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Verjaardags-
kalender 

 
6 november: 
Tobias Dansen 
 
14 november: 
Camilla van den Boorn 
 
15 november: 
Wen Liem 
 
19 november: 
Gjalt van Hes 
 
23 november: 
Tarik Salem 
 
24 november: 
Illias Sabahi 
 
26 november: 
Deborah Brouwer 
 
28 november: 
Hans ter Steege 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nieuws 
 
2 maal kata-goud voor Shu Ken Ma Shi in Eindhoven 
Sammy Hertog en Sayra Aarts heb-ben zaterdag 29 oktober bij het Kata 
toernooi van ElHatri in Eindhoven maximaal gescoord door in de 
Cadetten-categorie (16-17 jaar)goud te behalen. 
 
Sayra is, na er een poosje noodge-dwongen tussenuit te zijn geweest, 
dus weer helemaal terug op het 
wedstrijdveld en bleef ongeslagen en 
zonder tegenpunt 100% overeind, al 
moest ze heel diep gaan deze keer. 
 
Sammy neemt het vaandel van zijn 
oudere zus over en heeft er blijk van 
gegeven in zijn eigen categorie met 
kop en schouders de beste te zijn; 
ook hij kreeg het gehele toernooi 
geen enkele tegenpunt en versloeg 
iedereen met de maximale score van 
3-0. 
 
Dit is een hele goede opmaat van 
onze twee wedstrijdtoppers tot de 
nationale kata-kampioenschappen, die het tweede weekend van 
december gehouden zullen worden. We kunnen weer hartstikke trots op 
ze zijn. 
 
Gabriëla Aarts heeft heel knap de poule finale gehaald maar kwam 
helaas net niet in de prijzen. Ook Kimberly Aarts was weer van de partij. 
Ondanks dat ze het altijd verschrikkelijk spannend vindt om aan 
wedstrijden mee te doen, is ze er toch iedere keer maar weer bij. En dat 
vinden we hartstikke dapper van haar. Dergelijke heldenmoed, daar 
hebben wij bewondering voor. Hartstikke goed gedaan! Ondanks geen 
podiumplaatsen voor deze twee dames was het weer een fantastische 
dag en hebben we weer erg van ze genoten! 

 
Dinsdagmiddagtraining komt te vervallen 
Vanwege een te geringe belangstelling voor de dinsdagmiddag training van 16.30-18.00 zal die training, 
vanaf januari, komen te vervallen. In de maand januari zal dit tijdstip voor de leerlingen van het St. 
Gregorius College nog wel gewoon gebruikt worden, maar alleen nog ter voorbereiding van de 
Gregoriusshow. Ook de vrije trainingen van de woensdagavonden (zie verderop) van 20.00 tot 21.00 uur 
zullen daarvoor worden ingezet. Houd daar dus vast rekening mee bij je planning. 
 
Kyugraad examens december 
De kyugraad examens komen er weer aan. De examens voor gele tot en met groene band worden 
gehouden op donderdag 22 december, vanaf 19.00 uur. De examens voor blauwe tot en met bruine 
band, 1e kyu worden gehouden op maandag 19 december, eveneens vanaf 19.00 uur. Geef je minstens 
een week van tevoren op bij Frans door inlevering van je KBN karatepaspoort, je KBN betalingsbewijs 
2005 en natuurlijk het examenformulier. Er is na afloop van deze examens geen training meer, maar we 
willen wel na het examen van maandagavond gezamenlijk wat gaan drinken in ons bekende stamcafé. 
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Per januari 2006 verhuist de donderdagavond naar de woensdagavond 
Sinds de oprichting van Shu Ken Ma Shi zijn we al op zoek geweest naar de mogelijkheid om een 
trainingsavond te hebben op de woensdag. Dit in verband met de beschikbaarheid van de lesgevers en 
de eventuele mogelijkheid tot uitbreiding van het aantal uren naar de middag toe in het geval van een 
aanhoudende groei van het aantal jeugdleden. Eindelijk is het nu zover. De hoeveelheid jeugd groeit 
gestaag en door een wisseling van functionarissen op het Stedelijk Gymnasium is de muziekvereniging 
die op woensdagavonden de zaal af en toe gebruikte, nu definitief verwezen naar een andere ruimte 
binnen het gebouw. Hopelijk leidt dit eveneens tot een minder vuile vloer, aangezien er nu wat minder 
mensen met buitenschoenen door de zaal zullen gaan lopen. Vanaf januari 2006 verhuist de 
donderdagavond dus eindelijk naar de woensdagavond. De beginnersles zal zijn vanaf 19.00 uur en de 
vrije training van 20.00-21.00 uur. Dat betekent eveneens dat onze sensei Frans Baggen waarschijnlijk 
wat vaker aanwezig zal kunnen zijn. 
 
Stage Jaap Smaal bij Dokan 
We zijn nog maar net met een groot aantal karateka van onze club naar de 
stage bij Dokan van Pascal Lecourt (5e dan) geweest, of er is alweer een 
mogelijkheid om naar een stage toe te gaan; dit keer van Jaap Smaal (7e 
dan), stijlvertegenwoordiger van onze Shotokan-stijl voor heel Nederland 
(als iemand weet hoe het moet en hoort, dan is hij het wel), oud-bondscoach 
kata (13 jaar aaneengesloten), scheidsrechter op absoluut wereldtopniveau 
voor zowel kata als kumite (uniek in de hele Nederlandse geschiedenis), 
technisch adviseur van de KBN en de directe leraar van onze eigen sensei 
Frans Baggen.  
 
Als je de vorige stage al leuk vond, dan zul je nu helemaal lyrisch zijn. Op 
zaterdag 19 november 2005 is er voor de 15e maal bij Dokan een karatestage 
onder leiding van Sensei Jaap Smaal. Tijdens deze karatestage zullen de 
vernieuwde dangraadeisen van de Karate-do Bond Nederland centraal 
staan. Namens Sensei Jaap Smaal bevelen we jullie deze stage van harte aan. 
 
Mocht je nog niet op de mailinglijst staan: Als je Frans daartoe een verzoekje stuurt, ontvang je per 
omgaande 2 documenten met informatie en een aanmeldingsformulier. Voor meer informatie en het 
inschrijfformulier kun je ook terecht op de website van dokan: www.dokan.nl 
 
Meervoudig goud in België 
De gezusters Aarts zijn de laatste weken druk geweest met wedstrijden. Na het toernooi van El Hatri, 
waar Gabriëla en Kimberly nog erg zenuwachtig waren, ging het in België een stuk beter. Bij de Beker 
van Bochelt ging het super: Gabriëla behaalde een 1e plaats met Kata en Kimberly en Sayra werden 
allebei eerste met Kata én Kumite. 

Een week later bij de Heijoshin Cup in Olen 
waar er een sterk deelnemersveld was, 
behaalde Kimberly de 3e plaats met Kata. 
Gabriëla liet sterke Kata's zien en eindigde op 
de 1e plaats. Sayra won zonder tegenpunt de 1e 
plaats met Kata. Met Kumite behaalde ze ook 
de 1e plaats in de open klasse bij de senioren 
dankzij een paar heel mooie beentechnieken. 
 
We kunnen weer trots zijn op de meiden met 
hun internationale successen! 
 
 

 
Links: de meiden met hun bekers 
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Activiteiten in voorbereiding 
 
We hebben, naast de hierboven reeds genoemde zaken, voor het komende jaar nogal wat activiteiten in 
het vooruitzicht. Een klein overzichtje: 
 

• Vijf-scholen toernooi 5 maart 2006 (zie boven) 

• Kader-uitje 

• Stagedag Shu Ken Ma Shi 

• ShuKenMaShiSuperSurvivalKaratedoKamp2006 
 
Kader-uitje 
Shu Ken Ma Shi prijst zich gelukkig met het feit dat het telkens maar weer zoveel mensen heeft die 
belangeloos, zonder enige vorm van betaling, allerlei vrijwilligerswerk doen voor de club. Daar zijn we 
hartstikke trots op. Er zijn mensen die in het bestuur zitten, in allerlei commissies, enzovoort. Maar 
vooral de lesgevers verdienen daarin een bijzondere plaats. We willen deze groep daarom binnen 
afzienbare tijd eens goed in het zonnetje zetten door een dag te organiseren die speciaal voor hen 
bedoeld is, met leuke doe-activiteiten, eventueel een stukje scholing, aandacht voor gezamenlijke 
visieontwikkeling en natuurlijk een geheel verzorgd diner na afloop van dit alles. De betreffende 
mensen ontvangen binnenkort een persoonlijke uitnodiging hiertoe. 
 
Shu Ken Ma Shi Themadagen 
Ook in de pen zit een stagedag die toegankelijk zal zijn voor karateka vanaf groene band, van Shu Ken 
Ma Shi en eventueel ook voor karateka van andere scholen. Het is dan de bedoeling drie trainingen op 
een dag te verzorgen waarin samen één thema tot in de finesses uitgebreid zal worden uitgewerkt. De 
eerste training zal duren van 9.00 uur tot 10.30 (zoals gebruikelijk), de tweede van 11.30 tot 13.00 uur, 
waarna we wat meer tijd zullen nemen voor een gezamenlijk te gebruiken lunch. De laatste training zal 
zijn van 15.00 tot 16.30. Als de belangstelling voldoende blijkt, willen we hier een terugkomende, 
halfjaarlijkse activiteit van maken. We stellen je op de hoogte zodra de datum definitief is vastgesteld. 
 
ShuKenMaShiSuperSurvivalKaratedoKamp2006 
Vanwege het enorme succes van en de grote deelname aan het afgelopen augustus gehouden 
ShuKenMaShiSuperSurvivalKaratedoKamp2005, wordt er alweer volop nagedacht over een 
ShuKenMaShiSuperSurvivalKaratedoKamp2006, gepland rond dezelfde tijd van het jaar, dus zo 
ongeveer in een weekend aan het eind van augustus 2006. De eerste voorlopige ideeën gaan in de 
richting van een kamp in de Ardennen, waarbij de nadruk nog meer zal komen te liggen op het doen 
van veel afwisselende survivalactiviteiten en wat minder op het afleggen van lange afstanden. Vervoer 
naar het buitenland en het inboeken van survivalactiviteiten en overnachtingen, zal natuurlijk wel een 
wat hogere eigen bijdrage van de deelnemers vragen dan de belachelijk lage eigen bijdrage van 20 euro 
de afgelopen keer, maar we zullen er toch naar streven de kosten voor de deelnemers zo laag mogelijk te 
houden. We houden je op de hoogte. 
 

 

Anekdote 
 
Kanryo Higaonna (1853 – 1917), die wordt beschouwd als de vader van de Goju-ryu karatestijl, leidde 
een sober leven. Hoewel hij weinig geld had, accepteerde hij geen financiële bijdrage van zijn leerlingen 
en stond hij hun slechts één of twee keer per jaar toe hem een gift in de vorm van voedsel te geven. 
Hiagonna’s leerlingen vonden dat zo’n buitengewone leraar veel meer leerlingen verdiende en stelden 
voor dat hij, net als bij alle andere dojo’s het geval was, een uithangbord boven zijn trainingszaal zou 
hangen. Kanryo weigerde: “Als ik met een uithangbord te koop loop, nodig ik Jan en alleman uit om te 
komen trainen en dat is onaanvaardbaar. Een vechtkunst onderrichten is net als iemand een wapen 
verschaffen. Als de verkeerde persoon dat wapen in handen krijgt, kunnen onschuldige mensen daarvan 
de dupe worden. 
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Het Vijf-Scholen Toernooi in maart 2006 
 
Zondag 5 maart 2006 organiseert Shu Ken Ma Shi het Vijf-Scholen Toernooi: Een oude traditie wordt 
weer opgepakt en voortgezet. Om van dit toernooi een groot succes te maken, rekenen we op al onze 80 
leden, dus ook op jou! Zo niet als deelnemer, dan toch in ieder geval als organisator of medewerker op 
de dag zelf. Reserveer die datum dus allemaal in je agenda! 
 
Wat is het Vijf-Scholen Toernooi? 
Lang, heel lang geleden waren er eens 5 scholen, 
afkomstig uit dezelfde stam, die jaarlijks met elkaar hun 
vriendschap bevestigden door het houden van een 
gezamenlijk jeugdtoernooi. Het gaat hier om de scholen 
van Jaap Smaal, Hans Harthoorn, Harry Duyx, André 
Brockbernd en Frans Baggen. Natuurlijk is er dan ook 
sprake van een stukje gezonde concurrentie: Iedereen 
wil zijn eigen leerlingen graag zien winnen. Bovendien 
is het een gelegenheid om eens te kijken hoe het niveau 
van je eigen school eigenlijk is, in vergelijking met de 
anderen. Maar het belangrijkste van die toernooien wat 
toch altijd het aanhalen van de vriendschapsbanden en 
vaak ook van het smeden van vele nieuwe. 
 
Jullie hulp is onmisbaar! 
Het is de bedoeling dat we er een gezellige dag van maken, waarbij de kinderen een flink aantal 
wedstrijden achter elkaar binnen niet al te lange tijd af kunnen lopen en dan (hopelijk) direct aansluitend 
een prijs in ontvangst mogen nemen. We willen de wachttijden zo kort mogelijk laten zijn. Maar 
daarvoor hebben we natuurlijk wel een heleboel begeleiders nodig; voor achter de wedstrijdorganisatie-
tafels, voor in de hal, voor bij de deur, voor achter de bar, voor de inrichting, als scheidsrechter, voor de 
puntentelling, voor de boodschappen, enz. Je moet dan al snel denken aan minimaal 5 mensen per veld, 
en we gaan nu uit van 5 wedstrijdvelden. Dat geeft een hoop administratie en een hoop organisatie. Dat 
moet lopen als een klok en dat kan natuurlijk alleen maar wanneer jullie daar allemaal een bijdrage aan 
willen leveren. We rekenen dan ook op jullie allemaal! 
 
Wie mogen er met de wedstrijden zelf meedoen? 
Alle jeugdleden van Shu Ken Ma Shi en van de andere 4 scholen: Karate-do Smaal, Han Gan, Dokan en 
De Meierei. Het is natuurlijk hartstikke leuk om een wedstrijd te doen met leeftijdgenoten die ergens 

anders in Nederland op precies dezelfde wijze een kata aanleren als jij. 
Er wordt gestreden in de wedstrijdonderdelen kata en kihon ippon 
kumite (dus met een afgesproken aanval, net als op een examen) door 
alle jeugdleden, ongeacht band of niveau. De wedstrijden zijn open voor 
alle leerlingen van 8 tot en met 15 jaar. We proberen daar zoveel mogelijk 
categorieën van te maken (op leeftijd, op lengte en op jongen/meisje). 
Iedereen krijgt een eerlijke kans om een prijsje te winnen, want er wordt 
rekening gehouden met je niveau en je leeftijd. Het komt dan ook voor 
dat een gele band kan winnen van een blauwe band. Het wordt vast een 
hele geslaagde dag. 
 
We gaan ervan uit dat al onze jeugdleden mee doen. Na de examens in 
december zullen we daar met onze jeugd dan ook keihard naartoe gaan 
werken, zodat we een mooi resultaat kunnen neerzetten; en wie weet 
win ook jij wel je eerste karatebeker of medaille! 
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KBN Lerarenopleiding, (privé-) training voor 
Shu Ken Ma Shi leden 

 
Het lijkt zo simpel, een karateles geven. Beetje warming-up, 
wat oefeningen doen en je bent zo een uurtje verder. Niets is 
echter minder waar, ook lesgeven moet je namelijk leren. 
Onze sensei roept wel vaker dat er “een lijn in de les zit”,  
maar veel beginnende docenten vinden het lastig om zo’n lijn 
aan te brengen, waarna de studenten zich vertwijfeld 
afvragen wat ze nu eigenlijk zouden moeten hebben geleerd. 
Daarom is het belangrijk dat beginnende docenten leren om 
goed na te denken over de manier waarop ze doceren en de 
manier waarop ze hun les willen vormgeven. En hoe kun je 
zoiets nu beter oefenen dan met echte proefstudenten, waar je 
je ideeën op kunt testen?  
 
Op 8 oktober gingen daarom 24 Shu Ken Ma Shi leden (zelfs 2 van 8 jaar) naar Sportcentrum Olympos, 
waar we als echte proefkonijnen onze sensei Frans Baggen hielpen bij een les voor de assistent-
karatedocenten in opleiding bij de KBN. Een van de doelen van de les was om de docenten in opleiding 
te laten raden welk niveau ieder Shu Ken Ma Shi lid heeft, zonder dat ze dat konden zien aan hun band. 
Daarom ruilde eerst iedereen van band voordat ze de trainingsruimte in gingen. Zo hadden zwarte 
banders weer eens een gele band om, terwijl bijvoorbeeld Isa (witte band met twee gele slippen) een 
bruine band om had en Yaela (gele band), zelfs even mocht genieten van een zwarte band!  
 

Het eerste onderdeel van de les was een gezamenlijke 
warming-up. Op deze manier konden de docenten in 
opleiding alle Shu Ken Ma Shi leden alvast bekijken en hun 
niveau proberen in te schatten. Het werd hen daarbij niet erg 
makkelijk gemaakt, want ze wisten niet wie ze te trainen 
zouden krijgen en dus moesten ze iedereen in de gaten 
houden. Wat het ook moeilijk maakte, was dat alle Shu Ken 
Ma Shi leden probeerden te presteren op het niveau van de 
band die ze aan hadden (tenminste, als ze een hogere band 
aanhadden). Iedereen deed enorm zijn best. 
 
 

Na de warming-up mochten de jongste Shu Ken Ma Shi leden zelf hun docent kiezen, waarbij erg 
kritisch te werk werd gegaan. Daarna werd de rest ook gekoppeld aan een docent en die kregen tien 
minuten de tijd om een korte, zelf voorbereide training te geven. Hierbij was het grappig om te zien dat 
ook docenten soms best zenuwachtig kunnen zijn als ze les moeten geven. 
 
Aan het eind van de tien minuten kreeg ieder Shu Ken Ma Shi 
lid de kans om te vertellen wat hij dacht te moeten hebben 
geleerd. Gelukkig wisten de meesten wel te vertellen wat de 
bedoeling van de oefeningen was geweest. Ook bleek al snel 
dat de docenten uitstekend in staat waren om de zwakke 
punten van iedereen bloot te leggen: schouders omlaag, been 
verder omhoog, dieper staan, etc., ze kwamen allemaal 
voorbij! 
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Hierna werden twee groepjes gecombineerd en moesten de 
twee docenten samen ieder nog eens tien minuten een vorm 
uitwerken. Na de eerste ronde moesten de docenten raden 
welke kyu- of dangraad iedereen bezat. Hierbij kwamen 
flinke verschillen aan het licht, waarbij sommigen te hoog en 
sommigen tot hun schrik te laag werden ingeschat. Na de 
tweede ronde kregen de docenten nogmaals de kans om een 
inschatting te maken, voordat iedereen zijn eigen band weer 
terugkreeg. Dit teruggeven ging weer gepaard met 
schrikreacties van de docenten die ontdekten dat ze soms 
flink mis hadden geschat. Tot slot van de les mocht iedereen 

nog commentaar geven op de lesstijl van hun eigen docenten. 
Hierbij viel het op dat naarmate de kyugraad hoger werd de 
kritisch-constructieve opmerkingen toenamen.  
 
Na afloop werd op het terras, in de zon en onder het genot 
van een drankje nagepraat over de belevenissen van die 
middag. Het was voor iedereen een leuke leerzame middag. 
Alle Shu Ken Ma Shi leden hebben privé-les gekregen en alle 
karatedocenten in opleiding hebben er een goede leerervaring 
bij in het lesgeven. Een aanrader voor volgend jaar voor ieder 
Shu Ken Ma Shi lid! 
 

 

Techniek van de maand: Yoko-Geri Kekomi 
 
De Yoko-Geri Kekomi is de zijwaarts stotende trap. Er zijn 2 soorten Yoko-Geri. De andere vorm is de 
Yoko-Geri Keage: de zijwaarts, of beter gezegd “opwaarts” - “snappende” of “flappende” trap. De Yoko-
Geri Kekomi maak je als volgt: 
 

• Je tilt je knie hoog op, tot voor je borst. 

• Daarna beweeg je je voet in een rechte lijn naar het doel toe, dat zich naast je lichaam bevindt. 

• Let erop dat niet alleen je voet, maar ook je knie in een rechte lijn naar het doel beweegt en dus 
niet eerst omlaag. 

• Tijdens de trap trek je, voor zover mogelijk, met je flankspieren je lichaam naar het doel toe. 

• Op het eindpunt van de techniek bevinden je voet, je knie, je heup en je schouders zich in 
hetzelfde vlak, dus “recht achter de techniek”. 

• Je trapt met de snijkant van je voet, in het Japans “sokuto”, “voet-mes” genoemd. 

• Je standbeen is altijd gebogen en je standvoet wijst in een hoek van ongeveer 45˚ naar achteren. 

• Je armen staan de hele tijd in kamae-houding naar je doel toe, ze mogen niet rondzwabberen. In 
algemene zin bevindt je been zich tijdens een traptechniek altijd tussen je beide armen in. 

 
De Yoko-Geri Kekomi wordt in kihon meestal vanuit Kiba-Dachi (zijwaartse stand) gemaakt. Hij kan 
ook vanuit Zenkutsu Dachi (voorwaartse stand), maar dat komt niet zo vaak voor. In dat geval blijft je 
lichaam naar voren gericht terwijl je je knie optilt (de aanzet is dus exact hetzelfde als bij de mae geri) en 
draai je je lichaam pas zijwaarts op het moment van trappen. Wanneer je met een partner werkt, kun je 
deze techniek nooit en te nimmer frontaal toepassen. Je zult je dan altijd eerst diagonaal naar de zijkant 
moeten verplaatsen. We noemen dat “naname” en in zo’n geval spreek je dus van Naname Yoko-Geri. 
 
De Yoko-Geri Kekomi komt in kata alleen voor in de Nijushiho. In alle andere kata is het de Yoko-Geri 
Keage die wordt toegepast. (Bij internationale wedstrijden zie je echter steeds vaker de Kekomi vorm 
terugkomen in de kata Gankaku). 
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Interview met: Maxelle Runge 
 

Maxelle Runge (beter bekend als 
Max) is geboren op 6 januari 1991.  
 
Ze zit in de derde klas van de 
afdeling tweetalig onderwijs op het 
Sint-Gregorius college in Utrecht. 
 
Later wil ze Chinese tolk worden. 
 
 

Hoe ben je met karate begonnen? 
Mijn broertje Sem zal al bij een andere school op karate. Frans 
(die ook leraar op het St.-Gregorius is) zei dat ik ook een keertje 
bij karate moest komen kijken. Later is mijn broertje ook 
overgestapt naar Shu Ken Ma Shi! 
 
Waarom ben je op karate gegaan? 
Ik had geen zin meer in zwemmen, want de mensen daar waren 
niet echt leuk. Nadat ik een keer bij Shu Ken Ma Shi ben komen 
kijken, vond ik het zo leuk dat ik erop gegaan ben! 
 
Wat is je uiteindelijke doel in het karate? 
Veel plezier hebben en het ontwikkelen van mezelf en mijn 
karatetechnieken. 
 
Op welke plaats komt karate in je leven, in termen van 
belangrijkheid? 
Na lang twijfelen: Op de derde plaats. Op de eerste plaats 
komen absoluut mijn familie en vrienden en op de tweede plaats 
komt toch school. Maar het scheelt niet veel! 
 
Waar heb je de grootste hekel aan? 
Aan vervelende mensen. 
 

Agenda 
 

zaterdag 19 november: 
Stage Jaap Smaal bij Dokan in Zeist 
 
zondag 20 november: 
NK Jeugd in Sporthal Lunetten, 
Utrecht 
 
zondag 27 november: 
NK Teams Kumite Jeugd, Junioren, 
Cadetten en Senioren, Dames en Heren 
in Zaandam 
 
zondag 27 november: 
Examens dangraden in Sporthal 
Lunetten, Utrecht (Gjalt: Succes!) 

 
maandag 19 december: 
Examens voor de blauwe tot en met 
bruine band bij Shu Ken Ma Shi 
 
donderdag 22 december: 
Examens voor de gele tot en met 
groene band bij Shu Ken Ma Shi 
 

 

Colofon 
 
Gert-Jan Schouten 
Cambridgelaan 235 
3584 DZ Utrecht 
 
Voor vragen en opmerkingen: 
clubkrant@shukenmashi.nl

 

 

Strip 
 


