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1. PAIKIDO ET LES FEMMES

L'aikido est certainement I'art martial le plus adapté
aux femmes.

Sa pratique ne nécessite pas |'utilisation de la force physique et son efficacité
repose sur le déplacement, le placement, I'engagement des hanches, le relachement
musculaire qui permet une meilleure circulation de I'énergie : le ki*.

L'aikido est un art martial japonais, mais c'est en occident que les femmes s'en sont
emparées, attirées sans doute par son caractere non violent, chorégraphique et
pourtant trés martial...

N’'importe quel mouvement peut étre accompli par une femme. Elle ne le fera pas de
la méme maniére qu'un homme. La force physique inférieure a celle des hommes
sera compensée par un meilleur déplacement, un meilleur placement, une meilleure
vision, une réponse plus adaptée a |'attaque.

Aujourd'hui, un tiers des femmes accede au moins a la ceinture noire et au niveau
des 2°/3°/4°DAN (grades supérieurs a la ceinture noire), on observe que les femmes
persévérent davantage que les hommes du méme niveau.

*(Le Ki : énergie interne, considérée par la médecine traditionnelle chinoise comme
le flux vital)



2. PRESENTATION
DE L’AIKIDO

L'aikido, une discipline de vie
vers la voie de la non violence

O.u'est ce que I'Aikido ?
L'Aikido est un art martial japonais dont la caractéristique principale est d'utili-

ser la force et I'énergie de son assaillant en la retournant contre lui. Il vise a
décourager I'attaque et non a vaincre son adversaire.

Aikido signifie littéralement "Voie de I'Harmonisation”

Al : union, unification, harmonie

Kl : énergie vitale

DO : voie, perspective, recherche

ATKIDO : " recherche pour l'unification des énergies vitales ".

Cet art martial fut créé au début du vingtiéme siécle par Morihei Ueshiba*, et fait
la synthese des arts martiaux qu'il a étudié.

C'est un art martial non violent. Il repose sur le principe de projection ou d'immo-
bilisation par une clé de son partenaire. On détruit I'attaque, pas I'attaquant. |l
n'existe pas de compétitions.

Le principe de base est le mouvement d'entrée ou IRIMI. L'Aikido congoit tout
mouvement comme un cercle ou une spirale. L'IRIMI permet de pénétrer au cen-
tre de ce cercle ou de cette spirale pour projeter son partenaire en utilisant la
force de I'attaque.

* (Maitre UESHIBA a défini en 1929 les principes de I'Aikido (environ 50ans aprés la création du
Judo /1852/- fondée par Jigoro Kano 1860-1938) en intégrant aux techniques des arts traditionnels
purement physique les valeurs morales de I'étre humain.)

O.uel est le but de I'Aikido ?

Au travers de sa pratique martiale, I'Aikido a pour objectif d'améliorer les relations
entre les personnes en favorisant le développement harmonieux de chacun.

Dans cette perspective, c'est a la valorisation mutuelle qu'il convient de s'employer
et non a I'affirmation de soi au détriment de |'autre, et c'est la raison pour laquelle la
compétition, qui glorifie le vainqueur, n'existe pas dans I'Aikido.

L'objectif de I'Aikido est extrémement vaste et ambitieux. Il ne s'agit donc pas de le
réduire a un ensemble de techniques de self-défense (méme si cet aspect est égale-
ment pris en compte). || suppose une recherche permanente et un souci constant de
perfectionnement tant sur le plan technique, physique que mental ou relationnel.



Comment pratique-t-on I'Aikido ?

Dans le cadre de la pratique, les réles de Uke (celui qui attaque, qui subit la tech-
nique et chute) et de Tori (qui est attaqué et applique la technique) sont d'égale
importance et doivent étre abordés avec le méme sérieux car ils constituent les
deux faces indissociables de la situation qui sert de cadre d'étude.

Dans cette méme logique et conformément a I'objectif de la discipline, chacun
doit s'efforcer de pratiquer avec la plus grande diversité de partenaires, repré-
sentants des types humains différents de par I'dge, le gabarit, le sexe ou le niveau
technique. La tentation est souvent grande de ne travailler que par affinité, mais
ce serait la limiter considérablement la portée de I'expérience qu'il est possible
de vivre dans le Dojo*.

*Lieu ol I'on pratique un art martial

La tenue traditionnelle pour la pratique de I'Aikido est composée du Gl attaché grace
a une ceinture ou OBI, et de 'HAKAMA, sorte de jupe-culotte noire, qui fait partie de
la tenue traditionnelle japonaise. Il sert comme vétement de travail, pour se protéger
de la poussiere,et comme tenue de cérémonie. Un grand soin lui est accordé. Les
ZORI sont des sandales de paille, que I'on porte en allant vers le tatami.

Le travail de I'Aikido est composé de plusieurs formes : Le travail "mains nues" est la
forme traditionnelle de travail. Il se décompose en trois formes : Suwari Waza : les
deux partenaires sont a genoux HamniHandachi Waza : |'attaquant est debout Tachi
Waza : les deux partenaires sont debout.

Le travail avec les armes est un dérivé de la pratique a mains nues. Les armes utili-
sées sont le tanto (ou couteau), le jo (baton d'un métre vingt environ) et le bokken
(sabre en bois). Les attaques au couteau se pratiquent essentiellement contre mains
nues, alors qu'il existe de nombreuses applications techniques entre les différentes
armes..

La progression se fait par degrés appelés " KYU " du 6éme au Ter KYU. Aprés le pas-
sage du ler KYU, la ceinture noire est décernée a la suite d'un examen technique
devant une commission de hauts gradés.

L'enseignement de I'Aikido est assuré par des professeurs diplomés d'Etat. Des sta-
ges nationaux sont organisés tout au long de I'année par des experts japonais et des
hauts gradés francais.

La France est le pays au monde ou I'Aikido est le plus implanté.

Il'y a été pour la premiére fois présenté en 1951 par Maitre Minoru Mochizuki et s'est
dans un premier temps, dévelopé grace aux professeurs de Judo, fortement intéres-
sés par cette nouvelle discipline. Le développement de la discipline a été continu
depuis lors et s'est effectué dans un cadre fédéral qui n'a cessé d'évoluer pour
s'adapter au mieux a une réalité en plein devenir.




3. QUATRE FEMMES
"SE METTENT AU TATAMI"
POUR VOUS

Ces témoignages sont extraits d'entrevues disponibles
en vidéo dans leur intégralité sur Cd-Rom sur demande.

Jacqueline, 69 ans, pratiquait le judo quand elle a découvert I'Aikido avec son mari
en 1958. Elle a passé la ceinture noire en 1965 et continue a fréquenter les tatamis, ou
si ses chutes avant sont moins enlevées, son attitude fait encore bien des envieux
chez les plus jeunes.

* “En Aikido, on pouvait travailler avec un homme, cela ne posait pas de problémes
et puis les femmes étaient égales aux hommes, ce qui n'est pas évident.”

* “L'homme ne peut pas se servir de sa force physique (...) et il a de grandes chances
pour que cette force se retourne contre lui.”

* "La pratique de I'Aikido aide a connaitre son corps, a en prendre conscience, per-
met d'avoir une bonne condition physique. Je fais encore beaucoup de choses a mon
age que des gens plus jeunes ne peuvent plus faire. La pratique de I'Aikido reste une
école de respect du lieu, du partenaire.”

Sylvia, 4éme Dan, pratique I'Aikido depuis 24 ans. Elle a trouvé le chemin d'une
relation a l'autre, une activité physique satisfaisante et une certaine maniére de
poser un regard sur la vie.

*“0n peut acquérir une vision plus globale de ce qui se passeautour de soi et on peut
prendre plus facilement des décisions pour choisir la solution la plus adaptée dans un
contexte d'agression.”

* “La pratique de I'Aikido permet de redécouvrir son corps. C'est une pratique com-
plete qui sollicite I'ensemble du corps, en plus du cerveau. Les mouvements deman-
dent une énergie, un engagement physique ; les projections nécessitent une certaine
dynamique et, au bout du compte, les muscles sont trés sollicités. On sent revivre son
corps et on se forge une musculature spécifique, les muscles se densifient et il y a
indéniablement un effet bénéfique.”

* “N'importe quelle technique, n'importe quel mouvement peut étre accompli par une
femme. Elle ne le fera pas de la méme maniére qu'un homme. La masse musculaire
n'est pas la méme, la tonicité n'est pas la méme, l'intensité non plus, mais le dépla-
cement pourra étre effectué. Et quelquefois, la force physique inférieure a celle des
hommes sera compensée par un meilleur déplacement, une meilleure vision, un meil-
leur rythme, une réponse plus adaptée a |'attaque.”



Jacqueline, agée de 34 ans, a découvert I'Aikido il y a un an et demi, aprés une
expérience du kung-fu et des bleus en arrivant au bureau. Elle y consacre du temps
et de I'énergie, progresse rapidement et apprécie beaucoup.

* " L'aspect self-défense est toujours utile, cela donne tout de méme une certaine
assurance, de pouvoir se défendre. Avec I'Aikido, on peut projeter ou immobiliser
I'adversaire, sans violence : c'est se défendre intelligemment.”

* “Il'y a tout un rituel quand on entre dans un dojo. Les traditions, le respect de I'au-
tre sont tres importants. Les gens qui sont gradés sont trés disponibles avec les débu-
tants, pour enseigner leur savoir faire, c'est grace a eux que I'on évolue et que I'on
progresse trés vite. C'est vrai qu'il y a moins de femmes, mais je ne me verrais pas
faire de I'Aikido uniquement avec des femmes, la mixité est trés importante.”

*“ Mon entourage a constaté une évolution de mon comportement, de ma personna-
lité, ils me voient plus stable, plus heureuse, mieuxdans ma peau (...). "

Sandra est journaliste, elle a vingt-neuf ans, pratique I'Aikido depuis cing ans et
est ceinture noire 1er dan. L'Aikido |I'a aidée a aller vers les autres, vers la vie.”

* “Le fait que ce soit mixte était le signe qu'il s'agissait d'un art martial accessible a
tous, quels que soient sa taille, son poids. J'ai I'impression que les femmes sont plus
favorisées que les hommes parce que I'Aikido demande de la souplesse et de I'agilité,
d'utiliser non pas les muscles des épaules ou des bras, mais vraiment |'investisse-
ment des hanches.”

e “C'est un art martial qui apporte beaucoup sur le plan humain, j'ai acquis beaucoup
de sérénité et de confiance en moi-méme. C'est vrai que la fagon de pratiquer I'Aikido
est une fagon d'étre dans la vie. C'est laisser passer, se placer, éviter, et surtout ne
pas se confronter physiquement a un adversaire éventuel..”

* “Mieux vaut &tre un roseau et laisser passer le vent, plutdt que d'étre un chéne
déraciné pour s'étre obstiné a affronter unélément bien plus fort que soi. Je I'ai main-
tes fois vérifié dans la vie quotidienne. C'est vrai qu'il s'agit d'un art martial qui édu-
que ma facon de vivre.”
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4. 0OuU PRATIQUER ?

HAUTE-NORMANDIE
Patrick Boimard
0232958964 /0671 63]{f0{/

ap.boimard@wanadoo.fr ALSACE

Robert Hanns
: 06 08 32 17 66
BASSEINORMANDIE = PI= [FIRAN] LQBRAI-NE alsace@aikido.com.fr
Bérangere Huet Michel Hamon Louis Vizzino -com.

02 31744495 0164548532/06801 0382242161
hberanger@free.fr michel.hamon20@wan

BRETAGNE
Marcel Dromer
0299 68 82 48 / 06 88 84 23 50

ol ]
marceldromer@wanadoo.fr FRANCHE-COMTE

RS OB NE " Alain Guillaume
Gérard Meresse /
CEINEE 03804617 18/0607595671 _ 0807668274
Fr@:he-comte@mkldo.com.fr

Jean Liard
0237359617 /06 86 85 58 10
jeanliard@wanadoo.fr

bourgogne@aikido.com.fr

ITOU CHARENTES
& LIMOUSIN
Alain Vivier
054963 08 51
aikidopoitou@free.fr

LANGUEDOC
ROUSSILLON E D’AZUR
. Daniel Nicoloso Claude Baud
MIFI?r‘IiIiI;'F;IRé;;JESEE 0467631918 06 08 78 08 22
056154 62 95/ 06 80 14 99 53 ffaaalr@free. aikido.liguecotedazure@laposte.net
Imp.aikido@wanadoo.fr

P i
0495348 618810
philippe- nadoo.fr

UE 10N
ucien ot
jean- anadoo .fr doo .fr

UYANE
afontaine
@wanadoo.fr

UVELLE CALEDONIE
Eric Mazerat




5. LA FFAAA

Aujourd'hui, la FF.A.A.A. fondée en 1983,

agréée par Jeunesse et Sports,

membre de la Fédération Internationale d'Aikido,
compte environ 800 clubs et 35 000 pratiquants.

Fédération Francaise d'Aikido,
Aikibudo
& Affinitaires

11, rue Jules Valles

75011 Paris
T:014348 22 22
F:014348 8791

email : ffaaa@aikido.com.fr

Liste et coordonnées des clubs sur
Internet : www.aikido.com.fr

La FFAAA est Membre de I'Union des Fédérations d’AiKIDO-UFA
Membre pour la France de la Fédération Internationale d’AlKIDO.



