la volatilité des situations, préts a faire

face au changement... Jigoro Kano ne croyait pas
que la vocation du Judo soit de créer des hommes
capables d’affirmer leur force sur les autres, mais
des hommes plus maitres d’eux-mémes et des
principes fondamentaux de I'existence. Des hommes
dont la force naissante leur permette surtout de
continuer a vaincre leurs faiblesses et & saméliorer
eux-mémes... avec les autres. Car le principe
fondamental, complétant et englobant celui de la
«concurrence controlée », est celui de la solidarité,
source a ses yeux de la plus grande efficacité. La
seconde maxime, « entraide et prospérité mutuelle »,
exprime un idéal humain mais aussi - et c’est
primordial - un principe de fonctionnement. Faire
que le monde soit plus heureux et construire cela de
la fagon la plus efficace: en travaillant ensemble.

Notre formation de judoka ne passe
donc pas uniquement par l'affirmation
constante de notre aptitude a vaincre le
camarade de club - ou, par extension,
I'institution voisine - mais dans le travail
commun au dojo. Uke offre toute son
implication et son application dans le
travail, le plus fort aide le plus faible
(méme en Randori) dans la compréhension
des principes - car le but n’est pas de
déterminer qui est le plus fort dans la salle,
mais d’avancer ensemble en maitrise, ce
qui est une ambition incomparablement
plus riche et productive. Dans cette
perspective générale de formation par la
méthode de I'entraide, la concurrence, bien
sirr, a sa place. Celle d’'un moyen. &8
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