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A Lire – Très important
Le simple fait de lire  le présent livre vous donne le droit de 

l'offrir en cadeau

à qui vous le souhaitez

Vous  êtes  autorisé   à  l'utiliser   selon  les  mêmes  conditions 
commercialement, c'est à dire à l'offrir  sur votre blog, sur votre site 
web,  à  l'intégrer  dans  des  packages  et  à  l'offrir  en  bonus  à  des 
produits, mais PAS à le vendre directement, ni à l'intégrer à des offres 
punies par la loi dans votre pays.

Ce  livre  est  sous  licence  Creative  Commons  « Paternité-Pas  de  Modification »,  ce  qui 

signifie que vous êtes libre de le distribuer à qui vous voulez, à conditions de ne pas le 

modifier, et de toujours citer Bruno Bandelier comme l'auteur de ce livre, et d'inclure un lien 

vers :   http://karate-blog.net.

« L'interview de Johnny Gence Senseï » de Bruno Bandelier est mis à disposition 

selon les termes de la licence Creative Commons Paternité - Pas de 

Modification 3.0 non transcrit Basé(e) sur une œuvre à : karate-blog.net.

Les autorisations au-delà du champ de cette licence peuvent être obtenues à 

http://karate-blog.net/presentation/
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survenu à l'un des lecteurs lors de la pratique du Karaté. Le lecteur avant de pratiquer 
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un certificat médical de non contre-indication médicale récent.
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Message de l'auteur

Bonjour, mon nom est Bruno Bandelier...

Je suis professeur de Karaté, diplômé d'État et 
créateur  du Blog consacré à  l’entraînement  du 
Karatéka :

Karaté-Blog.net, le Karaté clair et net

Je  suis  passionné  de  sport  et  suis  d’ailleurs 
pratiquant de Triathlon et de Karaté. 

Je  suis  titulaire  d'un  Diplôme  d'État   de  la 
Jeunesse,  de l'Éducation Populaire  et  du Sport 
(DEJEPS),  spécialité  « perfectionnement 
sportif »  mention  « Karaté  et  disciplines 
associées »

J'ai créé Karaté-Blog.net pour permettre à vous 
tous  de  perfectionner  votre  entraînement  de 
Karaté  par  un travail  à  la  maison grâce  à  des 
vidéos pour vous guider.
Ou si vous n'êtes pas Karatéka, Karaté-Blog.net 
vous fera découvrir un art martial passionnant. 
Vous finirez sans doute par pousser la porte d'un 
dojo  

Profitez de tous les conseils que je vous offre et 
entraînez vous souvent à la maison et au dojo.
Grâce  au  Karaté,  votre  musculature  se 
développera harmonieusement, vous deviendrez 
plus fort de jour en jour.

Mais avant tout entraînement, n'oubliez pas 
de  vous  échauffer.  Vous  pouvez  télécharger 
mon livre gratuit : 

L'ABC des échauffement 

Je  vous  souhaite  de  bons  entraînements  et 
beaucoup de plaisir dans votre pratique.

Passons  maintenant  à  la  présentation  de  notre 
invité : Johnny Gence Sensei – 5ème dan
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Présentation de Senseï Johnny Gence

SON HISTOIRE
Il était une fois, à la Réunion, un gamin de huit 
ans,  cardiaque,  épileptique,  ayant  du 
rhumatisme, rempli de complexes et persuadé de 
son infériorité par rapport à tous ses camarades.
A l'âge de douze ans, arrivé en Métropole depuis 
trois ans, il entendit parler de karaté-do.
La description qu'on lui en fit l'enthousiasma au 
point  qu'il  décida  d'essayer,  bien  qu'il  fût 
persuadé que ses chances de réussir en la matière 
étaient bien maigres.
Et il s’y mit de façon très sérieuse et très assidue.

Peu  à  peu  ses  problèmes  de  santé 
s'estompèrent  pour  finir  par  n'être  qu'un 
mauvais  souvenir.  Il prit  confiance  en  lui, 
apprit à se concentrer, devînt plus souple, plus 
calme, plus fort.

L'histoire de ce gamin c'est celle de :

Senseï Johnny Gence

Vous  retrouverez  la  suite  de  son histoire  ainsi 
que son CV sur son site :

http://www.karate-traditionnel.fr.st/  
consacré au Karaté-Traditionel.

Vous pouvez également retrouver Senseï Johnny 
Gence pour des discussions passionnantes sur le 
forum de son site :

http://karate.superforum.fr/forum

Mais  si  vous  souhaitez  vraiment  en  apprendre 
plus  sur  cet  homme  remarquable.  Si  vous 
souhaitez  connaitre  son  parcours,  connaitre  sa 
vision  du  Karaté,  que  vous  soyez  débutant  ou 
expert,  je  vous  invite  à  lire  cette  interview 
passionnante.  Johnny  Gence  se  dévoile  et 
dévoile  ses  pensées.  Vous  y  apprendrez 
beaucoup de choses.
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I – L'interview de Johnny Gence Senseï :

Lors d'un stage de Karaté traditionnel au Karaté club de Langres 
(c'est  mon  club!),  Johnny  Gence  Senseï  m'a  fait  l'honneur 
d'accepter une interview. 

J'étais à la fois ravi de pouvoir ainsi le questionner et en même 
temps très ému. Le maître n'hésite pas à nous parler de son 
parcours depuis son enfance, et à nous expliquer ce qu'est pour 
lui le Karaté, et pourquoi les débutants ne doivent pas craindre 
de pousser la porte d'un dojo, mais qu'au contraire, le Karaté 
leur sera bénéfique dans tous les domaines de leur vie.

Mais, je laisse Senseï Gence répondre à mes questions et se 
dévoiler pour vous, (ce sera bien plus instructif )

Avertissement : Avec Johnny Gence, nous avons travaillé sans 
filet,  c'est  à  dire  que  nous  n'avions  pas  répété  avant.  J'ai 
interviewer Senseï Gence en Live comme on dit, et si parfois 
nous bafouillons un peu ou que nous ne terminons pas toujours 
nos phrases, je vous prie de nous excuser et de faire preuve 
d'indulgence. Merci d'avance  

1) – Présentation
Bruno : Bonjour Sensei Gence, je suis très heureux de vous accueillir dans notre Dojo à  
Langres, c'est un grand honneur de vous recevoir

 Johnny     : C'est moi qui vous remercie de m'avoir invité. Et on va déjà commencer par se tutoyer  
parce que Senseï Gence, c'est pas trop mon truc . Donc appelles moi Johnny et tutoies moi, ça ira  
bien.

Bruno : Ok, je veux bien te tutoyer. C'est vrai qu'on se connaît un peu par l'intermédiaire de 
ton site et de ton forum . On a sympathisé sur le forum. C'est pourquoi tu m'avais proposé de 
venir à Langres, et je suis très content que tu viennes et je suis d'autant plus content que tu 
acceptes cette interview.
Donc on va commencer : ...dans un premier temps, est-ce que tu pourrais te présenter, nous 
donner un peu ton parcours pour les gens qui ne te connaîtraient pas.

Johnny : C'est un parcours un peu atypique : j'ai commencé le Karaté à 12 ans, j'en ai 39, donc ça  
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fait plus de 25 ans maintenant que je pratique. 

J'ai commencé par un parcours classique de sportif...pendant 10 ans j'étais à la FFKAMA...Donc là  
c'était une pratique très axée sur la compétition. 

Ensuite j'ai quitté la FFKAMA pour rejoindre une fédération traditionnelle où là j'ai eu accès à  
l'enseignement d'un grand Maître qui est Nishiyama...et à la suite de son décès, il y a 3 ans, j'ai  
quitté, parce que l'ambiance et le travail...enfin, surtout l'ambiance et l'administratif nous pousse à  
faire  des  changements.  Donc  j'ai  quitté  cette  association,  pour  me  réinscrire  dans  une  autre  
Fédération Multisports où je suis depuis 4 ans.

Donc actuellement je suis 5 ème dan et ma pratique est restée essentiellement basée sur le travail  
de Nishiyama. Au delà de ça, je fais un peu de compétition. J'ai dernièrement fait le Championnat  
du Monde Shotokan à Lons-Le-Saunier. Pour une fois que c'était en France, j'ai pu y participer  
grâce à une invitation qu'on m'avait donnée. Et j'ai fait 3ème au Championnat du Monde. Donc je  
dirais que c'est le plus gros résultat que j'ai fait.

J'ai participé aux Championnat de France de ma fédération la FFST l'année dernière où je me suis  
lancé un petit défi. C'est à dire que je voulais faire la compétition mais sans m’entraîner pour, et je  
ne voulais pas être marqué. Je voulais gagner tous les combats à 0. 

J'ai réussi mon pari et j'ai terminé Champion de France Kata et Champion de France combat sans  
perdre un seul point, avec 5 ou 6 combats. J'ai du marquer une trentaine de points sans en prendre  
un. C'était mon objectif à moi. Donc voilà, je peux faire des résultats en compétition, mais ce n'est  
pas ma motivation principale. 

Ma motivation principale, c'est surtout le travail de fond, et puis bon un petit peu de compétition de  
temps en temps, et puis voilà.

Que  dire  encore...j'ai  travaillé  dans  la  sécurité  pendant  pas  mal  de  temps.  Pour  mon  service  
militaire j'ai aussi incorporé des brigades du style GIPN, etc, pour voir un p'tit peu comment ça se  
passe. Donc j'ai un petit peu d'expérience de « self », comme on dit, de maintien de l'ordre... j'ai un  
peu touché à ce milieu là. Bon, c'est quand même très différent ; Quand vous travaillez dans ce  
genre de corps, il y a des protocoles, des procédures, etc, ; vous ne faites pas n'importe quoi. Par  
exemple, on apprend pas le « Le 1 contre 1 » dans la police, c'est toujours à 3 contre 1 (rires!). Il y  
a des protocoles très verrouillés, etc, etc. Donc, j'ai un peu travaillé là dedans aussi...

Et surtout, le fait de suivre Senseï Nishiyama, c'est ça qui m'a apporté, la base de travail que j'ai  
actuellement. 

2) – Karaté, santé et confiance en soi
Bruno : J'ai vu sur ton site,  dans ta biographie, que quand tu étais jeune, quand tu étais 
enfant, tu avais des  problèmes de santé et apparemment que le Karaté t'avais fait du bien 
d'un point de vue physique. 
Est-ce que tu peux nous parler de ce que peut apporter le karaté ?

Johnny : (rires  ) Alors ça c'est vraiment une énigme, parce que quand je suis né à la Réunion,...  
je suis arrivé en France (Johnny a voulu dire la Métropole ) vers l'age de 9-10ans...et, c'est vrai  
que quand j'étais à la réunion, j'étais malade. 
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J'étais un grand malade, j'ai passé pratiquement 2 ans à l'hôpital (en tout, pas 2 ans d'un coup,  
mais de façon alternée.).  J'étais  cardiaque,  j'avais un souffle  au cœur,  j'avais des rhumatismes  
articulaires (d'ailleurs, j'ai encore une malformation...je suis presque considéré comme un infirme.)

Et arrivé en France, beaucoup de chose se sont un petit peu atténuées. Certains médecins disent  
que c'est peut-être à cause du climat. D'habitude on va à la Réunion pour...et moi c'est en arrivant  
en France que certaines choses se sont délivrées. Mais par contre, c'est vrai que j'étais, du coup,  
pas mal-formé, mais j'avais...(Johnny cherche ses mots!) 

A la Réunion, il y avait une moquerie qu'on me faisait, qui disait « Ti ki gro tèt  », petit cul grosse 
tête. Parce que j'avais un peu le corps déformé ; j'étais très fin en haut, ma tête disproportionnée,  
etc, parce que ma musculature et mon corps n'étaientt pas uniforme. Et avec le rhumatisme, etc,  
etc, c'était un peu difficile. 

Et lorsque je suis arrivé en France (Ma mère est venue en France avec ses 3 enfants sous le bras  
comme on dit.), de par ce complexe, ce sentiment d'infériorité, j'étais devenu très agressif  : on ne 
pouvait pas me taquiner en me disant... « petit con ! »...ou je n'sais pas, n'importe quel brimade  
d'enfant,  qu'on fait  tous à l'école,  l'un ou l'autre,  je  le  prenais  au premier  degré,et  je  rentrais  
dedans.  Donc  c'était  clair  et  net  on  ne  pouvait  rien  me  dire,  j'étais  hyper  agressif  et  j'étais  
bagarreur. Donc j'avais des bagarres toutes les semaines. 

Là ma mère à dit : « Stop ! Ça suffit !» et elle a eu cette intelligence de m'emmener faire du Karaté,  
justement. Elle disait : bon voilà on va le canaliser et au lieu de dire, il est bagarreur on ne va  
surtout pas lui faire faire de la bagarre ! Eh, ben non, elle a dit au contraire, j'y vais... Et moi je  
m'suis dit, c'est super maintenant quand je vais me battre, je vais avoir la classe, j'vais bien le  
faire...

Donc évidemment, j'y suis allé enchanté, et là heureusement, je suis tombé sur un prof qui était  
exceptionnel, qui est devenu, en quelques sortes, un peu mon père par substitution qui est  Hamel  
Melbrouk, un 1er dan, un gars qui avait une philosophie...vraiment pour moi, ça reste aujourd'hui  
mon maître (Bon, il a arrêté... maintenant, il est dans le yoga). C'est quelqu'un qui m'a recadré  
complètement. Et vu que j'avais certaines compétences physique, etc,  j'ai vraiment vite évolué, vite  
progressé, et surtout recadré. Depuis, je n'ai plus eu de bagarre...Vraiment ça m'a complètement  
transformé. 

Bon, au niveau de la mentalité, c'est clair, ça m'a aidé. Au niveau physique, déjà mon corps s'est  
remis, s'est retransformé, etc, etc. Maintenant dire que c'est essentiellement le Karaté qui a fait ça...  
je ne veux pas le dire, mais en tout cas la pratique sportive m'a fait un bien fou et c'est vrai qu'avec  
le Karaté, le souffle, la respiration, etc, etc n'a fait qu'améliorer ma condition physique. 

Et lorsque plus tard j'ai eu recontact avec mon père,et que je lui ai dit que j’étais prof de Karaté, il  
n'en revenait pas. 

Quand je suis parti de la Réunion, il faut bien comprendre que même le médecin avait dit à ma  
mère, une phrase terrible (elle a failli le tuer!) : « Ne vous attachez pas à lui ! » (rire ) Bon,  
quand un médecin dit ça à votre mère,...elle a failli l'étrangler... « c'est pas un petit toutou, là, c'est  
mon enfant ! ». 

Les médecins, vers 3-4 ans, étaient tous persuadés que j'allais y passer. Donc c'est vrai que 15ans  
après, je deviens prof de Karaté, je deviens Champion de « machin », Champion de « truc »... à la  
Réunion, ma famille qui était restée là bas, ils n'y croyaient pas. 

http://karate-blog.net  -  http://www.karate-traditionnel.fr.st/     

http://www.karate-traditionnel.fr.st/
http://karate-blog.net/


Interview de Johnny Gence Senseï                                                    9

Bon, maintenant, est-ce que c'est au Karaté, peut-être qu'il y a quelque chose à voir là dedans, mais  
je  ne  suis  pas  médecin  pour  l'affirmer.  Mais  en  tout  cas  c'est  clair  que  ça  contribue  à  mon  
développement, le cœur s'est fait... les rhumatismes j'n'en avait plus...et au fur et à mesure ça s'est  
amélioré, tout ça. Peut-être que...

 Bruno : Le fait que, quand tu étais à la Réunion, les enfants avaient tendances à se moquer, tu 
devais avoir des problème de confiance en soi . Le karaté a du améliorer...

 Johnny : L'agressivité vient du fait qu'on n'a pas confiance. Une fois qu'on acquière la confiance,  
l'agressivité descend. Un petite anecdote : la première compétition que j'ai faite, on avait fait un  
petit article sur moi, j'avais gagné les deux compétitions, Kata et combat. Donc après  j'étais très  
heureux et là tout de suite, mon relationnel avec les autres a changé, puisque je n'avais plus ce  
complexe d'infériorité.

Quand je me bagarrais c’était uniquement pour prouver aux autres que je n'étais pas inférieur. Dès  
lors  qu'après  vous  êtes  conscient  que  vous  n'êtes  pas  plus  nul  qu'un  autre  et  que  vous  avez  
confiance en vous et bien vous n'avez plus besoin de le prouver à tout bout de champ. Donc c'est  
vrai que de ce côté là, heureusement qu'il y avait le Karaté. Parce que si j'avais fait du Basket et  
que j'avais été bon en Basket par exemple, ce n'est pas dit que ça aurait enlevé ce complexe là.

3) – La compétition
Bruno : La compétition : Tu as eu un parcours qui est quand même plus qu'honorable en 
compétition. Est ce que la compétition, pour toi, dans le karaté est un passage obligé ?

 Johnny : Non, je ne pense pas. Honnêtement, en plus ça va dépendre de quel style de compétition,  
mais  la  compétition  pour  moi  c'est  juste  un  jeu  où  à  un  moment  donné,  on  va  se  mettre  en  
confrontation avec quelqu'un. C'est pour faire un petit bilan, mais encore ça va dépendre de quel  
bilan on fait dans le sens où c'est surtout contre soi, ce n'est pas contre l'autre. 

Etre capable de donner le meilleur de soi-même ; ça c'est important de vérifier si on peut le faire.  
Donc, on peut le faire après dans le club, dans un cours, ou où que ce soit. Je ne pense pas que ce  
soit obligatoirement par la compétition. 

Mais malgré tout je pense que c'est un plus, d'au moins de faire l'expérience d'aller se prouver à soi  
même qu'on peut faire quelque chose. Ne serait ce que de venir le matin à 8h ou à 9h et de se mettre  
en face de quelqu'un qu'on ne connaît pas et d'avoir le courage d'y aller. Déjà ça, c'est une belle  
épreuve. Et ça en club, on ne l'aura pas.

Donc la compétition, ce n'est pas une obligation mais je pense que ça peut être un plus. 

Bruno :  Par contre,  en compétition,  au niveau de la confiance en soi,   ne risque t-on pas 
d'avoir des problèmes inverses ? Par exemple quelqu'un qui perd - tout le monde ne gagne 
pas, il y a des perdants !

 Johnny : Bien sûr, bien sûr ! Ça je pense que c'est le rôle du prof, ça j'insiste beaucoup. Moi,  
quand j'emmène un élève en compétition, je m'en « fous » de son classement. Je m'en fiche s'il  
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termine dernier ou premier. Moi ce qui m’intéresse, c'est qu'il se batte contre lui, qu'il fasse le  
meilleur de lui. 

Après,  ben  si  en  compétition  il  y  a  ce  jour  là  des  meilleurs  que  lui,  qui  s’entraînent  10  fois  
plus...parce qu'il y a certaines compétitions où le niveau est pratiquement professionnel...Ben ma  
fois,  voilà, il  perd. Mais qu'il  ose y aller et  qu'il  travaille et  qu'il  prenne un 10 – 0 contre un  
champion du monde, c'est pas ça le problème...ou même contre un champion départemental, c'est  
pas ça le problème. 

Par contre qu'il ose y aller et qu'il fasse son travail et qu'il surmonte sa peur, etc, c'est ça le travail.  
Et la confiance en soi, elle peut se traduire par : « moi j'ai osé me mettre devant ce champion là et  
j'ai osé y aller. »

Qu'il perde, entre guillemet, ça va être normal, mais le fait qu'il ait osé se mettre devant, ça je  
pense que ça peut améliorer la confiance.

4) – Johnny vu par les autres
Bruno : Sur ton forum, je suis tombé sur un fil de discussion qui était assez sympathique, où  
tu as posé une question, tu as dit :  « si vous ne deviez dire qu'un mot sur ma pratique ce 
serait quoi ? » 

Johnny : rire    Tu as tout lu !!!

Bruno : Ouais ! Ouais ! Et il est ressorti, dans le fil de la discussion (j'ai repris les adjectifs, la 
plupart du temps, qui sont ressortis) - Voilà, il est ressorti : méticuleux, consciencieux, 
optimum, pédagogue, convainquant, cohérent, soucieux, puissant. 
Es-tu en accord avec tous ces adjectifs ?

Johnny : rire ! (un peu géné  ) Si déjà je pose la question, ce n’est pas à moi de répondre, d'une  
part. Et, j'aimerais bien être d'accords. En tout cas, j'aimerais bien que ce soit vrai, parce que c'est  
vrai que c'était intéressant comme retour et ça faisait plaisir. 

Et, est-ce que c'est vrai ? Honnêtement je n'en sais rien, mais j'espère que c'est vrai parce que c'est  
pour ça que je travaille. C'est pour donner cette impression ou en tout cas pour être comme ça.

 Bruno : Pour quelles raisons tu avais posé une question aussi déroutante ? Parce que j'ai 
regardé un peu le fil de discussion et ceux qui répondaient t'ont posé plusieurs fois la question 
et tu n'y as pas répondu, alors...

 Johnny : Non, parce que... En fait c'est simple, quand vous travaillez, vous exposez quelque chose  
et on se dit : « moi je travaille pour être puissant, par exemple. » Après, vous faites un truc, et les  
gens vous voient, et on se dit : « est-ce que j'ai l'air puissant ? Ou : est-ce que, ce pour quoi je  
travaille, c'est ce que je dégage comme sensation ? » 

Et, bien je n'avais jamais eu ce retour là et je m'suis dit : « tiens, je vais leur demander sans donner  
de mot, et je vais voir si les adjectifs qu'ils me donnent c'est les adjectifs que moi j'ai envie de faire  
passer. Et là ça tombe bien. Et même deux fois plus alors, j'étais très content de ça.
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 Bruno : Pourtant on serait tenté de dire qu'un expert comme toi n'a plus vraiment besoin de 
se poser des questions, de se remettre en question ?

 Johnny : Non, déjà le terme « expert », chaque fois ça me...Je ne me considère pas comme un  
expert d'une part, et si, il faut se remettre en question tout le temps. Moi, je m'interdis de me dire  
que c'est bon, que j'y suis arrivé. Le jour où j'arrêterai de me remettre en question, je pense que  
j'arrêterai de progresser et que j'arrêterai de pratiquer.

C'est une perpétuelle...  c'est presque comme une religion, à un moment donné, il faut avoir une foi  
en ce qu'on fait. C'est très paradoxal, il faut croire en ce qu'on fait, mais il faut rester très ouvert à  
d'autres idées et vouloir progresser. 

Parce que si vous êtes trop renfermé ; Par exemple, si pour vous une technique, c'est comme ça,  
rien d'autre, rien d'autre, rien d'autre...vous ne risquez pas d'avancer en mieux. Par contre, si vous  
avez une croyance (une technique, ou quoi que ce soit!) et, que  « n'importe qui » vous dit quelque  
chose et que vous la changez, ça ne va pas non plus. 

Donc il faut jouer avec le fait que, quand même il faut avoir un socle où il faut être sûr. Parce que,  
à un moment donné, à droite c'est à droite, c'est plus à gauche un petit peu. A un moment donné, il  
faut quand même avoir des bases. Se laisser libre d'esprit, ouvert d'esprit, mais ne pas non plus se  
laisser perturber par...Par exemple,  sur internet,  etc,  il  y a beaucoup d'intervenant qui font de  
l'interne, qui font des choses qui sont complètement différentes et qui disent : « c'est pas comme ça,  
c'est pas comme ci, etc » Ok ! Mais il ne faut pas systématiquement dire : « alors, il faut que je  
change ! » Non ! Parce que chacun à ses critères, ses structures, ses objectifs, etc. et tout n'est pas  
mélangeable. Donc il faut vraiment faire attention à ça. 

Voilà, il faut être sûr de soi, mais laisser la porte ouverte à des suggestions, etc. Après, il faut faire  
le tri. Quelqu'un vient, il est 10ème dan, il nous dit ça... Euh ! Ben !... : « Montre quand même !».

5) – Karaté traditionnel et évolution
Bruno : Dans la vie d'un Karatéka, on pourrait dire que son Karaté  évolue au fil des années.

 Johnny : Tout à fait, ça évolue. Déjà, ne serait-ce que nos envies, nos objectifs évoluent, donc tout  
ça, ça évolue avec.

 Bruno : Toute cette évolution, est-ce que ce n'est pas un peu contradictoire avec le karaté 
traditionnel, enfin, dit « traditionnel »?

 Johnny : Le problème c'est ça ! Qu'est ce que ça veut dire « traditionnel » ? Traditionnel, ça ne  
veut  pas  dire  quelque  chose  qui  est  dans  un  marbre  et  qui  ne  bouge  plus.  Au  contraire,  la  
philosophie  de  traditionnel...  Lorsque  j'étais  dans  la  Fédération  Traditionnelle,  je  me  suis  
longtemps battu pour ce terme là. En réalité le traditionnel, c'est un terme qui est verrouillé, au  
niveau européen. Le CIO a reconnu le « traditionnel » au sein de l'ITKF, donc en principe, je parle  
en  terme  juridique  –  non,  « juridique »,  le  mot  est  fort,  mais  en  terme  administratif,  
« traditionnel » ; Ne peut s'appeler « traditionnel » que les gens qui font partie de l'ITKF.

Maintenant, tout le monde parle de « traditionnel », et dit que quand on ne fait pas de compétitions  
sportives, à la touche, on fait du traditionnel. Le kihon, kata, « machin » c'est du traditionnel. C'est  
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un terme qui pour moi ne veut plus forcément dire grand chose. Au sein de l'ITKF, par exemple,  
vous avez une tradition qui veut qu'à partir d'un certains dan 5ème dan je crois

 Bruno : Pardon, que veut dire ITKF ?

Johnny :  International Traditional Karate Federation, c'est  la Fédération que Nishiyama avait  
créé, qui a été déposée au CIO et qui n'est pas reconnue. 

Au CIO lorsqu'ils voulaient faire un seul Karaté, ils ont pris la WUKO (World Union of Karate-do  
Organizations), ils ont pris ITKF, et ils ont dit : « réunissez vous. ». 

L'ITKF étant la partie traditionnelle et la WUKO étant la partie générale. Donc ils ont « reconnu » 
qu'il y avait une distinction. Et réunissez vous pour faire la WKF (World Karate Federation). Ça ne  
s'est pas fait pour des raisons politique que l'on connaît plus ou moins...principalement « politico-
machin »...mais, ça ne s'est jamais fait. Vous avez la WKF, mais qui devait intégrer l'ITKF, mais ça  
ne s'est pas fait.

Mais eux alors (l'ITKF), leur politique, ils ont par exemple :  déjà à partir du 4ème dan, il faut  
qu'on  écrive  quelque  chose  et  au  5ème  dan  c'est  carrément  faire  un  mémoire.  Eux,  c'est  un  
mémoire, mais avec une question très simple : « Qu'avez-vous apporté au Karaté ? » 

Donc on est là. Qu'est ce que j'ai apporté au Karaté ? Peut-être, j'ai trouvé un Bunkaï, je ne sais  
pas, c'est libre...

Et ça (les réponses), ça donne une base de données qu'après ils intègrent, si c'est pertinent, et ils  
font évoluer le Karaté.

Bruno : Donc, même dans le Karaté traditionnel on est amené à évoluer.

Johnny :  Donc voilà,  c'est  dans la  tradition  de faire évoluer.  Donc ce n'est  pas  contradictoire  
puisque même à la base, si on se dit qu'on fait du Karaté traditionnel, on est sensé, à un moment  
donné, apporter son bénéfice, apporter sa pierre et dire : « ben, voilà, moi ça fait 20 ans que je  
m’entraîne  et  j'ai  trouvé  que,  tiens  quand  on  fait  ça  ,  ça  donne  ça... ».  On  mélange  des  
connaissances.  Alors  que  des  fois  dans  des  Fédérations  ou  autres,  vous  avez  un  protocole  à  
respecter et vous n'avez pas le droit de donner votre avis.

Alors, je ne sais pas comment ça se passe à la commission des grades. Qu'est ce qu'ils en font de  
ces mémoires, je ne sais pas. Est-ce qu'ils en discutent ? Après, est-ce que c'est classé? Parce que  
ça peut être une super source, je pense. Écouter des gens qui font 30 ans (de Karaté), arrivé au  
6ème dan, c'est intéressant je pense qu'ils donnent leur avis. 

Maintenant, je ne sais pas ce qu'ils en font. Mais au sein de l'ITKF, au moins il le traite,et il essaie  
vraiment de l'intégrer après pour essayer de le rediffuser de manière générale.

6) – Son Maître : Shihan Nishiyama 
Bruno : Tu nous as parlé tout à l'heure de Maître Nishiyama et de Maître Kawasoé ? Est-ce 
que tu pourrais nous les décrire un peu et nous dire ce que ça (leur rencontre) a apporté dans 
ton karaté.
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Johnny : Pour faire simple, Nishiyama c'est le Shihan, ce qu'on appelle le Sihan c'est le fondateur,  
de l'ITKF. C'est l'ancien co-fondateur de la JKA (Japan Karate Association). Après, ils se sont  
séparés et il a créé l'ITKF. 

Et Kawasoé en est un des instructeurs de l'ITKF, Un petit jeune encore puisqu'il va avoir 60-65 ans.  
Et comme c'est un petit gabarit, un peu comme moi, c'est vrai que je m'identifie beaucoup à lui, au  
niveau du visuel, etc. 

Nishiyama, évidemment, était aussi tout petit. J'aime bien les petits gabarits parce qu’on arrive un  
peu à s'identifier à eux, le gestuel, etc. 

Avant comme j'étais très sportif, je ne m'occupais que de la forme, que ce soit visuel, que ça pète,  
etc.

Avec Nishiyama, c'est le premier Maître que j'ai rencontré...J'en avais rencontré pas mal : Kase,  
Ochi, Kanazawa, Shirai. Tous ces gens là, j'ai fait plein de stage avec eux.

Mais  ce que j'ai  trouvé avec  Nishiyama,  c'est  cette  obsession de la  biomécanique :  de voir  le  
mouvement, et il part où, et il va où, et pourquoi et ceci, etc. Et, c'est le seul que je voyais donner  
des explications. 

On faisait des séminaires avec lui, où des cours avec lui et pour dire je filme le stage (j'ai une  
autorisation de le filmer. C'est très rare, mais j'ai au moins une dizaine d'heures de Nishiyama en  
stage. Il ne donnait pas ça a tout le monde, mais il m'a fait l'honneur de m'autoriser à le filmer.) :

Un stage de 8 heures, le week-end, j'ai pratiquement 6 heures de film. Et je ne filme que lorsqu'il  
parle. Alors on voit bien, on ne va pas à un stage ou à un séminaire de Nishiyama pour transpirer,  
non. Mais il donne, il donne, il donne, il donne. Et ça vous allez chez n'importe quel Maître...

Y'a des grands Maîtres, ils font des stages et puis ils se mettent au milieu et ils comptent... Le seul  
qui m'ait donné des explications de qu'est-ce que je faisais et pourquoi je le faisais, c'est lui et  
évidemment ses représentants en France, etc. 

C'est dans cette école là que je voulais être. Là ça m'a fait faire un bond : quand vous commencez à  
comprendre  le  pourquoi  vous  faites  ça,  et  quand on  fait  ça,  pourquoi  ce  n'est  pas  bon,  vous  
progressez immédiatement. Et c'est ça que cette école là m'apporte.

7) – La pédagogie au Karaté
Bruno : Tu es considéré comme un très bon pédagogue. Peux tu nous décrire ce qu'est pour toi 
un bon professeur de Karaté.

 Johnny :  Sincèrement,  à mon avis personnel,  c'est  juste quelqu'un qui  arrive à faire passer la  
sensation. Parce que je trouve que le karaté c'est beaucoup de sensations, beaucoup de ressenti. Et  
ça effectivement, j'ai peut-être cette faculté là : de faire ressentir les choses, de trouver le petit truc  
qui fait que le mec va le sentir.

 Bruno : En fait, un très bon Karatéka peut-être un très mauvais professeur s'il n'arrive pas à 
transmettre ses sensations et sa passion.
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 Johnny : Oui, ça je l'ai toujours dit. Et d'ailleurs on en voit plein. Et il y a beaucoup de grands  
champions qui ne sont pas prêts à enseigner. Je connais un copain, un ancien champion de France,  
il n'enseigne pas. Il me dit : «  j'y arrive pas. » Alors, ce qu'il fait, il y va, il s’entraîne et les gars le  
suivent et ils font comme lui, mais il ne va pas... ils se servent de son énergie, etc, pour qu'ils le  
copient,  ils  travaillent  ensemble,  ils  combattent  ensemble,  etc.  Mais  il  ne  fait  pas  de cours,  il  
n'arrive pas à transmettre ça. On peut être un super grand champion et … 

D'ailleurs même des fois, les professeurs de grands champions, ne sont pas forcément eux d'ancien  
champions. C'est juste des gars qui savent où appuyer pour faire des champions. Il y a quelques  
champions  qui  ont  fait  des  champions,  mais  ce  n'est  pas  général.  C'est  deux  compétences  
différentes. Quand les deux s'unissent , c'est superbe. Quand on a en plus ce truc de champion, et  
qu'on a ce truc à faire passer et qu'on arrive à le faire passer, là effectivement ça donne de très bon  
résultats.

a) – Les vidéos pour apprendre
 

Bruno : En reparlant pédagogie, tu utilises beaucoup les vidéos pour expliquer des techniques 
de Karaté. Est-ce que la vidéo est compatible avec l'apprentissage du Karaté.

 Johnny :  J'ai  vu  que  ça  discutait  beaucoup  de  ce  phénomène  (là  Johnny  fait  allusion  aux  
discussions qu'il y a dans les forum concernant ce sujet.), mais pour moi c'est un faux débat, parce  
que, déjà moi quand j'ai mis des vidéos sur les forum, etc, c'était surtout pour promouvoir le karaté  
de Nishiyama. 

Maintenant, si tu me dis : « est-ce que ça peut servir de cours ou de truc comme ça. », je dirais :  
« ça va dépendre de beaucoup choses. » 

Si on regarde bien... Là, j'ai un copain à Paris, il est dans un grand club, genre tous les cours, il y a  
100 personnes. Et bien, il me dit quelque fois, il se passe 3 mois sans que le prof l'aie touché une  
seule fois, ou corrigé une seule fois. Là, il  serait à la maison devant une vidéo, ça ferait quoi  
comme différence ? Si on regarde bien, objectivement ? 

Dans un cours de 15 à 20 élèves, on vous regarde pas systématiquement. 

Donc, la vidéo pour apprendre la forme, moi je dis qu'il n'y a aucun problème. Quelqu'un peu  
apprendre en vidéo, puisque, c'est quoi ? Il regarde et il fait ! Dans un système à voie unique, on  
regarde et on fait...

 

Bruno :  Justement,  on reproche quand même beaucoup à la  vidéo l'absence de lien entre 
l'élève et l'enseignant.

 Johnny :  Après,  pour  le  fond,  il  faut  un  professeur,  mais  au  départ  pour  la  forme  …  
Pour raconter une petite anecdote, qui est très personnelle, c'est chez nous, ma femme : lorsqu'on a  
démarré à se fréquenter comme on dit, elle est venue avec moi régulièrement au cours. 

Pendant 2 ans, elle a assisté à mes cours et elle n'avait jamais fait de Karaté. Pour la taquiner, je  
lui dit : « va y, maintenant, depuis le temps que tu regardes mes cours tu dois être capable de faire  
un kata. » :
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Elle s'est levée, elle a fait les 5 Heian. Elle n'avait jamais mis les pieds sur un tapis et elle a fait les  
5 Heian. C'est dû à une faculté. On appelle ça la mémoire kinesthésique ou la vision kinesthésique.  
Certains sont capables de regarder, et de faire en 3D et même de l'apprendre sans bouger, sans le  
faire. Il y a des gens qui  sont capables de faire ça. J'ai un petit peu cette faculté là, mais moi, à un  
moment donné, il faut que je fasse, mais des gens en sont capables.

Du coup, ça m'avait intrigué. J'ai fait une expérience : j'ai pris une dizaine d'élèves, je leur ai  
donné une feuille d'un kata qu'ils ne connaissaient pas. Je leur ai montré une fois, je leur ai donné  
la feuille et j'ai dit : « vous ne bougez pas, et quand vous êtes prêt, vous vous levez et vous faites le  
kata. ». Il n'y en a que 2 qui ont réussis, parce qu'en principe pour mémoriser il faut faire le geste,  
mais il y a des gens qui ne sont même pas obligés de faire ça.

Maintenant, apprendre en vidéo, pour moi, ça ne pose pas de problème. Pour apprendre un chose,  
si la vidéo est vraiment explicative. Mais après par contre, comme il faut la confrontation, il faut  
« le truc » avec le partenaire, il faut les conseils profonds du professeur...

Bruno : Oui, oui il faut toujours un complément...

 Johnny : Tu sais, je connais des championnes de karaté qui apprennent leur kata en vidéo, et qui  
gagnent (rire!)

 Bruno : Donc la vidéo peut quand même permettre de progresser

Johnny : bien sûr, oui.

b) – Johnny, Puki d'Or 2004 sur K.I. !!!

Bruno : J'ai vu que tu avais reçu en 2004 le Puki d'Or sur le forum de Kwoon.Info. Peux tu 
nous expliquer ce que signifie cette distinction.

 Johnny : Ben, dans le temps, ça remonte à 2003-2004, ce truc...Pendant quelques années, enfin 
quand je suis arrivé sur le forum de KI (ou Kwoon), toutes les fins d'années, ils élisaient des trucs :

Il  y  avait  l'élection  du meilleur  sujet,  du sujet  le  plus  pertinent,  du mec le  plus  cool,  du plus  
pédagogue...Donc, il y avait des trucs comme ça et tout le monde votait. 

Et l'année où je suis venu justement, où j'ai montré des explications en vidéo, etc, ils m'ont tous élus 
le  plus  pédagogue.  Et  comme j'avais  fait  des  stages,  enfin  on avait  fait  des  rencontre  « multi-
disciplines », et donc j'avais fait des cours, etc. Et donc, ils m'ont nommé ce truc là. 

Mais honnêtement, ça m'avait fait plaisir, je l'avais mis dans ma signature et tout, parce que c'était  
assez rigolo. 

Et en plus quand je suis arrivé sur le site, il y a quand même eu des petits conflits au départ, et j'ai 
réussi un petit peu a tourner tout ça et à faire qu'après ils m'acceptent et me prennent comme une 
autorité à un moment donné.

Donc c'est vrai que ça m'avait fait plaisir : Le Puki d'Or pédagogue.
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8) – Débuter le Karaté
 

Bruno :  Bon,  on  te  connaît  un petit  peu mieux maintenant  et  on  voit  un peu  mieux ton 
approche...enfin, on a une approche plus claire de ton karaté et de ton ouverture d'esprit.  
Qu'est ce que tu pourrais conseiller à quelqu'un qui voudrait débuter le karaté.

 Johnny : Ben, pour débuter, il  faut commencer, il  n'y a que ça qui est difficile. C'est qu'il faut  
vraiment commencer. Se prendre la peine de se dire : « maintenant, je commence. ». 

Et après, il faut s'accrocher. Parce qu'au départ, il faut bien le dire, c'est un peu chiant le karaté  :  
On arrive, il y a des kihons, des machins,...et on est là et honnêtement, on ne ressent pas.

Parce que les  gens  veulent  tout  tout  de suite,  il  veulent  savoir  « des  trucs »,  il  veulent  savoir  
comment que c'est, ils veulent « machin », ils veulent mettre en application...voilà ils veulent tout ça  
trop vite . 

Et actuellement, c'est ça qu'il faut qu'on temporise et il faut qu'on arrive à gérer ça, cette envie  
de...ce qu'on appelle les Mac-Dojo. Ils veulent des choses très rapidement.

Quelqu'un qui démarre, déjà il faut qu'il ose commencer, après il ne faut pas qu'il soit coincé et il  
faut qu'il se fasse marcher (qu'il aille de l'avant).

a) – L'image du Karaté dans les médias

Bruno : Est-ce que tu penses que l'image du Karaté par l'intermédiaire des médias, des films 
et tout ça...Est-ce qu'on a pas une mauvaise image du karaté ?

 Johnny : Je ne sais pas trop. Je dirais les anciens films,  oui, il  y avait  des trucs un peu...des  
machins qui font des bonds, des trucs...Mais là je dirais, les derniers films, je trouve que même  
l'effet est contradictoire. 

Quand vous voyez des films comme « Yamakasi », après tout le monde commençait à sauter dans la  
rue et à faire n'importe quoi, donc là c'est le côté dangereux. Mais, (entre guillemets ) quand il y a  
des « bons films » de karaté, ça peut au moins émettre une petite envie, une petite idée, etc.

Maintenant, c'est vrai qu'il y a tellement de chose au cinéma, il y a tellement de trucs et des fois le  
karaté c'est violent, c'est que le méchant qui fait du karaté. 

Après il y a karaté kid, c'est le gentil qui fait du karaté.

Donc voilà, ça va vraiment dépendre du film, je pense pas dire que ce soit un truc global.

 Bruno : Tu parles de faire des bonds, tout ça... Moi il m'est déjà arrivé, un jour, un débutant 
qui voulait faire des bonds de 2 mètres (sourire). 
Comment on peut leur expliquer qu'il y a une différence entre ce qu'ils voient dans un film et 
ce qu'ils vont apprendre au dojo ?

 Johnny : Moi ça m'est arrivé une fois ; il y a un gamin qui est venu, il m'a regardé comme ça, il  
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m'a dit : «  tu sais sauter au dessus d'un mur de 5 mètres. » « euh ! Non ! » « ah,ben, tant pis » et il  
est parti, c'est incroyable. Ils ont un fantasme...

Ce que je leur dit pour évoluer, c'est :  « tu sais dans les films, ils meurent plusieurs fois, c'est pas  
la réalité. Dans la vie on ne meurt qu'une fois. » Voilà il faut leur faire comprendre qu'effectivement  
ce n'est pas la même chose. Le cinéma, c'est répété, c'est retravaillé, etc, et c'est pour faire autre  
chose. 

Dans la vrai vie,   c'est  pour lui  apporter la confiance,  lui  apporter de la technique,  savoir se  
défendre, etc, et pas forcément aller contre une bande de Samouraï armés jusqu'aux dents. Mais  
bon en général une simple discussion peut leur faire comprendre mais il y en a qui s'il ne sont pas  
capable de faire un salto au dessus d'un mur de 5 mètres, il ne viendront pas. Tant pis.

b) – Le Shotokan, c'est le tigre : il ne faut pas avoir honte !
Bruno : Au sein même des arts Martiaux, j'ai remarqué que le Karaté, et le Karaté Shotokan 
notamment, avait une image un peu fausse. On nous compare souvent à des « bourrins » qui 
sont tout le temps tendus. Comment on pourrait faire évoluer cette image ?

 Johnny : En leur montrant que c'est pas comme ça. Le problème c'est qu'il y en a quand même  
beaucoup qui travaillent dans cette idée là. 

Mais malgré tout, le Shotokan, c'est le tigre, c'est quand même une vitalité particulière. Après si  
l'on compare le tigre et l'ours ou la grue du Shito Ryu, ce qu'on appelle la vitalité ours et la vitesse  
du tigre.

Il faut malgré tout que l'on reste dans notre école, notre sensation. Après, il y en a qui ont peut-être  
poussé  ça  à  son  paroxysme  et  exagéré.  On  parle  toujours  du  phénomène  Obamo.  Obamo,  
Nishiyama expliquait pas mal de chose avec ça. C'est : tout est dans l'exagération, dès lors qu'il y a  
exagération, c'est devenu Obamo. 

Mais il ne faut pas perdre sa partie comme on dit : Le Shotokan, c'est malgré tout un tigre, c'est  
quelqu'un qui rentre dedans, c'est quelqu'un qui va aimer la confrontation, etc. Donc, on a les  
esquives, on a les absorptions, tout existe. Mais il ne faut pas avoir honte non plus de dire qu'en  
Shotokan on n'esquive pas, on reste en face et on bloque, et on choque. Alors si vous parlez de ça à  
une école qui eux ne font que de l'esquive, ou que du tourner, ou que de l'absorption, ça va les  
choquer parce qu'ils n'ont pas la notion de ça.

Ben, je dis non, de temps en temps, des fois...Par exemple, moi ma hantise, c'est d'être agressé dans  
un train. Une phobie du train. Je vois le couloir comme ça, où je ne peux pas aller à droite, pas  
aller à gauche. Je suis un petit gabarit, moi, je ne vais pas aller arrêter un mec avec le doigt en  
disant : « stop! ». Donc moi, j'avais besoin de bouger, d'aller à droite ou à gauche,et je me suis  
dit : «  mais si je suis dans un couloir comme ça et qu'on me fonce dessus, je fais quoi ? ». Alors j'ai  
travaillé au club à pouvoir bloquer sur place, de front. Et c'est aussi un travail. Et il ne faut pas  
avoir honte de ce travail là. 

Se comparer aux autres, c'est bien, on peut leur prendre des trucs, etc. Maintenant il ne faut pas  
non plus dire, ben voilà...

Après quand on exagère on devient bourrin, mais c'est qu'il y en a beaucoup qui ont trop exagéré  
ça. Ils ont le corps tendu,... ; Ils ont mal compris certaines choses. 
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La contraction, c'est pareil, si elle est bien placée ; On a besoin de la contraction, et il ne faut pas  
en avoir honte. Maintenant c'est clair que si vous contractez du début de la technique jusqu'à la fin  
de la technique, ça va pas le faire. 

Donc  effectivement,  il  y  a  beaucoup  de  mauvais  Shotokan,  peut-être,  mais  comme  ceux  qui  
critiquent ont aussi...Ceux qui critiquent sur le net : « Ouais ! Celui là, il n'est pas relâché, il n'est  
pas ceci... », Mais même entre eux, ils en trouvent un ou deux modèles bon, tout le reste ils ne le  
trouvent pas bon non plus.

Sur internet, il faut quand même se méfier parce que beaucoup de gens sur leur clavier trouvent  
celui à l'écran très mauvais, alors que eux on ne sait pas ce qu'ils valent non plus.

Mais effectivement cette réputation de bourrin, oui ; parce qu'il y en a beaucoup qui l'étaient, d'une  
part  et  de  deux,  ceux  qui  donnent  cette  réputation  sont  des  gens  qui  pratiquent  des  choses  
complètement à l'antipode, donc c'est clair que...Vous fermez le poing, pour eux, vous êtes bourrin.

Non, il ne faut pas avoir honte de ça. 

c) – Le Karaté est il dangereux ?
Bruno : Certains pensent que le karaté est une pratique dangereuse.  Quand on propose à 
quelqu'un  de  faire  du  Karaté  - « Oh !  Non,  non,  c'est  trop  dangereux  pour  moi. »  
Avec ton expérience de Karatéka et d'enseignant quel serait ton avis.

 Johnny : Honnêtement, je pense que le Karaté, il  y a quelques années...je vois maintenant par  
exemple au sein de ma ligue, plein de 4ème ou 5ème dan ou des gens qui ont atteint un certain age,  
se faire remplacer la hanche, se faire remplacer ceci,... les mecs ils sont en kit.

 Bruno : Tu ne vas pas rassurer tout le monde « sourire !!! »

Johnny : Non, pourquoi ? Parce que ils ont pris un enseignement d'il y a une trentaine d'années qui  
n'était pas adapté ; Les mecs, ils forçaient tout, ils exagéraient tout,...donc effectivement, le Karaté  
mal  pratiqué  ça  peut  être  hyper  dangereux.  Mais  maintenant,  depuis  une  bonne  vingtaine  
d'années...il  y a quand même des médecins qui se sont mis là de dedans, on ne s’entraîne plus  
comme il  y a trente ans et  maintenant on fait  attention à son corps surtout dans le travail  de  
Nishiyama. Il y a cette obsession permanente : contrôler son corps, faire gaffe à son corps. 

Donc à partir de là le Karaté en tant que pratique physique n'est vraiment pas dangereux, c'est  
carrément bénéfique. Parce qu'on va faire attention à son dos, faire attention à ceci, faire attention  
à cela,mais loin de là d'être dangereux. Moi, mes élèves se blessent beaucoup plus au foot qu'au  
Karaté.

Bruno : Donc pour toi le karaté ne présente pas de risque majeur. Pourtant il peut arriver de 
prendre des coups. Ce n'est pas toujours agréable « sourire !!! »

 Johnny :  Oui  on  peut  s'en  prendre  une  de  temps  en  temps.  On  peut  prendre  un  coup,  mais  
statistiquement, on en prend moins qu'au foot
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 Bruno : Donc, on peut donc rassurer les débutants sur ce point : Non, le karaté n'est pas 
dangereux.

 Johnny : oui, oui, ce n'est pas dangereux . Le taux d'évitement de s'en prendre une est supérieur au  
risque. On va s'en prendre une de temps en temps parce qu'on apprend à ne pas s'en prendre une et  
de temps en temps il y en a une qui passe, mais...

d) – Le Karaté et la souplesse
 Bruno : Beaucoup me disent : le karaté, c'est pas pour moi, je ne suis pas assez souple?

 Johnny : La souplesse, elle est très personnelle et puis elle s'acquièrt et se travaille comme tout. Et  
comme je dis toujours, moi, je ne suis pas exceptionnellement souple, et si je veux taper à la tête  ;  
d'abord je vais taper aux jambes pour que la tête descende « rire ! » Je ne vais pas m'ennuyer.

Voilà, ça s 'acquière, mais on est pas tous obligé de faire des coups de pied à la Van Damme, etc.

La souplesse, c'est personnel et par rapport à son besoin. Beaucoup de Karaté ancien n'ont pas de  
coups de pied au dessus des hanches. Le Karaté c'est adaptable à tout le monde.

 Bruno : Donc quels arguments on pourrait donner à un débutant pour qu'il pousse la porte 
d'un Dojo (pas spécialement Shotokan.)

 Johnny :  Que ça pourra lui  servir  partout.  La confiance qu'il  peut  acquérir au Karaté,  ça se  
transposera dans sa vie. C'est surtout ça, le fait de se concentrer,etc. Toutes ces qualités qu'il va  
acquérir au karaté pourront lui servir dans sa vie. Moi je vois à l'heure actuelle quand j'ai des  
réunions professionnelles et qu'il y a des choses qui m'agacent et que j'aurais envie de m'emporter,  
etc Ben, le simple fait de se dire, non non tu te calmes, tu respires, tu gères tout ça, tu laisses  
passer,...ça je ne pense pas que j'aurais pu le faire si je n'avais pas cette pratique. Ce qui est bien,  
je trouve, c'est qu'il y a beaucoup de chose qui sont transposables, dans la vie et ça aide vraiment.

9) – L'entraînement au karaté : Kihon, Kata, Kumité
 Bruno : Tu enseignes un karaté traditionnel. Beaucoup de débutants, ne voient dans le Karaté 
que  la  partie  combats.  Quel  est  d'après  toi  le  type d’entraînement  qui  te  semble  le  plus 
important entre : Le kihon, le kata ou le kumité ?

Johnny : Personnellement je ne sépare pas. Pour moi le Karaté, c'est avant tout de la self, dans le  
sens de protéger son corps, donc c'est le combat. Le kihon ou le kata, c'est pour amener au combat.  
Si  on  ne  fait  pas  de  combat,  qu'on  ne  fait  pas  de  confrontation,  on  ne  fait  pas  de  Karaté.  
Maintenant, si on fait du Kihon, juste pour faire du Kihon, ça ne sert à rien. Le Kihon c'est toujours  
dans l'objectif de faire quelque chose en application, à quoi ça sert, pourquoi je mets le coude là,  
pourquoi je met le poing là, pourquoi mon épaule ne doit pas...ça a bien une raison. Ce n'est pas  
juste pour faire joli. Quand on est centré sur un coup de poing, ce n'est pas juste parce que c'est  
bien d'être centré, non, c'est parce que il y a quelqu'un à pouvoir frapper.

Pour moi cette distinction : Non. On a une trilogie pédagogique, qui date. On a choisi de faire cette  
forme d'apprentissage :  Kihon, Kata, pour amener au Kumité. Maintenant, les séparer je trouve  
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que ça n'a pas de sens. Après on peut les spécialiser : quand on fait de la compétition à la touche,  
vous n'allez pas vous entraîner en Kata. 

Par contre si vous voulez être un « Karatéka complet », et quand je parle de combat dans ce sens  
là, je parle de combat de confrontation réelle, je ne parle pas d'arbitrage ou de truc à la touche,  
non, c'est être juste capable d'avoir une confrontation. Pour moi un entraînement Kihon, il sert à  
préparer le corps, à se stabiliser, etc, et est tout aussi important que la confrontation elle même. 

On prépare son corps et après on va l'utiliser. Mais si vous l'utilisez directement , vous risquez de le  
casser. C'est comme une lame, les Kihon et  les Kata, on va aiguiser la lame, et après pour la  
confrontation on va l'utiliser, mais si vous ne préparez pas votre lame, vous mettez un coup et puis  
ça pète tout de suite.

Je ne sépare pas trop car pour moi tout est axé au combat, ça sert au combat. 

Bruno : Tu as un peu répondu à toutes les questions que je m'étais posé après concernant le 
Kata, Kumité et Kihon, comme quoi c'est une trilogie et qu'il faut travailler les trois et qu'il y 
a des passerelles entre chaque, donc c'est bien. 
Je pense qu'on va en rester là, on a appris beaucoup de choses. Je te remercie, c'était très 
instructif, j'espère qu'on aura l'occasion de se revoir...
Là on va faire notre stage tout de suite. 

Johnny : Et après si tu as des questions après le stage,

Bruno : Voilà, oui. Ben,  merci bien, je ne manquerai pas de te réinviter, sur Langres, et on  
verra si on refait des interview à ce moment là.

Johnny : Ça marche. 

Bruno : Merci.

Johnny : « poignée de main ! » A tout de suite !

Je  remercie  sincèrement,  Johnny Gence  pour  cette  interview 
riche en émotions et en conseils. Ce fut vraiment un honneur 
pour moi de l'interroger et de le voir se dévoiler ainsi devant la 
caméra.

Juste après cette interview, Johnny nous à fait un stage sur le 
thème : les bases de la dynamique corporelle et ses applications 
en karaté.

Un stage superbe où Johnny a su faire passer ses sensations et 
sa passion pour le Karaté. Si vous en avez l'occasion, ne ratez 
pas un stage de Johnny Gence, ça vaut le déplacement .
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II – La vidéo intégrale :

Cette interview a été faite devant une caméra, dans notre Dojo au Karaté Club de Langres.

Donc, si vous préférez voir  Johnny Gence et l'entendre de vive voix, c'est ici que ça ce passe.

J'ai eu un petit problème matériel lors de l'enregistrement et le son était quasiment inaudible au  
début, mais heureusement grâce à la magie de l'informatique, je suis arrivé à ressortir les voix et  
au final, c'est correct, avec juste un léger bruit de fond résiduel. Je vous remercie d'avance pour  
votre indulgence.

A tout de suite sur la vidéo  

                                Cliquer sur l'image pour accéder à la vidéo gratuitement.
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III – Le mot de la fin :

J'espère que vous avez aimé cette interview et qu'elle vous sera utile. 

Ce livre vous a été gracieusement offert par :

Bruno Bandelier (c'est moi!!!)

Retrouvez moi sur karaté-Blog.net, le Karaté clair et net, 

un blog pour les karatéka de tous niveaux. 

Grâce aux vidéos pratiques que je vous offre,

vous pourrez perfectionner votre entraînement à la maison.

Je vous expliquerai au fil  de mes articles (environ 1 par semaine!!!) 

toutes  les  techniques  que  vous  devez  connaître  pour  obtenir vos 

ceintures jaune, orange, verte, bleue, marron puis noire. 

Il me reste à vous remercier pour votre attention et à vous souhaiter à toutes et à 
tous de bons entraînements. 

Sportivement,  
Bruno Bandelier
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