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Page.15 Hi sitting (za-rei)

Kendd is said to have been born 1200 years ago, at the same time as the nihonto (Japanese sword) appeared.
In kendo, the shinai (bamboo training weapon representing the sword) is carried on the left side at waist level, so
that to get into a sitting position (seiza), the left leg is bent first, then the right leg, while the opposite is done to
get up, starting by unfolding the right leg. This rule would be the result of a thoughtful management of the body to
protect it, in order to be always on guard and able to draw one's weapon immediately, even when sitting down or
standing up. It is believed that seiza, the "correct" sitting position, was codified as one of the conventions of good
samurai practice from the middle of the Edo period (first half of the eighteenth century), and then adopted as such
by the various martial arts that developed in Japan at that time.

Taking this history into account, we explain the sitting salute (za-rei) in this book as follows.

In Nippon Kempo, when you stand on guard, you put your left leg forward with your left fist. This is the
basic principle called sashin-utai (Z=#7;78) or shinsa-taiu (#Z=:8%;) , i.e. "advance with the left, retreat
with the right”. When you get into seiza position, you are no longer in guard, so you should bend your right leg to
sit down, then your left leg. Of course, the forms of guarding have diversified and one can also put oneself in
guard by advancing the right leg and the right fist. But this does not mean that one can sit down by bending either
leg indifferently. The important thing is to remain attentive and to be able to react immediately to put yourself on
guard in case of an attack. This is called waza no riai (£ EEE V) | in other words the rationality behind each
technique.

Page 15 Salut assis (za-rei)

Le kendo serait né il y a 1200 ans, en méme temps qu’apparaissait le nihonto (sabre japonais). Au kendd, on
porte le shinai (arme d’entrainement en bambou qui représente le sabre) a gauche au niveau de la taille, si bien
que pour se mettre en position assise (seiza), on plie d’abord la jambe gauche, puis la jambe droite, tandis qu’on
fera I’inverse pour se relever en commengant par déplier la jambe droite. Cette régle serait I’aboutissement d’une
gestion réfléchie du corps pour le protéger, afin d’étre toujours sur ses gardes et en mesure de sortir
immédiatement son arme, méme au moment de s’asseoir ou de se relever. On estime que le seiza, a savoir la
position assise « correcte », s’est codifié comme une des conventions des bonnes pratiques des samourais a partir
du milieu de I’époque Edo (premiére moiti¢ du XVIlle siécle), puis repris tel quel par les différents arts martiaux
qui se développérent alors au Japon.

Tenant compte de cet historique, nous expliquons dans cet ouvrage le salut assis (za-rei) comme suit.

Dans le Nippon Kempd, quand on se met en garde, on avance la jambe gauche avec le poing gauche devant
soi. C’est le principe de base dit sashin-utai (Z=Z#£7#472) ou shinsa-taiu (#Z=:1£4) , c’est-a-dire « avancer
par la gauche, reculer par la droite ». Quand on se met en position seiza, on n’est plus en garde, donc il convient
de plier la jambe droite pour s’asseoir, puis la jambe gauche. Certes, les formes de gardes se sont diversifiées et on
peut aussi se mettre en garde en avancgant la jambe droite et le poing droit. Mais cela ne veux pas dire pour autant
que I’on peut s’asseoir en pliant I'une ou I’autre des jambes indifféremment. Car I’important est de rester attentif
et de pouvoir réagir immédiatement pour se mettre en garde en cas d’attaque. C’est ce qu’on appelle waza no riai,

(FDEEA V) autrement dit la rationalité derriére chaque technique.
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1IE§AR / Erratum

Page 10  French ligneld : —il faut de la technique pour avoir des postures justes et précises.
Page 13 :

FBETLT7 U —ITAFICAKE, EFIIRE-> GTE) EFCHE. AFRORELFOFEIZAER R

On the picture the referee has the white flag in his right hand (he must have it in his left hand and the dark flag

which is actually red in his right hand)

Sur la photo l'arbitre a le drapeau blanc dans la main droite (il doit I'avoir dans la main gauche et le drapeau foncé

qui est en réalité rouge dans la main droite )

FT1ES-H. / Corrected picture / Photo corrigée
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Page4l 3-5-3 WEROWMZNLAKEEH — (IB) TEROMANLAESEHICER

Page 46 3-5-6

FHE3MH LAFCHEME., AFCRFTEZBHE— (IE) AF CEm., £F Tz

On the third photo. —(Correction) Protect your face with your right hand and your vitals with the left hand
Sur la 3e photo. —(Corrigé) se protéger le visage de la main droite et les parties génitales de la main gauche

Page 49
First picture. To erase the following phrase:
~ Keep both fists slightly clenched in the guard position to protect your flanks.
1% photo. Effacer la phrase suivante :
Garder les deux poings légerment serrés en position de garde pour protéger les flancs

Page 50
On the third photo. Correct as follows :

—(Correction) Protect your face with your right hand and your vitals with the left hand
Sur la 3° photo. Corriger comme suit :

—(Corrigé)se protéger le visage de la main droite et les parties_génitales de la main gauche

Page 51

RMIOEE AARGEO [T CTREZDIET S 28Ik

First picture. To erase the following phrase: Place both fists on each side of the hips to protect your flanks.
1°® photo. effacer la phrase suivante : Placer ses deux poings de chaque coté des hanches pour se protéger les
flancs.

Page71 3-7-2 k& (L¥AAH) — (E) k& (LT74)
3° photo. shizumimi — (Corrigé) shizumi

Page 97 2° photo: croiser les cordons dans la grillage métallique
—(Corrigé) croiser les cordons dans les barres métalliques



