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Chūdan no kamae est l'une des cinq gardes du Kendo. C'est la garde la plus courante, elle offre un 
excellent équilibre entre possibilités d'attaques et de défenses. Un débutant apprend d'abord cette 
garde afin d’acquérir la bonne distance de frappe.

Le corps et le poignet droit sont cachés à l'adversaire. La gorge est visible, mais le Kensen (pointe du 
sabre) menace d'une contre-attaque. La tête est la seule cible vraiment dégagée, mais elle est assez 

facile à défendre.

Les pieds sont parallèles en position Migi Shizentai c'est à dire une 
“posture naturelle” avec le pied droit devant et le talon du pied gauche 
légèrement levé. Les hanches sont droites et font face au partenaire, les 
épaules détendues et la colonne vertébrale est perpendiculaire au sol.

Le Shinai est tenu devant la taille, les deux mains à peu près à la hauteur 
du nombril, et le Kensen est dirigé vers la gorge de l’adversaire.

Les mains sont posées sur la Tsuka comme le montre l’illustration ci-
contre. Les pouces enserrent bien la poignée, ils ne doivent en aucun cas 
être placés sur le dessus de celle-ci.

En garde Chūdan no Kamae, le Kenshi peut se placer à distance de 
frappe de l'adversaire tout en maintenant une bonne défense.

HM - (avec l'aide du web et quelques sites de clubs de Kendo)

1 2 3 KENDO
le lundi de 20h00 à 22h00

le vendredi de 20h00 à 22h00

KENDO NO KATA
le mercredi de 20h00 à 22h00

IAIDO
le mercredi de 20h00 à 22h00

Gymnase Collery
4, impasse Ambroise Paré

02100 Saint-Quentin

A C T U A L I T É S

Manga Tout un art !
Expo Musée Guimet - Paris

du19 novembre au 09 mars

ICHI NI SAN
BUNKA NO HI

⽂文化の⽇日

Depuis 1948 le 3 novembre 
est une fête nationale qui a 
pour but de promouvoir la 
culture. L’entrée des musées 
est gratuite et c'est aussi ce 
jour que choisit le Nippon 
Budôkan pour organiser ses 
championnats nationaux de 
Kendo. - HM

(source : japan-experience.com)

KIKU
Le motif Kiku représente la 
fleur de Chrysanthème. 
Emblème de l’automne et 
symbole de longévité et de 
jeunesse, il est aussi 
l'emblème de la famille 
impériale. - HM
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Shoshin - L’esprit de débutant
Étymologiquement Sho signifie “commencement” ou “début” et Shin 
“l’esprit, l’âme”. On peut donc traduire Shoshin par “l’esprit de celui 
qui commence”.

Le débutant, sauf rare exception, fait preuve de curiosité et d’intérêt. 
Il est humble et se remet naturellement en question. Il est concentré 
et fait attention à chaque détail.

Nous sommes tous d’accord sur le fait qu’aucun d'entre nous n'arrivera 
jamais à un point où nous pouvons supposer que nous savons tout et 
que nous ne pouvons pas en apprendre plus.

Shoshin est une chose précieuse, qu’il nous faut garder tout au long de 
notre pratique. C’est un état d’esprit, une attitude d'humilité qui nous permet d’avancer, de 
grandir et de capitaliser sur chaque expérience, quel que soit le niveau atteint. - HM

“Lorsque nous n’avons pas l’idée de réalisation, pas l’idée de soi, nous sommes de vrais 
débutants.  Alors nous pouvons réellement apprendre quelque chose.”  -  Suzuki Shunryu 

Novembre au Japon
Keiko Novembre 

Dojo Régional
2, rue Lescouvé
80000 Amiens

10h à 12h

Rendez-vous Kendo !Kanoko Shibori

Le ciel d’automne 
Des milliers de moineaux 
Le bruit de leurs ailes. 

Yotsuya Ryu

Haiku pour l'automne

Bon anniversaire !

Liens

Cette newsletter est éditée par l’Association Ken Bu Kan à l’attention de ses membres et de ses amis. 
Tous droits réservés. Les articles diffusés n’engagent que la responsabilité de leurs auteurs. 

Auteurs : Alain Pipart - Hervé Monfourny 
Si vous ne souhaitez plus recevoir ce bulletin, le site internet n’étant momentanément plus opérationnel  

pour cause de transfert de nom de domaine, merci d’en informer le secrétaire : h.monfourny@gmail.com 

Partout au Japon c’est le mois des 
chrysanthèmes (Kiku-Matsuri) avec 
des expositions aux abords des parcs, 
des temples et des sanctuaires. Le 
chrysanthème est le symbole de la 
famille impériale du Japon.

L’automne est bien présent, tous les érables 
virent au rouge et les ginkgos au jaune.

Week-end du 15 et 16 : 
Shichi-go-san

C’est une coutume japonaise célébrant la 
bonne croissance des enfants de 7, 5 et 3 ans. 
Les enfants concernés, filles et garçons, se 
rendent au sanctuaire Shinto en tenue 
traditionnelle avec leurs familles pour 
remercier les dieux et prier pour 
qu’ils continuent à leur apporter 
leur protection.

AP

Késako Shoshin ?  l’état d'esprit du débutant

Une pause gourmande à Tokyo - Version Manga

24 septembre 1877 – La bataille de Shiroyama
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Alain Pipart 

le 06 novembre
&

Hervé Monfourny 
le 15 novembre

Les Trois Piliers du Kendo

Technique de teinture 
japonaise ancestrale, 
le motif Shibori était très 
populaire à l’époque Edo 
(1603-1868) et était 
considéré comme un 
symbole de richesse, car 
très complexe et cher à 
réaliser. - HM

Motif de tissu : 
Kanoko Shibori

L’exercice, la compétition et l’examen.  
Le danger serait-il de ne bâtir notre édifice Kendo en privilégiant un ou deux piliers ?

1) - GEIKO - L’exercice
Au début le pratiquant acquiert les bases et se concentre sur l'entrainement. C'est le 
fondement permanent du Kendo, il représente le cheminement sans cesse renouvelé vers une 
perfection recherchée. Par une pratique constante, le Kenshi affine sa technique, renforce son 
esprit et cultive les valeurs traditionnelles de persévérance et de respect.

Il existe plusieurs formes de Geiko mais nous n'en citerons volontairement que trois. 
A) Uchi Komi Geiko - Moto Dashi fait des ouvertures, reçoit la coupe, s'efface et se 
retourne en Chudan no Kamae. Il n’accepte les coupes de Kakari que s’il a fait une ouverture. 
Kakari, casqué ou non, suit Moto Dashi, voit les ouvertures et délivre les coupes appropriées puis 
passe 3 ou 4 Okuri Ashi après le Kikentai et se retourne en Chudan no Kamae. L'exercice ne 
doit pas devenir Kakari Geiko ni un exercice d'enchainements prévisibles.
B) Kakari Geiko - Moto Dachi fait des ouvertures, reçoit la coupe, s'efface, se retourne et 
offre une nouvelle ouverture sans temps d'arrêt. Kakari délivre les coupes appropriées, passe 3 
ou 4 Okuri Ashi se retourne et enchaîne la coupe suivante immédiatement. Tout ceci en 
gardant une forme et des distances correctes.
C) Ji Geiko - C’est un assaut réaliste, non arbitré, exécuté par deux partenaires avec un bon 
niveau dans les pratiques précédentes. Il ne doit pas y avoir trop de différence de niveau entre 
eux. Ici l’engagement est total, chacun tentant de saisir l’opportunité pour développer son 
attaque. Selon Yoshimura sensei, la pratique de Ji Geiko n'est pas souhaitable avant le 1er Kyu.
HM - (avec l’aide du Shinsei Kendo Panama et d’un document du Club de Kendo Limoges)

Première
Partie
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