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FICHE PRATIQUE N°2

1 REIGI - Le salut

Dans les arts martiaux et au japon particulierement, I'étiquette est essentielle et ce des I'entrée dans le dojo. Dés
I’entrée dans le dojo, il faut faire preuve de respect politesse et d’écoute pour chaque ordres ou consignes donnés par

un SENPAI

SEIRETSU |
#251| SEIRETSU (prononcer Séé létzou)

Commandement qui signifie alignement
bien rangé. Les pratiquants doivent
s’aligner rapidement (en courant) selon le
grade et I'age des pratiquants.

Faire attendre un SENPAI qui donne des
ordres est jugé trés malpoli

SEIZA
IEFE SEIZA

C’est la position assise, genoux pliés et
les fesses posées sur les talons.

MOKUSO

2X MOKU (silence) 28 SO (méditer)

C’est le moment de la méditation, il est
propre a chacun. Les mains doivent se
joindre au niveau du ventre ol se
trouve votre Kl, les paumes tournées
vers le ciel. La main droite est en
dessous de la main gauche et les pouces
se touchent légérement.

C'est un moment important pour se
libérer de tous les mauvais sentiments
liégs a la pratique. A la fin de Ia
méditions le SENPAI  prononcera
MOKUSO YAME
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SENSEI NI REI OTAGAI NI REI

1F [ SHOMEN (en face) NI (&) #L REI
(saluez! prononcer Lei)

Attention s’il y a un autel dans le Dojo,
le commandement change pour
devenir SHIN-ZEN NI REI

C'est le salut en direction du symbole
(le SHOMEN) qui représente I'esprit
du club. S’il n’est pas en face, il faut se
déplacer avec son SHINAI en restant
en position SEIZA sans faire de bruit
avant de saluer

575 SENSEI (Professeur) NI (&) %L
REI (saluez !)

Attention s’il y a un plusieurs SENSEI
dans le dojo, le commandement
change pour devenir SENSEI-GATA
NI REL

C'est le salut en direction du ou des
SENSEL. Il est important de le ou les
remercier pour I'enseignement
prodigué en lui répondant
ONEGAISHIMASU

HHL OTAGAI  (camarade)
NI (3) L REI (saluez !)

C'est le moment de remercier tous
les participants pour I'ensemble de
ce qu’ils ont accompli pendant le
cours et avec qui vous vous étes
exercé.

Pour ce faire il faut dire ARIGATO
GOZAIMASHITA qui veut dire merci

beaucoup au passé.
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2 Les commandements principaux :

men o tore: « enlevez le men! » kamae (ou kamae to): la garde, « en garde! »

men o tsuke: « mettez le men! » kotai: « tournez! »

ritsu rei: saluez a la position ou vous vous trouvez osame to: « rengainez! »

hajime: « commencez! » début du combat yame: « arrétez! »

3 Lexique:

ki ken tai no itchi: Energie, Sabre et Corps. Les 3 éléments fondamentaux permettant la réalisation correcte d’une
frappe en kendo: cri énergique (ki) avec la bonne partie du sabre (ken) et un engagement total du corps (tai)

Men : La téte. Désigne aussi le casque de protection et le ippon correspondant a un frappe sur la téte.

Kote : 'avant-bras. Désigne aussi le gant de protection et le ippon correspondant a la frappe sur les poignets.

Do : Le tronc. Désigne aussi la protection du torse (cuirasse de I'armure) et le ippon correspondant a la frappe sur
le torse.

Shinai: arme de bambou utilisée dans la pratique du kendo. Elle peut aussi étre en fibre de carbone.

aite: désigne l'autre, le partenaire, I'adversaire. L’autre est nécessaire aux progres, méme si on lui est opposé dans
I'assaut.

kendoka: personne experte en kendo,

Kenshi : celui qui pratique le kendo,

moto dachi: partenaire qui dirige I’exercice pendant les cours,

shidachi: partenaire qui profite des opportunités créées par uchidachi dans le kata,

uchi dachi: celui qui, dans le kendo no kata, subit la contre-attaque de shi dachi aprés avoir pris l'initiative,

sempai: ancien, supérieur en ancienneté parmi les éleves d’un dojo; c’est lui qui donne les ordres de salut au
début et a la fin de I'entrainement,

seme: action de menacer l'autre en pénétrant sa garde par un léger déplacement vers |’avant; doit étre exécuté
avec un fort zanshin,

Zanshin : littéralement « I'esprit qui demeure », c’est I'attitude de vigilance en combat.
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