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SOCIAL

Vaud: le judo pour rester jeune

A ldge ou la retraite de la vie
professionnelle sonne ou a
sonné, bien dans leur téte
(hormis quelques petits bobos
dont souffrent la plupart des
gens de leur génération), ces
ceintures noires de judo ne
sont pas pres d’arréter la pra-
tique de leur sport favori,

Sous I'ceil attentif du «jeune»
| N maitre Kazuhiro Mikami, 56

ans, 7¢ dan, ils ne voudraient pour
rien au monde manquer la séance du
mercredi soir au dojo de la rue du
Petit-Rocher a Lausanne. Marcel
Purro, 64 ans, avoue méme, apres
avoir subi une opération qui a laissé
une cicatrice de 25 cm qu’il ne pen-
sait qu’a une chose: «Recommencer
le judo!» Deux mois plus tard, avec
I’assentiment de son médecin éton-
né, il retrouvait enfin le tatami.

Ces judokas du 3¢ age avouent que
le mercredi soir est sacré. «Lorsque
je vais en vacances, c’est au Japon,
pour me perfectionner», déclare
Eddy Erismann, 66 ans. «Ou alors, je
n’ai pas pu faire autrement, par égard
pour ma femme...» Ce n’est pas par
facilit¢ qu’ils se réunissent chez
maitre Mikami a Lausanne. L'un fait
les trajets depuis Vevey, un autre de-
puis Neuchatel.

S’ils aiment se retrouver réguliere-
ment, ce n’est ni par copinage, ni par
sectarisme exacerbé. Et n’allez sur-
tout pas croire qu’ils refusent de se
méler aux autres judokas. Jeunes fil-
les, femmes, porteurs de ceintures de
toutes les couleurs, de 16 a 70 ans se
cotoient péle-méle, sans distinction.

Le respect mutuel

Sportifs aguerris ou non, tous
avouent que la compétition ne les in-
téresse pas. Cultiver la souplesse,
I’éthique, le dynamisme dans un es-
prit de respect de 1’autre est le but

premier de leur satisfaction. L'un af-
firme qu’il est végétarien, un autre
est épicurien. L'un fume, 1’autre pas.
Certains font du jiu-jitsu ou donnent
des cours a des enfants. Tous sont
passionnés par le «kata», cette disci-
pline tres codifiée, faite de regles et
de rituels. En quelque sorte la «gram-
maire» du judo.

Peu importe leurs antécédents,
sportifs ou non, les six ceintures
noires du club Mikami ont commen-
cé le judo entre 30 et 48 ans. Leur
ceinture noire, ils I’ont obtenue apres
six ou huit ans de pratique. leur
«dan», de deux a quatre, s’acquiert
par des examens devant des experts.

[’ atmosphere du dojo leur a plu, la
philosophie du judo aussi. Tous sont
animés du désir de progresser et ils
respectent par dessus tout le maitre
Mikami. Ils lui sont restés fideles de-
puis I’ouverture de son école de judo,
voici une vingtaine d’années.

Nous avons demandé au maitre Mi-
kami jusqu’a quel age le judo pou-
vait se pratiquer? «Mon maitre a 77
ans. Quand je vais au Japon, il me

donne encore des conseils. Lorsqu’il
ne pourra plus évoluer dans son dojo,
je pense qu’il arrétera. Mais c’est lui
seul qui s’en rendra compte, person-
ne d’autre!»

Alain Bettex

le judo, de 7 6 77 ans...  Phoio A B.

1. Faites du sport dans la gaieté et
la bonne humeur! Ne tombez pas
dans une hyperactivité nuisible
a votre organisme.

2. Donnez-vous du mouvement
tous les jours et faites du sport
deux a trois fois par semaine.

3. Commencez votre séance par
des exercices d’échauffement et
terminez-la par une phase de re-
tour au calme.

4. Prenez conseil aupres de votre
médecin en cas d’indisposition
et apres une longue période
d’inactivité.

5. Pratiquez un sport en groupe,
avec des amis. Vous ne serez pas
seuls en cas d’accident ou de
malaise.

Les 10 commandements
du sport des ainés

6. Choisissez un groupe corres-
pondant a votre carriére sporti-
ve et a vos performances.

7. Si vous avez envie d’intensifier
I’entrainement, augmentez la
[fréquence des séances, puis
leur durée.

8. Apres une maladie, ne reprenez
l’entrainement que lorsque
vous étes complétement guéri.

9. Prenez soin de votre corps
apres chaque séance d’entrai-
nement (douche et soins de la
peau).

10. Une sauna hebdomadaire peut
prévenir des refroidissements et
des maladies infectieuses (sur
B A St
conseil du médecin). BPA
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