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Nieuws

Gratis Stage Dirk Heene voor bruine en zwarte banders

We zijn bijzonder verheugd net als vorig jaar een uitnodiging te hebben
ontvangen van André Brockbernd om kosteloos deel te nemen aan de
stage van Dirk Heene, op woensdag 13 december van 19:30 tot 21:30 in
de Honbu Dojo aan de Herman Jordanlaan in Zeist.

Deze stage is alleen voor bruine en zwarte banders. Wanneer je wilt
deelnemen, stuur dan voor 30 november een e-mail naar
fransbaggen@shukenmashi.nl.

Let op: Deze stage valt samen met het kyugraad-examen voor de jeugd.
De zwarte banders mogen de stage voor laten gaan boven het
examinator zijn. Wel het vriendelijke verzoek op het volwassenen-
examen aanwezig te zijn.

Kimberly Aarts wint Elhatri toernooi in Eindhoven
Zondag 5 november heeft Kimberly Aarts meege-
daan aan het Katatoernooi van Elhatri in Eindhoven.
Kimberly moest als eerste op en zij draaide vanaf het
eerste begin gelijk fantastisch. Na drie sterke kata's
draaide zij in de finale de Jion, wat haar een eerste
plaats op leverde. Een geweldige prestatie. Wij zijn
trots op je, meid. Grote klasse.

Stage Jaap Smaal in Alkmaar

Op zaterdag 18 november a.s. is er weer een stage van Jaap Smaal in de
dojo in de gymzaal van de Alkmaarse Shotokan Karate-do club van
Johan Bult in de o.bss. De Cocon, Pater Schiphorststraat 1,
1827 NJ, Alkmaar. Zie www.askjohanbult.nl voor meer informatie.

Techniek van de maand: Age-Uke

De Age-Uke is een van de eerste weringen die je leert bij karate. Een Age-Uke is een wering die van
beneden naar boven gaat. “Age-Uke” betekent dan ook “opgaande blokkering”. Hij wordt gebruikt om
een stoot op jodan-hoogte af te weren en om een evenwichtige spierontwikkeling van de schouder te
bewerkstelligen. Hij komt onder anderen voor in de kata’s Heian Shodan en Heidan Nidan. De Age-
Uke maak je op de volgende manier:

* Je vuist is gebald in bevindt zich in de normale hikite-positie naast je lichaam. Let erop dat je
elleboog niet naar buiten steekt.

* Je beweegt je vuist omhoog langs de andere kant van je gezicht. Je elleboog blijft tijdens deze
beweging zo lang mogelijk naar beneden gericht. Je kijkt in de binnenkant van je vuist.

* Als je vuist ongeveer ten hoogte van je voorhoofd zit, draai je je vuist een halve slag zodat de
elleboog naar buiten klapt. Er moet één vuist ruimte tussen je elleboog en je voorhoofd zitten en
twee vuisten tussen je voorhoofd en je vuist. De binnenkant van je vuist wijst nu van je af. De
draaiing van je onderarm zorgt ervoor dat je je onderarm beter vast kunt zetten.

* Je heupen bevinden zich, zoals bij elke blokkering, in hanmi-positie als je deze wering maakt.




Eerste Shu Ken Ma Shi lezing

Afgelopen woensdag 1 november was het zover: de allereerste lezing voor Shu Ken Ma Shi leden. Na
het eerste trainingsuur kleedde iedereen zich snel om en werden de stoelen en - niet onbelangrijk - de
hapjes klaargezet en konden we beginnen. Frans gaf een heel interessant verhaal over de oorsprong en
de geschiedenis van het karate dat wij doen: Shamanen in China tot oude Japanse grootmeesters: het
kwam allemaal voorbij. Een prachtige Powerpoint-presentatie met veel plaatjes maakte het allemaal nog
mooier. Na afloop bleven de meesten nog even gezellig hangen, want de heerlijke hapjes die de moeder
van Doenja en Sammy gemaakt had, moesten natuurlijk ook nog op. Aan het einde van de avond ging
iedereen tevreden naar huis en is het wachten op het vervolg van deze geslaagde avond.

Hieronder een aantal foto’s van deze hele gebeurtenis.

e Links: ledereen
luistert aandachtig
naar het verhaal en
de presentatie

Rechts: Frans
vertelt serieus over
het ontstaan van
het karate




Vivian in Japan: De langbeloofde foto’s

In maart 2006 en in september 2006 hebben jullie kunnen lezen over de belevenissen van ons aller Vivian
in Japan. Ze vertelde toen over allerlei zaken, maar een van de leukste dingen was toch wel het verhaal
over hoe Japanners met hun hondjes omgaan. Een geheugensteuntje:

“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!”

Natuurlijk was iedereen hartstikke benieuwd naar deze rariteiten en gelukkig heeft Vivian nu een paar
leuke foto’s opgestuurd:

Boven: Met de baby en het hondje op stap
Onder: Nee, er staan geen puppy’s op het menu...

Boven: Een hondenkapper

Onder: Echte merkkleding voor je viervoeter




Anekdote

Jirokichi Yamada (1863 - 1931) was een meesterzwaardvechter van de Jikishinkage School. Het verhaal
gaat dat Yamada eens een wandeling maakte met zijn leraar Kenkichi Sakakibara (1829 - 1894) en de
oude meester op een steile helling struikelde. Sakakibara’s geta (traditionele Japanse houten sandaal)
vloog door de lucht, maar nog voordat zijn voet de grond raakte, had Yamada in een flits zijn eigen
sandaal uitgetrokken en die onder Sakakibara’s voet geschoven. Zijn motto was: “Wie het kleine niet
eert, is het grote niet weerd en zal nooit grootse dingen tot stand brengen.” Yamada stond gewoonlijk
voor de ingang van zijn trainingszaal, met een bamboezwaard in de handen en observeerde de
leerlingen die naar zijn training kwamen. Wie bij het naderen met zijn voeten slofte en zich anderszins
onoplettend gedroeg, kreeg een felle tik van Yamada’s zwaard tegen de schenen. “De zwaardvechtkunst
begint en eindigt niet bij de deur van de trainingszaal!” donderde Yamada.

Yamada was een zeer plichtsgetrouw persoon. Hij had alle documenten over klassieke zwaardkunst die
hij van zijn leraren had gekregen, in vuurbestendig papier gewikkeld. De documenten werden
zorgvuldig bewaard in een kistje dat in geval van nood snel in veiligheid kon worden gebracht. Hij hield
zich voor: “Het is mijn plicht deze geschriften van onschatbare waarde voor komende generaties te
bewaren.” Toen de vuurzee, die in 1923 door de Kanto-aardbeving werd veroorzaakt, Yamada’s
woonhuis dreigde te verzwelgen, griste hij onmiddellijk het kistje van de boekenplank en maakte zich
klaar om een veilig heenkomen te zoeken. Plotseling echter dacht hij bij zichzelf: “Wat zullen de mensen
wel niet denken als zij een samoerai op de vlucht zien slaan om materiéle bezittingen te redden? Het is
dwaasheid om samoeraigeschriften te redden, terwijl je geen acht slaat op de samoeraicode van het
dienen van de samenleving.” Yamada zette het kistje terug op de boekenplank en haastte zich naar
buiten om mensen onder de puinhopen vandaan te helpen en de brand te blussen. (De documenten
overleefden de vlammenzee onbeschadigd.)

Kalligrafie

“Jozai Senjo”, “ Altijd aanwezig op het slagveld”, door Hakudo Nakayama (1895 - 1985). Hakudo was de
vader van het moderne iaido, de kunst van het zwaardtrekken en een goede vriend van aikido’s Morihei
Ueshiba en karate’s Gichin Funakoshi. Zijn lijfspreuk was: “jozai senjo”, “altijd aanwezig op het slagveld
van het leven, klaar om elke uitdaging aan te gaan.” Hakudo formuleerde de filosofie van iaido in dit
vers:
Steek niet.
Word niet gestoken.
Stap opzij en vier
een gelukzalige zege.




Shu Ken Ma Shi start met Jeugd Kata Selectie

We zijn trots aan te mogen kondigen dat we van start gaan met een kata-wedstrijdselectie voor de jeugd.
Op initiatief van Frans Baggen, zullen oud-international Doenja Hertog en haar broer Sammy hierover
de praktische leiding op zich gaan nemen.

Hoofdcoach: Frans Baggen
Co-coaches: Sammy Hertog en Doenja Hertog
Mede-coaches: Overige lesgevers

* Start januari 2007
* Elke zaterdag van 10:30 - 11:30
* Toelatingseisen:
0 Minstens 6 maanden lid van de Shu Ken Ma Shi
0 Lid van de Karate-do Bond Nederland
0 Vanaf gele band
0 t/m15jaar

Toelatingsprocedure:

* Voor deelname is toestemming/medewerking van de ouders noodzakelijk.

* Eén keer per jaar, in januari, vindt er instroom plaats. De aspirant-selectieleden ontvangen op
initiatief van Shu Ken Ma Shi een uitnodiging.

* Daarnaast is het eveneens mogelijk zich aan te melden. Dit dient dan wel te gebeuren voorafgaand
aan het kyugraad examen in december.

* Direct na afloop van dit examen in december wordt er een beslissing omtrent de toelating genomen.

* De toelatingscommissie staat onder eindverantwoordelijkheid van hoofddocent Frans Baggen. Deel
van de commissie maken daarnaast nog uit de beide coaches, eventueel aangevuld met enkele
andere leden van het lesgeefteam.

Wat verwachten we van de selectieleden?

* Datje alle trainingen aanwezig probeert te zijn, inclusief de maandag- en woensdagtraining.
* Datje zo goed mogelijk je best doet.
* Dat je bij het plannen van je huiswerk met de trainingstijden rekening houdt (natuurlijk vinden we je
schoolresultaten het allerbelangrijkst).
* Datjeje op tijd telefonisch afmeld als je echt niet naar een training kunt komen.
* Datje goed voor jezelf zorgt:
0 Ontbijten voor de zaterdagmorgentraining
0 3 maaltijden per dag
0 Bruin brood, 2 stuks fruit en 200 gram groente per dag
0 Voldoende drinken
0 Op tijd naar bed (10 uur slapen per nacht)
* Datje ouders bereid zijn te helpen met het vervoer van en naar de wedstrijden.

Wat kun je van ons verwachten?

* Kleine groep, leuk, samen hardwerken, groepsgevoel, competitief.
* Bevorderen van de basistechnieken, met name lichaamshouding, standen en verplaatsingen.




* Toewerken naar wedstrijddeelname. Er wordt gestreefd naar minimaal twee wedstrijdmomenten in
het jaar, athankelijk van het niveau van het lid.

* Shu Ken Ma Shi bepaalt wie aan welke wedstrijd mag deelnemen.

* Over de selectie voor wedstrijden is geen correspondentie mogelijk.

* Shu Ken Ma Shi bepaalt welk kata gelopen wordt tijdens een wedstrijd.

*  Shu Ken Ma Shi betaalt het wedstrijddeelnamegeld voor je.

Uitvoeringscriteria wedstrijdkata

1. Presentatie: Schone karate-gi, band goed geknoopt en een zelfverzekerde
uitstraling.
2. Etiquette: Groeten, positie innemen en de kata aankondigen.

3. Concentratie (Chakukan):  De blik, eenheid van lichaam/ geest, beleving van de kata.

Technische Criteria

1. Het respecteren van de technieken en het oorspronkelijke diagram (embusen).

a. De standen: Correcte standen volgens de eigen stijl.
b. De technieken: Correcte technieken volgens de kihon binnen de eigen stijl.
c. De verplaatsingen: Integratie (1t/m7).
2. Adembhaling/de kiai: Adembhaling (ki) ter ondersteuning van de techniek.
3. Stabiliteit: Positie van het bekken (hara), nek en wervelkolom recht,
ontspannen schouders en vaste standen.
4. Ritme, tempo: Interactie van de bewegingen, herstelmomenten.
5. Kracht: Kime, hikite, doeltreffendheid door middel van krachtige
bewegingen. Maximum energie (focus).
6. Snelheid/explosiviteit: Gefaseerde dynamisch uitvoering en beheersing van de kracht.
7. Moeilijkheidsgraad/ Afhankelijk van de uit te voeren kata, flow, harmonie, muzische
Schoonheid: kwaliteit.

Het doel is het accent te leggen op belangrijke details die punten opleveren of juist fouten, straffen. Ook
trucs meegeven die het geheel eenvoudiger maken, bijvoorbeeld het gebruik van natuurlijke vaardig-
heden.

Mocht een lid naar inziens van Shu Ken Ma Shi onvoldoende aan al het bovenstaande voldoen, dan
wordt dit altijd besproken met de ouders en de leerling. Na dit overleg wordt er dan door Shu Ken Ma
Shi een beslissing genomen over voortzetting van de training.

Mocht je denken aan de eisen te voldoen en belangstelling hebben, geef je dan op bij Frans, Sammy of
Doenja. Je hoort dan van hen hoe het in zijn werk gaat allemaal.




Interview met: Klaas Danhof

Klaas Danhof is geboren op 3 okto-
ber 1980. Hij studeert Sociale Geo-
grafie in Groningen en loopt op dit
moment stage in Bilthoven voor de
klas op een middelbare school.

Hoe ben je met karate begonnen?
In september 2005 ben ik met karate
begonnen. 1k heb van mijn 8¢ tot mijn
18¢ voetbal gedaan, daarna ben ik een paar jaar lui geweest,
maar toen ik naar Groningen ging heb ik een jaar Wushu
gedaan. Ik wilde graag doorgaan in de vechtkunst en toen ik
naar Utrecht kwam vertelde een vriendin me over Shu Ken Ma
Shi.

Wat wil je bereiken in het karate?

Ik wil graag de zwarte band halen. Goed aarden is belangrijk
voor mij, want ik ben een beetje topzwaar. Alleen lezen is wat
eenzijdig, dus karate is een goede manier om te aarden.

Op welke plek komt karate in je leven?

Ik heb geen ranglijst. Samen met mijn werk en school vind ik
het heel belangrijk, vooral de afwisseling. Karate is goed om de
dagelijkse dingen eruit te gooien. Vrienden en familie vind ik
natuurlijk wel belangrijker.

Wat vind je het leukst aan karate?

Ik vind het leuk dat je nooit uitgeleerd bent en dat er een heel
goed uitgedachte systematiek achter het karate zit. Zonder dat
je het weet bewandel je de lijnen die voor je uitgezet zijn. Ik
vind het ook leuk dat het aan de ene kant individueel is en je
aan de andere kant toch ook met een groep bezig bent.

Agenda

zaterdag 18 november:
Stage van sensei Jaap Smaal in
Alkmaar

zondag 19 november:
N.K. Senioren in Stadskanaal

woensdag 13 december:
Stage van sensei Dirk Heene bij Dokan
in Zeist

woensdag 13 december:
Kyugraadexamens t/m 14 jaar

maandag 18 december:
Kyugraadexamens v.a. 15 jaar

Colofon

Gert-Jan Schouten
Cambridgelaan 235
3584 DZ Utrecht

Voor vragen en opmerkingen:
clubkrant@shukenmashi.nl
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