
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Article extrait de la revue KendǾ Nippon n° 349 - mars 2005 

MÉTHODE D'EXERCICES TECHNIQUES FONDAMENTAUX 
DU KENDǽ AU BOKUTǽ 

 

   Commentaires : 

KODA Akira hanshi 8e
 dan 

Commission pour la diffusion de 
l'enseignement, saison 2001-2002. 
 

Président du Département 
Enseignement 

 La "Méthode d'exercices 
techniques fondamentaux du 
kendǾ au bokutǾ" a été éditée 
en juin 2001 par la ZNKR. 
 Cette méthode a été élaborée 
principalement pour les débu-
tants.  
Ce qui en constitue la ligne 
directrice et le but, ainsi que 
le détail des mouvements, 
sont précisément expliqués 
sous la direction du professeur 

KODA Akira hanshi. 
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Idée directrice qui a mené à l'élaboration de ce kihon 
 
 
 En kendǾ, on parle depuis longtemps de 
atekko 1. Pour freiner la tendance à une mode 
accordant trop d'importance au shiai, en 1976 
fut institu® le ñConcept de KendǾò. ñLe kendǾ 
est la voie de la formation de l'homme par la 
pratique de la loi du sabreò. Sans nous 
enfermer dans cette définition que l'on peut 
interpréter très différemment, qu'en est-il de la 
situation actuelle ? 
Le kendǾ consiste en ñl'exercice de la loi du 
sabreò ; mais dans la réalité, il s'agit 
d'apprendre l'usuel maniement du shinai. Et 
quant à la façon d'utiliser le sabre, ignorant sa 
nomenclature, on voit les gens multiplier les 
exercices sans tenir compte de l'existence du 
tranchant. 
Un moyen de revenir à la loi du sabre se révèle 
être le Nihon KendǾ Kata. Toutefois, - pas très 
per­u comme directement li® au kendǾ 
contemporain - sa pratique a tendance à être 
négligée. Sur le constat que le kata ne favorisait 
pas l'approche des connaissances au niveau 
débutant, nous avons entrepris cette présente 
étude. 
Pour la lancer, la Zen Ken Ren cr®a un ñGroupe 
pour la mise en forme du kihon de kendǾ - 
Commission de propagandeò, au cours de l'an 
2000. À cheval sur 2001-2002, le Commission 
de Formation travailla sous la direction du 
directeur de l'Enseignement, M. KODA Akira.  
- "Dans un premier temps, nous avons rejeté 
l'emploi du mot ñkataò puisqu'à cet effet existe 
déjà le Nihon KendǾ Kata. Notre intention était 
de parvenir à une pratique fondamentale  ; 
puisque ñkataò n'était pas adapté, nous avons 
envisagé l'appellation ñM®thode d'exercicesò 
pour finalement nous accorder sur ñM®thode 
d'exercices fondamentaux du kendǾ au bokutǾò 

2. 
(Par la suite, nous emploierons la dénomina-
tion ñM®thode d'exercices fondamentauxò)". 
Quand on regarde la série des mouvements 
[dont il est composé], comparativement à de 
nombreuses situations du Nihon KendǾ Kata, 
on se retrouve dans les conditions [de pratique] 
du kendǾ moderne. La garde, par exemple, 
n'est jamais autre que chȊdan. De plus, 
contrairement aux cris "YǕ" "TǾ" du Nihon 
KendǾ Kata, ici, chaque exécutant annonce en 

                                                 

  - Nota : Toutes les notes sont du traducteur - 
 

1  Atekko : Touche légère 

2 BokutǾ ni yoru kendǾ kihon waza keiko hǾ 

  ⌐╟╢  

criant le nom de la cible [visée] ; ou encore, tous 
deux en situation d'égalité, l'un est "motodachi", 
l'autre "kakari-te". Cependant, la manifestation 
de courtoisie précédant l'échange appelé 
"cérémonial" est calqué sur celui du Nihon 
KendǾ Kata. Le pas marqué 3 n'est pas utilisé ; 
comme dans le Nihon KendǾ Kata, c'est le pas 
glissé 4 qui a cours. 
 

L'idée fondatrice est :  
- "Pour enseigner les techniques fondamentales 
du kendǾ, [il faut] se fonder sur l'id®e que ñle 
shinai repr®sente le sabreò, et faire comprendre 
que manier le bokutǾ, c'est mettre en action ñle 
principe, la cohérence de la loi du sabreò et 
reproduire son ñmod¯le gestuelò ". 
Le kihon se limite à neuf figures [seulement], 
mais pour qu'y figurent toutes les précisions 
voulues, il y a eu pas mal de controverses.  
- "Comme les recherches menées par les 
membres de la commission spéciale dépas-
saient de loin les besoins de l'étude, nous 
avons comprimé [ce kihon] à neuf séries. 
Chaque membre a ses propres vues sur le 
kihon, mais nous avons fait ici en sorte que soit 
résumé l'avis de tous, écartant toute opinion 
trop personnalisée. Bien sûr, chacun d'entre 
eux est revenu sur les séquences originales 
dont les sources figurent dans le ñPr®cis 
d'enseignement du kendǾ aux enfantsò. Je me 
réfère moi-même très souvent à cet ouvrage". 
 

Pourquoi [les présentes] techniques ont-elles 
été choisies ? 
- "J'ai pensé à un outil pédagogique qui 
permettrait aux débutants d'aborder l'exercice. 
Lors de l'examen de shodan, la 3e figure du 
kata est imposée dans presque tous les 
départements, alors que de fait, sanbon-me est 
très difficile. Compte tenu de cela, nous avons 
songé à un système progressif qui accompa-
gnerait d'une façon naturelle l'ascension de 
leurs progrès.  
De plus, dans le kendǾ moderne, men a été 
retenu comme technique dominante. Ainsi, 
dans le kendǾ moderne omnipr®sent, la 
formation aux bases techniques s'élabore 
uniquement autour de men uchi. Nous avons 
choisi les techniques, compte tenu qu'existent 
aussi kote et dǾ ". 
 
 

                                                 
3  Fumikomi.ashi 
4  Suri.ashi 
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Mme KAROGOME Mitsuyo 1 est un des membres 
qui a beaucoup travaillé dans le groupe 
d'études au sein de la commission d'enseigne-
ment dirigée par M. KODA. Elle s'est ainsi 
exprimée sur les aspects positifs de la Méthode 
d'exercices techniques fondamentaux. 
- "Dans le texte du ñPr®cis d'enseignement du 
kendǾ aux enfantsò figure le paragraphe 
ñIntroduction aux techniquesò. [Face] ¨ la 
diversité des shikake et Ǿji waza, la Méthode 
d'exercices fondamentaux du kendǾ peut 
parfaitement trouver sa place comme initiation 
préalable. Elle présente même des techniques 
comme suriage et nuki, et à ce titre, j'estime 
qu'elle sensibilise le pratiquant". Bref, pourquoi 
ne pas essayer d'apprendre ces neuf figures 
comme soutien à l'acquisition à la grande 
variété des techniques ? Concernant par 
exemple la technique nuki, en se proposant 
d'enseigner men - nuki dǾ, cette méthode offre 
une ouverture aux nombreux autres nuki waza. 
Elle permet d'en acquérir les bases. 
- "Concernant la 5e figure men - nuki dǾ, certains 
s'inquiètent de savoir s'il faut exclure par 
exemple men - nuki men : ce n'est pas ce qu'il 
faut entendre. S'exercer à la 5e figure ouvre le 
passage vers les autres nuki waza. Le minimum 
qu'on puisse en attendre est qu'au fur et à 
mesure que la réalisation s'améliore, l'accès 
s'ouvre à men - nuki men, kote - nuki kote, et tout 
est bien qui va dans le sens du développe-
ment." 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
1  Graphie rare d'un nom et prénom ; à vérifier. 

 
 
 
 
 

 
En zarei, la tsuba est au niveau des genoux, le 
tranchant tourné vers l'intérieur 

 
 
 
 
 
 

β  Les explications [et descriptifs] 

encadrés dans les pages qui suivent 
sont extraits de l'ouvrage édité par la 
Zen Ken Ren : ñM®thode d'exercices 
techniques fondamentaux du kendǾ 
au bokutǾò. 
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Cérémonial 
PROTOCOLE [DU SALUT] AVANT L'ENGAGEMENT 

 

 

 

─  
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 BokutǾ tenu dans la main droite, 
s'asseoir face à face en seiza à environ 
trois pas du shimoza ; saluer [à genoux], 
bokutǾ posé au côté droit, tranchant 
vers l'intérieur, tsuba dans l'alignement 
des genoux. 
 Se relever et gagner les points 
d'engagement, [sabre] en teitǾ ; saluer 
debout d'abord le kamiza, puis se saluer 
mutuellement [toujours debout] ; passer 
le bokutǾ dans la main gauche en taitǾ, 
pouce en même temps crocheté sur la 
tsuba ; avancer ensemble de trois pas 
par le pied droit et dégainer en prenant 
sonkyǾ ; se relever et adopter la garde 
chȊdan. 
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Inclinaison pour le salut 
debout (vue latérale) 

Inclinaison pour le salut 

debout (vue de face) 

Salut au kamika : environ 30° 

Salut mutuel : environ 15° 

Salut au kamika  

Ne pas effacer le regard 
lors du salut mutuel 
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Lors du salut, attention de ne pas courber le 
dos, ni plier le cou. Poser les deux mains en 
même temps. 

 
La distance issoku ittǾ se définit par la capacité 
de frapper aite en avançant d'un pas, et d'échap-
per à son attaque en reculant d'un pas. 

 

Manière de rompre la garde. Abaisser par le 
travers le kensen à 3 à 6 cm sous le genou de 
aite, niveau gedan. Le kensen sortant quelque 
peu de la silhouette de aite, le tranchant orienté 
de biais à gauche. 

A la fin de chaque figure, juste 
avant de rompre la garde, ne pas 
se trouver à la distance issoku ittǾ, 
mais [zone des] yokote croisés. 

Yokote 
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Cérémonial 
PROTOCOLE [DU SALUT] EN FIN D'ENGAGEMENT 

 

 

 

─  
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La manière de dégainer lors du protocole est conforme à celle du Nihon KendǾ Kata. En 
prenant l'assise sonkyǾ, sans exagérément brandir le bokutǾ par l'oblique gauche, venir au 
contact en croisant la zone des yokote. Rengainer dans la même amplitude qu'on a dégainé. 
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1  é et non "la hauteur". 

RÈGLES A RESPECTER 
DANS L'ENSEIGNEMENT 

 
 

 ̧Kamae         ⅎ 

Le type de garde est toujours chȊdan no 
kamae. 
ChȊdan no kamae s'établit ainsi. Pied droit 
légèrement avancé, main gauche tenue à 
peu près à un poing du nombril, première 
articulation du pouce gauche à hauteur du 
nombril, tenue dans la ligne [du corps]. En 
issoku ittǾ no ma̟ai, le prolongement 

1 du 
kensen s'attache au centre des yeux de aite, 
ou sur son îil gauche. 
 

 ̧Metsuke      ↑ 

Metsuke consiste à, visages parfaitement de 
face, se regarder réciproquement dans les 
yeux. 
 

 ̧Ma̟ai (Mawai)         

a) La distance d'engagement étant d'environ 
neuf pas, les bokutǾ réunis en assise 
sonkyǾ, quand l'engagement est terminé, le 
point précis de distance est dit "distance de 
la zone des yokote croisés". 
b) La distance de frappe [à partir] de issoku 
ittǾ no ma̟ai peut varier légèrement en 
fonction du niveau d'énergie, de force et 
d'habilité individuelle. 
 

 ̧Datotsu          

a) Le datotsu doit s'effectuer en assurant un 
te no uchi fortement déterminé, avec la 
partie mono·uchi, tranchant correctement 
orienté, jambe gauche [bien] ramenée, "en 
un seul temps". 
b) Retenir le coup sur la cible revient à 
frapper dans le vide ; ainsi faut-il bien 
intégrer l'idée de "couper, piquer" avec un 
sabre. 
c) Le geste de frappe de kakarite s'exécute, 
pour ne pas manquer l'occasion présentée 
en harmonie par motodachi, avec précision, 
en même temps qu'on crie, toute énergie 
concentrée. 
 

 ̧Zanshin      

Après le datotsu, toiser de face aite et sans 
relâcher l'attention, bien conserver le ma̟ai et 
manifester zanshin en chȊdan no kamae. 
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TECHNIQUE ê UNE FRAPPE / SHǽMEN Ippon uchi no waza / ShǾmen  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Les protagonistes avancent de trois pas par la jambe droite en ayumi-ashi ; parvenu en 
issoku ittǾ no ma̟ai, en criant "Men", kakarite frappe motodachi de pleine face (shǾmen). 
 

1. Tout en avançant d'un pas sur le pied droit, armer amplement jusqu'à distinguer 
entièrement aite entre les bras, tranchant correctement orienté. Faire en sorte que le 
kensen ne tombe pas plus bas que le niveau des poings brandis. 
 

2. La manière d'offrir l'occasion de frapper de motodachi consiste à ouvrir un peu le 
kensen. 
 

3. Après le datotsu, kakarite recule d'un pas et manifeste zanshin ; reculant d'un autre 

pas, il reconstitue la distance issoku. 

∟
─

 
 Kihon 1 1  [Kihon ichi] 
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 TECHNIQUE À UNE FRAPPE / KOTE       Ippon uchi no waza / Kote 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

∟
─

 

De issoku ittǾ no ma̟ai, simultanément au cri "Kote", 
frapper le kote de motodachi. 
 

1. Le niveau d'armé pour la frappe kote doit 
permettre de voir le kote droit de aite entre les bras 
[levés]. 
 

2. La manière d'offrir l'occasion de frapper de 
motodachi consiste à lever un peu le kensen. 
 

3. Après le datotsu, kakarite recule d'un pas et 
manifeste zanshin ; il recule d'un autre pas et 
reconstitue la distance issoku ittǾ. 

Manière dont 
motodachi 
fait frapper 
shǾmen. 

 

Manière dont  
motodachi  
fait frapper  
kote. 


