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Ces championnats de France
vétérans ont été l'occasion de
nous rendre compte de 'intérét
des seniors pour le karaté,
Officiel Karaté a chexché a en

p A savoir plus sur le potentiel de
a a cnn “Ele développement du karaté senior
et plus particuliérement
des débutants. Si le karaté

a toujours été pratiqué a tout dge,
les seniors débutants constituent
une population nouvelle,
différente et nécessitent donc

des adaptations.
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pour donner la parole a Guy Berger, compétiteur

et professeur de club, et a Joe Troussard, prati
quant débutant venu assister en spectateur a la com-
pétition. Une rencontre avec Francoe Roman, médecin
et pratiquant, nous a permis de connaitre une peu plus
cette population. Trois points de vue, complétés par ce-
lul de Georges Hernaez, Beme dan et professeur de ka-
raté, pour tenter de donner aux clubs qui le souhaite-
raient, des clés pour s"adapter & cette nouvelle popula-
tion

VISITE 0'UNE SECTION SENIORS DEBUTANTS,
All SAMOURAI 83 TOULON

Guy Berger, professeur BEES 2 de karaté et d'escrime,
ceinture noire 5*° dan, médaille d'or jeunesse et sports,
enseigne le karaté depuis 1972, Maitre d'armes de |3
Marine Nationale, Guy Berger a posé son sac de marin
a Toulon pour sa derniére escale aprés 32 ans de ser-
vice dans la « Koyaley, Tout naturellement Il y a crée son
club de karaté, le Samoural B3 Toulon,

Il propose depuis quelques anndes, das cours raservas
aux seniors, souvent de jeunes retraités,

7Nous avons profité de la compétition vétérans

OKM: Avez-vous une forte demande de seniors
débutants ?

En ce qui concerne les seniors, les premiéres demandes
remontent a 6 ans, ce qui nous a comvaincy de mettra
en place un cours spécifique en dehors de horaires habi-
tuels, Nous propasons ainsi des cours les mardi et jeud;
de 16h & 17h30, Les demandes restent quand méme fal
bles, les futurs éléves viennent par relations.

Il n'est pas évident de recruter les plus de 50 ans car lp
mot karaté fait peur. Il représente la violence pour cer-
tains, la souplesse pour d'autres et cela ne leg
CNGOUrage pos 4 franchin la porte d'un dojo.

Il faut insister, Jors du premier contact, sur 'absence de
toute violence dans la pratique, et sur les bénéfices
physiques et mentaux que celleci peut apporter,
L'important est surtout I'accuedl, qu' soit cheleureuy,
et que le professeur soit rassurant, Par expérience, il
n'est pas trés bon de laisser regarder un cours car les
wanciens ¥ dégagent une telle motivation, que le néo-
phyte se dit 5 ce n'est pas pour mov, ¢'est trop durs. Par
contre le faire participer avec un encadrement spéch
fique est beaucoup plus porteur, En général il s'inscrit
sur le champ.



Quelles sont leurs attentes, leurs demandes
quand ils s'inscrivent 7

En général ils viennent pour a self défense. 70% les per-
sonnes dgées se sentent fragilisées donc des proies
faciles pour les petits veyous et autres cambrioleurs.
Cela peut les rassurer de pratiquer un sport de combat
lis recherchent donc une discipline qui leur permette de
mieux se défendre,

Une autre catégorie, sont ceux qui ont toujours eu
envie de faire du karaté et qui n'ont jJamais eu le temps
de s'y mettre. Donc a la retraite pourquoi pas | A condi-
tion toutefois qu'on les rassure sur leurs capacités.
Méme & un &ge avancé ils pauvent progresser.

Trés souvent ces personnes recherchent également un
renforcement psychologique, une maftrise de soi, de
ses émotions et de ses impulsions.

D'autres, enfin, souhaitent continuer a faire une activité
physique, bien que le karaté soit moins spécialisé par
rapport aux salles de musculation et fitness.

Peut-on dégager un profil type ?

Ceux qui s'inscrivent pour faire du karaté sont des indi-
Vidus généralement dynamiques et sportifs. Ce sont
des personnes qui s’entretiennent physiquement.
Bien entendu il faut tenir compte de I'ige car un senior
de 70 ans n'a pas le potentiel d'un senior de 50 ans.
Il existe pratiquement trois niveaux de vétérans 50
©0ans, 60-70 ans et + de 70 ans.

Vous avez du adapter votre enseignement ?

Quoeis types d’adaptations avez vous mis
€n place ?
—

Cest & mon avis le point le plus important pour cette
Catézorie de pratiquants. I'ai bien sir adapté mon
Enseignement : que ce soit Péchauffement, le travail
tec"”'q"e ou I2 pédagogie (voir encart ci-contre)

OKM: Conseilleriez-vous
la pratique du karaté a
un seniors’iln'ena
jamais fait par le passé?

D'une maniére générale,
nous savons que le sport
tel qu'on le pratique
étant jeune, le sport de
compétition, le sport de
haut niveau ne consexve
pas. Par contre,

une pratigue adaptée est
souvent recommandée
chez les seniors.

La pratique du karaté
est utile, Il faut savoir
qu'en rééducation,

on utilise finalement
beaucoup de gestaes
utilisés en karaté,
comme les fentes avant,
les spirales,... donc oui,
danslecasolla
personne est intéressée
etsesent capable, je
recommanderaisla
pratique du karaté peu
importe l'age.

Quels types d'adaptations
conseilleriez-vous?

Par exemple, mol en tant
que pratiquant et

DES PISTES POUR 5" ADAPTER

ECHAUFFEMENT :

Ilestadapté auniveau et & 1'dge des pratiquants et
doit étre spécilique aux trois catégories d'dges
citées ci-dessus. L'échauffement est plus statique;
oninsiste surles articulations (point laible des
senlors). Les assouplissements se font au sol, sans
risque de surcharge musculaire et pecte

d'équilibre.

TRAVAIL TECHNIQUE :

Les postures et les techniques sont enseignées de
facons analytiques. Les exercices sur cibles souples
sont priviléglés. Le port de la téte est trés
important, toujours maintenir la té&te bien droite
pour avoir une bonne position du dos et une
attitude dquilibrée. 11 faut souvent rappeler les
point clés, trouver des aides pédagogiques, utiliser
dumatériel, batons, cerceaux, ballons, tapis, barres

de danses etc,

PEDAGOGIE:

On se trouve confronté au probléme de
mémorisation (katas- bunkai -ippon kumité)
préparer un seniorx a la ceinture noire [+ 70 ans) est
aussl épulsant pour le professeur que le pratiguant.
L'apprentissage des katas exige un effortde
mémorisation et de concentration trés important.
Cet apprentissage sera donc plus long, mais tout
aussi bénéfique car il constitue un excellent
exercice d'entretien de la mémolre.

DR FRANCO ROMAN MEDECIN ET PRATIQUANT

LE KARATE GHEZ LES SENIORS,
UTILE ET RECOMMANDE

médecin, je conseillerai
un échauffement avec
un travail au sol
uniquement. Pourquol?
parce qu'il ne faut pas
d'appui unipodal, on ne
doit pas commencer par
un travail on équilibre
sur un pied,
L'articulation qul
viefllit le plus vite,

ou qui estla plus
fragile, est 1a hanche,
Auniveau cardio-
vasculaire, il faut avussi
penser a des gestes
relativement lents et

a des technlques avec un
travailde respiration.
Ilne faut pas de blocage
respiratoire,

3 cause des problémes
d'hypertension

qui peuvent exister
avec l'age.

Que peut apporterla
pratigque du karaté chez
les senioxs?

le karaté est
typiguement une
pratique qui fait
travalller I"équilibre,

la coozdination

ot le positiocnnement
dans 'espace.
C'estparticullérement
Intéressant et utlle
pour la vie de tous

les jours.

Quelles sont les limites.
Y a-1-ildes dangers &
pratiquer?

Les limites sont

les limites naturelles
au vieillissement et

les dangers sont d'aller
au-deld de ses limites
physiclogiques,

Le danger estde ne

pas respecter les limites
physiologiques, mais
aussi les pathologles.
Le karaté permet de ne
pas rester en degh de ses
limites physiologiques,
mais ne doit pas
conduire 3 étre

au dela de ses limites,
Pour résumer, iln'ya
pas de limitations

d faire une activité
physique quand
c'estune pratique
d'entretien,
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Il ne faut pas perdre de vue que I"on est en présence de
pratiquants 8gés, mais qu'ils ont la volonté d’apprendre
et de progresser, |l faut respecter le rythme de chacun,
quitte & séparer les pratiquants en petits groupes.

Le professeur doit étre attentdf au niveau de difficulté
des exercices proposés; chaque mouvement, chaque
phase doit étre analysée et expliquée. Les seniors sont
plus exigeants sur la compréhension des techniques
que les autres pratiquants,

Bien entendu, |a sécurité doit faire I'objet d'une atten-
tion permanente de la part du professeur et il est
indispensable qu'il soit vigilant aux signes de fatigue
excessive ou de contranété. e

En partanariat avec

le ministére de la santé,
de la jeunesse et des
sports (programme « bien
vigillir ») et la fondation
CNP Assurances

|a fédération met
actusllement en place un
programme de
développermnent du karaté
et des disciplines
associées pour ce publ
seniors (S0 ans et +).

Une plaguatte est d'ores et
déja dispanible « Le karaté
S0lapIé aux SEniors »,

en téléchargemnent gratuit
sur le site Internet,

Pour aller plus loin,

un groupa de réflexion
composé d'éducateyrs

de karaté et de médecins

LE KARATE POUR LES SENIORS,
7" DESORMAIS UN PROJET FED

— ‘.

travaille actuellement

SUr un programme adapté
aux ainés, Trois types de
pratique pour trois types
de public, allant du senicr
de 50ans aux plus de
70ans, dans un souci de
préservation de la santé.
La fédération présantera
prochainement des outils
pouvant aider 3 |accueil
de ce public nouveau
ainsi que les précautions
nécessaires. Une
campagne de promotion
du karaté sera effectuée
aupras des struciures
spécialisées,

Plus d"infos sur
www.ffkarate. fr
renseignements :
developpementdttiarate if



JOE TROUSSARD 62 ANS, PRATIQUANT DEBUTANT

KARATE DETENTE SENIORS
A GHEVIGNY SRINT SAUVEUR

Dans le cadre d'une convention signée entre la ligue de Bourgogne
de Karaté, la mairie de Chevigny Saint Sauveur et l'office des
retraités, des séances de karaté détente sont proposées par Daniel
Ragonneau gratuitement tous les mardis matins aux seniors de la
commune depuis un mois. Face 3 une demande croissante, les
organisateurs ont décidé de prolonger ces cours la saison

prochaine.

Depuis combien de
temps pratiquaz-vous le
karaté?

1'al pratiqué pendant
3ans le karaté, entre
1982 et 1985, puls 'al dd
arréter pour des ralsons
profocsionnelles,

)'al toujours voulu
reprendre, etj'ai

vu dans le journal de 1a
commune que des cours
pour seniors débutants
existaiont, donc je me
suls Inscrit,

GEORGES HERNAEZ
8* DAN DE KARATE, PROFESSEUR DE KARATE

UNE ALTERNATIVE, LES GOURS

« MIKTE », AVEG DES ADULTES....

Qu'est-ce qui vous

a attiré dans cette
pratique?

Je voulais falre une
activité physique,
avec beaucoup de
mouvemants et surtout
de la diversité dans los
mouvements. On bouge
beaucoup, c'est trés
intéressant pour cela.
On se sent mieux
physiquement, on peut
mieux bouger et bien
siir se défendre,

Que vous a apporté
la pratique?

V'al commencé ily a peu
de temps pulsque j'en
suis a ma 5*séance

ot je vois déja des
progrés dans le soulfle
etdans |2 souplasse

le {ais ce que je peux,
c'est un polnt sur lequel
le professeur insiste
beaucoup. Nous sommes
moins rapide, donc
c'est bien que les couss
solent réservés

aux senloxs.

Les senlorxs pratiquants
dans mon club sont
intégrés & un cours plus
joune et ¢ca leur plalt car
celales stimule. La
régle, ce que je leur
répéte sans cesse, c'ost
«ialtes ce que yous
pouvez, ne forcez
jamais, ne prenez pas de
risque»,

Mais il pourrait arciver

gu'on me demande une
pratique adaptée, Dans
ce cas, mol je verrals
plus un a karaté
détente», avec de la
musique douce, une
pratique avec beaucoup
de seli-défense, des
mouvements souples.
Le travail que je leux
proposerai seraitle
sulvant:un travail des

positions {jambes
écartées, fentes
avant,...), puis des
déplacements type
demi-tour et
déplacements latéraux
puis des mouvements
variés, avec des
amplitudes varides,
Ce seralt une pratique
de remise en forme,
etde self-défense.

AVRIL 2009 27



