
ette escrime, apparlie au
IX" siècle au .lapon. a été
adoptée, à partir du

XVII" sièclc, par lcs fcmmes et les
lllles de samcruaïs pour dé&ndre
leurs foyers en l'absence cle leur
mari ou de ieur père. Le naginata
cst lc prcnrier art martial lcnrinin
du Japon, il est enseigné à l'école.
r I-.a techrrique. Larnre utilisée est
la naginala, constituée d,un long
manchc de bois et d'une lame de
barnbou. Elle est légère (650g) mais
très encombrante (2.30nr de long l).
TI s'agir dc toucher lc premier son
partenaire, en pratiquant lcs tech-
niques de coupe, de grands
mouvements circular'res
rappelant les mouvements de faux
dcs paysans. A ces coupcs côrrcs-
pondent des parades tle l,adver-
saire (et vice-versa). Au moment
de frapper, le naginataka pousse le
kiai, un cri sortant non pas dc la
gorge rnais du hura (regian de l, ab_
domen), I'océan de toutes les éner-
gies" Il est dcstiné à déverser son
éncrgie sur I'adversaire. C,est I'ins-

g tant crucial de la technique : iei corps et 1'esprit cloivent s'unir en
i un même élan e1 se projerer à la
{ Rointe de la naginutet.
' o La tenue. Le ltul<ama. urre jupe-
!r culotte bleu rrarine destinée à dis-
i sinruler les déplacements des jambes
i etlc kendogi, unc vcsto de kimr:no
-3 blanche. Les pnrtections sont obli-
i gatoires pour ies comhats : un casque. dc kendo- nnc cuirassc pour lc torsc
i ct dcs ganls. En général, le club vous
; les prête ainsr que la naginuta. pour

débuteq un pantalon dejogging el
un tee-shirf sufflsent.
rLes conditions phy-
siqucs. Ccttc pratiquc
esl accessible dès 7 ans.
r Uentraînement. La
séance (2 lreures) débute par un
échauffcnrcnt : élircnrcnt, travai I du
souû}e, suivis d'exercices techniques
avÈc arrne mais sans adversaire e1

d'urre série de combats (de 3 rnn)"
La progrcssiorr s'cffcctuc par gradcs
allant du 6' /q,u au 1".(équivalent à
la ceinnrre noire).
I Les bicni'aits. Ici, ni violence ni
agrcssir i1é. Lc rrginara est ut.r an
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thérapie pour les personnes

sfessées. ll est également kès
bénélique aux enfanb, car
le naginata libère leur agressivil6,

canalise leur trop-plein d'énergie
et aiguise leur capacité de

concenhation. tertains parents

m'ont affirmé que la dyslexie de
leur enfant s'était améliorée.

0ernièremenl, j'ai accepté dans mon
cours une entant autiste, capable de se
joindre au groupe pendant 25 minubs,
elle était rayonnante. u

naglnata
la peur; la fatigue, I'indécision, ou

I'agressivité désordonnée. Cela m,a appris à
masguer mes émotions el à garder mon
sang-fmid dans de nombreuses situalions. n

O Suznnne Saurat, efltrîrîneur
rrnLionttl de naginota :

a Le maintien de la colonne verlébrale,

indispensable à cet alt, développe le corps
de laçon harmonieuse. $ur l0 plan menlal,
il hvorise la maitriæ de soi et le respect de
l'aulre, Je crais que le défoulement inhérent
à cette pratique peut cûnslitucr une bonne
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courtois et élé-
gant. C'csl un
sport complel,
qui dér.eloppe
toutes les parlies
du colps, c'cst uuc
excellente gyn:-
nastique de main-
tien, de consciencc
dc I'espacc et dc prô-
cision. Il dér,eloppe
réflexes, la coordination" la
concentratiorr, le courage.
o I-'inscription. Comité na-
tional de kendo et drsciplines
associées:43, rue des
Plantes, 75680 Paris Cedex
14.Té1. : 01.40.52.16.16.
Minilel : 3615 FËJUDO.
Prévoyez un budget à
l'année ds I 000 à
I 800F:
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