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Verjaardags-
kalender

7 maart:

Nieuws

Kimberly en Gabriéla in de prijzen op Nederlands Kampioenschap
Tijdens de Nationale Kampioenschappen Kata voor de Jeugd op 5
februari zijn de dames Aarts wederom in de prijzen gevallen. Kimberly

René Veenhuizen

17 maart:
Arianna Storoni

20 maart:
Sieuwert van Otterloo

eindigde in haar categorie op een hele mooie derde plaats en Gabriéla op
een nog mooiere tweede. Heel hartelijk gefeliciteerd dames; een
fantastische prestatie!

Stage Pascal Lecourt

Voor de tweede keer zal Sensei Pascal Lecourt (internationaal erkend
leraar en lid van de Shotokan Ryu Kase Ha instructors academy
(Shinhankai)) in de dojo van de Amical Shotokan Club Den Haag een

22 maart: stage verzorgen. Dit zal zijn op zaterdag 1 en zondag 2 april 2006.
Radboud Geenen

Stage met de gehele selectie door Stichting TopKarate
28 maart:

Simone Aldenhuijsen

Stichting TopKarate is een pas opgerichte Stichting met als doel het
topkarate in Nederland op niveau te houden, door ervoor te zorgen dat
Nederlandse junioren en cadetten naar het WK kunnen zonder dat ze
daarvoor een eigen bijdrage moeten leveren.

Op zaterdag 8 april 2006 organiseert Stichting TopKarate daarom een
stage met de gehele selectie voor het EK Senioren! Het zal zijn in het
Topsportcentrum in Rotterdam en de prijs is €20,-. Inschrijven kan via
stichtingtopkarate@planet.nl. Er zijn slechts 120 plaatsen, dus wees er
snel bij!

Techniek van de maand: Ushiro-Geri

De Ushiro-Geri is de achterwaartse trap. Hij strijdt met de Yoko-Geri Kekomi om de titel van krachtigste
trap binnen het karate. De meningen hierover zijn verdeeld. Het zijn namelijk allebei trappen waarbij je
je heupen volledig inzet en je lichaam dus volledig achter de trap komt te staan. De Ushiro-Geri maak je
als volgt:

Je begint altijd met het indraaien van je hoofd en je armen/schouders. Als je wilt, mag je je
voorste voet opzij neerzetten en omdraaien. Je mag hem echter niet naar achteren neerzetten!
Vervolgens draai je je heupen, zodat de knoop van je band in tegengestelde richting t.o.v. je doel
wijst. Blijf echter kijken naar het doel.

Je tilt de voet van het been waarmee je gaat trappen zo dicht mogelijk naar je heup. Ook je tenen
til je zo hoog mogelijk op, zodat de hiel al gereed staat voor de trap.

Terwijl je je doel nog altijd aankijkt, strek je je opgetilde been om te trappen. Let erop dat je je
heup niet meedraait, want dan verandert je trap van een Ushiro-Geri in een Yoko-Geri Kekomi.
Een manier om hierbij te helpen is ervoor te zorgen dat de knie van het been waarmee je trapt,
vlak langs de knie van je standbeen beweegt.

Je trapt met de hiel van de voet. Je voet is dus niet in sokuto-houding, zoals bij de Yoko-Geri
Kekomi. Zorg er ook voor dat je tussen je 2 armen trapt, die natuurlijk wel de hele tijd in kamae
moeten staan.

Na de trap, til je de knie en de tenen van het been waarmee je hebt getrapt weer hoog op (hiki-
ashi). Daarmee trek je je heupen weer naar voren.

Als laatste plaats je je opgetilde been weer in een mooie Zenkutsu-Dachi en kijk je neer op je
gevelde tegenstander!




Het 5-Scholen Toernooi

Zondag 5 maart was het dan zover: Het langverwachte 5-
Scholen Toernooi bij Shu Ken Ma Shi. Zowel de organisatie als
de deelnemers keken met spanning en vol verwachting uit
naar deze spectaculaire gebeurtenis. Die verwachtingen
werden ruimschoots overtroffen. De organisatie liep perfect,
we kregen hierover grote complimenten van o.a. niemand
minder dan Jaap Smaal. De deelnemers van Shu Ken Ma Shi
presteerden geweldig en gingen met veel prijzen naar huis en
ook de demo’s waren adembenemend om te zien! Als eerste
mochten Sammy en Emiel een spetterende ninja-turtle show
laten zien, waarbij Emiel zijn band voelde afzakken en aan
den lijve ondervond dat Sammy het misschien iets te

realistisch speelde. Daarna was het tweemaal achter elkaar de beurt aan Wouter the Lion en Karijo de
Karijo met hun flitsende kung-fu gevechten en kata’s. Ten slotte mocht eerste-dan-kandidaat Wen de
dag afsluiten met een uitgebreide demonstratie van zijn examen-bunkai, ditmaal uitgevoerd met
wapens!

De wedstrijden zelf waren niet minder spannend om naar te kijken.
De scheidsrechters hadden het moeilijk, want de deelnemers waren
aan elkaar gewaagd. Toen, na elke categorie, de prijsuitreikingen
plaatsvonden, waren de winnaars dan ook dolgelukkig met hun
behaalde prijzen. Zoals gezegd, deden de Shu Ken Ma Shi’ers het
ook erg goed: bij de meisjes van 8 en 9 jaar gingen de nichtjes Sabahi
en Sebahi er allebei met een podiumplaats vandoor. Chaimae werd
zelfs overall kampioen en Siham kreeg een taart van de Sensei,
omdat ze haar Taikyoku eindelijk onder de knie had. Alsof de familie
nog niet genoeg gewonnen had, behaalde Illias Sabahi bij de jongens
van 10-11 jaar een 2¢ plaats bij het kumite.

Bij de meisjes van 10-11 jaar werd Camille van den Boorn sterk 2¢ en
won Saskia Pothoven een mooie 3¢ plaats bij het kumite. Kimberly
Aarts, ondertussen al aardig gewend aan het winnen van prijzen,
ging bij de meisjes van 12-13 jaar bij het kata met een dik verdiende
bronzen medaille naar huis.

Chaimae is overall kampioen!

De Shu Ken Ma Shi-show begon echter
pas echt bij de leeftijd 14-15 jaar. Bij de
jongens werd Ardon Fedi zowel bij het
kata als bij het kumite tweede en
behaalde Radboud Geenen bij het
kumite het goud en bij het kata de
bronzen medaille. Op het podium bij de
meisjes stonden bij het kata maar liefst
3 Shu Ken Ma Shi’ers! Yaela Fedi en
Gabriéla Aarts mochten allebei een
bronzen medaille in ontvangst nemen,
terwijl Francis Blokhuis zelfs met zilver
naar huis ging. Ook bij het kumite
waren de dames sterk, want zowel
Deborah Brouwer als Francis Blokhuis

Camille krijgt ook een beker voor

| - d e' .
Illias wordt tweede werden 3 de 2¢ plaats
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Jongens 8-9 jaar

Meisjes 8-9 jaar

Plaats Naam School Plaats Naam School
Kata Kata
1. Renzo Visser Dokan 1. Gina Visser Dokan
2. Julian lo Dico Dokan 2. Fleur Knopper Dokan
3. Wisse van Os Han Gan 3. Neeltje de Bruijn De Meijerij
3. Ismar Jugo Smaal 3. Siham Sebahi Shu Ken Ma Shi
Kumite Kumite
1. Dido Djairin Smaal 1. Chaimae Sabahi Shu Ken Ma Shi
2. Wisse van Os Han Gan 2. Fadoua Arab Dokan
3. Joep Nielander Dokan 3. Yara Tetelepta De Meijerij
3. Jasper Waterman Dokan 3. Fleur Knopper Dokan
Overall Overall
Renzo Visser Dokan Chaimae Sabahi Shu Ken Ma Shi
Jongens 10-11 jaar Meisjes 10-11 jaar
Plaats Naam School Plaats Naam School
Kata Kata
1. Niels van Mourik Smaal 1. Ylana Leijendeckers ~ Smaal
2. David lo Dico Dokan 2. Hanna Jugo Smaal
3. Jordy Ikkersheim De Meijerij 3. Olivia de Dreu Dokan
3. Yordin Schmitz Dokan 3. Damice Jonker Smaal
Kumite Kumite
1. Yorick Busser De Meijerij 1. Hanna Jugo Smaal
2. Illias Sabahi Shu Ken Ma Shi 2. Camille v/d Boorn Shu Ken Ma Shi
3. Daan de Bruijn De Meijerij 3. Kimberly van Harten Smaal
3. Jochem Martens De Meijerij 3. Saskia Pothoven Shu Ken Ma Shi
Overall Overall
Yorick Busser De Meijerij Hanna Jugo Smaal
Jongens 12-13 jaar Meisjes 12-13 jaar
Plaats Naam School Plaats Naam School
Kata Kata
1. Berez Akoi Dokan 1. Lisa Breemen Smaal
2. Luuk Fransen De Meijerij 2. Kimberly Oosterveen Smaal
3. Kay Lamerigts De Meijerij 3. Kimberly Aarts Shu Ken Ma Shi
3. Brian Vonken Smaal 3. Sabine Roest Smaal
Kumite Kumite
1. Marcel van Ginkel Dokan 1. Kaylee van Dijk Smaal
2. Kay Lamerigts De Meijerij 2. Amy Ikkersheim De Meijerij
3. Luuk Fransen De Meijerij 3. Kimberly Oosterveen Smaal
3. Mujdat Koruyucu Han Gan 3. Sabine Roest Smaal
Overall Overall
Luuk Fransen De Meijerij Kimberly Oosterveen Smaal




Jongens 14-15 jaar Meisjes 14-15 jaar

Plaats Naam School Plaats Naam School

Kata Kata

1. Indy Smits De Meijerij 1. Anna Hezeman Smaal

2. Ardon Fedi Shu Ken Ma Shi 2. Francis Blokhuis Shu Ken Ma Shi

3. Radboud Geenen Shu Ken Ma Shi 3. Gabriéla Aarts Shu Ken Ma Shi
3. Yaela Fedi Shu Ken Ma Shi

Kumite Kumite

1. Radboud Geenen Shu Ken Ma Shi 1. Anna Hezeman Smaal

2. Ardon Fedi Shu Ken Ma Shi 2. Shannon Brans De Meijerij

3. Indy Smits De Meijerij 3. Deborah Brouwer Shu Ken Ma Shi
3. Francis Blokhuis Shu Ken Ma Shi

Overall Overall

Indy Smits De Meijerij Anna Hezeman Smaal

Sammy en Emiel laten een spetterende ninja-
turtle-demonstratie zien!




Links: Wen
laat zijn
bunkai met
Sammy zien

Rechts:
Francis en
Deborah op
het podium
bij het
kumite

Links:
Ardon en
Radboud
allebei in de
prijzen

Rechts: de
dames van
de catering

hebben even
pauze

Links: Siham
ontvangt
haar taart
van de
Sensei

Rechts:
Doenja en
Roy voeren
alles in in de
computer

Links: Jan kijkt kritisch naar de verrichtingen van de deelnemers

Onder: de deelnemers van 12-13 jaar groeten voor het begin




Interview met: Sayra Aarts

Sayra Aarts is geboren op 3 juni 1988 en woont in Gouda. Ze zit daar in het
examenjaar van de HAVO op het St. Antoniuscollege. Als ze daarmee klaar is, wil ze
Sport & Management gaan studeren aan de Hogeschool van Amsterdam. Later wil
ze een eigen sportschool met alles erop en eraan, maar karate staat dan natuurlijk
wel bovenaan!

Sayra heeft sinds kort ook een eigen website: www.sayra-aarts.nl, die zeker het
bekijken waard is!

Hoe ben je met karate begonnen?

Eigenlijk wilden mijn ouders mij op tennis doen, maar het racket was veel groter dan ik. Dus toen hebben ze mij
eerst op karate gedaan en daar ben ik nooit meer mee gestopt. Nu is het een soort van uit de hand gelopen hobby
geworden, waar ik niet meer zonder kan.

Wat is je uiteindelijke doel in het karate?
Ik zou het allerliefst Wereldkampioen kata en kumite worden :)

Op welke plaats komt karate in je leven?
Op een hele hoge plaats, maar zeker niet op de eerste. Daar staat namelijk familie en vrienden, op de tweede plaats
natuurlijk school en daarna komt het karate.

Wat vind je het leukst aan karate?

Het leukste aan karate vind ik de wedstrijden, en dan niet de wedstrijden zelf, maar dan vooral het proberen het
uiterste uit je zelf te halen, laten zien wat je kunt, een prestatie neerzetten en proberen neer te blijven zetten. En
natuurlijk ook alles eromheen, zoals alle nieuwe vrienden die je maakt en de reisjes naar het buitenland... Dat is
natuurlijk geweldig!! :)

Hoe voelt het om Nederlands Kampioen te zijn?

Ik ben daar natuurlijk heel trots op, vooral omdat ik nu Nederlands kampioen kata en kumite ben
en daar heb ik ook hard voor getraind. Maar aan de andere kant weet ik dat ik er met Nederlands kampioen nog
lang niet ben, aangezien het niveau in het buitenland veel hoger ligt. Maar het is zeker een stap in de goede
richting!!

Hoe was het om 2 keer onterecht te verliezen in Engeland?

Ja, onterecht verliezen is natuurlijk nooit leuk. Met kata baalde ik er extra van, omdat daardoor mijn EK niet
doorging. Waar ik graag naar toe had willen gaan, om gewoon alleen al te kijken waar ik
naartoe moet werken. En met kumite vond ik het ook erg, maar daar heb ik tenminste nog kunnen
laten zien wat ik kan en daar heb ik bij het kata niet de kans voor gehad omdat ik daar al in de eerste ronde werd
uitgeschakeld. Maar daardoor sta je wel weer met beide benen op de grond en weet je dat je
gewoon 10 klassen beter moet zijn om van iemand it het thuisland te winnen. Maar met zulke tegenslagen moet je
ook leren omgaan en gelukkig heb ik toch nog een prijs mee kunnen nemen.

Hoe zie jij je toekomst in het karate? Verwacht je problemen met bv. school?

Ik hoop natuurlijk heel rooskleurig en dat ik ooit echt wereldkampioen mag worden. En ik geloof dat iedereen kan
bereiken wat hij of zij graag wil bereiken. Zolang je wil maar groot genoeg is en je in jezelf gelooft. En mijn wil is
erg groot!! Haha... Maar het moet je natuurlijk ook wel een beetje meezitten. Zoals het combineren met school,
mijn gezondheid moet goed blijven, etc. Maar zoals het er nu uitziet, ziet het er wel rooskleurig uit... Gelukkig.




Uit het verre Japan: Vivian Sonnega

Vivian Sonnega traint al lang bij onze club, maar is nu voor lange tijd in Japan. Via de mail schreef ze
een stukje voor de clubkrant.

Tokio (Japan), 26 februari 2006
Konnichi-wa mede-Shu Ken Ma Shi karateka’s!

Tijdens mijn ontbijt in de gezamenlijke huiskamer zie ik een stukje boksen op
televisie. Een Thai tegen een Japanner. Klein, snel en gespierd... Gezien de
befaamdheid van de Thai in het Thaiboksen verwachten we allemaal dat de
Japanner tegen de grond gaat (begrijp me niet verkeerd, ik houd helemaal niet
van boksen, doe mij maar karate!!!) Maar binnen 15 seconden, een paar stoten in de zij en een
goeie linkse hoek tegen het hoofd gaat de Thai neer. Hij krabbelt weer op, maar valt direct flauw.
Knock out. De Japanner heeft gewonnen! Nou dat was wel een heel kort gevecht. En om toch
waar voor je geld te krijgen, valt mijn mond een paar minuten later open van verbazing. De
Japanner spreekt het publiek toe door een microfoon en nee... echt? Ja echt! Hij gaat een liedje
‘My love’ genaamd voor het publiek karaoken! Karaoke is hier groot, gigantisch, maar behalve
dat, is dit wel weer een van de vele voorbeelden van de ‘gekheid” van de Japanners! En ik geniet
er volop van!

Jullie hebben me al weer een hele tijd niet gezien... en zoals je al begrepen zult hebben zit ik voor
mijn studie stadsgeografie in Tokio! Ja, ja, ik ben een van de gelukkigen die de komende tijd in
Japan mag zitten om mijn afstudeeronderzoek te doen in Tokio. Met 9 andere studenten en 1
docent zit ik drie maanden op een kamertje van 6 vierkante meter in de boeken, achter mijn
laptopje en bevind ik mij natuurlijk in de stad zelf! Frans heeft mij gevraagd om een stukje voor
de clubkrant te schrijven. Dus bij deze.

Ik heb al zoveel meegemaakt dat ik werkelijk een heel boek vol kan schrijven... maar helaas zit
daar nog geen stoer karate verhaal bij! ;-) Wel zag ik ze eergisteren in de fitness zaal trainen
(allemaal zwarte banders), maar als gaijin (buitenlander) kun je er niet trainen, want je moet lid
worden en daar heb je weer een Japans bankrekeningnummer voor nodig. Maar goed, ik ben hier
ook maar kort en het afstudeeronderzoek moet wel af... dus trainen zal er niet van komen
(schaam, schaam, sorry Frans! ;-). Ik ben nu zo'n drie weken in Tokio, waarvan er twee helemaal
vol gestopt waren met een intensief excursie programma om kennis te maken met de stad en nu
dus de opstartfase van het onderzoek. In die tijd is er zoveel gebeurd, dat ik niet eens weet waar
ik moet beginnen. Japan is anders, lekker gek en helemaal geweldig. Vooral die ‘gekkigheid” blijft
me iedere keer weer verbazen...

Het fietsen op de stoep, drankautomaten op iedere hoek van de straat met behalve blikjes fris ook
warme drankjes als thee en warme citroendrankjes (heerlijk!), de verwarmde wc-bril, muziekjes
op de wc, zodat je buurman/vrouw niet kan horen waar je mee bezig bent (als of dat niet
duidelijk is als je je op de wc bevindt), honden met kleertjes, metro-duwers en ga zo maar door.

Zo wonen we redelijk ver uit het ‘centrum” van Tokio (dat uit 23 ‘wards’ bestaat, zo'n 621 vier-
kante kilometer, met ruim 8 miljoen inwoners, hiernaast heb je nog een veel groter gebied dat
Tokio heet, maar dit is het originele ‘centrum’) en hebben we redelijk wat tijd nodig om daar te
komen (meestal van deur tot deur zo'n anderhalf uur! Dat is nog eens wat anders dan thuis.) s
Ochtends hebben we dus al regelmatig in de spits gereisd... en dat is niet te vergelijken met de
spits in Nederland! De metro’s staan werkelijk zo vol gepropt dat je niet meer zelf kunt staan en




in één grote mensenmassa heen en weer schommelt synchroon met het gehobbel van de metro.
Als je instapt, stap je in met je rug eerst (dus achteruit lopen) zodat je nog wat extra kunt duwen
en zodat er nog meer mensen in kunnen en als dat nog niet genoeg is, staat er een vriendelijke
Japanner buiten op het perron met witte handschoentjes aan, die de laatste mensen die ook nog
mee moeten er nog wel even in duwt! En serieus duwt! Een hele ervaring. In Nederland klagen
we al dat je elke ochtend moet staan, maar hier zijn er maar een paar happy few die kunnen
zitten. En personal space daar hoeven we het al helemaal niet over te hebben... die is hier gewoon
niet. Hoewel ze meestal toch nog de ruimte vinden om hun manga stripje dat netjes gekaft is
(zodat niemand kan zien wat je nou aan het lezen bent) open te slaan. Of ze staan te slapen! Met
snurken erbij! De metro is een verlengstuk van je bed... daar kun je mooi nog even een power-
nap doen voor je moet werken.

En in het weekend?? Dan kun je een hondje huren om die dan uit te laten. Om daarna even naar
een speciaal hondenrestaurant te gaan waar hond samen met ‘baasje’lief een tafel deelt om even
te genieten van een hapje of drankje. En alsof dat nog niet alles is... ze kleden de honden hier ook
allemaal aan! Er zijn hele winkels met alleen maar hondenkleding! En niet zomaar een sokje of
mutsje hier een daar, maar hele merkcollecties. De mooiste is tot nu toe wel de adidas
bodywarmer met capuchon. Een karatepak met zwarte band heb ik nog niet gezien! Ik hou mijn
oren en ogen open en hou jullie op de hoogte! Veel plezier met trainen, ik mis het zoals
gewoonlijk weer heel erg. Ik ga nog even van mijn laatste uurtjes weekend genieten!

Sayonara!

Vivian

Uit den ouden doosch

In deze nieuwe rubriek zullen we nu en dan leuke oude foto’s tonen, die sommige mensen misschien
liever niet meer terugzien...

Raad eens welke blije Shu Ken Ma Shi leden dit zijn! (Hint: deze foto is bijna 13 jaar geleden genomen
tijdens een Han Gan toernooi waar ze een aantal bekers en medailles in de wacht sleepten, ze hebben
ondertussen al weer jaren de zwarte band en wedstrijden doen ze al heel lang niet meer)

Bijzondere
uitspraken van
de sensei

“Soms moet je je tegenstander een
moment geven om op adem te
komen, omdat anders het effect van
je stoten niet optimaal is.”




Anekdote

Suzuki Seibe’e was een meester van de Kito School voor
Jiu-Jitsu. Toen Heer Sakai hoorde van Suzuki’s reputatie als
krijgskunstenaar, ontbood hij Suzuki in het kasteel om
diens geruchtmakende kunsten met eigen ogen te
aanschouwen. De heer koos zijn sterkste samoerai uit en
verzocht Suzuki het tegen hem op te nemen. Suzuki wees
de heer er echter op dat “een westrijdje worstelen geen
echte test is” en vroeg om inkt en een penseel. Vervolgens
hield hij een poéziekaart in zijn linkerhand en sprak tot zijn
publiek:

“Ik zal op deze kaart een gedicht schrijven. Ondertussen
mag mijn opponent mijn linkerarm vasthouden en er,
terwijl ik schrijf, elke techniek op uitvoeren.”

Suzuki strekte zijn linkerarm uit naar zijn tegenstander.
Deze greep Suziki’s arm en duwde en trok, maar kreeg
geen enkele beweging in de arm en Suzuki voltooide zijn
gedicht. Toen liet hij de kaart aan de heer zien — de lijnen
van het gedicht waren volmaakt recht en vertoonden geen
sporen van beroering.

Suzuki liet de heer en anderen zijn arm vasthouden terwijl
hij meer gedichten op kaarten schreef en telkens was de
penseelvoering even volmaakt. Suzuki glimlachte en zei:
“Dit is de essentie van yawara (de kunst van
buigzaamheid).” Overtuigd als ze waren, werden de heer
en zijn vazallen Suzuki’s leerlingen.

”~

Agenda

zaterdag 18 maart:
Stage Jaap Smaal bij Dokan in Zeist

zaterdag 25 en zondag 26 maart:
Italian Open, Karate Golden League
in Milaan, Italié

zondag 2 april:
Dangraadexamens in Sporthal
Lunetten, Utrecht. Succes Wen!

zaterdag 1 en zondag 2 april:
Stage Pascal Lecourt bij de Amical
Shotokan Club in Den Haag

zaterdag 8 april:
Stage met de selectie van het EK
Senioren in Rotterdam

Colofon

Gert-Jan Schouten
Cambridgelaan 235
3584 DZ Utrecht

Voor vragen en opmerkingen:
clubkrant@shukenmashi.nl

Strip
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