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Verjaardags- Nieuws
kalender Wen Liem behaalt zijn 1¢ dan, Sayra Aarts behaalt haar 2¢ dan
Wen Liem heeft op zondag 2 april zijn 1¢ dan behaald. Na een lange tijd
11 april: van heel veel hard trainen was het dan eindelijk zover. Met maar liefst
Patrick de Lange 12 supporters op de tribune werd de druk nog een beetje extra
opgevoerd, maar Wen heeft de
11 april: examinatoren laten zien dat hij klaar
Marja Baggen was voor z'n zwarte band. Zijn bunkai
) van Heian Godan, uitgevoerd met
12 april Sammy en Tobias, zag er heel goed uit.
Rik Albrecht Wen, van harte gefeliciteerd, je hebt het
verdiend en we zijn trots op je!
28 april:
Iris de Hoog Ook Sayra Aarts deed die dag examen,
ik in haar geva.I. voor de 2e dan. Ook zij is
mrﬁ.* . daar glansrijk voor geslaagd. Sayra,
oS ook jij van harte gefeliciteerd namens
& ons allemaal. Een fantastische prestatie!
@efe\'«.d@

Kyu-graad examens in juni

In juni is het weer zover: de kyu-graad examens! De kyu-graad examens voor mensen van 16 en ouder
vinden plaats op maandag 19 juni vanaf 19.00 uur en de kyu-graad examens voor de jeugd tot en met 15
jaar vinden plaats op: woensdag 21 juni vanaf 19:00 uur. Ook als je zelf geen examen doet, ben je
natuurlijk van harte welkom om de kandidaten te ondersteunen!

Gratis naar Dirk Heene!

André Brockbernd heeft ons uitgenodigd uit om deel te nemen aan een stage van Sensei Dirk Heene op
woensdag 26 april 2006. Deze karatestage begint om 19.30 uur en duurt tot 21.30 uur. Het wordt
gehouden in de Dokan Dojo aan de Herman Jordanlaan in Zeist.

Er zijn geen kosten aan verbonden! Voorwaarde is wel dat je in het bezit bent van een bruine of zwarte
band. Als je mee wilt, stuur dan z.s.m. een mailtje naar fransbaggen@shukenmashi.nl, zodat we kunnen
doorgeven met hoeveel personen we komen.

In verband met deze stage zal er woensdag 26 april geen les gegeven worden in onze dojo. Wel zal er
een mogelijkheid zijn tot vrije training.

Dutch Open groot succes

Afgelopen zaterdag 11 maart zijn we met een aantal mensen naar de Dutch Open in Rotterdam geweest.
Dat was, net als vorig jaar, weer een groot succes. Zoals verwacht, wonnen de Italianen het team-kata bij
de mannen, maar minder overtuigend dan de vorige keer. Ze deden namelijk free-style op muziek en
hoewel het er indrukwekkend uitzag, waren de bewegingen soms niet helemaal synchroon met het
geluid. Ze wonnen nipt met 3-2 van de Kroaten, die zichtbaar teleurgesteld waren met de uitslag.
Interessant om te zien was wel dat de Italianen nooit tevreden zijn met hun prestaties. In de poule-ronde
waren ze zelfs na een met 5-0 gewonnen wedstrijd nog kritisch hun prestaties op een videocamera aan
het bestuderen, terwijl de andere teams uitrustten. Een klasse apart.

Bij het kumite deden de Nederlanders het ook minder goed dan vorig jaar, maar nog steeds lieten we
duidelijk van ons horen met maar liefst 6 medailles, waarvan 1 gouden voor Timothy Petersen, die in
een Nederlandse finale te sterk was voor René Smaal. Zilver was er voor ook Bobby le Febre, terwijl
Daniél Sabanovic, Geoffrey Berens en Vanesca Nortan met brons naar huis gingen.




Interview met: Wen Liem

Wen Liem is geboren op 15 november 1974 en is werkzaam bij een farmaceutisch
bedrijf. Hij is op zondag 2 april geslaagd voor zijn zwarte band examen!

Hoe ben je met karate begonnen?
Ik deed vroeger aan judo, hier heb ik de bruine band in gehaald. Toen ik ging studeren ben
ik in Delft met Jiu Jitsu begonnen waar ik m’n judo ervaring goed kon gebruiken. Ik heb er
een jaar fanatiek en met veel plezier getraind. Ik heb zelfs nog aan wedstrijden meegedaan.
Toen ik in Utrecht kwam besloot ik iets heel anders te doen. Ik heb toen eerst twee jaar
¥ — 1| geroeid, dit was leuk, maar was niet wat ik zocht. Daarna wilde ik eigenlijk weer met Jiu
Jitsu beginnen, maar deze lessen vielen me erg tegen. Gelijktijdig gaf Frans in de zaal ernaast karatetraining. Dit
was veel fanatieker en leuker dan die Jiu Jitsu les. Dus ben ik gelijk gestart en ik ben ook direct lid geworden van O-
Ki-Do waar Frans toen ook de training gaf. Ik was waarschijnlijk de eerste die bij O-Ki-Do met een witte band
werd toegelaten. Hier heb ik enkele jaren getraind tot m'n 3¢ kyu. Daarna ben ik even gestopt, maar toen ik hoorde
dat Frans met een eigen school begon was dit weer de aanleiding om karate op te pakken en hier heb ik nooit spijt
van gehad.

Wat is je uiteindelijke doel in het karate?

Moeilijke vraag. Als je het eerder had gevraagd zou ik zeggen m'n zwarte band halen, maar die heb ik net gehaald!
Dus voorlopig ga ik met evenveel plezier door en als het zo uitkomt wil ik in de toekomst wel een hogere dangraad
behalen.

Wat vind je het leukst aan karate?

Karate is meer dan alleen een sport. Naast het ontwikkelen van spieren en conditie komt er een groot stuk mentale
training bij kijken en de lichaamsbeheersing. Met name jezelf elke keer weer proberen te overtreffen geeft een
voldaan gevoel.

Hoe bevalt het leven als kersverse zwarte band?

Erg goed. Het is nog een beetje onwerkelijk, maar die zwarte band is toch echt van mij. Het voelt als een
overwinning, maar dan tegen jezelf. Ik ben wel blij dat het voorbij is, want het kostte veel energie. Ook voor Sammy
en Tobias was het een belasting, maar geheel belangeloos hielpen ze mij bij het examen, dus via deze weg wil ik ze
nogmaals hartelijk bedanken voor hun inzet. Ook wil ik Frans bedanken voor al zijn energie die hij erin heeft
gestoken.

Hoe heb je het examen beleefd?

Het ging voor m’n gevoel best goed. Ik was van te voren best zenuwachtig, maar toen het examen eenmaal was
begonnen ging dat wel weg. Bij het eerste onderdeel, Kihon, kon ik de examinator niet goed horen, dus liep ik wat
uit de pas. Het was ook erg vermoeiend omdat alle Kihon achter elkaar zonder rust uitgevoerd moesten worden. De
kata’s gingen goed, alleen m’n tempo lag iets te hoog. De Kumite onderdelen gingen goed en de Bunkai ging ook
goed afgezien van een vergissing. lk verwarde m’n tweede verdediging met een Kumite-verdediging, maar dat
hebben de examinatoren hopelijk niet gezien. Het wachten op de uitslag was nog het moeilijkste. Vanaf de tribune
(bedankt voor jullie komst!) gingen allemaal duimen omhoog dus dat gaf wel hoop. Daarnaast ben ik blij dat ik
Frans z'n statistieken van 100% slagingspercentage op dangraad-examens niet heb aangetast.

Heb je nog tips voor toekomstige zwarte-band-kandidaten?

Het is goed om een doel te hebben en naartoe te trainen. Een doel geeft je richting. Een tip is zeker om te gaan
kijken bij de landelijke examens. Dit is namelijk heel leerzaam. Dan kan je goed zien wat er van je word verwacht
en waarom men wel of niet slaagt. De zwarte band halen is zeker een aanrader maar het moet niet onderschat
worden. Het is hard trainen en je moet jezelf mentaal ook goed voorbereiden. Je moet scherp blijven om je grenzen
te kunnen verleggen. Dit vergde bij mij veel energie, maar ik merkte wel dat ik met sprongen vooruit ging en des te
groter is de voldoening.




Techniek van de maand:

Yoko-Uraken

Deze en de volgende maand bespreken we de Uraken: de
slag met de vuist. Waar je bij de Tsuki, ofwel stoot, met de
voorkant van de vuist (japans: ken) slaat, sla je bij de
Uraken met de achterkant (japans: ura) van de vuist. De
Uraken bestaat in 2 vormen, waarvan we deze maand de
Yoko-Uraken bespreken. De andere vorm, de Otoshi-
Uraken, zal volgende keer aan bod komen.

Yoko-Uraken, de zijwaartse vuistslag:

De vuist begint aan de tegenovergestelde zijkant
van je lichaam, onder je andere arm.

Je begint de swing door je elleboog naar het doel te
laten wijzen. Let op: je elleboog mag niet door het
trefvlak heen!

Als de elleboog naar het doel wijst, strek je de
onderarm, of beter: als je de elleboog stopt op het
moment dat deze naar het doel wijst, schiet de
onderarm door naar het doel, waarbij de vuist met
de pink naar voren gehouden blijft, om dan ten
slotte met een twist rond het polsgewricht met de
achterkant van de vuist het doel te raken. Tijdens
het kortstondige strekmoment wijst de elleboog
naar beneden.

De heup wordt tijdens de beweging uitgedraaid in
hanmi-positie.

Nadat je je doel hebt geraakt, beweeg je je vuist
terug, door de elleboog weer te buigen. Als je het
goed doet, kun je hierbij gebruik maken van de
veerkracht van je arm.

Zoals gezegd: Volgende keer bespreken we de andere
variant: de Otoshi-Uraken!

Agenda

zaterdag 22 april:
Krokoyama Cup in Koblenz,
Duitsland

woensdag 26 april:
Trainingsstage Dirk Heene

woensdag 26 april:
Geen les, wel vrije training

maandag 19 juni:
Kyugraad-examens voor 16 jaar en
ouder

woensdag 21 juni:
Kyugraad-examens voor onder de 16

vrijdag 5 t/m zondag 7 mei:
E.K. Senioren in Stavanger,
Noorwegen

Colofon

Gert-Jan Schouten
Cambridgelaan 235

3584 DZ Utrecht

Voor vragen en opmerkingen:
clubkrant@shukenmashi.nl
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