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INTRODUCTION

Pourquoi ce livre ? 

Parce qu’après quelques années de pratique, de recherches personnelles et d’enseignements, il était temps de tout noter afin de pouvoir transmettre un certain plaisir de pratique du bâton français. Cette discipline merveilleuse laisse en effet la part belle à la découverte, à la curiosité…à la recherche d’un développement personnel autour d’un sport ludique et technique. 

Ce livre s’adresse à tous, que ce soit pour découvrir une certaine approche du bâton ou encore pour perfectionner sa pratique. Le travail de manipulation est sans doute la base de tout, dès que l’on veut maîtriser une arme. Si en plus, ces manipulations s’inscrivent dans une notion de jeu, gage du plaisir de pratique, alors, le travail nécessaire passera plus facilement. Le jeu favorise le développement de l'instinct. L'enchaînement d’un mouvement « maîtrisé » favorise l'assurance et ouvre la porte aux jeux !
Cela est vrai pour le bâton ! Ce bâton qui a toujours accompagné les hommes, de tout temps, en tout coin du monde. Aujourd’hui son utilité en tant qu’outil, en tant qu’arme même est quelque peu désuète, mais chacun peut  y trouver un moyen d’acquérir une certaine connaissance de son corps dans l’espace, et au-delà, sans aucun doute possible, une certaine conception de la vie.
Un bâton, dans une pratique sportive, est un révélateur de personnalité. Dans les mains d’une personne bien intentionnée, il pourra être beau et esthétique, mais dans le cas contraire, il pourra s’avérer dangereux. Je ne tiens pas à aborder dans ce livre tout ce qui touche à l’efficacité de combat ou à l’utilisation de la violence. 

 Que ce soit aux travers d’échanges, de jeux d’opposition, d’une pratique tournée vers la manipulation ou encore la recherche des sensations, le bâton permet d’exprimer la relation que nous pouvons avoir avec les autres. C’est en cela que sa pratique reste et restera toujours contemporaine ! 
PARTIE 1 UNE CERTAINE APPROCHE DU BATON 

A. Quel type de bâton utiliser ?
Un bâton tel que nous le considérons est un morceau de bois, lisse, en châtaignier par exemple, qui a une taille de 1,4 m et a la particularité d’être conique. Le gros bout est appelé talon et mesure environ 2,5 cm, tandis que la pointe mesure 1,5 cm. 
Note : cette taille de 1,4 m représente en fait la hauteur nécessaire pour passer une certain type de mouvement sans trop avoir à lever les épaules (nous parlerons de cela dans le chapitre « Echanges / Présentation des coups »). En fait, il faut avoir absolument un bâton conique mais sa taille peut légèrement varier, en fonction de la morphologie de la personne qui va le manipuler. Pour une personne de taille moyenne, nous dirons entre 1,6 et 1,8, le bâton d’un mètre quarante sera parfait. Ce bâton arrivera approximativement à hauteur des aisselles. 

Revenons quelques instants sur la caractéristique d’un bâton conique. L’intérêt réside dans la répartition du poids du bâton et notamment que du fait que le centre de gravité ne se situera pas forcément au centre du bâton. Cela est d’une importance capitale en terme de manipulation et de positionnements des mains, car il faudra sans cesse ré-ajuster la position des mains pour optimiser la prise du bâton, dans un but assez simple : ne pas se fatiguer ! ou plutôt, pour ne passer son temps à compenser les forces physiques en jeu lors d’un mouvement de bâton. Oui, un bâton conique est difficile à manier ! 

Les usages communs du bâton ont quelque peu évolués depuis la nuit de temps. Il est cependant toujours resté le compagnon fidèle de l’homme, que ce soit, pour l’aider à marcher, à porter, se défendre, jouer, danser ou encore travailler. Les bâtons étaient là bien avant l’arrivée de l’homme et il est logique de trouver des traces de ses utilisations dès les premières civilisations…. Un peu d’humilité donc car nous n’avons rien inventé !  
Alors, qu’est-ce qu’un bâton, à nos yeux ? C’est une arme en bois, qui permet de pratiquer des exercices physiques extrêmement esthétiques, seul ou avec un partenaire. Si ces exercices sont codifiés et partagés par un ensemble de pratiquants, on parlera de sport d’opposition, comme cela peut être le cas avec le bâton français, codifié à partir de la canne de combat (dont les bases ont été posées par Maurice Sarry dans les années 1970). Si ces exercices restent libres, alors, on pourra parler de manipulation, de jonglage par exemple, ou encore d’échange non codifié... 
B. Qu’est-ce qu’un bâtonniste ? 
Un bâtonniste est tout simplement une personne qui saura manipuler son bâton, pour jouer, faire un échange avec un partenaire à partir de règles de maniements communes. 

Il y a plusieurs « écoles » de bâtonnistes, en France. Actuellement, celles qui sont encore les plus connues sont celles liées à deux courants : 
· le bâton dit fédéral, dont la codification précise découle, nous l’avons dit, de l’adaptation de la codification de la canne de combat créée par Maurice Sarry (cette codification est toujours proposée, en 2009, par le Comité National de Canne de Combat, comité associé à la Fédération Française de Savate et Boxe Française). 

· Le bâton « méthode Lafond » proposée par la famille Lafond

· Certaines résurgences de pratiques de bâton « historiques » Méthode Joinville

· Il y a ensuite des pratiques régionales (Pen Baz, Maquila …) 

Mais il faut bien l’avouer, le nombre de pratiquants référencés est très faible (voire anecdotique). 

C. Une certaine approche du bâton  
Pour nous, le bâton est avant tout un instrument de jeu, qu’il soit utilisé dans un échange avec un partenaire, sous forme de sport d’opposition, ou seul, en manipulation. C’est un peu comme un instrument de musique avec lequel on peut jouer. On peut faire du classique, du jazz, du rock…bref, se faire plaisir, qu’on soit amateur éclairé ou même « professionnel ». 
· Un jeu et un sport 
Dans une optique de confrontation avec un partenaire, il est clair qu’une codification ou tout au moins une précision des règles est indispensable, par contre, loin d’enfermer le pratiquant dans une discipline strictement codifiée ne laissant aucune part de personnalisation, je pense qu’il faut absolument laisser le pratiquant s’exprimer. Chacun aura son approche, sa sensibilité, ses atouts et ses défauts …le tout étant de savoir les déceler pour mieux développer le reste, afin d’obtenir un équilibre agréable pour le bâtonniste (cela est valable du point de vue de l’enseignant mais aussi du pratiquant). 

La pratique sportive, qu’elle soit d’entretien ou de dépense physique sera associée au nombre de séances, de leur fréquence, de l’intensité physique développée. On peut très bien envisager une pratique là encore, adaptée aux attentes de chacun. Par contre, afin de mieux progresser, il est certain qu’il faut se contraindre à la régularité et à une certaine exigence (physique, technique, quantitative et qualitative). 
· L’esthétique

Bien sûr on peut pratiquer sans rechercher à faire de l’esthétique ! 

On va dire que cette recherche du beau mouvement est un peu comme la cerise sur le gâteau. Ce n’est pas absolument nécessaire, mais franchement, c’est tout de même une exigence personnelle assez intéressante à développer. Pour les pratiquants que cela intéresse toutefois, je conseille d’avoir en tête que la recherche d’une pratique esthétique, de la trajectoire propre, la fluidité…ne peut se réaliser qu’avec exigence et plaisir. Sans cela, je n’y vois aucun intérêt. 

· Le plaisir de pratiquer 

Dans une pratique régulière, que ce soit en cours, avec un enseignant ou seul, il faut toujours se demander si on prend du plaisir à pratiquer ! Certaines étapes d’apprentissage sont parfois un peu fastidieuse, on a l’impression de ne pas progresser, de rester toujours sur la même marche, sans avancer…pourtant, comme dans tous les sports, il faut arriver à trouver de nouvelles ressources pour franchir les étapes.  
Nous avons la chance, en bâton d’avoir plusieurs approches possibles, la manipulation pure, la recherche des sensations, mais aussi et surtout sans doute, le travail avec un partenaire lors d’un échange. Il faut pouvoir passer de l’une à l’autre de ces approches, de les synthétiser pour arriver à une pratique homogène et dans laquelle on cherche toujours du plaisir. Si cela n’est pas le cas, malgré l’alternance des différents angles de travail possible (nous reviendrons sur ce point), alors, peut être faut il se détacher un peu du bâton pendant quelque temps…. 

· Connaître son arme, son bâton 
Bien entendu, seule la curiosité vis-à-vis du bâton peut aider à mieux le manipuler. Le bâton a besoin de mains pour le faire vivre. Tout est lié, la connaissance de l’instrument bâton passe par la connaissance de son propre corps. Les mouvements du bâton restent liés aux mouvements du corps dans l’espace. C’est la découverte de cet ensemble corps-bâton-espace qui peut permettre de progresser. 
Quand on prend un bâton, il faut se demander ce que l’on peut faire avec et explorer tous les champs possibles. Ne jamais se restreindre à un mouvement, ne jamais s’imposer des barrières…il faut développer la CURIOSITE de l’arme. Une fois cette notion intégrée, il est clair qu’utiliser une codification particulière ne créera pas de réelle difficulté, même si l’apprentissage d’un certains nombres d’enchaînements de gestes peut parfois se révéler un peu longue…mais franchement, le principal n’est pas là. 

Lors d’un échange avec un partenaire, l’objectif est avant tout de partager  quelque chose et de jouer, avec des règles communes, avec respect et non violence.  Si le pratiquant arrive à faire globalement ce qu’il veut avec son bâton, le plaisir arrive. La maîtrise n’est qu’une notion spéculative liée à l’égo et seul le plaisir de pratiquer seul ou avec un partenaire peut être un réel objectif de mon point de vue. 
D. Echauffement, préparation à toute pratique
Avant toute séance de travail, seul ou avec un partenaire, il est impératif de préparer le corps au travail du bâton. On pratiquera le bâton en tenue de sport (short, ou jogging, tee shirt et surtout chaussures de salle –nous ne pratiquons pas pieds nus), tenue dans laquelle on se sentira bien.

Même léger, l’échauffement devra être systématique. 
Dans un premier temps, on considèrera un échauffement général (petite course par exemple) du 10 minutes à son rythme, afin de préparer le corps dans sa globalité, en élevant légèrement sa température, ce qui préparera en fait les muscles et les articulations de façon globale. Ensuite, un petit échauffement spécifique à la pratique du bâton sera réalisé. 
Selon, en fin de course on peut réaliser quelques séries de pas chassés, talons aux fesses ou encore genoux-poitrine. 

Dans toute séance de travail, que ce soit au niveau de l’échauffement ou encore pendant un échange avec un partenaire, ou en exercices seuls ou non, il est impératif de pratiquer en fonction de soi, sans se sentir « hors de souffle » par exemple, sans pousser la machine à son maximum. Il faut tout faire en fonction de sa morphologie, de ses habitudes sportives, de ses aptitudes physiques et de ses envies. Le tout, en essayant d’avoir en tête les règles de protection de sa propre intégrité physique et bien entendu, celle de son partenaire, en cas d’échange. 

Rien ne sert donc d’aller vite, de faire de la quantité, surtout si cela doit se faire au mépris de la qualité ! L’échauffement reste un moment de préparation du corps, quelle que soit l’objectif que l’on se fixe. 

Une fois l’échauffement globale du corps réalisé, il est donc utile d’opérer quelques déverrouillages articulaires, lors de l’échauffement spécifique. On peut, par exemple, démarrer sur place, en effectuant des rotations des articulations des membres inférieurs du corps, en démarrant par le les chevilles (pointe du pied au sol, puis réalisation de petits cercles avec les chevilles), puis, les genoux (plier légèrement les jambes et effectuer des petits cercles également), en continuant par le bassin (comme au houla-hop, ou encore en effectuant des ouvertures et fermetures de bassins en faisant faire des cercles avec une jambe levée et pliée de l’extérieur vers l’intérieur puis inversement)... Pour les jambes, on peut par exemple continuer à réaliser des petites flexions, en posant la paume de la main au sol, puis en se relevant doucement, tout en gardant le dos droit. 

Une petite remarque : dans certaines codifications, le bâton est pratiqué en faisant des fentes (avant ou arrières) pour les touches en jambes. Dans ce cas, il est bien entendu important de préparer le corps à ce travail de fentes en veillant à intégrer des échauffements à ce niveau. 

Ensuite, il faut échauffer la partie haute du corps. On peut maintenant faire des rotations légères du tronc, puis on continuera avec les bras et les épaules (bras sur les côtés, tendus, paumes vers le haut en faisant des petits cercles rapides et, progressivement, en ralentissant  la vitesse et en augmentant l’amplitude des cercles..pour venir toucher les oreilles…toujours bras tendus… lentement à ce niveau…et on redescend, en accélérant la vitesse et en rapetissant les cercles…..puis, on change de sens et on recommence). On peut travailler spécifiquement tout un tas de mouvements pour les épaules, qui sont particulièrement sollicitées en bâton. Le bâton reste lourd et l’articulation complexe de l’épaule doit être préparée et ménagée ! L’échauffement se fera bras et mains libres de tout poids (lestes utilisées en musculation par exemple), car cela pourrait créer des traumatismes importants à ce niveau. 
On peut ajouter un travail de rotation des poignets (ou encore ouvrir-fermer les mains, bras tendus) et des coudes bien entendu, avant d’effectuer quelques rotations légères de la tête (on peut, par exemple, regarder le bout des épaules, tantôt à gauche, tantôt à droite, en haut, en bas, sans jamais forcer sur l’arrière et en faisant attention à la nuque, puis on effectue des demi-cercles).   
On peut enfin faire un exercice tout à fait adapté à la pratique du bâton, en fin d’échauffement. Il faut se mettre au sol, en appuis sur les deux bras et sur la pointe des pieds. Ensuite on fait passer le pied droit au niveau de la main gauche, puis, on pivote le corps,  pour se retrouver dos contre le sol. Ensuite, on peut changer de sens, main droite et pied gauche….excellent pour les épaules !! 

L’échauffement spécifique peut durer une dizaine de minutes, sans trop monter en intensité cardiaque (le tout étant de rester raisonnable dans ce domaine…cela reste un échauffement). Il faut essayer de faire quelques séries de x mouvements, en fonction des zones à échauffer. 

Bien entendu, dans toute pratique sportive, il faudra veiller à penser à se réhydrater régulièrement et à prendre le temps d’écouter son corps (ne pas être essoufflé par exemple, vérifier que l’on a aucun trouble physique ni psychologique pendant la pratique…bref, voir si l’on se sent bien). 
E. La séance de travail 

Là, tout dépendra de ce que l’on souhaite faire, l’idéal étant de faire un peu de tout (manipulation, sensation, échange). 

La séance ne doit pas être trop longue et adaptée en fonction de votre morphologie, de vos capacités physiques et de votre envie ! Quelques petites précautions resteront à prendre en termes physiques, car, rappelons le, un bâton pèse assez lourd et à la longue, il faut faire attention aux articulations principalement. Tout travail en extension lors d’exercices ou d’échanges dans lesquels on atteint une certaine vitesse de rotation avec son bâton par exemple, devra être maîtrisé, car les forces exercées par un bâton de 500 grammes sont très importantes sur les articulations. 
Les bras de leviers sont énormes si on travaille en extension…et dans certains cas, cela peut entraîner des traumatismes musculaires et articulaires. Donc, dans toute séance, attention à suivre une certaine progression technique, physique en adéquation avec la biomécanique.     
F. Retour au calme et étirements 
Le retour au calme sera nécessaire en cas de séance particulièrement physique ! Il faudra penser dans ce cas à prendre quelques instants pour « dépressuriser la machine » en s’allongeant tranquillement par exemple, et en effectuant un peu de relaxation mentale. 

Aux niveaux des étirements qui sont OBLIGATOIRES si l’on veut préserver nos muscles et mieux récupérer. Le principe des étirements est de permettre aux muscles raccourcis pendant la séance de travail, de retrouver leur taille normal en les « étirant ». . 

On peut commencer par le bas du corps. En général l’étirement dure au moins une trentaine de secondes, sans à coup et se fait en respirant calmement. Il faut sentir l’étirement mais ne pas éprouver de douleur. Si cela devait être le cas, il faudrait arrêter immédiatement. 

Par exemple, pour les mollets, on se positionne contre un mur, soit en se positionnant dos droit, soit, dans le prolongement de la jambe arrière, dans ce cas, il faut s’écarter un peu du mur…et faire varier l’angle de la jambe avant…

Note : dans ce genre d’exercice, il faut veiller à avoir un point d’appuis du corps, afin de travailler l’étirement spécifié, sans devoir compenser un déséquilibre du corps…ce qui créerait des tensions ailleurs…
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Pour la  musculature antérieure de la cuisse…
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On peut poser ensuite une jambe tendue sur une barre de danse, ou un table… (pieds dans le même alignement pour éviter les torsions). Le but est de rester droit avec deux jambes mises perpendiculairement. On change ensuite de jambe.  On peut également continuer à étirer la musculature postérieure de la cuisse par exemple, en laissant descendre doucement le buste…
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En utilisant le poids du corps pour aller toucher le sol…ou tout au moins laisser pendre les bras vers le sol….en respirant lentement. 

Pour la partie haute du corps, plus particulièrement sollicitée avec le bâton, on peut envisager plusieurs types d’exercices. Pour les bras, les triceps, on peut  faire ce mouvement …
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On continue avec les pronateurs et supinateurs au niveau des avants bras… le pronateur s’étire en mettant la main en supination et en amplifiant en poussant avec l’autre main vers l’extérieur du bras et le supinateur s’étire en mettant la main en pronation et en amplifiant en poussant avec l’autre main vers l’intérieur du bras. 

On continue avec les épaules, contre le mur avec le bras collé au mur, parallèle au sol et le buste perpendiculaire au bras…on peut  varier en augmentant l’angle sol-bras. 

Pour les étirements des muscles des avant bras, très sollicités en bâton, je vous conseille plusieurs petits exercices :

L’assouplissement des poignets (et muscles du poignet), on peut faire des rotations des mains avec les mains jointes peu serrées. Autre possibilité, les mains au sol, appuyer doucement les avant bras en extension, le poignet en flexion dorsale et essayez de ramener le poignet à un angle de 90°. On peut faire cet exercice avec le dos de la main appuyé contre un mur ou tenu avec l’autre main. 

Les étirements doivent être pratiqués par tous les pratiquants, débutants et confirmés, à tout âge bien entendu, car ils sont garants d’une pratique sportive saine et pérenne. 

PARTIE 2 MANIPULATION ou comment comprendre l’arme et se l’approprier
A. Principes 

Le seul conseil qu’un pratiquant voulant aborder le bâton devait retenir, de mon point de vue, est de passer des heures et des jours (voire plus…) à manipuler de toutes les façons possibles le morceau de bois. 

Je privilégie la découverte de l’arme par sa manipulation, à une main, à deux mains, mais également toutes les autres façons de jongler avec (sans les mains par exemple !). Tout est bon, tout doit être accepté. C’est à ce prix que l’on peut acquérir une certaine liberté. 
Dans un premier temps, il faut laisser libre cours à l’imagination. Ensuite, il faut arriver à classer les types de manipulations, pour pouvoir les retenir et les refaire, le cas échéant, au hasard, ou bien entendu volontairement, dans un enchaînement.
La manipulation improvisée peut venir de la façon dont on tient le bâton, de ce qu’on lui fait faire, des formes géométriques dans l’ espace par exemple, des tours autour de la main, des épaules, de la nuque, au dessus de la tête, la façon dont il glisse dans la main…
Il existe des milliers de façons de manipuler un bâton et je vous propose d’aborder quelques notions afin de vous permettre de trouver et d’inventer vos propres manipulations au travers de manipulations libres et recherches personnelles effectuées depuis quelques années avec le bâton. 
1) Mouvement naturel – mouvement forcé
· Mouvement naturel 

Prenons l’exemple d’un mouvement simple : faire glisser le bâton dans une main. 
Position de départ : le bâton est tenu dans une main en son centre et est positionné perpendiculairement au sol. 
Objectif : faire glisser le bâton dans cette main, vers le bas, d’au moins 50 cm, sans le lâcher.
Le mouvement naturel, tel que l’on pourrait le définir, sera de laisser le bâton glisser vers le sol, attiré par la gravité. Aucune force ne devra être utilisée, on desserrera simplement un peu la main puis on freinera en resserrant la main, dès qu’on voudra arrêter la chute du bâton. Le tout devra se faire tranquillement. 
On constatera que la trajectoire de descente du bâton sera quasi parfaite, si on ne bouge pas bien entendu, perpendiculairement au sol. 

· Mouvement forcé

Prenons le bâton de la même façon et recommençons l’exercice. 
Position de départ : le bâton est tenu dans une main en son centre et est positionné perpendiculairement au sol. 

Objectif : faire glisser le bâton dans cette main, d’au moins 50 cm, sans le lâcher. Cette fois, au lieu de laisser le bâton descendre, je vais le faire monter. 

Le mouvement forcé consistera à donner un petit coup avec la main, vers le haut, tout en lâchant légèrement la pression exercée sur le bâton. Là, on utilise bien entendu pas mal d’énergie, en comparaison du mouvement naturel. 

La trajectoire de montée ne sera pas tout à fait comparable à celle effectuée par le bâton avec le mouvement naturel…sauf cas exceptionnel ou entraînement relativement poussé bien entendu. 

· Comparaison 

Il est primordial de bien comprendre les différences de fond de ces deux mouvements. L’un (le mouvement naturel) utilise la gravité naturelle, le poids propre du bâton et l’adaptation du pratiquant aux contraintes physiques et mécaniques d’un bâton en mouvement. On doit typiquement s’adapter au bâton. 

L’autre (le mouvement forcé) se présente comme le fait d’imposer au bâton un mouvement, en utilisant sa force et ses muscles. Ici, le pratiquant « impose » sa volonté au bâton. 

Vous devez toujours être capable de passer d’une méthode à l’autre. Il faut à la fois être capable de diriger totalement un mouvement du bâton, mais il est également nécessaire de savoir se laisser parfois guider par le bâton…sans toutefois perdre son contrôle relatif bien entendu. Dans aucun cas, par exemple, vous ne devez porter atteinte à la sécurité des personnes autour de vous, sous prétexte que vous laissez le bâton « vivre sa vie » ! 

Ces notions « mouvement naturel » et « mouvement forcé » doivent être abordées avec raison bien entendu, afin de mieux développer la maîtrise du bâton que l’on a entre les mains. 

2) Position du corps dans la manipulation 

Rappels physiologiques : colonne vertébrale, se tenir droit. 

Globalement, si l’on conserve le principe de mouvement naturel, il est logique de penser que le corps devra toujours se placer dans une position permettant au bâton d’avoir un mouvement également naturel. Je conseille, sur ce point, de penser à une seule chose : le point d’équilibre du bâton en mouvement. Je précise « en mouvement », car les forces de rotation (je pense par exemple à la force centrifuge) peuvent complètement modifier la perception du point d’équilibre du bâton. 
Un petit exercice, très simple, permet de bien comprendre quelles forces peuvent agir sur votre bâton, lors d’une manipulation : mettez un de vos mains paume tournée vers le ciel, bras légèrement plié, face à vous. Posez le bâton, sur son point d’équilibre dans la paume d’une main, jusqu’à ce qu’il tienne tout seul (l’exercice n’est pas là, je vous préviens ( ). Maintenant faites pivoter votre corps de 90° sans bouger votre bras, puis freinez. Que se passe-t-il ? Le bâton a tourné avec vous puis quand vous vous êtes arrêté de tourner, le bâton a continué de tourner, seul. Ce phénomène physique est extrêmement important à assimiler. La rotation du corps a créé une force suffisante pour faire bouger le bâton tenu en équilibre, même après le mouvement. Il y a eu une sorte d’inertie après votre mouvement. 

Il est très clair, que ce type de force peut, en fonction du ou des mouvements que vous aurez effectués, complètement modifier votre perception du bâton et son point d’équilibre. 
Les points de contacts sur lesquels le bâton sera posé (paumes des mains, dos des mains, poignets…) devront être particulièrement sensibles à la recherche de ce point d’équilibre. 
De mon point de vue, le bâton dit « français », avec ses caractéristiques (poids et forme) est aussi un instrument de jonglage vraiment intéressant, car ce bâton peut être en constant déséquilibre, ce qui pousse à travailler particulièrement la manipulation. 
De même, je vous encourage à ne pas travailler avec toujours le même bâton, car je crains que votre corps, vos mains notamment, ne s’habituent rapidement à des points d’équilibre spécifiques ! Il est préférable de pousser à l’adaptation vis-à-vis de son bâton. 
Il faut essayer de comprendre ou tout au moins de sentir ce qui se passe dans une manipulation, à tous les niveaux, bâton, corps, espace (bâton dans l’espace, mais aussi corps dans l’espace). 
3) Attention aux blocages !
Je parle ici d’un blocage (ou verrouillage) d’une articulation, lors d’un mouvement du   de l’ensemble corps-bâton. Bien entendu, le blocage s’apprécie en fonction de la vitesse liée au mouvement, car les forces physiques en présence sont d’autant plus importantes que la vitesse d’exécution le sera. Si l’on considère par exemple un blocage du poignet (par une trop grande pression de la main sur le bâton par ex. – on sert trop fort), dans ce cas, il faut bien se rendre compte que le bâton devient un grand bras de levier. Ainsi, le verrouillage de l’articulation poignet aura des répercutions sur l’articulation suivante (le coude), qui si elle n’est pas verrouillée risque de subir des contraintes physiques importantes amenant, sur un terme plus ou moins long à des traumatismes importants (et récurrents). De la même façon, si l’on bloque poignet, puis coude, puis épaule…il est fort probable que les répercutions se feront sentir au niveau de la colonne vertébrale, axe majeur du corps…
Un bâton entraîné par un grand mouvement du corps, tenu par une ou deux mains, ne doit être bloqué qu’en veillant à un positionnement optimisé du corps, en respectant le placement naturel des membres, des articulations. Cela demande un entraînement progressif et une écoute de son corps, notamment en terme de positionnement. Là encore, il faut essayer de ne pas forcer et de rechercher le plus de souplesse possible. La tenue du bâton revêt un rôle primordial dans l’utilisation de blocages, mais la chaîne articulaire aussi. 
B. Exemple de manipulations 
1) Faire rouler le bâton

Cet exercice permet de faire rouler le bâton sur le bras, vers la main, sans perdre le point d’équilibre du bâton. On peut exécuter dans un sens, puis dans l’autre bien entendu. 
Position de départ : le bâton est tenu dans une main en son point d’équilibre puis est positionné en haut du bras opposé légèrement levé.  

Objectif : Cet exercice permet de faire rouler le bâton sur le bras, vers la main, sans perdre le point d’équilibre du bâton. On peut exécuter dans un sens, puis dans l’autre bien entendu. L’intérêt est à la fois de sentir le bâton sur le bras (travail au contact), mais surtout de contrôler la vitesse de descente (ou de montée si l’on fait l’exercice inverse), sans quitter le point d’équilibre du bâton. 

PHOTOS
2) Manipuler sans tenir le bâton (sur le dos de la main)

Ce type de manipulation est particulièrement intéressant pour bien sentir le poids du bâton et pour le travail de souplesse des poignets. 
Position de départ : le bâton est tenu dans une main en son point d’équilibre puis posé au dessus de l’articulation du poignet.   

Objectif : ne pas faire tomber le bâton, quelque soit le mouvement qu’on fera avec le bras. 
Notes : pour les montés-descentes du bras, je conseille de faire plutôt des mouvements sous forme de vagues, que des mouvements secs. 

3) Sous le bras, épaules, cou

4) Rotation du bâton cercle autour de la main

La position du « papillon »
« La position des mains en ailes de papillon »
5) Changement de mains 

6) Le huit 
C. Travail à une main 

La main a une importance capitale en bâton ! Elle peut effectuer différents mouvements de flexion, abduction, extension, adduction, ainsi que des rotations (pronation et supination). La pronation est le fait de tourner la main et d’avoir la paume tournée vers le bas. La supination permet d’avoir la paume de la main tournée vers le haut. En fait, ces mouvements ne se font pas au niveau du poignet, mais entre les deux os de l’avant bras, le radius et le cubitus. Des muscles permettent cette rotation, les pronateurs et les supinateurs.  

Au total, il y a une vingtaine de muscles qui assurent les mouvements de la main ! Donc méfiance, car les lésions sont possibles ! Je vous recommande donc de bien veiller à étirer ces muscles après une séance de travail (cf chapitre sur les étirements). 
1) Prise en pronation (empoigner le bâton) 

2) Prise « blocage du bâton sans empoignade »

D. Travail à deux mains

1) Les positions 

2) Pronation, pronation

3) Pronation supination

4) Supination supination
G. Les changements de mains – changements de garde

H. La précision du geste et du placement  

La précision du geste est étroitement liée à la précision d’intention. Plus on saura déterminer mentalement ce qu’on veut faire, plus les conditions d’exécution d’un geste juste seront réunies. 
Des exercices simples permettent de bien appréhender le travail nécessaire pour cet apprentissage. Fixons-nous comme objectif la nécessité de : 

· veiller aux trajectoires (soit parallèles, soit perpendiculaires au sol)

· veiller à la continuité du mouvement (c'est-à-dire ne pas faire d’à coup)

· essayer de toucher avec la pointe du bâton (les 5 derniers centimètres par exemple – mais plus l’on progressera dans l’apprentissage, plus on s’approchera du dernier centimètre)

· viser une cible (zone de frappe par exemple, tête, flanc, jambe mais aussi, un autre bâton ou tout autre chose permettant de travailler la précision de la touche). 

1) Exercice 1
Cet exercice peut être exécuté seul ou à deux. 

PARTIE 3 SENSATIONS
A. Chercher le poids du bâton 
Cette notion est particulièrement difficile à appréhender, car là, peu importe le mouvement associé. Il s’agit de sentir le poids du bâton et d’utiliser son corps pour toujours sentir les points d’équilibre et jouer avec. 

Rappel : équilibre et déséquilibre 

1) Caractéristiques du bâton

Les caractéristiques du bâton (longueur 1,4 m, châtaignier, 2,5 cm au talon, pour 1 à 1,5 cm à la pointe) sont particulièrement intéressantes surtout lorsqu’on cherche le centre de gravité du bâton. Ce bâton peut être rugueux, lisse, il peut avoir une répartition de son poids inégale…

Tous ces éléments sont des points très importants à prendre en compte, au niveau de son toucher de main, de doigts sur le bâton. 

2) Qualité du toucher

Il est primordial d’être capable de sentir les points de contacts que la main peut avoir avec le bâton, que ce soit au niveau des aspérités éventuelles du bâton. Pour cela, il faut savoir doser le serrage que l’on pourra avoir sur le bâton. 
Il faut, en général travailler des exercices de type « serrer » « desserrer ». 
3) Qualité des mouvements de type coulissé  

4) Travail en aveugle

B. Chercher la réalisation de l’ensemble CORPS-BATON 

1) Prérequis : le bâton comme un fil à plomb

Le compagnon qui aide à se tenir droit. 

2) Placement du corps
Bien entendu, dans le cas de problèmes physiologiques et physiques, ou de handicap, vous devrez essayer de pratiquer en veillant à avoir une position qui ne créera pas de traumatisme, ni de lésion. 

En général, pour essayer d’éprouver des « sensations » avec le bâton, il faut d’abord ressentir son corps. Je vous invite à toujours vous demander si vous vous tenez bien droit, si vos épaules sont alignées, parallèles au sol, si vous n’avez pas de difficulté à vous tenir droit, sans être penché, vers l’extérieur, l’intérieur, à droite ou à gauche. Pour vous aider, pensez à un fil qui serait attaché au haut du crâne et qui vous tirerait vers le haut, comme une marionnette. 
Les pieds doivent être simplement en contact avec le sol, pas trop écartés (en général, la largeur des épaules suffit), les bras relâchés, la tête droite, le regard clair et les yeux fixant un point vers l’horizon. 

Attention, se tenir droit ne veut pas dire être tendu. La colonne, cet axe d’appui, travaille de toute façon même en étant complètement relâché. Il n’est nécessaire de créer des tensions pour se tenir droit ! 
En fait, c’est un peu comme en danse. 
Bien entendu, tout cela va de paire avec une respiration calme et sereine (respiration abdominale ou non…finalement, c’est à vous de savoir ce qui vous va le mieux). 

Lors de tous les exercices, il est important de se poser quelques petites questions : « est-ce que je me sens bien là ? Est-ce que mon corps est bien positionné ? Mon mouvement est il propre ?  

PARTIE 4 ECHANGES
Quand on parle d’échange, on considère l’aspect « sport d’opposition », mais étant donné que l’arme que nous utilisons est relativement lourde et dangereuse, il est impératif de conserver à l’esprit qu’il s’agit avant tout d’un jeu. On essaye de toucher l’autre, sans se faire toucher, mais sans la moindre violence, toujours dans un esprit de respect et vigilance. C’est un travail sportif de collaboration entre deux bâtonniste, pas une confrontation.  
Attention toutefois, lors des échanges l’investissement physique pourra être très important, en termes de déplacements par exemple, mais aussi de vitesse d’exécution. Là, cela dépendra des capacités de chacun.    
Lors des échanges, il est impératif de fixer des règles du jeu. Nous allons aborder ces règles dans le paragraphe suivant. 
A. Rappels et parti pris de travail 

1) Rappels
- position du corps  (tenue du bâton)

Le bâton est tenu avec des mains en pronation (paumes des mains, contre le bâton). Quand le bâton est devant soit, les mains sont positionnées comme sur un guidon de vélo, pouce droit à côté du pouce gauche, les auriculaires vers les extérieurs. 

En général, mais cela peut évoluer lors d’un échange, ou lors de manipulations, le bâton est tenu par son gros bout, le talon. Les mains sont donc vers le côté le plus épais du bâton. Il faut avoir conscience que le bâton reste une arme relativement lourde (400 – 500 grammes) et qu’il est préférable d’avoir la pointe du bâton vers le partenaire, notamment pour d’évidentes raisons de sécurité (dans le cas d’une touche, il vaut mieux que la partie la plus lourde n’arrive pas sur une zone du partenaire). Il est important de noter ici que le bâton ayant une forte inertie s’il est tenu par sa partie la plus fine (donc plus légère), aura plus de difficulté à être maîtrisé que si on le tient au niveau du talon. 
La position de garde est assez simple. Les pieds doivent être écartés en respectant la largeur des épaules. Si l’on tient le bâton avec la main droite au talon du bâton, la main gauche sera placée à quelques dizaines de centimètres de la main droite (un peu plus vers la pointe du bâton), les pouces des deux mains se faisant face. Le pied droit sera, dans ce cas, légèrement en retrait du pied gauche. Le bâton, sera tenu des deux mains, pointe légèrement vers le haut et la main droite quasiment que contact de la hanche droite, main gauche à une dizaine de centimètres des côtes droites. Les bras seront légèrement pliés. Cette position de garde, avec le bâton placé, côté droit par exemple, sera surtout une position de défense, on y trouve une grande stabilité du corps. Si l’on associe une certaine décontraction (tout en restant présent quand même !), cette position pourra être conservée pendant de longs instants ! La décontraction relative s’observera par exemple en veillant à garder les épaules relativement basses, la tête droite en prenant conscience qu’il n’y a pas de tensions dans l’ensemble du corps. 
On peut ajouter également que dans le cas d’un positionnement différents d’un des deux pieds, la position « défensive » deviendra vite « offensive », car ce changement de pied peut entraîner un certain déséquilibre compensé la plupart du temps par un déplacement, avant, arrière, latéral. 

Position des pieds : 
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Position des mains : 
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                                                      ou    
Il est assez simple de s’en souvenir, les mains ont tendance à se calquer sur la position des pieds, les pouces restant toujours l’un vers l’autre. 

Si l’on étudie la hauteur des mains, il y a plusieurs choses à dire : 
· la main située vers le talon (gros bout du bâton) est plus basse que l’autre. On peut considérer que la main du talon s’appuie légèrement sur le bâton, tandis que l’autre exerce une certaine pression pour éviter que le bâton tombe. C’est une question de nuance et il faut absolument trouver une certaine souplesse au niveau de la tenue du bâton. Il faut toujours arriver à sentir le poids du bâton. 

· Les deux mains ne sont pas forcément très écartées l’une de l’autre (en garde par exemple), le tout étant de ne pas trop serrer le bâton, pour le laisser éventuellement glisser à l’intérieur de la paume des mains (la prise doit rester ferme, sans toutefois écraser le bâton). Là encore, il est important de sentir chacun des doigts au contact du bâton. 
· Attention à ne pas créer d’angle au niveau du poignet, dans une situation de repos (le poignet doit rester dans l’alignement de l’avant bras) 
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- les trajectoires (parallèles et perpendiculaires au sol) : pas de trajectoires obliques !

Cette notion est primordiale dans l’approche du bâton français, tel que nous le concevons. 

- armement des coups (chaque coup doit être préparé, armé)
- coups donnés à deux mains (mains en pronation)  

Constatations pragmatiques : 
Dans certaines séances, on constate parfois que pour des débutants, la difficulté à conserver la main en pronation au contact du bâton est assez importante. On voit par exemple un ou deux doigts qui passent tantôt au dessus, tantôt au dessous du bâton...au hasard en fait. Bien entendu, l'objectif est de maîtriser ce que font les doigts (ou tout au moins d'y penser). Car ce sujet parle des MAINS, mais pas des doigts. Et on peut avoir deux mains en pronation avec des doigts qui chevauchent le bâton alors que les autres non. Il reste important de conserver une position uniforme au niveau des mains, car la codification est telle que dans le cas contraire, le bâtonniste doit, avant de donner un nouveau coup, rectifier sa position...ce qui est à la fois une perte de temps, mais également d'énergie et une fuite de concentration. AUTRES EXEMPLES SUR FORUM sujet Positionnement des mains atouts et contraintes. 

Echange = travail avec un partenaire afin de « dialoguer » .Aucune contrainte d’efficacité, mais seulement une sorte de duo avec des règles communes de non violence et d’adaptation à l’autre. 

S’adapter, c'est-à-dire, essayer de trouver un langage commun. Comme dans une discussion, pas d’éclat de voix, mais de temps en temps de jeux de mots possibles, de l’humour peut être ou tout au moins, un sujet partagé avec l’autre. C’est la même chose en bâton. 
Quel que soit le type d’échange, tout bâtonniste se doit de saluer son partenaire, en début et en fin de l’échange. Cette marque de respect et de courtoisie fait également partie, de notre point de vue, de la définition du bâton français. Voici deux exemples de saluts : 

· salut de type « bâton fédéral »

Les deux bâtonnistes, face à face, à une distance minimum de deux mètres se saluent. La position de départ, pieds joints, bâton sur le côté, pointe au sol, talon dans une main. La seconde main du bâtonniste viendra se mettre en pronation vers le talon du bâton, puis le bâtonniste effectuera un mouvement permettant de ramener la pointe du bâton en direction de son partenaire, qui aura fait de même. On pourra dire à haute voix, en même temps que les bâtonnistes réalisent le salut, ces commandements : « prêts pour le salut, saluez ! ». 
Une fois le salut réalisé, les bâtonnistes pourront se mettre en position de garde. 

· salut « évolution »
2) Le salut : une intention de pratique  

L’intention, c'est-à-dire, l’état d’esprit du pratiquant apparaît dès le salut. La façon de le faire peut en dire long…si on prend le temps de regarder. Tout ce qui se passe après le salut n’est en général qu’une suite logique. Sans vouloir trop creuser ce sujet, il faut certainement retenir le fait qu’un salut doit être une forme de courtoisie, dans le sens bonne éducation, respect du partenaire, mais également le démarrage d’un moment de partage. Attention à veiller toutefois à conserver l’esprit ludique avec plus ou moins d’engagement personnel !
On peut considérer que la personne qui effectue un salut donne un peu d’elle-même, offre l’« ouverture », le démarrage  d’un échange. Cela n’est pas facile finalement, car là encore, la technique de réalisation n’est qu’un moyen de montrer une intention. 
Donc intention envers l’autre, mais également envers soi. 
3) Parti pris : les mains 

Il est essentiel de préciser, de notre point de vue, que lors de la réalisation d’un mouvement codifié en bâton français, qu’il doit y avoir une certaine prise de conscience du travail des mains. Ainsi, on peut considérer plusieurs cas, lorsque l’on veut faire bouger le bâton d’une certaine façon, pour réaliser un mouvement codifié : 
· une main peut tenir le bâton et le diriger, tandis que l’autre main accompagne le mouvement, rétablit éventuellement une direction et sert finalement de  guide (il y a naturellement une répartition entre une main « directrice » et une autre « guide ») 
· les deux mains, de façon homogène, peuvent tantôt être directrices, tantôt, guides. Dans la réalisation d’un mouvement complet, telle ou telle main travaillera à son tour. C’est sans doute cette approche qui doit être privilégiée, dès lors que l’on arrive à prendre conscience du travail individuel des mains. 

Nous ne revenons pas sur la codification initiale proposant une prise de mains en pronation. Cette convention atypique, si on la compare avec différentes pratiques martiales du bâton, reste cependant très intéressante pour réaliser des coups à base de moulinets et de rotation du bâton, dès lors que l’on parle d’armé « derrière » ou « au niveau » l’axe vertébral. La préparation des coups, l’armé, est une notion essentielle dans notre discipline, tournée vers le sport plus que vers le côté « self défense ».  
B. Les touches 

Il est impératif de pouvoir toucher exactement la zone désirée, avec la zone du bâton que l’on choisit également (nous avons vu cela dans le chapitre « La précision du geste et du placement »). Ce travail de précision nécessite un effort constant. Cependant, dans notre conception, la touche n’est pas forcément une fin en soi. Bien entendu, dans un contexte d’opposition avec un partenaire par exemple, la touche est un moyen de créer un enjeu. Je touche sans me faire toucher ! En fait, la touche oui, mais à n’importe quel prix !
La touche ne servira à rien si elle n’est pas propre et correctement amenée. 

La touche ne sera jamais appuyée, en veillant toujours à utiliser la taille de son bâton au maximum (nous ne proposerons pas, dans ce recueil, des techniques de crochetages et autres clés…donc aucune nécessité d’être trop proche de son partenaire). De plus, le bâton est relativement grand (1mètre 40 cm), donc autant utiliser sa taille pour toucher de loin. Ainsi, de manière générale, on veillera à rester à bonne distance de son partenaire (sans qu’il puisse par exemple, vous toucher avec ses pieds ou ses bras, sans faire de déplacement préalable). Cette recommandation est assez importante, car, cela ajoute un peu de réalisme à la pratique du bâton. Pour toucher de loin, en utilisant toute la longueur du bâton, il faut à la fois garantir une prise en main suffisante pour maîtriser une touche éloignée et il faut également se placer correctement pour ne pas blesser son partenaire, ni se blesser soi-même. La notion de sécurité est liée à la touche. 
De même, on ne sabrera pas les coups. C'est-à-dire qu’au moment de la touche, il faudra essayer d’arriver en fin de mouvement, avec les épaules, en face de son partenaire. L’image du sabre est intéressante pour rappeler que le bâton s’arrêtera au niveau de la zone de touche, sans chercher à traverser pour couper, comme le ferait un sabre. En outre, pour préciser encore un peu ce sujet, il faut ajouter que la notion de « sabré » est liée à l’angle formé à l’arrivé du bâton sur sa zone de touche. Nous insistons pour que le bâton soit bien dans le prolongement relatif du bras, et donc, dans un axe perpendiculaire aux épaules.  
Si l’on veut particulièrement soigner l’esthétique d’un coup, on peut encore ajouter une petite précision. Dans la plupart des configurations, au moment de l’impact, les bras peuvent se trouver quasiment dans le même alignement que le bâton. En fait, le bâton est tenu de telle sorte que les trois points base de l’articulation gleno-humérale (jointure du bras au niveau de l’épaule)-talon et pointe du bâton soient dans le même alignement. Le bâton est perpendiculaire à la ligne des épaules du bâtonniste qui vient de donner le coup. Ainsi, il sera certainement nécessaire de se déplacer relativement souvent pour garantir cette condition. 
On peut avoir ce type de position (attention, car les bras ne doivent pas être totalement tendus, pour éviter un blocage articulaire au niveau du coude). En fait, ils conservent un certain « arrondi » physique. Voici un schéma explicatif de la position du corps, lors d’une touche, après un latéral extérieur en tête (par exemple).  

(penser à expliquer les schémas 
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Arrivée théorique si l’on se réfère àla 

position des pieds et des épaules
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Dans le cadre d’un échange, cela implique de se trouver en face de son partenaire (les pieds dans sa direction et les épaules parallèles à ses épaules). Pourquoi cette contrainte ? pour contrôler l’arrivée du bâton et ne pas sabrer (c'est-à-dire traverser le partenaire). 

Imaginons deux bâtonnistes A et B. Dans le premier cas, les coups seront maîtrisés si l’on conserve la position présentée ci-dessus. Après une rotation, le bâton sera arrêté et ne dépassera l’angle de 90° avec ses propres épaules (dans l’exemple ci-dessous, touche en tête). 


Par contre, si le bâtonniste A se positionne différemment, la trajectoire du bâton sera interrompue par la présence de la zone d’impact (ici la tête) et on aura non seulement un coup sabré (c'est-à-dire susceptible de « traverser comme le ferait un sabre » la zone), mais surtout un coup en pleine phase d’inertie, donc, potentiellement violent (ce qui est exclu dans notre approche). 


C. Présentation des coups de base en bâton français  

1) Brisé

Présentation normale / 

Optimisation du placement des mains pour le brisé : 

Ronan – ça veut dire que tu vas nous montrer comment optimiser le placement des mains sur le bâton. 

F- Oui Ronan, exactement. Ce soir, nous allons reprendre les coups que vous connaissez en bâton, mais en essayant de bien comprendre la justesse du placement des mains. Le fait, que si on place correctement ses mains sur le bâton, au bon moment…et bien, ce sera le bâton qui fera tout seul le bon mouvement. C’est important, car cela vous permettra de vous reposer et de ne pas trop faire travailler les poignets, les bras et les épaules…qui sont beaucoup sollicités dans notre discipline. 

Pour commencer…il faut que vous preniez conscience que ce bâton a un certain poids et que naturellement il aura tendance à tomber. »


· Pesanteur et bâton 

« Ecartez-vous un peu s’il vous plaît. Prenez votre bâton avec la main droite seulement, pour commencer. Pied gauche devant, droit derrière». 

Je vérifie que tout le monde le fait. C’est bon, on continue. 

Maintenant, tout en tenant le talon du bâton, laissez la pointe tomber au sol, en laissant la main s’ouvrir légèrement, comme sur un moulinet…simplement». 

Je vérifie que tout le monde le fait. Je vois Julien accompagner le bâton de la main…

« Non, Julien, tu ouvres la main légèrement et tu laisses le bâton tomber, comme pour le départ d’un moulinet. Il ne faut pas bouger le corps, ni les épaules… c’est bien. 

Bon, c’est bête à dire, mais on utilise la pesanteur pour faire faire un départ de rotation au bâton. La main n’a servi qu’à accompagner. 

Maintenant, si vous relevez un peu le bras, avant de laisser le bâton tomber, vous verrez qu’il va faire le pendule. Allez, essayez…faites-le à droite et à gauche, en changeant de main (vérifiez la position des pieds aussi svp). 

Si vous ne faites rien de plus, le bâton va se balancer un peu et va s’arrêter, perpendiculaire au sol. 

A votre avis que faudrait-il faire pour qu’il continue sa rotation ?

Jerôme – Il faudrait donner un coup de hanche…

F- Comment exactement ? ». 

Là, Jérôme, fait un transfert de poids de l’avant vers l’arrière, en même temps qu’il laisse tomber le bâton….et le bâton continue sa rotation ….en même temps que Jérôme revient sur ses appuis initiaux….

« Oui, exactement. Vous avez vu ? Le principe, c’est que c’est votre corps qui permet au bâton de finir la rotation. Au départ, c’est la pesanteur, puis l’énergie donnée par le corps qui a effectué un transfert de poids. 

Essayez de trouver ce mouvement …qui est assez difficile, parce qu’il faut le faire au bon moment…pour impulser une énergie au bâton… »


Je passe au travers du groupe. Les anciens, y arrivent pratiquement tous, sauf Gaëlle qui a un peu de mal à trouver le bon geste. Elle amplifie un peu trop et se déhanche beaucoup. 

« Non Gaëlle, c’est plus simple que ça. Un peu  comme en canne, le bassin reste sur le même plan, toi tu as tendance à faire une sorte de rotation de haut en bas. Il faut plutôt faire un mouvement avant arrière et arrière avant, avec un pied gauche dont le talon se soulève légèrement pour te permettre de ne pas faire de torsion du rachis».

Je lui montre le mouvement et elle le refait. 

« Oui, c’est beaucoup mieux. Essaye encore, lentement…oui, voilà…maintenant, essaye de garder le bâton droit, sinon tu vas te cogner… ». 

Je m’approche de Louis. 

« Louis, pense à positionner tes pieds différemment. Si tu tiens le bâton avec la main droite, le pied gauche sera devant et pas l’inverse…c’est vrai qu’on tient ici le bâton à une main, pour l’instant, mais essaye de garder une position identique à celle que tu aurais si tu tenais le bâton à deux. Voilà. Vas y montre moi le mouvement… »

Là, Louis s’arrête et me dit qu’il n’arrive pas à faire monter le bâton en fin de rotation…

« Bon, reprenons doucement. La première partie, tu y arrives ? Oui, c’est ça. 

Pour la suite, il faut mettre les bras un peu plus haut, pour que le bâton puisse passer au dessous, comme pour un brisé. Ensuite, tu laisses descendre la pointe du bâton, et quand il arrive vers le sol, tu transfères le poids du corps, en bougeant le bassin comme cela…il faut avoir le poignet souple pour permettre au bâton de tourner..c’est plus facile en mettant la paume de la main vers le haut, quand la pointe du bâton arrive au sol…si ensuite tu donnes un petit mouvement pour accompagner le mouvement du bâton vers l’arrière…l’énergie ajoutée au bâton lui permettra de monter».

Là, je m’adresse au groupe…

« Pensez au fur et à mesure, à contrôler la trajectoire du bâton qui doit faire un cercle, un disque plutôt. Pour terminer le tour complet, il vous suffit d’avancer le bras vers l’avant et ça marche. 

Je reprends : 




Phase 1 : le bâton est dans la main… 



Phase 2 : le bâton tombe au sol avec la pesanteur. 





Phase 3 : avec un mouvement supplémentaire du corps (transfert de poids), on ajoute de l’énergie à la rotation naturelle du bâton, pour compenser sa tendance à retomber au sol. En fait on utilise l’élan du bâton, élan obtenu dans les phases 1 et 2, pour poursuivre ce mouvement de rotation.

Ces trois phases doivent se faire séquentiellement, l’une après l’autre, mais dans un tempo que vous devez sentir pour qu’il y ait une certaine continuité. 

Essayez».

Je vérifie que Jérôme, Cristina, Gaëlle, Vincent D., Vincent M., Philippe, Louis, Ronan et Julien enchaînent bien ce mouvement à une main. Tout n’est pas homogène, mais Jérôme, Ronan, Cristina, Philippe et Ronan y arrivent maintenant très bien. 

« C’est ça, vous voyez, ça vient, il suffit de laisser le bâton tomber et l’accompagner ensuite ». 

Je constate que cela est plus difficile avec Louis et les deux Vincent, certainement à cause d’un manque de souplesse du poignet. Le travail de bâton à une main n’est pas facile, et nous avons l’habitude de travailler avec les deux, ce qui permet de compenser, sans que l’on s’en rende compte d’ailleurs. Mon but, ce soir, est de mettre le doigt sur ce point précis, afin que le bâtonniste expérimenté prenne conscience du travail précis de ses deux mains. 

Je reprends à l’attention des bâtonnistes qui ont un peu de mal sur cet exercice. 

« Le principe est de bien comprendre que le bâton a tendance à tomber et qu’en l’aidant avec le corps, cela facilite la rotation. 

Il est vrai que nous travaillons à une main et ce n’est pas facile, car le bâton est assez lourd,  par rapport à une canne, il est plus grand, ce qui peut entraîner une position du bras et des épaules un peu forcée et à la longue, créer des points de tensions….le tout est de rester relativement souple…mais cela implique un minimum de musculature des épaules…et cela vient avec le temps et la pratique. Le tout est de ne pas brusquer. 

Bon, vous avez compris ce premier mouvement ? ». 

Tout le groupe me répond que oui. Je vais pouvoir passer à la suite…


· Travail à deux mains

« Maintenant que vous avez compris le principe avec une main, nous allons travailler avec les deux mains. Reprenez le bâton en position de garde normale. Les deux mains au niveau du talon (gros bout) en pronation. Pour cet exercice, nous allons travailler sur le côté. Par exemple, sur le côté droit. Le bâton est tenu à deux mains, bras légèrement fléchis. Nous allons reprendre l’exercice précédent mais à deux mains. 

Pour cela, il faut penser que votre main droite va être celle qui va tenir le bâton, l’autre, va accompagner, mais plutôt en touchant légèrement le bâton. C’est la droite qui va diriger donc. Vous devez dans un premier temps, laisser le bâton tomber comme tout à l’heure. La droite tient et l’autre accompagne le plus légèrement possible. Cette main gauche ne doit être qu’un soutien, ou un guide du mouvement. 

On essaye…

Comme vous pouvez le constater, ce mouvement est assez difficile, car il implique un déplacement des mains et un changement de position des deux mains. La droite, dont vous vous occupez principalement doit s’ouvrir pour que la pointe du bâton tombe au sol, tandis que la gauche va devoir passer un peu vers l’extérieur…sinon ça coince. 

En fait, c’est comme pour le « brisé » que vous connaissez.  L’idée est vraiment de laisser la main droite refaire l’exercice de tout à l’heure. 

On essaye ensemble. 









Vous devez absolument focaliser votre pensée sur la main droite, sur la sensation que c’est elle qui dirige complètement le mouvement. L’autre n’est là que pour accompagner…en tout cas, sur la phase de descente du bâton. 

Dès que le bâton arrive au sol, souvenez-vous, tout à l’ heure, on accompagnait avec le corps le mouvement créé par la chute du bâton. Là, on fait pareil. Je vous rappelle que vous devez être en appuis sur la jambe droite, talon gauche légèrement levé et la partie « bassin + épaule » légèrement tourné sur le côté, en fait c’est le bassin qui vous aide à effectuer ce passage…cela évite la torsion du dos. 

Là, vous devez absolument vous rendre compte que la main gauche, qui initialement était là pour accompagner, a tendance à se resserrer et à effectuer une partie du mouvement, car la force physique appliquée à la main droite est importante maintenant. 

Le bâton a déjà effectué 180 ° et autant dans la première et seconde phase, c’était la main droite qui tenait vraiment le bâton, autant, dans les phases 3 et 4, c’est essentiellement la main gauche.Le résultat est un moulinet de type brisé. Pour terminer le coup sur un brisé, il faut ensuite, avec les deux mains cette fois, accompagner le bâton sur une trajectoire qui irait toucher en tête, avec une arrivée bras tendus, ou semi-tendus» (je pense à Jérôme là, qui est dans l’impossibilité physique d’arriver bras tendu…du fait de ses opérations aux épaules et bras).

« Donc, main droite, puis gauche, puis les deux…

Essayez de sentir cela. Je vous laisse le faire. Allez y». 

Nous sommes tellement habitués à manipuler le bâton que ce type de sensation doit être ré- apprise et c’est assez difficile pour le pratiquant. 

Il est important d’essayer de bien décrire le mouvement, de le décomposer, pour que le bâtonniste re-découvre ses propres sensations au niveau des mains. 

Je passe prés de chacun pour vérifier et essayer de donner des pistes pour qu’il sente bien ce mouvement. 

Le problème, c’est que ce travail se base sur des mouvements difficiles (le brisé est un mouvement de base particulièrement exigeant pour être bien réalisé, il faut placer ses pieds, son corps, ses bras correctement, ne pas trop forcer, penser à la trajectoire…bref, tout un tas d’éléments qui ne doivent plus poser de problèmes si on veut que le pratiquant soit à l’écoute du travail spécifique sur les sensations). 

Je crois que tous les participants de ce petit groupe l’ont bien compris et c’est pour cela que cet atelier est composé d’excellents bâtonnistes qui ont déjà une certaine technique… bien entendu, je trouve que pour les nouveaux, cela est également intéressant et c’est pour cela que je n’ai pas créé un groupe de niveau sur cet atelier. 

Chacun doit y trouver, en fonction de ses capacités propres, son intérêt. 

Pour Ronan et Cristina, autant le mouvement de brisé ne pose aucun problème, autant il leur semble difficile de bien faire le relai entre cette main droite qui commande la première partie du mouvement et la main gauche qui prend le relai pour la remontée du bâton. 

Pour les aider, je leur conseille d’enlever carrément la main qui n’est pas obligatoire et de la laisser à quelques millimètres du bâton. Ainsi, ils sentent vraiment celle qui soutient le bâton. 

Ensuite, quand l’autre main doit prendre le relai, ils inversent, serrent l’une et détachent l’autre. Je leur montre puis ils l’exécutent… je les laisse s’entraîner. 

Pour les deux Vincent, Vincent D. et Vincent M.,  c’est un peu plus difficile visiblement. Ils arrivent à travailler avec la main droite, mais, le bâton n’a pas une bonne trajectoire. Je leur demande de modifier leur position de pieds. 

En effet, autant au départ, les pieds sont quasi parallèles, autant, pour laisser le bâton tourner et effectuer un moulinet sur la droite, il faut soulever le talon du pied gauche et pivoter légèrement l’axe « bassin-épaule », pour laisser la place au bâton de passer. 

Une fois que la rotation est effectuée, le corps reprend sa position initiale. Je leur montre le bon placement. 
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Ceci est la position de départ. Ensuite, le corps pivote. Si le bâton touche une jambe ou a une trajectoire qui n’est pas celle d’un disque, c’est que le corps est mal placé. Je corrige donc la position ou tout au moins, je vérifie que ce point est bien compris. 

Nous avons déjà parlé de cela lors de plusieurs séances et c’est un point qui visiblement n’a pas été bien intégré pour l’instant. Mais ce n’est pas grave du tout. 

Voici la position sur rotation : 
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Une fois que la position est correcte, la pointe du bâton doit pouvoir tomber sans problème et la trajectoire sera bonne. 

Je passe maintenant vers Louis, Jérôme et Gaëlle. Jérôme est en train de donner des conseils à Louis. Jérôme explique à Louis qu’il faut mettre les deux mains dans le même sens (en pronation) et pas une en pronation et une en supination. Les paumes des mains sont tournées vers le bas. On tient le bâton comme un guidon de vélo. 

Je précise au trois pratiquants qu’effectivement la codification sur laquelle nous nous appuyons demande une prise de mains en pronation. 

Les coups sont travaillés ainsi et même s’il est possible de modifier ces positions de mains, je souhaite que sur ce type d’exercice, tout le monde respecte la codification mise en place. 

C’est plus facile pour décrire un mouvement et si les bâtonnistes sont amenés à se rencontrer, lors de démonstration ou d’échanges avec d’autres clubs, les techniques seront les mêmes et cela est important. 

Je laisse Jérôme continuer avec Louis et je m’approche des deux autres bâtonnistes. 

Julien et Philippe sont également en discussion. Ils rencontrent le même problème que Vincent. Je leur explique que la position de départ (corps, pieds…) est importante et qu’elle ne doit pas poser de problème. Nous travaillons ensemble quelques instants ces principes de rotation du bassin puis, je ré- intègre l’exercice demandé. Ils ont compris et le bâton arrive à tourner complètement. Je leur demande s’ils ont bien senti le passage d’une main à l’autre et ils me répondent que c’est assez difficile…mais que tout de même cela semble venir. 

Je m’adresse de nouveau au groupe complet. 

« Bon, vous voyez que ce n’est pas facile et qu’il faut maîtriser pas mal d’éléments, ou tout au moins les connaître suffisamment, pour ensuite, penser aux mains. Je pense personnellement que c’est un tout, même si cela demande beaucoup de travail. Essayez dorénavant de penser à utiliser le poids de votre bâton et à sentir en même temps, quelle sera la main qui va travailler. 

On fait une petite pause. Vous pouvez aller boire un peu si vous avez soif». 

Tout le monde se détend un peu et la plupart vont boire un peu d’eau. Au retour du groupe, je demande à tout le monde de se  rapprocher de moi. 

· Précision du placement des mains 

« Bon, nous venons d’aborder ce que l’on pourrait appeler ‘le travail des sensations au bâton’. Le positionnement des mains est très important à ce niveau, car, soit vous travailler avec force et vous sollicitez particulièrement les articulations, soit vous réussissez, par l’optimisation de vos placements de mains à rendre les mouvements plus fluides et homogènes. Ce travail, nous venons de l’aborder au travers du brisé, mais c’est également un objectif à atteindre pour n’importe laquelle des manipulations en bâton. 

Je vous propose dans cette seconde partie de la séance d’essayer de trouver les meilleurs placements possibles au niveau des mains, pour se fatiguer le moins possible sur une manipulation. 

Nous allons travailler pour l’instant ce qu’on appelle le ‘huit’. Ce n’est pas un coup de base en bâton, mais c’est essentiellement un mouvement d’enchaînement qui permet de garder son partenaire à distance par exemple, ou de faire un changement de garde. 

Je vous rappelle que ce mouvement s’effectue à une main. Quand vous êtes en garde avec le pied droit en arrière, gauche légèrement devant, main droite au talon et la gauche à environ 20 centimètres, vous lâchez la main droite et laissez le bâton tomber pointe vers le sol. Ensuite, vous effectuez des mouvements de balanciers avec le bras gauche de droite à gauche et gauche à droite, en faisant effectuer des 8 au bâton. Le poignet doit rester très souple sur ce mouvement».


Tandis que je parle, je montre ce mouvement que tout le monde connait depuis plusieurs séances maintenant. 

« Je vous rappelle que si vous voulez changer de garde, il suffit, en même temps que vous avancez le pied gauche par exemple, de récupérer le bâton, quand il revient sur votre droite avec votre main droite et de continuer les rotations ‘hélicoïdales’. Ainsi vous avez changé de garde et maintenu le mouvement. 

Alors….faites bien attention s’il vous plaît. 

L’intérêt d’un bon placement des mains sur ce mouvement réside notamment dans le maintien du mouvement du huit. Il y a deux possibilités. 

Soit vous serrez le bâton systématiquement dans vos mains et de ce fait, vous sollicitez particulièrement les articulations du poignet et du coude…ce qui permet d’accélérer les rotations du bâton….mais ce qui devient relativement dangereux, pour vous, mais aussi pour un éventuel partenaire et enfin, au cas où vous lâcheriez le bâton. 

Soit, vous ne serrez pratiquement pas le bâton, avec la main qui le tient. Par contre, cela implique que vous placiez précisément votre main qui dans ce cas servira de levier au bâton qui tantôt descendra – là on utilisera la pesanteur naturelle comme dans l’exercice précédent- tantôt, remontera grâce à la vitesse obtenue sur la première phase de descente. 

Il ne servira plus à rien de serrer le bâton. La main sera uniquement une sorte de guide pour le bâton. Je précise qu’en parlant de main, cela implique un bon placement des pieds, du corps tout entier…mais c’est la main qui tient le bâton. 

Alors pour cet exercice, on va essayer les deux méthodes. 

Prenez beaucoup d’espace s’il vous plaît et faites attention à rester loin les uns des autres. Vous allez commencer par exécuter des 8 en forçant, c’est à dire, en serrant le bâton dans la main directrice et en essayant d’accélérer les rotations. Ce sera la main qui imposera le mouvement. 

Mettez vous en place et allez y». 

Je laisse tout le monde essayer ce mouvement, en vérifiant que la vitesse de rotation n’est pas trop élevée, car cela pourrait entraîner des risques de blessures. J’arrête au bout de quelques secondes, car ce mouvement n’a, à mes yeux, que l’intérêt de présenter l’autre méthode, beaucoup plus respectueuse de la physiologie. 

« Arrêtez vous s’il vous plaît. Qu’en pensez vous ? 

Ronan – C’est pas très beau et effectivement ça pourrait être dangereux. 

Vincent – C’est vrai que ça paraît aller vite, mais on ne maîtrise pas beaucoup.

F- Qu’avez vous constaté à l’arrêt du mouvement ?

Gaëlle – Le bâton met un peu de temps à s’arrêter, il y a une sorte d’induction…

F- Oui, en effet, vous devez forcer l’arrêt et du coup, vous sollicitez vos articulations et votre propre force… on va essayer l’autre méthode. 

Maintenant, vous commencez plus lentement le mouvement de 8 et vous essayez de placer votre main le mieux possible pour que vous ayez la sensation que le bâton, quand il tourne, ne pèse pas lourd. 

Essayez de ne pas trop serrer la main, et surtout allez le plus lentement possible. Vous réussirez à ralentir en modifiant de quelques millimètres votre position de main. De même, quand vous passez de la garde droite à la garde gauche, essayez de remplacer exactement les mains (au même endroit)».

Tandis que je parle, je montre le mouvement, lentement. Ensuite…

« Jérôme, tu veux bien essayer s’il te plaît ? ». 

Je lui demande d’essayer pour que le groupe corrige éventuellement, ou voit un autre exemple, car sur cet exercice, chacun aura sa façon de procéder. C’est un travail de sensation avant tout et j’essaye de ne pas trop influencer par ma façon de faire. Chacun doit trouver, en fonction de ses caractéristiques physiques, de son approche de l’arme, sa façon de faire. 

Nous regardons tous Jérôme, qui essaye le mouvement. Ses qualités de jongleur sont vraiment extraordinaires, car il arrive exactement à positionner ses mains et son corps en fonction des mouvements du bâton. Du coup, visuellement, on voit la fluidité et l’homogénéité du mouvement. Il arrive progressivement à ralentir le mouvement, mais n’ose pas encore descendre un peu plus ….

« Jérôme, n’hésite pas à ralentir encore, le bâton, quand il arrive à la verticale peut presque, en fonction du placement de ta main par rapport au centre de gravité, s’arrêter et / ou repartir en sens inverse… ». 

J’ai déjà constaté cela personnellement. Ce travail est plus de la jonglerie qu’autre chose, c’est vrai, mais j’estime qu’il est nécessaire à la maîtrise de l’arme. On joue sans cesse avec le centre de gravité du bâton. 

« Merci, c’est super !! Vous pouvez essayer de réaliser ce mouvement, chacun, lentement, en prenant le temps de découvrir les possibilités… ». 

Je laisse chacun essayer, à sa façon, tout en ajoutant des petites touches de commentaires, à l’attention de telle ou telle personne….

«  Ne restez pas immobiles non plus, aidez-vous de votre corps pour relancer éventuellement le bâton. Par contre, ne forcez pas. Vous pouvez même ne tenir le bâton qu’avec un minimum de doigts, main quasi ouverte… ». 

Je continue à observer tout ce petit groupe …

« C’est très bien ! ça devient fluide et esthétique ! Au fur et à mesure que vous trouverez le bon geste, vous pouvez donner de petites impulsions à votre bâton, si vous mettez la main au bon endroit, sur le centre de gravité du bâton, en serrant légèrement …simplement en fermant ou ouvrant un peu plus la main… ». 

Là, c’est assez difficile de voir le résultat …seuls le plaisir du pratiquant et l’image générale du mouvement dans l’espace, la fluidité, l’esthétisme, permettent de juger de la bonne réalisation de ce mouvement. Je laisse quelques minutes le groupe rechercher ses sensations…

Je ré interviens peu après. 

« Bravo, c’est très bien Louis ! Tu as énormément progressé. Vous savez, étant donné que le bâton n’est pas utilisé en compétition, ou en assaut dans une optique de touche systématique, il est vraiment important que vous preniez du plaisir à le manipuler. Ce que je vois ici est tout à fait dans cette optique, bravo ! ». 

Je regrette vraiment que ce sport ne soit pas plus connu…Quel plaisir de voir ces pratiquants jouer dans l’espace…Le bâton, plus que la canne de mon point de vue, est une arme qui permet de tout amplifier. Le coup n’est pas une fin en soi, par contre, l’ensemble corps et bâton devient indissociable. Les qualités de cette discipline sont immenses. 

De plus, je pense que le fait qu’il n’existe pas de combat en bâton, pas de compétition, permet d’élargir le champs de recherche personnelle. Chacun y trouve son compte c’est certain…j’en ai la preuve à chaque séance. Bien entendu, si l’on veut pouvoir mettre en opposition deux pratiquants, car nous parlons d’un sport de combat, il faut des règles communes. Mais une fois ces règles acquises, il reste la conception fondamentale que ce sport est un jeu avant tout. 

Un jeu avec une arme dangereuse, certes, pour soi et les autres, mais un jeu ! Comme tous les jeux, la personnalité du pratiquant ou du joueur est un élément d’échange. En bâton c’est pareil.

Si je regarde le groupe présent ce soir, je vois une dizaines de personnes toutes différentes. Aucune, bien que les bases techniques soient quasiment les mêmes (je simplifie), n’a la même façon de faire. Ce n’est pas formaté. 

Pour moi, et je fais passer cela à chaque séance depuis plusieurs années, chacun doit trouver son style, son accord avec le bâton. Ce genre d’exercices, assez difficiles, permet cette recherche. 

Au style félin d’un Jérôme qui est un jeune homme pas très grand, costaud, extrêmement physique, capable de faire un saut périlleux ou un flip-flap avec un bâton, s’opposera un style plus zen d’une Cristina qui développera dans tous ses gestes une sorte de souplesse nonchalante. Pour Louis, notre doyen, on trouvera un côté plus saccadé certes, mais malgré tout, qui correspond à son physique. 

C’est la même chose pour Philippe ou Vincent M. Pour Gaëlle, on verra tout de suite une sorte de retenue vis à vis de l’arme et donc des mouvements avec peu d’amplitude par peur sans doute de se laisser emporter. Pour Ronan, ce grand gaillard, le bâton sera une sorte de prolongement, et dans beaucoup de ses mouvements, on verra une grande amplitude. Pour Julien ce ne seront que des mouvements réfléchis pour l’instant avec mesure et calme. 

J’essaye bien sûr de donner la bonne indication à chacun, sans penser détenir la vérité bien entendu, mais en cherchant ce qui pourra leur être le plus utile pour progresser et se sentir de plus en plus à l’aise avec le bâton. 

…j’interviens de nouveau .

« C’est très bien, j’espère que vous vous rendez compte que vous gagnez en fluidité et en approche globale des mouvements. 

Maintenant, je vous propose d’enchaîner l’exercice par lequel nous avons commencé, sur le moulinet (brisé) et le huit que nous venons de travailler. 

Vous allez commencer s’il vous plaît par faire un huit, très lentement, puis, dès que vous le sentirez, vous placerez la seconde main, côté droit par exemple, pour lancer un brisé. Je vous montre le mouvement. ». 

J’exécute un huit, main gauche, lentement, en prenant le temps de bien sentir ma position de main …puis, je prépare, sur mon côté droit, ma main droite. Au moment où je sens que mon bâton va redescendre vers le bas, je positionne ma seconde main, pour accompagner la rotation naturelle du bâton….pour transformer le mouvement en brisé…et j’arrête le mouvement. 

« J’arrête le mouvement par contre, si je mets plus d’énergie sur les premières rotations, vous verrez que je devrai solliciter plus de forces pour arrêter le bâton sur l’arrivée du brisé…dans ce cas, j’enchaîne avec un autre huit…et je continue. Vous comprenez ? Plus je laisse le bâton faire naturellement, avec la pesanteur, moins je dois forcer… mais si je commence à ajouter des forces, en bougeant trop mon bassin, en plaçant ma main légèrement différemment, par rapport au centre de gravité…alors, je devrai soit ‘forcer’ pour arrêter et utiliser mes muscles, soit j’utiliserai cette énergie pour relancer un cycle de rotation du bâton… ».

Là encore, je demande au groupe de bien prendre ses distances, car cet exercice demande beaucoup d’espace. 

J’accompagne particulièrement les plus débutants (Julien, Louis) qui ont tendance, à revenir sur des schémas plus rigides à partir du moment où on dit « il faut faire tel ou tel coup ». Mon objectif est de reconstruire la technique des coups de base avec cette notion d’optimisation du mouvement naturel du bâton. 

« Tu sais Louis, il faut repenser à ce que nous avons fait tout à l’heure. Commence par exécuter un huit ». Je m’écarte de lui. 

« Vas-y, change de main et continue le huit….maintenant, essaye de placer ta main droite en position pour lancer un brisé…. ». 

Il n’y arrive pas. 

« Arrête s’il te plaît. Bon. Le huit…aucun problème. Pour le brisé, tu te souviens comment on doit mettre les mains ? Tu peux me montrer s’il te plaît ? ». 

Je corrige ses positions…il a de nouveau placé les mains en opposition (supination et pronation). 

« Non Louis, il est préférable de mettre les mains en pronation… les deux…sinon tu ne pourras pas passer ton mouvement (pour l’instant en tout cas). OK, montre moi le brisé…très bien. Maintenant essaye de recommencer en laissant tomber la pointe du bâton, comme tout à l’heure….ok c’est parfait. Alors, en fait il faut aller super lentement pour enchaîner les deux mouvements ». 

Je m’aperçois que Vincent D. et Julien se sont approchés. 

« Il faut vraiment aller lentement, très lentement pour faire ce mouvement. N’oubliez pas qu’en changeant de main, vous changez de garde…ce sera plus pratique pour le brisé…Je vous montre». 

Je fais le mouvement tout en parlant…

« Là, je m’applique pour aller extrêmement lentement. Je passe un huit avec la main gauche, puis quand mon bras revient sur ma droite, je mets ma main droite au niveau du talon du bâton et je profite du mouvement du bâton qui a tendance à tomber par terre…pour enchaîner la rotation du brisé…en veillant à ne pas forcer sur mes mains et ne pas trop serrer le bâton…j’arrête ensuite quand mes bras sont quasi tendus et mes épaules face à mon partenaire imaginaire…voilà».

Je demande au groupe maintenant de se mettre en couple. Je participe également. 

« Pour terminer, je vous propose de se mettre deux par deux et d’essayer de tester cette approche. Veuillez prendre les casques s’il vous plaît, et les gants. Je vous demande de ne travailler que sur cet enchaînement, huit et brisé. Le but est de vous mettre relativement loin l’un de l’autre, à trois mètres au moins. Il y a un attaquant et un défenseur. Celui qui attaque, avance vers l’autre en faisant un huit et quand il est à distance, enchaîne sur une brisé…l’autre reste en garde et fait ensuite une parade en tête sur l’arrivée du brisé. Celui qui a attaqué recule en faisant de nouveau un huit et se met en garde…..l’autre prend ensuite le rôle d’attaquant. C’est compris ? Ok , allez-y…

Bien entendu, allez-y lentement. Saluez-vous avant et après l’échange».

Tout le groupe met son casque, je fais de même et je me mets avec Vincent M. 

Je travaille avec mon partenaire qui s’applique beaucoup et enchaîne les mouvements correctement. Au bout de deux ou trois échanges, je lui demande de s’arrêter une seconde pour observer les autres. 

Tout se passe bien. Etant donné le niveau général du groupe, je sais que chaque bâtonniste expérimenté donne des conseils à son partenaire qui le serait moins. C’est ainsi que nous faisons à chaque séance, que ce soit en canne ou en bâton. J’insiste sur cette implication des anciens. C’est certainement ce qui fait l’une des spécificités de notre association sportive d’ailleurs. 

Je reprends avec mon partenaire….puis nous nous saluons. 

« Alors, ce n’est pas trop difficile ? Pensez bien à optimiser les placements de mains, pour avoir à fournir le moins d’efforts possible ! 

Vous pouvez vous saluer et changer de partenaire. 

Ça va vous n’êtes pas fatigués ? Louis ça va ? Si tu sens que ça tire, tu peux arrêter…. »

Il me répond que tout va bien…et que la séance de ce soir n’est pas fatiguante…je lui réponds que c’est vrai…
2) Latéraux

Si l’on se positionne du point de vue de celui qui donne le coup, l’attaquant : lorsqu’on arme le coup, les pieds restent à leur position, mais le bassin pivote légèrement du côté de la prise du bâton et il s’effectue donc un léger transfert de poids. Position des pieds, des épaules et transfert de poids relatif (symbolisé par une flèche dans le schéma ci-dessous). 
[image: image10.emf]
Lors de la rotation, le bâton a une trajectoire parallèle au sol pour la première partie de la rotation, puis le trajectoire change, selon la zone de touche (sur le dernier quart de la rotation). 

Le bassin doit reprendre sa place au moment de l’impact et pas avant. Ce mouvement doit rester homogène. Ceci est important, car le mouvement du bâton doit rester indissociable de celui du bassin, à l’arrivée du coup tout au moins. Cela permet notamment d’envisager de conserver le lien corps-bâton sur des grands déplacements. 

· Trajectoires
· Touche sur la tête (mi-oreille avec les derniers centimètres) : trajectoire parallèle au sol avec rotation complète
· Touche au flanc (ceinture) : trajectoire homogène, sans à coup

· Touche à la jambe (avec flexion, fente ou demi-fente), le choix se fait avant le dernier quart de la rotation du bâton (pour éviter une trajectoire oblique)
· Transfert de poids 
Séquence à partir de l’armé :  [image: image11.emf]  

Puis rotation du bâton et retour sur [image: image12.emf]
Si l’on se positionne du point de vue de celui qui reçoit le coup, le défenseur : il faut essentiellement noter le travail sur les parades ou les esquives.

 Concernant les parades : 
Rappel : le coup de l’attaquant arrive depuis le côté sur la tête + flanc ou jambe 

Points clefs : parades proches du corps, il faut veiller à la position sécurisée des mains (hors zones d’impact), bras détendus

L’attention doit se porter sur les déplacements du bâton dans l’espace (sécurité et trajectoire), ou encore mieux sur l’ensemble partenaire-bâton (c'est-à-dire qu’il faut avoir un champs de vision relativement large et une concentration importante). 
3) Croisé tête 

4) Croisé jambe

5) Enlevé 

6) Brisé inversé

7) Coulissé latéral

Les coulissés (latéraux ou verticaux), sont des coups extrêmement agréables à exécuter, en terme de sensations éprouvées au niveau des mains cette fois. Le bâton glisse plusieurs fois dans son intégralité dans des mains qui sont là pour le guider, le tenir, mais sans toutefois l’écraser. Les pressions exercées doivent être progressives au niveau des serrages et desserrages. S’il vous plaît ! essayez de prendre du plaisir à ressentir ce qui se passe au niveau des mains, pour ne pas exécuter ces coups comme des simples glissements de bâton ! Ils valent mieux que ça ! 

8) Coulissé vertical

9) Piqué

D. Parades
E. D’autres coups possibles  
PARTIE 5 CORPS-BATON, CORPS-ESPACE ET ESPACE BATON
Il est très clair que pour que le bâton apparaisse, au-delà du bâtonniste, il faut arriver à faire littéralement corps avec le bâton, l’écouter, le sentir : c’est la relation CORPS-BATON. 
La manipulation est obligatoire pour dépasser les problèmes techniques. Là, uniquement un long et patient travail de répétition. 

Ensuite, il faut considérer le corps, son déplacement dans l’espace tout en conservant le bâton en mains. Là, on parle de la notion CORPS-ESPACE. 

Si le corps devient suffisamment libre dans l’espace, que la manipulation corps-bâton se déroule harmonieusement, alors, le bâton apparaît, seul, dans l’espace. Là, c’est essentiellement un travail de concentration autour du bâton. Je pense que l’on peut alors parler de la notion ESPACE-BATON, dès lors que le bâtonniste arrive, par la danse qu’il aura avec le bâton, à mettre en valeur son compagnon, celui qui ne quitte pas ses mains…le bâton. 

A. CORPS-BATON 

B. Concentration
Afin de travailler sa concentration, pour exécuter un mouvement en harmonie avec le corps et le déplacement dans l’espace, il y a quelques petits exercices intéressants à proposer. 

1. Travail sans bâton 

Faire du bâton sans bâton est particulièrement difficile, car cela implique un travail de concentration au niveau des mains notamment. En effet, l’objectif est de reprendre un mouvement de bâton (cela peut être la mise en garde, un coup, un déplacement…) sans tenir le bâton dans les mains, mais en faisant comme si on avait un bâton transparent. 

Il faut penser au moindre mouvement des mains, en se posant la question « comment se positionnerait mon bâton dans ce cas précis ? »

Cet exercice se pratique seul, en essayant d’analyser les tensions possibles, la position des mains, des épaules, des bras, du buste, des pieds et en rectifiant éventuellement telle ou telle chose. Lentement, le bâtonniste prend conscience de son corps. 

Ici le principe est bien d’agir sur son corps, par sa volonté, ce qui est un peu différent lorsqu’on a un bâton dans les mains, dans le cas où l’on essaye de s’adapter au « poids du bâton ». 

On peut, dans un second temps travailler non plus la position exacte des mains, mais élargir le mouvement aux avants bras et aux bras, sans trop se soucier des prises de mains, en faisant de grands mouvements amples. Là, l’ensemble du corps est privilégié au niveau de l’espace.  

C. La position du corps (image mentale)

D. CORPS-ESPACE 

E. ESPACE-BATON 

Là, il faut essayer de ne penser qu’aux mouvements naturels du bâton, sans jamais juger ce qu’on fait avec. Bon d’accord, ce n’est pas forcément facile à faire, mais ce n’est qu’une histoire d’aisance avec le bâton. Pas besoin de faire tout ce que vous connaissez, ou tout ce qui possible ! Il suffit de vouloir danser avec le bâton ou peut être grâce au bâton. 
Il y a quelques petites choses qui peuvent vous aider dans ce travail de recherche : ne pas trop tenir le bâton, positionner son corps au mieux, travailler lentement en essayant de sentir ce qui se passe à tous les niveaux (vous et le bâton), essayer de trouver un équilibre au niveau des forces musculaires des mains, ne pas trop faire travailler l’une au détriment de l’autre par exemple...et puis, le principal, essayez de prendre du plaisir.  
ANNEXES – Séances de Bâton 
Présentation de séances d’apprentissage du bâton français
Séance numéro  1 

Durée séance 1H30 

1. Echauffement 20 minutes 

2. Apprentissage : Latéral extérieur, droit et gauche (durée 5 minutes) 

· Sur place, transferts de poids (durée 5 minutes)

· A deux : ping pong (à tour de rôle chacun fait le coup et l’autre pare). Laisser improviser les parades (changer de rôle, durée 5 minutes) 

· Après l’exercice : expliquer les parades. 

Concernant le latéral extérieur, préciser le geste et parler de l’impact et de la position du corps. 

3. Apprentissage :  le brisé (10  minutes à 15 minutes) 

Ici, on part d’une approche à base de balanciers. 

· Seul, montrer le balancier et expliquer comment le bâton monte en brisé. 


Travail à droite puis à gauche. 

· A deux : ping pong. (durée 5 minutes)

Sur les premières séances, on privilégie les sensations au travers de la découverte des coups. Donc pas trop d’arrêt pendant le mouvement (sauf cas exceptionnel, ou danger possible). 

4. Enchaînement (durée 5- 10 minutes)

· A deux : A fait le brisé, B pare puis lance un latéral extérieur, A fait sa parade puis lance de nouveau son brisé…continuer, puis alterner tous les 5 coups. 

L’espace : « comment intégrer ces deux coups dans l’espace ? »  (durée 5 minutes)

Prendre un maximum de distance et essayer d’avancer vers le partenaire en effectuant ces coups (initiation au travail dans l’espace). 

5. Echanges : avec les deux coups uniquement (durée 10-15  minutes)

L’objectif ici est de travailler avec le partenaire afin d’aboutir à un échange de coups homogènes. Difficultés sur la compréhension des coups, des placements dans l’espace. 

6. Etirements. 

Séance numéro  2 

Durée séance 1H30 

1. Echauffement durée 20 minutes. Terminer les mouvements avec le bâton. On peut expliquer ici les changements de mains (changement de garde)

2. Révisions : latéral extérieur et brisé (durée 10 minutes)  

Ici on recommence le travail de la première séance en variant les explications (cette fois, on parlera de la position des mains, des moulinets effectués, des forces en présence…)

3. Apprentissage : Latéral croisé (durée 5 minutes) 

· Sur place, transferts de poids – penser au décalage des pieds pour stabiliser le corps en armé puis le ré équilibrage en fin de développement du coup  (durée 5 minutes)

· A deux : ping pong (à tour de rôle chacun fait le coup et l’autre pare). 

Rappel : préciser le geste et parler de l’impact et de la position du corps. Effectuer tous les mouvements à droite et à gauche. 

4. Echange à deux. 

· Lentement. Uniquement à base de latéraux extérieurs mais alternés (une fois à droite, une fois à gauche, avec un changement de garde donc). Attention à l’espace. . Le bâtonniste B fait ses parades, puis prend la main quand il le veut. Durée : 5 – 10 minutes

· Echange à deux. Plus rythmé (augmenter légèrement l’intensité- notamment en terme de déplacement). Ici on demande de faire un latéral extérieur, une manipulation quelconque, puis un changement de garde, puis de nouveau un latéral extérieur. Le bâtonniste B fait ses parades, puis prend la main quand il le veut. Durée : 5 – 10 minutes

· Echange à deux. Alterner latéral extérieur et latéral croisé sur des zones de touche différentes (veiller aux placements des pieds), au moins deux fois d’affilé. Le bâtonniste B fait ses parades, puis prend la main quand il le veut. Durée : 5 – 10 minutes

Rappel important : détailler le latéral extérieur et latéral croisé (et corriger les trajectoires, les arrivées sur zone de touche, la distance par rapport à son partenaire, la compréhension de ce qui se passe, au niveau des mains, du corps et du bâton). 

5. Retravailler seul : commencer avec bâton le latéral extérieur et le latéral croisé (essayer de visualiser tout ce qu’il faut faire). Reprendre, cette fois, sans bâton. Durée : 10 – 15 minutes

6. Terminer la séance avec de la manipulation. 

7. Etirements. 

Séance numéro  3 

Durée séance 1H30 

1. Echauffement durée 20 minutes 

2. Manipulations : expliquer les différents changements de mains et changements de garde (simple, avec rotation du bâton, passage par-dessus les épaules, commencer à parler des coulissés…). Durée 10 minutes. 

3. Révisions : latéral extérieur, latéral croisé et brisé – à droite et à gauche (durée 10 minutes) 

· Seul. Veiller à reparler des positions du corps et des rotations du bâton. Durée : 2 minutes

· Exercice seul : travailler l’enchaînement « latéral extérieur et brisé » à droite et à gauche. Durée : 2 minutes 

· A deux :  tandis que A fait l’enchaînement, B pare. Inverser les rôles régulièrement. Durée : 4 minutes. 

· Exercice seul : travailler l’enchaînement « latéral croisé et brisé » à droite et à gauche. Durée : 4 minutes 

· A deux :  tandis que A fait l’enchaînement, B pare. Inverser les rôles régulièrement. Durée : 4 minutes. 

4. Apprentissage : croisé tête et croisé bas (durée 5-10 minutes) . 

Ici on doit bien préciser la position du bras qui croise, le décalage des pieds pour stabiliser le corps en armé puis le ré équilibrage en fin de développement du coup. Les trajectoires sont très importantes ici car le bâton passer très près du corps. 

Appuyer particulièrement sur la différence entre un brisé et un croisé tête. Le moulinet dans la main pour le brisé, et la différence avec le croisé tête. 

5. Exercice seul : travailler l’enchaînement « croisé tête- brisé – changement de mains- croisé tête et brisé» . Démarrer une fois par la droite puis une fois par la gauche. Durée : 3 minutes 

6. A deux : ping pong (à tour de rôle chacun fait cet enchaînement et l’autre pare). Exercice seul : travailler l’enchaînement « latéral croisé et brisé » à droite et à gauche. Durée : 5 minutes 

7. Précision : travail de précision sur impact. 

· Deux par deux. A tient son bâton parallèlement au sol tandis que B essaye de toucher les extrémités en faisant des latéraux (il est important de positionner correctement le corps à l’arrivé du coups). Le bâton touche avec les premiers centimètres à partir de la pointe. Changer de rôle. Durée : 5 minutes

· Autre exercice, cette fois, avec le bâton mis perpendiculairement au sol, face au bâtonniste A qui le tiendra relativement loin de son visage. Le bâtonniste B effectuera des croisés tête sur le bout du bâton. Durée : 5 minutes

8. Etirements. 

Séance numéro 4 

Durée séance 1H30 

1. Echauffement durée 20 minutes. Terminer les mouvements avec le bâton (privilégier le haut du corps). 

2. Révisions Manipulations : les différents changements de mains et changements de garde (simple, avec rotation du bâton, passage par-dessus les épaules, continuer à parler des coulissés…). Durée 5 minutes. 

3. Précision et révisions : croisé tête, croisé bas et brisé

· A deux :  tandis que A enchaîne les trois coups, B pare. Inverser les rôles régulièrement. Durée : 5 minutes. (rectifier les positions)

4. Apprentissage : les coulissés (durée 5 minutes) . 

Présenter les coulissés, en veillant au changement de garde, l’accompagnement des pieds à l’armé et à la touche, la position des épaules et du corps à l’arrivée et l’extension du bras tenant le talon. 

Seul, sur une corde pendante ou sur un bâton tenu par son partenaire. Enchaîner les coulissés horizontaux en veillant à la bonne position du corps et à la précision de la touche. Les trajectoires doivent être propres (perpendiculaires et horizontales). Durée 5-10 minutes.

5. Apprentissage : voltes et coulissés (présentation, durée 2 minutes) 

Même exercice seul ou à deux. Là, on veillera à la distance en sortie de volte (à ne pas blesser son partenaire notamment) et aux appuis. Durée 5-10 minutes.

9. Echange à deux. 

· Lentement. A longue distance. Loin d’au moins 5 mètres, les deux bâtonnistes, à tour de rôle vont se rapprocher en faisant des manipulations et des voltes, pour donner les coups qu’ils connaissent à distance, un ou deux coups, puis repartiront en voltant et en manipulant, tandis que l’autre enchaînera. Durée 5 minutes.

· Lentement. A moyenne distance. A deux ou trois mètres, enchaînements des coups connus sur B qui parera, puis enchaînera à sa convenance. Durée 5 minutes.

· Sur ce dernier échange, on variera longue et moyenne distance, sur les mêmes bases.  Durée 5 minutes.

Essayer, en longue distance de privilégier les coups classiques (hors coulissés). 

· Echanges libres (sans consigne). Pour le plaisir. 

10. Etirements. 

Séance numéro 5 

Durée séance 1H30 

1. Echauffement durée 20 minutes. 

2. Manipulations : je cache mon bâton. Deux par deux, en face à face, les deux bâtonnistes essayent de cacher le bâton aux yeux de l’autre. Prétexte pour manipuler. Durée 5 minutes. 

3. Position du corps :

Explication : on peut utiliser le bâton comme un fil à plomb pour positionner son corps, ses épaules, parallèlement au bâton. 

· Exercice : à tour de rôle, je mets mon bâton dans une position et B devra positionner son corps, parallèlement au bâton  (sa colonne vertébrale, ses épaules…ses bras…). Ensuite, on peut continuer l’exercice en imposant des déplacements à B, en faisant bouger le bâton et en demandant à B de suivre. Changer de rôle. Durée totale 10 minutes.

Importantes notions du corps dans l’espace avec cet exercice. 

4. Révisions : croisé tête, coulissés et brisé (durée 5 minutes)

6.  Apprentissage : les parades simples (durée 3 minutes)  

7. Révisions globale visuelle 

· Tout le groupe se positionne en cercle. A tour de rôle, chacun nomme un coup et l’exécute. Tous les autres font le coups en allant à la même vitesse d’exécution du coup que A. 

· Même exercice, cette fois, A nomme le coup et chacun le fait à sa convenance (sans suivre le rythme imposé par A)

· On peut ajouter des manipulations également et des parades.

Durée 10-15 minutes. 

8. Echange à deux. 

· A donne un ou deux coups imposés par l’enseignant, B pare et fait de même. Durée 2 minutes 

· A donne n’importe quel coup, B ne fait que parer (changer de rôle à la mi temps). Durée 3 minutes

· A et B font un échange en donnant les coups qu’ils veulent, en essayant de travailler ensemble. Pas d’objectif de touche. Durée 3 minutes

9. Etirements. 

Séance numéro 6 

Durée séance 1H30 

1. Echauffement durée 20 minutes. 

2. Révisions : croisé tête, croisé jambe et brisé (durée 10 minutes)

Profiter de cette révision pour fixer de nouveau toutes les bases. 

3.  Exercices « j’utilise les parades mais je peux aussi utiliser celles de mon partenaire…»

· « j’utilise mes parades » pour me protéger et enchaîner un coup. Par exemple, A donne un brisé, B pare et enchaîne sur un latéral extérieur….et ainsi de suite. J’utilise ma parade pour armer un nouveau coup. Présenter et laisser travailler pour trouver des combinaisons possibles. Durée 5 minutes

· On peut montrer également : A donne un lat extérieur jambe, B pare et enchaîne un brisé…Durée 2 minutes

· « j’utilise la parade de mon partenaire ». A donne un coup en tête au choix, B pare. A crochète le bâton de B pour s’en servir à la fois pour l’écarter, et redonner un coup…ATTENTION ici, car il faut ensuite respecter son partenaire et ne pas le blesser. Le mouvement de crochetage du bâton est donné avec une certaine intensité. 

Attention également à respecter les trajectoires (car on a tendance à faire des obliques dans cet enchaînement). Durée 5 minutes

· « J’utilise mes parades, parce que ça va vite »

Ici, on travaille avec des double-cannistes (protections obligatoires sur cet exercice). Le double canniste enchaîne les coups et B pare avec son bâton. Théoriquement, il est tout à fait possible qu’aucun coup ne passe (gros travail de coulissés de protection). Durée 3 minutes. 

Il faut également veiller à faire ses parades proches du corps. Un œil externe est important sur cet exercice pour maîtriser la « confrontation ». 

4. Manipulation « ZEN » 

· Travail des sensations seul : ressentir le poids du bâton, au travers de manipulations simples. Veiller à travailler sans tension, calmement en respirant tranquillement, le bâton doit bien glisser dans les mains. 

· A deux, on exécute un échange à veillant à ne tenir le bâton qu’au minimum, en se détendant. Rythme très lent. 

5. Etirements. 

Séance numéro 7 

Durée séance 1H30 

1. Echauffement durée 20 minutes. 

2. Révisions : tous les coups (durée 10-15 minutes)

Bien vérifier positions et trajectoires. 

3.  Révisions : Quels coups après telle parade. 

· A effectue une parade haute. Quels coups B pourrait-il faire ? pour touche le bâton. Là, il s’agit de présenter les différentes possibilités. 

· A effectue ensuite une parade de côte, en jambe….et on passe en revue tout ce qui est possible. 

Durée totale 10-15 minutes

4. Exercices à deux 

· A effectue sa parade, B donne le coup correspondant. Changer de rôle régulièrement. Durée 5 minutes. 

· Recommencer avec un autre partenaire. A effectue sa parade, B donne le coup correspondant. Changer de rôle régulièrement. Durée 5 minutes. 

5. Enchaînements de coups (à deux) 

· Ping pong de deux coups, au choix. Durée 2-3 minutes

· Ping pong de trois coups, au choix. Durée 2-3  minutes

· Ping pong (trois coups, puis manip) . Durée 2-3  minutes

6. Enchaînements de coups (à trois) – attention à l’espace de pratique 

Toujours : A sur B, A sur C, C pare puis enchaîne sur A puis sur B, qui pare, puis enchaîne sur C et A (recommencer la série) 

· Ping pong de deux coups, au choix. Durée 2-3  minutes

· Ping pong de trois coups, au choix. Durée 2-3  minutes

· Ping pong (trois coups, puis manip) . Durée 2-3  minutes

7. Etirements. 

Séance numéro 8 

Durée séance 1H30

Objectifs de la séance : « intégrer les coups dans les déplacements » 

1. Echauffement durée 20 minutes. 

2. Révisions : tous les coups (durée 15 minutes)

Bien vérifier positions et trajectoires.

3. Déplacements simples avec bâton dans les mains (seul)

Se déplacer en position de garde (en alternant droite et gauche), dans un espace précis. En avançant puis en reculant. Respecter les déplacements sans croiser les jambes. Durée 4 minutes.  

4. Déplacements avec manipulation du bâton (seul)

Se déplacer dans un espace précis. En avançant puis en reculant. Respecter les déplacements sans croiser les jambes. Durée 5 minutes.  

5. Travail avec partenaires parades et coups

Mettre tous les bâtonnistes en cercle. A aura des protections (dont masque) et se positionnera au milieu de cercle. Les personnes sont largement espacées les unes des autres. 

· A se déplace vers B qui lance une attaque, A pare et se déplace vers C qui, à son tour, lance une attaque, B se déplace vers D….

· A se déplace vers B et donne le coup (B pare), puis se déplace vers C et continue d’attaquer…

Dans tous les déplacements, coups et parades, veiller à changer régulièrement de garde. 

Durée : 20 minutes au moins (tout dépend du nombre de bâtonnistes).

6. Déplacements de loin avec manipulation (deux par deux)  

Ici, se positionner à cinq ou six mètres l’un de l’autre. A se déplace vers B en manipulant le bâton pour arriver et donner un coup sur B qui pare. A repart en manipulant. B, à son tour fera le même exercice. Durée  10 minutes. 

7. Echanges libres (deux par deux) 

Durée de chaque échange, 2 minutes. 

8. Etirements. 

Séance numéro 9 
Durée séance 1H15 

Prévoir des chaises. 

9. Echauffement durée 15 minutes. 

Remarque : cette séance est assez spéciale et nécessite concentration et calme. Donc, il n’y aura pas d’impératif de temps. On laissera chacun travailler à son rythme. 

10. Travail assis seul. Objectif : prise de conscience du corps, se poser la question « si mes jambes et mon bassin ne peuvent pas bouger, comment travailler ? »

· Manipulation : manipulation à deux mains pour commencer (veiller également pendant toute la séance, à ne pas lever les épaules et à bien les relacher). 

On peut commencer par tenir le bâton proche de soi, en lui faisant faire, toujours en restant au contact du corps, des rotations autour du ventre. Ensuite, on peut faire des coulissés, en gardant le bâton au contact, à l’armé. 

Ensuite, un exercice intéressant consiste à travailler avec le bâton posé sur le dos de la main (l’idée est de ne pas le tenir normalement bien entendu). Là, on peut essayer, simplement de monter et descendre les bras, ensuite, on fait glisser le bâton vers le pli du coude (on pourra trouver beaucoup d’exercices à partir de cette base, par exemple, faire glisser le bâton à droite de la main vers le coude, tandis que l’autre côté du bâton fera le trajet inverse). 

Il est important de laisser glisser le bâton au contact des bras et avant-bras, de façon régulière. 

Le travail assis est très fatiguant pour les épaules, donc se rappeler de bien se décontracter pendant toute la séance. 

On peut ensuite travailler la manipulation classique, en passant le bâton sur les épaules, autour de la nuque…

· Sensations : on pourra travailler au départ avec les yeux ouverts, puis, un long temps, en fermant les yeux.

Une autre série d’exercices autour des sensation éprouvées (poids du bâton, longueur du bâton, sensation de glissés, lors des coulissés) est importante, en position assise. 

Effectuer des balanciers avec le bâton pris en déséquilibre et essayer de le faire « danser » en passant le bras qui le tient, d’un côté et de l’autre, en haut en bas… 

11. Exécuter les mêmes exercices debout. 

Le passage de la position assise à la position debout est assez déroutante, car on a tendance à ne plus se déplacer…attention à bien ré utiliser tout l’espace. 

12. Echanges zen à deux 

On doit reprendre l’état d’esprit de calme et de décontraction de la séance, pour essayer de travailler à deux, dans des échanges intégrant manipulation et esthétisme. 

13. Etirements. 

Séance numéro 10 

Durée séance 1H30

1. Echauffement durée 20 minutes. Terminer les mouvements avec le bâton avec des révisions de changements de mains. 

2. Révisions de coulissés 

Bien privilégier le travail des trajectoires et l’intention du coup (précision sur tout le mouvement et précision de touche). Durée 5 minutes. 

· Exercice de l’homme saoul. 

Deux par deux. Prendre les protections (masque essentiellement). Se comporter comme si l’on était saoul. Varier les distances et autoriser les croisements de pieds, pour se déséquilibrer. 

Le but est travailler essentiellement en coulissés (courts et longs). Le déséquilibre permanent du corps permet de mobiliser entièrement le bâton. Par contre, il y a un réel danger lors de l’exécution de cet exercice, notamment au niveau de la sécurité des pratiquants, car l’inertie créée doit être maîtrisée et plus le déséquilibre est fort, plus l’on risque de tomber et d’appuyer très lourdement le mouvement du bâton…donc l’impact. Il est bien entendu exclu de travailler avec la moindre violence !

Deux séries de 3 minutes. 

· Coulissés sur cordes 

Travail de précision de touche. Coulissés directs, puis effectués avec des voltes. 

Durée ~ 15 minutes   





Le bâton a une tendance naturelle à tomber …pesanteur





Durée ~ 15 minutes   





Mouvement du bâton dont la pointe va tomber au sol.





Main droite directrice





Bâton tenu en son talon (gros bout), par la main droite  





Pieds 





Position des épaules





Bâton tenu en son talon (gros bout), par la main droite  





Pieds (transfert de poids avec talon du pied avant, légèrement levé





Position des épaules + bassin (pivot)





Durée ~ 20 minutes   





























