
Shu Ken Ma Shi 
 

 
 

Clubkrant  
 
Nummer 18 – juni 2006 
 
 
In dit nummer: 
 
2- Verjaardagskalender 
2- Nieuws 
3- Opnieuw veel prijzen voor de familie Aarts 
4- Techniek van de maand: Kokutsu-Dachi 
5- Anekdote 
5- Aanwezigheids Top-20 
6- Interview met: Illias Sabahi  
6- Agenda 
6- Colofon 
6- Strip



 2 

Verjaardags-
kalender 

 
3 juni: 
Sayra Aarts 
 
10 juni: 
Joyce van Soest 
 
13 juni: 
Lennard Hendriks 
 
19 juni: 
Yaela Fedi 
 
19 juni: 
Ardon Fedi 
 
27 juni: 
Emiel Mulder 
 
29 juni: 
Gert-Jan Schouten 
 
7 juli: 
Rutger van Petersen 
 
21 juli: 
Kimberly Aarts 
 
25 juli: 
Marijke Laarakker 
 
26 juli: 
Sabien van der Schoot 
 
3 augustus: 
Adriaan Schipper 
 
4 augustus: 
Edward MacGillavry 
 
6 augustus: 
Marco Miceli 
 
8 augustus: 
Siham Sebahi 
 
9 augustus: 
Hilco van Elten 
 
13 augustus: 
Rodine Oldewarris 
 
19 augustus: 
Saskia Pothoven 
 
24 augustus: 
Jan Aarts 
 
 
 

 

Nieuws  
 
Ahlam Elyaakoubi behaalt derde plaats 
Tijdens het 13e Open El Hatri Kumite Toernooi in Ei ndhoven heeft 
Ahlam Elyaakoubi de derde plaats behaald. Een zeer goede prestatie 
van deze druk bezette karateka! 
 
Afsluiting van het seizoen en Zomertrainingen 
De schoolvakanties komen er weer aan. De kyugraadexamens vallen 
samen met de afsluiting van het seizoen. Na afloop van de examens op 
maandagavond willen we volgens goed gebruik samen w at gaan 
drinken aan het Wilhelminapark. Vanaf maandag 26 ju ni zullen de 
zomertrainingen plaats gaan vinden op aangepaste tijden, namelijk 
slechts 1x per week, voor alle niveaus op maandagavond vanaf 19.30 
uur tot 21.00 uur, in het Stedelijk Gymnasium. 
 
Bestuurswissel  
Op 7 juni 2006 heeft het bestuur van Shu Ken Ma Shi een nieuwe 
secretaris gekregen. Rutger heeft zijn functie als secretaris overgedragen 
aan Wen. Heden bestaat het bestuur van Shu Ken Ma Shi uit: Ingrid 
(voorzitter), Gjalt (penningmeester) en Wen (secretaris). 

 
Rutger: bedankt 
voor je inzet!   
 
 

 
Wen: veel succes 

 gewenst als nieuw 
 bestuurslid!  

 
Trainen in Soestduinen tijdens de zomer 
Wegens groot enthousiasme in voorgaande seizoenen zetten we de 
traditie voort. We gaan weer (buiten) trainen in So estduinen tijdens de 
zomerperiode. Het is elke woensdagavond vanaf 28 juni. We spreken af 
om 19.00 uur bij de dojo Stedelijk Gymnasium, vanwaar we stipt 19.00 
uur vertrekken met auto’s naar de zandvlakte in Soestduinen. Je kunt 
ook rechtstreeks naar Soestduinen komen: de training is van 19.30 – 
20.45 uur. Daarna rijden de auto’s weer naar het Stedelijk gymnasium en 
ben je om 21.15 uur weer terug in Utrecht. Bij slecht weer gaat het niet 
door. Ingrid is hiervoor contactpersoon en bereikba ar op 
ingridschuringa@hotmail.com en mobiel: 06-38321267. 
 
Wijziging contributie voor volwassenen 
Met ingang van 1 september 2006 wijzigt de contributie voor de 
volwassen (18+) leden. De contributie bedraagt dan € 20,- per maand. De 
volwassen leden ontvangen hierover een officiële brief. 
 
Stages Pascal Lecourt en Jaap Smaal bij Dokan in Zeist 
Dokan is weer druk bezig met het organiseren van stages. In het 
weekend van 8 en 9 oktober 2006 zal Sensei Pascal Lecourt een stage 
komen geven en zondag 5 november 2006 is de beurt aan Sensei Jaap 
Smaal. Meer informatie over deelname volgt nog. 
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Opnieuw veel prijzen voor de familie Aarts 
 

Dames Aarts 3x in de prijzen tijdens Beker van Metr opool Antwerpen 
Inmiddels alweer een poosje geleden hebben de dames Aarts deelgenomen aan de Beker van Metropool 
in Antwerpen. Al om 7.30 uur vertrokken ze in de au to richting België. Het was best een beetje spannend 
want ze waren nog nooit naar dit toernooi geweest en wisten niet wat het voor een toernooi was. Met 
topclubs als Funakoshi, Smaal, Karate do Pora en Championsclub (Junior Lefevre) moest er keihard 
geknokt worden. 
 
Gabriëla deed mee met het onderdeel kata. Met de kata's Jion, Bassai Dai en Kanku Dai haalde zij in drie 
rondes de finale. Ook daar was zij niet te verslaan. Gabriëla behaalde de eerste plaats. Een geweldige 
prestatie! 
 
Sayra mocht niet meedoen bij de senioren, 
omdat zij daarvoor nog te jong werd geacht (ze 
was toen nog 17), wat zij heel jammer vond. 
Maar in haar eigen categorie wist zij de titel te 
bemachtigen. En dat zonder ook maar één vlag 
tegen te krijgen. Een fantastische eerste plaats 
voor Sayra en de 2e beker voor de familie Aarts 
was binnen. 
 
Toen kwam Kimberly. Ze belandde in een grote 
poule vol sterke jonge dames, maar Kim wilde 
niet achterblijven bij haar grote zussen en haalde 
zwaarbevochten de finale. Helaas, ondanks dat 
Kimberly een hele sterke Jion liet zien, was haar 
tegenstander net een maatje te groot. Kimberly 
behaalde een bijzonder knap resultaat met haar 
tweede plaats. Grote klasse! 

 
2x zilver en 1x goud bij Rotterdam Cup 
Na de beker van Metropool bezocht de familie Aarts de 3e Rotterdam Cup. Met 45 clubs uit Nederland 
en 25 uit buitenland was de 3e Rotterdam Cup sterk bezet het afgelopen weekend. 
 
Kimberly Aarts nam deel aan het onderdeel kata. Zij  was al om 8.30 uur aan de beurt. Na de eerste 
ronde te zijn vrijgeloot, verloor zij 2 e ronde van de finaliste. Helaas was er geen herkansing. 
 
Om 10.30 was Sayra aan de beurt voor het onderdeel kata. Sayra was op dat moment slechts 1 week 18 
jaar en moest dus aan de bak in een hogere categorie: bij de junioren. Sayra deed het fantastisch en kreeg 
tot aan finale geen enkele vlag tegen. In de finale stond zij tegenover Sanela Kosovic: junior kampioen 
2005. Met een nipte 2 tegen 1 verloor zij deze finale. Maar toch een prachtige tweede plaats. 
 
Toen kwam Gabriëla. Met haar bekende kata’s Jion, Bassai Dai en Kanku Dai haalde zij knap de finale. 
In de finale draaide zij Gojushiho Dai. Dat was hel aas iets te hoog gegrepen. Maar al met al toch een 
tweede plaats voor haar: een super prestatie van Gabriëla. Om 14.00 uur was Kimberly weer aan de 
beurt in de categorie kumite. Ze haalde knap de halve finale maar helaas verloor zij deze na een zeer 
spannende partij. In de herkansing lukte het haar niet terug te komen. Toch een hele knappe prestatie. 
 
Sayra kwam om 18.30 uur nog eens aan de beurt. Dit keer bij het onderdeel kumite. Zij liet haar 
tegenstanders tot de finale kansloos achter zich, met 2 geweldige overwinningen: 6-0 en 8-0. Met 
prachtige beentechnieken en snelle counters was zij de absolute baas op de tatami en dat in een toernooi 
waarbij zij was ingedeeld in een veel zwaardere klasse. Toen kwam Sayra tegenover Nazli Dalgic te 
staan. Deze zeer snelle Nederlands kampioene van de junioren was een geduchte tegenstander. Het 
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tempo van de wedstrijd lag zinderend hoog en de spanning spetterde ervan af. Na in eerste instantie een 
gelijkspel, moest er tergend lang gewacht worden op een beslissing van de scheidsrechters. Er werd 
uiteindelijk besloten tot een minuut extra volgens het “sudden-death”-principe. Nazli Dalgic toonde in  
deze minuut vrijwel geen initiatief en ook Sayra wa s erg voorzichtig, want 1 punt was genoeg om te 
winnen. De eerste stoot-aanval van Sayra had nog geen resultaat, maar een tweede combinatie van trap 
en stoot besliste deze fantastische finale: de Cup ging met Sayra mee naar huis. We zijn allemaal weer 
hartstikke trots op je, meid. En op je zussen natuurlijk. 
 
 

Techniek van de maand: Kokutsu-Dachi 
 
Deze maand weer eens een stand. De Kokutsu-Dachi is de achterwaartse stand, waarbij ongeveer 70% 
van je gewicht op je achterste been steunt en 30% op je voorste been. De Kokutsu-Dachi wordt vaak 
gebruikt in combinatie met de Shuto-Uke, de slag met de snijkant van je hand. Zoals elke karatestand is 
ook deze stand een prima krachttraining voor de bov enbeenspieren; vooral die van je achterste been. Als 
je in de Kokutsu-Dachi staat, zijn een aantal dingen belangrijk: 
 

· Je hielen staan op 1 lijn. De wiskundigen onder ons zullen opmerken dat de hielen altijd op 1 lijn 
staan, maar hier wordt de lijn bedoeld die loopt va n jouw centrum naar het centrum van de 
tegenstander. In het kihon en kata (waar er geen tegenstander is), is de lijn gelijk aan de richting 
waarin je beweegt. 

· De buitenkanten van de voeten staan loodrecht op elkaar. De buitenkant van je voorste voet staat 
recht op de lijn en wijst dus in de richting van je  tegenstander of je beweging. De buitenkant van 
je achterste voet staat loodrecht op deze lijn en wijst dus naar de zijkant. Als je achterste voet 
meer naar voren of naar achteren wijst, dan  betekent dat dat je je knie aan het slopen bent. 

· De afstand tussen de hielen is ongeveer hetzelfde als bij de Zenkutsu-Dachi en de Kiba-Dachi;  er 
moet ongeveer 2x heupbreedte tussen de beide voeten passen . 

· Je achterste been is gebogen, zodat je heupen op dezelfde hoogte zitten als bij de Zenkutsu-Dachi 
en de Kiba-Dachi. Bij deze buiging is het erg belangrijk dat de knie van je achterste been naar de 
zijkant wijst, dus in dezelfde richting als je acht erste voet. Als hij meer naar voren of naar 
achteren wijst, dan betekent dat ook hier waarschijnlijk weer dat je je knie aan het slopen bent. 

· Je voorste been is ook gebogen, maar minder dan je achterste been. Dit is logisch, want de 
afstand tussen je voorste voet en je lichaam is groter dan de afstand tussen je achterste voet en je 
lichaam. De verdeling van het gewicht is ten slotte  70% - 30%. Ook je voorste knie moet in 
dezelfde richting als je voorste voet wijzen, dus recht naar voren; alweer in verband met de 
belastbaarheid en (ver-)draaibaarheid van het kniegewricht. 

· Je heupen zijn even hoog en de knoop van je band wijst 30º schuin naar voren ten opzichte van 
de loodlijn en dus 60º ten opzichte van de werkrich ting. 

· Let erop dat je schouders recht boven je heupen staan en zo samen een rechthoek vormen en dus 
geen parallellogram. Veel mensen hebben wel die neiging (om naar achteren te leunen), omdat 
het merendeel van het gewicht op je achterste been steunt. 

· Verder moet je je heupen zoveel mogelijk naar voren kantelen (staart tussen de benen). Dit is iets 
dat bij elke stand moet. 

 
Als je een stap moet maken terwijl je in deze stand staat, probeer dan je heupen zo laat mogelijk te 
draaien. Beweeg eerst je benen naar de nieuwe stand toe en bouw daarmee spanning op in je heupen. 
Daarna kun je je heupen explosief naar hun nieuwe positie draaien, waarmee je een impuls geeft aan de 
armtechniek die je waarschijnlijk bij deze beweging  maakt. Ook dit geldt eigenlijk voor alle standen. De 
heupen zijn een belangrijke manier om kracht en snelheid toe te voegen aan je technieken en je moet dus 
zorgen dat je heupbeweging een fractie van een seconde vooraf gaat aan je technieken. Als je eerst je 
heup “dood laat vallen in zijn eindpositie” en daar na pas je armen of je benen gebruikt, dan heb je de 
kracht van je heupen al verbruikt voordat je je techniek gemaakt hebt en gaat de kracht van je heupen 
dus verloren. 
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Anekdote 
 
In tegenstelling tot vele middeleeuwse zwaardvechte rs die vrouwen verachtten, was Bokuden gelukkig 
getrouwd en had hij een groot gezin. Tegen het einde van zijn leven moest Bokuden beslissen wie van 
zijn drie zoons zijn belangrijkste erfgenaam en hoofdinstructeur van zijn school voor zwaardvechtkunst  
zou worden. Bokuden bedacht de volgende test: hij plaatste een houten kussen boven op de schuifdeur 
naar zijn kamer zodat deze eraf zou vallen zodra iemand de kamer binnenkwam. Vervolgens riep hij om 
beurten zijn zoons bij zich. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Voordat hij de kamer binnentrad, voelde de eerste zoon onmiddellijk dat er iets aan de hand was. 
Voorzichtig schoof hij de deur open, stak zijn hand  uit en ving het kussen dat naar beneden viel. De 
tweede zoon stormde zonder op of om te kijken de kamer in, maar wist nog net het vallende kussen te 
ontwijken. Ook de derde zoon viel meteen de kamer binnen, maar hij was in staat zijn zwaard te trekken  
en het kussen midden in de lucht te doorklieven. Na  hun gedrag te hebben gadegeslagen, benoemde 
Bokuden de eerste zoon tot zijn opvolger. 
 
 

Aanwezigheids Top-20 
 
De eerste helft van 2006 zijn er in het totaal 90 lesmomenten verzorgd door Shu Ken Ma Shi. We zijn blij 
om te zien dat het aanwezigheidspercentage in vergelijking met de laatste helft van 2005 enorm omhoog 
is gegaan. 
 
Voor de witte band jeugd waren er 40 karatelessen: maandag en woensdagavond het eerste lesuur. Voor 
de gele band jeugd waren het er 54, aangezien zij ook naar de katatraining op de zaterdagochtend 
mogen. Voor de volwassen witte banders waren het er ook 54, want zij kunnen naast de eerste uren op 
maandag en woensdag ook nog naar de vrije training, het tweede lesuur op woensdag. Voor de 
volwassen (vanaf bovenbouw middelbare school) met een gele of een oranje band waren er 68 
trainingsmomenten, want zij mogen bovendien nog naa r de katatraining op zaterdagochtend. Voor de 
volwassen groene banders en hoger waren het er in totaal 90, want voor hen kwam daar de 
maandagavond les van het tweede uur nog bij.  Hieronder weergegeven is de Top-20 voor wat betreft de 
aanwezigheid tijdens de gegeven lessen voor jou niveau. Van harte gefeliciteerd met jullie notering! 
 
 

 Naam Percentage  Naam Percentage 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 
10. 

Ingrid 
William 
Siham 
Illias 
Chaimae 
Wen 
Frans 
Marco 
Tobias 
Roen 

93% 
85% 
85% 
81% 
80% 
79% 
73% 
72% 
63% 
63% 

11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 

Roy 
Elise 
Sioe Yien 
Robin 
Yaela 
Vincent 
Sammy 
Marc 
Ardon 
Dymph 

62% 
60% 
59% 
59% 
59% 
58% 
57% 
57% 
57% 
56% 
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Interview met: Illias Sabahi 
 

Illias Sabahi is geboren op 24 
november 1994 en zit in groep 7 van 
de Lucasschool in Utrecht. 
 
 
Hoe ben je met karate begonnen? 
M’n nichtje Doenja en mijn neef Sammy 
en m’n zaten er al op. Ik mocht voor de 
lol een keer meedoen en toen ik 10 jaar 
oud was, ging ik ook op karate. 

 
Waarom ben je toen gebleven? 
Omdat ik het leuk vind en er serieus mee bezig ben. Ook vind ik 
de leraar grappig. 
 
Wat vind je het leukst aan karate? 
Kata, want dan moet je zelf de pasjes lopen en zelf de volgorde 
leren onthouden. Kumite vind ik ook erg leuk, want dan ben je 
ook met anderen bezig. 
 
Wat vind je niet zo leuk aan karate? 
De warming-up, want soms duurt dat wel heel erg lang. Bij de 
spreidstand bijvoorbeeld, moet je heel lang stilstaan. Het is wel 
lekker als je eenmaal warm bent, dus de warming-up is wel goed 
om te doen. 
 
Wat wil je graag bereiken in het karate? 
Ik wil later graag internationale wedstrijden gaan doen en 
Europees kampioen worden! Ook wil ik graag de zwarte band 
halen. Doenja en Sammy zijn wel een voorbeeld voor me en ik 
vraag veel dingen aan ze. Ik wil heel graag hetzelfde bereiken als 
wat Doenja bereikt heeft. Dat gaat wel lukken, want karate komt 
bij mij op de eerste plaats! Zelfs nog vóór school.Ik was ook heel 
blij met mijn tweede plaats op het 5-Scholen-Toernooi. Dat is 
namelijk een mooi begin voor de toekomst. 

Agenda 
 

vrijdag 4 t/m zondag 6 augustus: 
W.K. Studenten in New York, V.S.  
 
zaterdag 23 en zondag 24 september: 
German Open (Golden League) in 
Hanau, Duitsland 
 
zaterdag 8 en zondag 9 oktober: 
Stage van Sensei Pascal Lecourt bij 
Dokan in Zeist 
 
donderdag 12 t/m zondag 15 oktober: 
W.K. Senioren in Tampère, Finland 
 
zondag 5 november: 
Stage van Sensei Jaap Smaal bij 
Dokan in Zeist 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Colofon 
 

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

 
 

Strip
 


