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Verjaardags-
kalender 

 
3 maart: 
Guderian Bakielemeso 
 
4 maart: 
Chaïmae Sabahi 
 
7 maart: 
René Veenhuizen 
 
20 maart: 
Sieuwert van Otterloo 
 
21 maart: 
Chris Heunen 
 
28 maart: 
Simone Aldenhuijsen 
 
 
 
 
 
 
 

Nieuws 
 
Sayra Aarts brons op het Europees Kampioenschap Karate in Triëst 
Sayra Aarts heeft op de openingsdag van het EJK in Triëste geschiedenis 
geschreven en heeft brons gewonnen op het onderdeel kata dames 
junioren.  
 
Op de eerste plaats eindigde Bottaro uit Italië, op de tweede plaats 
Madzarevic uit Servië en de derde plaats werd gedeeld door Fumonde 
uit Frankrijk en ons aller Sayra Aarts! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Wij zijn dan ook apetrots op haar fantastische prestatie. In één woord: 
Geweldig! 
 
De EJK heeft Nederland twee medailles opgeleverd. Moreno Sheppard, 
won goud in de klasse tot 70 kilogram. 

 
Woensdagtrainingen half uurtje langer 
Op de woensdagavonden streeft ons lesgeefteam ernaar zoveel mogelijk iedereen op zijn eigen niveau 
de nieuw te leren lesstof aan te bieden. In de praktijk blijkt een les van een uurtje daarvoor echter vaak 
wat aan de korte kant. Aangezien er maar een beperkt aantal mensen gebruik maakt van de 
mogelijkheid tot vrije training na de woensdagles, die bedoeld is om het aangebodene onder begeleiding 
van de aanwezige zwarte banders verder in te slijpen, hebben we besloten deze vrije training een half 
uurtje in te korten en te gebruiken als gezamenlijk lesmoment. In plaats daarvan willen we de 
gelegenheid tot zelfstandig trainen van je eigen (examen-)programma gaan aanbieden op 
zaterdagochtend, na de katatraining, dus gelijktijdig met de jeugdselectietrainingen van 10.30 - 11.30 
uur. Vanaf 5 maart zal de woensdagavondtraining dus een half uurtje langer gaan duren, van 19.00 - 
20.30 uur. De vrije training loopt daarna door tot 21.00 uur. 
 
Voor de basisschooljeugd en beginners (witte band) blijft de woensdagtraining tot 20.00 uur duren. We 
willen dit echter beperken tot deze specifieke groep, teneinde de situatie voorkomen dat op een gegeven 
moment iedereen naar believen komt en gaat wanneer het hem of haar schikt. 
 
Sport Experience! Beleef het mee! 
Zondagmiddag 20 april zal de Sport Experience in het Griftpark in Utrecht plaatsvinden. Tijdens dit 
evenement mogen sportclubs uit Utrecht reclame maken om leden te werven. Dit wordt gedaan door 
demonstraties en proeflessen te geven. Om 15 uur zal ook het Shu Ken Ma Shi demoteam een 
demonstratie geven! Dit team heeft aanmoediging nodig en flyers moeten worden uitgedeeld 
voor/tijdens/na de demonstratie (van ca. 14.30 tot 15.30 uur). Heb jij zin om het demoteam te 
ondersteunen en wil jij reclame maken voor jouw karateclub? Meld je dan aan bij Sabien of stuur een e-
mail naar sabiens@hotmail.com. 
 

Sayra won als eerste Neder-
landse ooit een individuele 
medaille op het onderdeel 
kata. Zij neemt brons mee 
naar haar woonplaats Gou-
da. Een uitermate knappe 
prestatie, die recht doet aan 
de enorme trainingsinspan-
ningen die deze buitenge-
woon getalenteerde karateka 
geleverd heeft. 
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Tweede Shu Ken Ma Shi Borrel 
Enkele weken geleden heeft er een gezellige borrel plaatsgevonden in Café de Flater in Utrecht, 
waarvoor alle leden van Shu Ken Ma Shi waren uitgenodigd. Het was een zeer gezellige avond, waarop 
we elkaar (nog) beter hebben leren kennen! Van diegenen die er helaas niet bij konden zijn, ontvingen 
wij veel positieve reacties. De volgende borrel zal plaatsvinden op zaterdag 15 maart 2008, vanaf 21.30 
uur in The Florin, aan de Nobelstraat 2-4 in Utrecht. Wij hopen dat jullie allemaal weer van de partij zijn! 
En zoals vorige keer zijn ook vrienden & vriendinnen weer van harte welkom. Ben je nog geen 18 jaar, 
dan kun je helaas niet mee... 
 
Stage Jaap Smaal 
Op zondag 16 maart 2008 geeft Sensei Jaap Smaal weer een karatestage bij Dokan in Zeist. Deze keer 
behandelt hij het kata Kanku-Sho. Zoals iedereen die er wel eens eerder is geweest je kan vertellen, zijn 
stages van Jaap Smaal gebeurtenissen die je als karateka eigenlijk niet mag missen! Voor meer details en 
aanmelding kun je terecht op www.dokan.nl. 
 

 

Kumite Beschermingsuitrusting 
 

De komende tijd willen we wat meer aandacht gaan besteden aan Jiyu 
Kumite. Daarvoor is het wel zo prettig als je de beschermingsuitrusting 
die daarvoor nodig hebt standaard in je tas hebt zitten. Het volgende 
beschermingsmateriaal is verplicht tijdens Jiyu Kumite: 
 

• WKF goedgekeurde handbeschermers. Bij wedstrijden draagt de 
ene deelnemer rode en de andere blauwe. 

• Gebitsbeschermer (moeten goed aangemeten zijn). 

• Dames dragen borstbescherming (door WKF goedgekeurd). 

• Door de WKF goedgekeurde scheenbeschermers. 

• Door de WKF goedgekeurde voetbeschermers. 

• Een kruisbeschermer is niet verplicht maar indien er een 
gedragen wordt moet deze goedgekeurd zijn door de WKF. 

 
Al deze artikelen kun je tegen een gereduceerd tarief bestellen via 
onze club. Bij deze clubkrant zit een bestelformulier waarmee je 
deze artikelen kunt bestellen. Je kunt dit formulier ingevuld 
inleveren bij Wen, onze secretaris. De uiterlijke datum voor 
bestellingen is woensdag 19 maart. 
 

 

Techniek van de maand: Morote Uchi-Uke 
 
De Morote Uchi-Uke is de met de andere hand ondersteunde wering. Als je een wering nodig hebt, 
waarbij je veel kracht moet zetten, dan kun je deze wering gebruiken. Ook is hij geschikt als je iemand 
wilt afklemmen of wegduwen. De Morote Uchi-Uke maak je als volgt: 
 

• Je ene arm maakt gewoon een Uchi-Uke. 

• Je andere arm geeft ondersteuning. De vuist van deze arm begint in Hikite-positie onder de 
andere vuist, waarmee je de wering gaat maken. Als je de wering maakt, gaat de ondersteunende 
vuist zoals bij een Ura-Tsuki in een rechte lijn naar voren richting de elleboog van de arm 
waarmee je weert. Dit is het punt van ondersteuning. Je raakt de elleboog met de zijkant van je 
vuist, waar je pink zit. 
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Het verhaal van een kampioen: Sayra Aarts 
 
Zoals jullie hebben kunnen lezen, heeft onze Sayra Aarts voor het eerst in de geschiedenis een medaille 
op een Europees Kampioenschap gewonnen. Hieronder haar verhaal: 
 
 

13 februari vertrok ik samen met de rest van de Nederlandse delegatie richting Triëste (Italië)  
voor de 35e EJK. Na alle spullen in het hotel te hebben gelegd maakte ik samen met de ploeg een 
wandeltocht door de stad. Met het toernooi was ik eigenlijk nog helemaal niet bezig, ik was 
meer de stad aan het bewonderen. Aan de ene kant konden we de zee zien liggen en aan de 
andere kant bevonden zich mooie bouwwerken, terrasjes en winkelstraten. 
 
De volgende dag hadden we op één van de vele 
pleinen in Triëste een training. Gezamenlijk 
begonnen we aan de warming-up, en langzaam 
maar zeker begon ik in mijn ritme te komen. De 
sfeer in de ploeg was top, we hadden leuke tripjes 
gemaakt en veel gelachen. Maar nu werd het de 
hoogste tijd dat we ons gingen focussen voor het 
grote moment. Echt veel heb ik tijdens de training 
niet gedaan, maar ik voelde dat ik onwijs lekker in 
mijn vel zat. Het was voor mij meer een kwestie 
van doornemen wat ik heb geleerd in al de 
trainingen van de afgelopen dagen, weken, 
maanden en zelfs jaren. Een stukje mentaal, want dit was het moment dat ik kon laten zien wat 
ik kan. Dit was mijn kans, mijn laatste junioren kans en die moet je grijpen. 
 
Vrijdag was het dan zover, de openingsdag, waarop ik als eerst van Nederland op de mat moest 
knallen. Donderdagavond had ik mijn poule al gezien en gehoord tegen wie ik was uitgeloot. 
Het was een Russische. Ik moest de eerste ronde gelijk aan de bak met mijn Kanku-Dai. Of ik 
zenuwachtig was? Absoluut, maar gezonde spanning is helemaal prima, zolang het je maar niet 
belemmert. Ik opende mijn kata goed en dat is een lekker gevoel. Tijdens de kata begon ik 
steeds meer te groeien en mijn technieken knalde eruit. Ik versloeg haar Bassai-Dai met 1-4.  
 

De tweede ronde stond ik tegen Finland. Dit keer was ik rood 
en was ik verplicht om mijn Jion te lopen. Ondanks dat ik 
weinig op deze kata had geoefend liep ik heel relaxt en 
ontspannen. Bij de uitslag werd dat ook bevestigd. Ik won de 
partij met 5-0. 
 
Nu ik de derde ronde had bereikt, had ik aan de verwachtingen 
en aan het doel dat ze voor mij hadden opgesteld voldaan. Nu 
wilde ik alleen heel graag nog een ronde verder komen en de 
halve finale halen. Ik moest tegen Servië, een meisje die haar 
kata met veel ontspanning liep, alsof ze dagelijks op een EJK 
staat. En ik… Ik wilde veel te graag, waardoor ik veel spanning 
in mijn schouders had en de kata veel te gespannen liep. Ik 
verloor dan ook terecht met 4-1. Nu was het hopen dat ze de 
finale zou halen en ik een herkansing kreeg. En dat deed ze. 

Toen was ik eigenlijk al gelukkig want ik was 7de . Doordat ik al gelukkig was viel de spanning 
totaal van mijn schouders en was de druk helemaal verdwenen. Tijdens mijn Kanku-Sho was 
dat ook heel goed te merken. Ik draaide mijn kata heel ontspannen en mijn trappen en sprongen 
vlogen eruit alsof het niks voorstelde. Ik versloeg de Engelse met haar Annan dan ook met 0-5. 
Nu was ik 5de en nog gelukkiger dan dat ik al was. 
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Maar toch wilde ik graag 3de worden. Je bent 
dan zo dichtbij. We moesten nu nog een kata 
kiezen. We hadden ons niet voorbereid op 
zoveel kata’s. Eerst kozen we voor de Sochin, 
maar toen de scheids kwam vragen wat ik ging 
lopen zei ik toch Gangaku. Nu kon ik niet meer 
terug. Zo’n kans krijg je niet zo snel, en dan 
moet je risico’s nemen als je wilt winnen.  
 
Ik was zenuwachtig, omdat mijn trappen nog 
niet optimaal waren tijdens de training. 
Ongeveer 3 op de 5 trappen gingen maar goed. 
Maar dit keer waren het er op de mat 3 uit de 4. 
De laatste was niet slecht, maar ook niet zoals ik wilde. Macedonië draaide haar Unsu en ik had 
geen idee welke kant het op zou gaan. Toen de vlaggen omhoog gingen zag ik als eerst 1 vlag 
voor haar, maar de rest was voor mij. Ik versloeg haar met 4-1 en had het eigenlijk pas door 
toen ik mijn ploeg allemaal keihard hoorde juichen. 
 
Iedereen vraagt mij wat ik op dat moment dacht en of ik het wel besefte, maar wat ik dacht is zo 
moeilijk te omschrijven. Ik kon eigenlijk alleen maar lachen en dat is het hele weekend niet 

opgehouden. Beseffen wat er was gebeurd deed ik pas de 
volgende dag in bus op weg naar de sporthal toen ik het liedje 
hoorde dat ik altijd draai vlak voordat ik de mat op stap: “I 
Believe” van Yolanda Adams. 
 
En ja, het was super wat ik heb gedaan. Geschiedenis schrijven, als 
eerste Nederlander ooit een individuele medaille halen op een EK 
met kata, niet iedereen kan dat zeggen. Maar toch wil ik altijd 
meer en had ik graag in de finale gestaan om met een gouden plak 
naar huis te komen. Dat is niet gebeurd, dus ik ben nog niet klaar. 
We gaan nu gewoon nog harder trainen, want er valt nog veel te 
verbeteren. En misschien kan ik dan nog een keer geschiedenis 
schrijven en als eerste een gouden plak meenemen voor 
Nederland! 

 
 
 

 

Aanspreektitels binnen het karate 
 
Als antwoord op enige vragen omtrent de juiste wijze van aanspreken van de lesgevers, tijdens het 
groeten en binnen de les: 
 
Allereerst hebben alle lesgevers binnen onze Dojo een naam. Je mag de lesgever dus rustig aanspreken 
als Frans, of Ingrid, of Tobias, etc. Daarnaast past het binnen de traditie de Japanse terminologie te 
gebruiken; zeker tijdens het groeten. De voornaam vervangen door het Japanse woord schept aan de ene 
kant afstand, die onnodig is, maar aan de andere kant is een zekere afstand ook een uiting van respect; 
respect dat je behulpzaam kan zijn om in de betreffende persoon degene te zien van wie je wat kunt 
leren. Je bent in beide gevallen echter niet onbeleefd. Zo gebruik je de Japanse aanspreekvorm: 
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Sensei 
De leraar/lesgever. In de krijgskunsten vaak in de betekenis van ‘hoofddocent’. Binnen onze Dojo is dat 
dus Frans Baggen. Maar in Japan heet iedere schoolmeester ‘Sensei’. Vaak wordt het woord vertaald als: 
hij die eerder geleefd heeft. Hij die het allemaal al heeft meegemaakt (Letterlijk: “initiatief in rust”). 
 
Senpai 
De Senpai is de dojo-assistent, de assistent leraar die tevens de eigenlijke lesgever van jou groepje kan 
zijn, maar dan wel in het bijzijn van de Sensei, wat deze keer dan in de betekenis van hoofddocent wordt 
gebruikt. Onder alle omstandigheden kun je Frans dus aanspreken met ‘Sensei’ (maar ook met Frans 
natuurlijk) Is Frans er niet, zoals vaak op woensdag het geval is, dan mag je de lesgevers dus rustig 
aanspreken als Sensei; tijdens de les en ook tijdens het groeten. Ongeacht of Frans er is, zegt de Gohai bij 
het gezamenlijk groeten dus altijd: “Sensei ni Rei”. Is Frans er wel, dan spreek je de overige lesgevers 
tijdens de les aan als Senpai, (of bij hun voornaam). 
 
Gohai/Kohai 
Het Japanse woord Gohai of Kohai betekent junior en wordt gebruikt voor de opvolgers binnen een 
zekere organisatie. Het is in de loop der tijd vaak de betekenis gaan vervullen van de leerling van de 
sensei, in de zin van de klassieke leraar-leerlingverhouding; een speciale band. Het gezegde luidt: “A 
teacher for a day is a parent for life.” Het is een Confucianistisch concept van wederzijdse verplichting 
vanuit wederzijds ervaren verplichting en verbondenheid; In het Japans noem je die verplichting ‘Gi’ 
voor de zaak en ‘Giri’ voor de persoon waaraan of waarmee de zaak verbonden is. De mate waarin jij je 
dus Gohai voelt, wordt bepaald door de diepte van jou relatie met je leraar. Een mooi voorbeeld van 
zo’n band en hoe die impliciet begrepen wordt kun je zien tussen 
Sean Connery en Wesley Snipes in de film Rising Sun. De Gohai 
positie is meestal toebedicht aan die leerling die het langst bij de 
leraar traint. Maar het wordt ook wel gebruikt voor degene die de 
Sensei in zijn beweegredenen het meest diepgaand begrijpt en 
daarom de meest logische kandidaat is om hem in de toekomst op 
te moeten gaan volgen. Vaak is dat dan dus eveneens de hoogst 
gegradueerde. Daarom wordt het woord Gohai ook gebruikt voor 
degene die tijdens het groeten vooraan zit in de rij. Maar het kan 
dus ook gaan om een van de Senpai. Ik vind het bijzonder moeilijk 
een persoon aan te wijzen in wie al deze kwaliteiten en 
eigenschappen vertegenwoordigd zijn. Maar tot voor kort was de 
langst onder mijn leiding trainende leerlinge in ieder geval Joyce 
van Soest. (Voor de statistici: In aantal trainingsjaren wordt zij 
opgevolgd door Ingrid Schuringa) 
 

 

Afscheid van Gohai Joyce van Soest 
 

Door Frans Baggen 
 
Achtien jaar geleden had ik een klein meisje in de klas; een flapuit en een spring in het veld met een 
eigenwijs wipstaartje, dat maar niet wilde luisteren en mij te kennen gaf dat ze me maar een luidruchtige 
uitslover vond. Dat meisje deed aan Judo en vanuit die interesse leek karate haar wel leuk. Dat het zo’n 
stomme leraar was, nam ze maar voor lief. Dat meisje was Joyce van Soest. Joyce stond al vroeg in het 
land bekend als een groot aanstormend kata-talent, maar haar (te) lenige gewrichten gooiden helaas roet 
in haar sportcarrière. Vanaf haar oranje band werd karate een steeds pijnlijkere aangelegenheid voor 
Joyce. Toch heeft ze het nog jaren vol kunnen houden en naar omstandigheden tot op buitengewoon 
hoog niveau. Zo behaalde ze als eerste van al mijn directe en exclusief bij mij trainende leerlingen haar 
zwarte band in februari 1996, schopte ze het tot haar tweede dan in december 1999, en nog in april 2004 
behaalde Joyce de derde plaats in Vancouver, waar ze tijdens een van haar vele reizen in Canada 

“Gi” 
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meedeed aan de Vancouver Karate Cup. Het scheelde slechts 0.1 punt, of ze was tweede geworden, of 
0.3 punt, of ze was eerste geworden. Joyce werd daar vervolgens direct uitgenodigd om langs te komen 
als voorbeeld voor de meisjes aldaar, aangezien ze alleen maar mannelijke zwarte banden bleken te 
hebben. 
 
Joyce deed verder ook aan kobudo bij Gertjan Martens (regerend 
wereldkampioen). In Afrika gaf ze les in karate en stokvechten aan de 
plaatselijke bevolking. Joyce was bovendien ook nog actief als scheidsrechter 
voor zowel kata als kumite. Ze behaalde in januari 2007 nog haar C-licentie 
Kata. Eveneens is ze in het bezit van het felbegeerde, rijkserkende diploma 
voor Dojo-Assistent (lerarenopleiding niveau 1) dat ze behaalde in februari 
2005. Daarnaast is Joyce natuurlijk de bedenker, inspirator en jarenlange 
beheerder van onze website. We zijn bijzonder blij dat ze daarmee door blijft 
gaan en dat ze voor ons bovendien sturing wil blijven geven aan de voor het 
beheer daarvan in het leven geroepen Websitecommissie. Maar het trainen 
blijkt langzaam maar zeker zo weinig constructief en zoveel lichamelijke 
klachten op te leveren, dat het voor haar na ruim 15 jaar tobben welletjes is. 
En hoewel we daar allemaal heel verdrietig over zijn, hebben we er 
natuurlijk alle begrip voor. We wensen Joyce dan ook heel veel levensgeluk toe en hopen haar in de een 
of andere hoedanigheid nog heel vaak tegen te komen, al is het maar als toeschouwer op de ONK. 
 
Hoewel het altijd een eigenwijs meisje gebleven is, werd het contact in de loop der jaren een stuk 
vriendelijker. Nu zorgt ze regelmatig voor mijn plantjes en mijn woestijnratjes als ik op vakantie ga. Ze 
verscheen verkleed als boskabouter op mijn huwelijk. Trad als groene band aan als Joy Tsu, de grote 
wijze leermeester in het verhaal: “De keizer zoekt een leermeester” tijdens de Gregorius Show. Dit is een 
verhaal, waarin naar voren komt welke eigenschappen de ware meester zou moeten hebben. Het 
verhaal past binnen een traditie waarin er onderscheid wordt gemaakt tussen drie soorten leerlingen in 
de krijgskunst, die model staan voor drie fasen in jou ontwikkeling. De eerste fase is de fysieke; kracht 

staat centraal. Spierkracht en vechtlust. Vaak wordt deze fase 
gepersonifieerd door een lompe vechtersbaas, die door zijn 
eigen enthousiasme onderuit wordt gehaald. Zo is er 
bijvoorbeeld een verhaal waarin hij wordt binnengeroepen bij 
wijze van test. In een versie van het verhaal gaat het om een 
zwaar blok hout, in een andere om een kostbare vaas. Er staat 
een groot blok hout, of een kostbare vaas op de rand van de 
schuifdeur en als hij deze opent, valt het blok hout op zijn 
hoofd. De woeste jonge zwaardvechter geeft een schreeuw van 
pijn en bloed gutst uit een diepe wond op zijn hoofd. Hij 
ontsteekt in woede en hakt met zijn zwaard in op het blok hout. 
In de andere versie valt de zware pot in gruzelementen. Hoe 
dan ook; het resultaat is destructief. In het verhaal van de 
Keizer, bestaat de test uit een hinderlaag. De eerste 
vechtersbaas gaat helemaal op in eigen geweldigheid en nadert 
vol bravoure het paleis. Hij heeft niks in de gaten. Zo wordt hij 
al snel op slinkse wijze overmeesterd en tot schande gebracht. 
 

De tweede fase staat voor technisch kunnen, in het verhaal van de Keizer vecht hij zich een weg door de 
hinderlaag heen, tot voor de troon van de Keizer. Als de Keizer naar hem uithaalt, vloert hij in een reflex 
ook de Keizer en maakt zichzelf daarmee tot schande. In het verhaal van het blok hout op de schuifdeur 
ontwijkt hij het vallende blok, of de kostbare vaas en klieft het met zijn zwaard in tweeën voordat het de 
grond maar kan raken. Knap werk, en technisch vaardig uitgevoerd, maar net zo destructief. 
 
In de derde fase echter voorvoelt de derde meester de hinderlaag, draait zich om en gaat naar huis. De 
ministers spreken schande van zoveel lafheid, en adviseren de Keizer de tweede meester zijn misstap te 

Joyce (midden rechts) en Frans (links) 
tijdens de Gregorius Show 
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vergeven en hem aan te stellen als vechtinstructeur. Maar de 
Keizer begrijpt de wijsheid achter het ogenschijnlijk laffe 
gedrag van de derde leermeester. Hij kiest dus uiteindelijk 
deze derde, door Joyce gespeelde Meester in de 
krijgskunsten als zijn leraar, net zoals de zwaardmeester in 
het verhaal kiest voor zijn derde, oudste zoon, degene die 
de test doorziet en het blok hout, of de kostbare vaas van de 
richel van de deur neemt voordat deze naar beneden kan 
vallen. Bescheiden actie, maar wel zo efficiënt en niemand 
raakt gewond of wordt tot schande gebracht. De ware 
krijgskunst gaat dus over “niet-verliezen” en tegelijkertijd 
over het overwinnen van je eigen egocentrische kantjes. Het 
is een weg tot bescheidenheid en zelfkennis. Ongetwijfeld 
zal Joyce verder gaan op deze weg, op haar eigen wijze; altijd getuigend van een grote 
oorspronkelijkheid en met een frisse kijk op zichzelf en op anderen. Wij wensen haar daarbij alle goeds. 
 

 

Onbewust Onbekwaam - Bewust Onbekwaam – 
Bewust Bekwaam - Onbewust Bekwaam 

 
Motorisch leren op hersenniveau en de gevolgen daarvan voor de 

methodisch-didactische opbouw 
 

Door Frans Baggen 
 
Inleiding 
We doen Karate; het liefst vanaf onze jongste jeugd. Bij voorkeur houden 
we dat vol tot op hoge leeftijd; “Budo for life”. De Olympische gedachte 
wil dat wij veilig en gezond sporten. Toch lopen veel oudere sporters en 
karategrootmeesters met gewrichtsproblemen rond. We trainen hard, 
keihard, maar toch bereiken we niet het gewenste niveau of resultaat.  
Hoe kan dat nou toch? Blijkbaar doen we dus iets niet goed. Zoals jullie 
weten, ben ik docent didactiek/methodiek aan de docentenopleiding 
van de KBN,  Shotokan Dangraad-examinator en voormalig bondscoach 
Kata. Daarnaast ben ik afdelingscoördinator, docentencoach en leraar in 
het voortgezet onderwijs. Op verzoek van het KBN bestuur heb ik onder 
de bovenstaande titel rond dit thema het middaggedeelte van de 
lerarendag van januari 2008 verzorgd. Dit artikel is daar een neerslag 
van. Ook de gebruikte illustraties zijn hieruit afkomstig. De inhoud van 
deze dag is verwerkt tot een artikel dat in twee delen in de Taiko zal 
worden gepubliceerd.  Deel één zal ingaan op het doel dat binnen 
karatedo wordt nagestreefd en de fysieke mogelijkheden en 
onmogelijkheden die we daarbinnen tegenkomen. In deel twee zal 
worden ingegaan op de consequenties daarvan voor onze training. 
 
Karatedo in evolutie 
Een belangrijke reden voor het bestaansrecht van de KBN is het feit dat 
zij een kwaliteitsgarantie biedt. Om op verantwoord, veilig en op hoog 
technisch niveau te kunnen werken, bestaat er een eigen opleidingssysteem met bijbehorende 
kwaliteitstoetsing. De KBN leidt scheidsrechters en examinatoren op, die het karate technisch-
inhoudelijke niveau moeten beoordelen. Allereerst is er de opleiding richting KBN Dangraadexamen en 
wedstrijddeelname. Dit gebeurt binnen de eigen karateschool door de karatedoleraar en zijn/haar 
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assistenten/coaches. KBN gediplomeerde leraren moeten aan zekere kwalificaties voldoen. Leraren 
worden opgeleid op de lerarenopleiding van de KBN. Ook daarna is het natuurlijk van belang dat de 
leraar zijn kennis up-to-date houdt. Karatedo is immers in ontwikkeling. Via internet (Youtube 
bijvoorbeeld) is tegenwoordig voor iedere karateka een schat aan informatie beschikbaar; zoveel zelfs 
dat het moeilijk is om het kaf van het koren te scheiden. Wie naar oude filmpjes kijkt en deze vergelijkt 
met beelden van moderne wedstrijden en grootmeesters, ziet echter niet alleen dat karatedo vroeger 
anders uitgevoerd werd dan tegenwoordig; die ziet eveneens verschil in kwaliteit. Ook weten we nu 
veel meer over de gevolgen van trainingsmethoden voor het functioneren van het menselijk lichaam. 
Tijdens de vorige lerarendag in september kwam professor Aschieri met het voorbeeld dat binnen de 
atletiek een sprinter vroeger met 27 jaar afgeschreven was, omdat zijn gewrichten het niet meer 

aankonden. Maar tegenwoordig gaan sprinters door tot 
ze tegen de 40 zijn, zonder problemen. Dat komt doordat 
de bewegingswetenschap zich inmiddels verder 
ontwikkeld heeft. Gebruik maken van actuele 
wetenschappelijke kennis en onderzoeksresultaten in 
onze training komt niet alleen de veiligheid en 
gezondheid van de karateka ten goede, maar ook de 
prestaties tijdens wedstrijden. Het is de verantwoording 
van de leraar dat de karateka op verantwoorde wijze 
veilig, gezond en tegelijkertijd op hoog technisch niveau 
bezig is, hetgeen prima samengaat. Mensen potentieel 
levenslang fysiek beschadigen uit onkunde is verwijtbaar, 
omdat deze onwetendheid het gevolg van nalatigheid is. 
De kennis is immers voorhanden. Het is dus de morele 
plicht van de karatedo-leraar en zijn assistenten zich op 
de hoogte te stellen van die nieuwe ontwikkelingen. 
 

Zelfreflectie 
In een door de leraar geleid ontwikkelingsproces doorloopt een karateka diverse fases in zijn training. Je 
begint onbevangen, onbewust en onbekwaam. Je weet niet welke trainingsmogelijkheden er bestaan en 
van het doel heb je in het beste geval slechts een vaag idee. Daarom stel je het volledige vertrouwen in 
de leraar. Via hem of haar maak je kennis met de oefenstof en ontdek je dat je nog heel wat te leren hebt. 
Je bent je er dan bewust geworden van je eigen onbekwaamheid. Onder leiding van de leraar ga je aan 
het oefenen en trainen. Langzaam maar zeker ben je er met uiterste concentratie toe in staat om, wanneer 
je er heel goed bij nadenkt, de oefening correct uit te voeren. Werkelijk iets geleerd heb je echter pas als 
je waarneembare (bewegings)gedrag blijvend is veranderd. Je kunt het niet meer ongeforceerd op een 
andere manier. “Het is je tweede natuur geworden”, zeggen we dan; volledig automatisch en 
vanzelfsprekend. Je vindt dit terug in de titel van dit artikel: “onbewust – onbekwaam, bewust – 
onbekwaam, bewust - bekwaam, onbewust - bekwaam“. Deze vier fases zijn terug te vinden in ieder 
leerproces dat een mens kan gaan. In principe bevinden wij ons altijd in alle vier die fases tegelijkertijd. 
Er zijn aspecten die je inmiddels beheerst zonder er nog bij na te hoeven denken, maar er zijn ook altijd 
zaken die je volledige aandacht nodig hebben om ze goed uit te kunnen voeren. Uiteraard heeft iedereen 
nog dingen te leren, waar je geen verstand van hebt en die je (nog) niet beheerst. Dat ligt voor de hand. 
Dat is vanzelfsprekend en dus niets om je voor te schamen. Het is natuurlijk helemaal niet nodig dat de 
leerling zich daar al te veel ongemakkelijk bij voelt. Toch is de fase waarin je jezelf bewust wordt van je 
eigen onbekwaamheid, voor de meeste mensen de lastigste om te passeren. Het jezelf niet capabel 
voelen, haalt je uit je zogenaamde “comfortzone”. Juist dat gegeven maakt het mogelijk om je nieuwe 
dingen eigen te maken en niet te blijven hangen in oude denk-, handel- en bewegingspatronen. We 
spreken immers over Karatedo, en over de Karatedo Bond Nederland. Karatedo is behalve als sport 
namelijk eveneens te benaderen als budo. Hoewel niet zomaar uitwisselbaar, kunnen beide 
benaderingen elkaar ondersteunen. Toch zijn er ook belangrijke verschillen. Bij Budo staat het 
persoonlijke ontwikkelingsproces van de beoefenaar, de budoka, centraal. Een ontwikkelingsproces op 
mentaal, tactisch, energetisch en filosofisch gebied, met als doel te komen tot zelfkennis, verdieping, etc. 
In dat licht is de begeleiding van een stuk zelfreflectie een essentieel onderdeel. Het woord sport 
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betekent oorspronkelijk “verstrooiing”. In het gewone spraakgebruik zeggen we dan dat we sporten 
voor de sociale contacten en de gezelligheid. Maar we sporten ook voor onze conditie, voor de 
gezondheid, om te ontstressen of, meer professioneel, om de knikkers, het behalen van 
wedstrijdresultaten. Niet iedereen die aan karate doet, zoekt dus de verdieping. Helaas haken mensen 
vaak af als ze zich niet meer comfortabel voelen, als ze uit hun “comfortzone” worden gehaald. Het 
vraagt een zekere volwassenheid om daarmee om te kunnen gaan. Een beetje begeleiding in de reflectie 
op het leerproces doet wonderen. Maar het is eveneens reëel om er rekening mee te houden dat mensen 
verschillen in talent, aanleg en mogelijkheden. Niet iedereen heeft het talent om een kampioen te 
worden en ook de neiging tot zelfreflectie is niet iedereen gegeven. Traditioneel lesgeven is niet 
hetzelfde als rücksichtslos veeleisend en confronterend zijn. Zeker wanneer het om kinderen gaat, is 
zelfbewustzijn en reflecteren op eigen functioneren meestal een stapje teveel gevraagd. Het resultaat van 
een al te confronterende aanpak is dat er binnen de kortste keren een zeer beperkt aantal Karatedo 
leerlingen overblijft in je Dojo. De leerlingen haken massaal af en dan stopt voor hen het 
ontwikkelingsproces volledig. Al snel wordt dit voor de docent aanleiding om maar liever concessies te 
doen aan de kwaliteit en diepgang van het Budo-aspect en wordt de karateles een vorm van 
bezigheidstherapie of niet meer dan een sport of spelvorm. De 
leraar kan dit probleem echter ook omzeilen door 
onderwijsleersituaties, oefenvormen te creëren waarin het 
lichaam zonder de noodzakelijke tussenkomst van de bewuste 
aandacht gedwongen wordt tot leren. De leraar rangschikt de 
oefeningen in de juiste volgorde en brengt de leerling stap voor 
stap van A naar B en door naar C. In zekere zin is dat de 
traditionele benadering. Het lichaam wordt gebruikt als poort 
tot het gaan van een ontwikkelingsproces. De leraar leidt het 
proces en zorgt voor situaties waarbinnen het lichaam van de 
leerling leert. Of de leerling zich ervan bewust is waarmee hij 
bezig is, speelt in het proces dus slechts een ondergeschikte rol. 
Het lichaam investeert en de leerling wordt het zich pas 
geleidelijk gewaar. Het bewustzijn, de gedachten die bij de 
leerling opkomen, zitten hem in zekere zin in de aanvang in 
veel gevallen alleen maar in de weg. Aan de andere kant 
vergroot bewuste aandacht natuurlijk wel de mate en het tempo 
van lichaamsgewaarwording. In het beste geval heeft het 
bewustzijn dus wel degelijk een ondersteunende taak. Vandaar 
dat het concentratievermogen van de leerling wel degelijk 
langzaam maar zeker moet worden opgevoerd, maar ieder 
mens heeft daarin zijn eigen mogelijkheden en zijn eigen 
tempo. Als de leraar daar rekening mee houdt, kunnen ze 
samen een heel eind komen. 
 
Nauwkeurig omschreven doelstelling 
Volgens het boekje hoort dit proces te leiden tot een nauwkeurig omschreven eindvorm, een duidelijk 
leerdoel, met vast omschreven eindtermen. De criteria waaraan deze eindvorm moet voldoen, moeten 
eenduidig omschreven zijn. Het WKF wedstrijdreglement voorziet daarin. Karatedo als sport is een 
jurysport. Anders dan bijvoorbeeld bij voetbal- of K-1 wedstrijden is het de beoordeling van de 
bewegingskwaliteit die leidt tot score. Jawel, dat geldt niet alleen voor Kata maar ook voor Kumite. De 
onderstaande beoordelingscriteria zijn ontleend aan het WKF wedstrijdreglement, maar deze vormen 
net zo goed een prima uitgangspunt voor het toewerken naar een Dangraad examen. Voor het overgrote 
deel komen deze criteria namelijk overeen met de traditionele opvattingen van Karatedo, hetgeen al valt 
op te maken uit de openingszin: 
 
“Karatedo moet met vakkundigheid worden gedemonstreerd en er moet duidelijk te zien zijn dat men 
de traditionele waarden en principes begrijpt.”  
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Bij het beoordelen van de uitvoering zal worden gelet op: 

• Correcte vorm. In Kata overeenkomstig de Kihon volgens de gedemonstreerde stijl. In Kumite 
moet de vorm de eigenschappen hebben die overeenstemmen met de waarschijnlijkheid van 
effectiviteit binnen het raamwerk van traditionele Karatedo principes. Een waardeloze techniek 
is een waardeloze techniek, ongeacht waar en hoe en met welk (beoogde) effect deze wordt 
uitgevoerd. Een techniek die verschrikkelijk tekort schiet in zijn vorm, kan nooit positief 
beoordeeld worden. 

• Goede standen (dachi). Behalve een juiste vorm van de stand eveneens met juiste spanning in de 
benen en met de voeten plat op de vloer. 

• Juiste lichaamshouding (in hara). Lichaamshouding rechtop met een goede en juiste spanning 
van de rompmusculatuur. Heup rechtopstaand (vlak van knoop en achterzijde van de band 
horizontaal) erop toeziend dat de heupen tijdens het bewegen niet op en neer gaan. 

• Goed ritme 

• Goede balans 

• Goede kime 

• Goede ademhaling ter ondersteuning van kime 

• Een scherpe, energieke, krachtige uitvoering; de kracht en de snelheid van een techniek en de 
vastbeslotenheid, de wilskracht die nodig is om de techniek te doen slagen. 

• Correcte timing. Een techniek uitvoeren exact op het moment en vanaf precies de juiste afstand 
dat deze in het grootste effect zal resulteren. Als de techniek bijvoorbeeld wordt uitgevoerd op 
een zich naar achteren verplaatsend doel, dan zal dit het beoogde effect verminderen.  

• Juiste afstand. 

• Juiste afstand verwijst eveneens naar het punt op of nabij het doel waar de techniek tot stilstand 
komt. Van een arm of beentechniek die tot stilstand komt tussen huidcontact en 2-5 cm. van het 
doel kan gezegd worden dat dit een  juiste afstand is. 

• Een (vecht-) realistische uitvoering: Karatedo is geen dans of showuitvoering. De uitvoering 
moet in termen van vechtkunst realistisch zijn, waarbij een juist begrip van de gebruikte 
technieken (bunkai) gedemonstreerd moet worden. 

• Juiste focus en concentratie van aandacht (Chakugan/Zanshin): Een toestand van zichtbaar 
volledige betrokkenheid. In Kumite bovendien de volledige concentratie, observatie en 
gewaarwording van de potentiële mogelijkheden van de opponent om een (tegen)aanval uit te 
voeren. 

 
De bewegingskwaliteit wordt beoordeeld door een Referee, Judge of Dangraad-examminator op basis 
van bovenstaande criteria. Het doel is nu dus helder. Maar hoe bereiken we dit doel? 
 
Fysieke mogelijkheden en onmogelijkheden 
Zoals gezegd is het de Karatedo leraar die structuur moet brengen in het toewerken naar deze doelen. 
Hij observeert het huidige bewegingsgedrag en probeert voor zichzelf helder te maken in welke mate dit 
gedrag nog niet helemaal voldoet aan de criteria. Zo komt hij tot een probleemanalyse. Op basis daarvan 
formuleert hij een trainingsadvies voor de betreffende karateka. In traditionele trainingsvormen wordt 
meestal gebruik gemaakt van veel herhalingen van technisch onvolledig ontwikkelde technieken die 
maximaal explosief dienen te worden uitgevoerd. Dit is in strijd met de huidige wetenschappelijke 
inzichten. Kernpunt in het advies moet zijn dat prestaties niet bereikt worden door in fysieke zin te 
trainen alsof je voor de marathon bezig bent. Je moet karate benaderen als sprint. Net als bij explosieve 
krachttraining moet eerst de beweging juist worden aangeleerd en ingeprent.  Pas daarna wordt het 
mogelijk op een verantwoorde manier de explosiviteit op te voeren en de mentale en fysieke gerichtheid 
op effectiviteit en explosiviteit centraal te stellen en strategisch bruikbaar te maken. Je kunt je het beste 
bewust worden van de juiste spierspanning wanneer de eindpositie wordt aangehouden. Nadruk hierop 
ontwikkelt het vermogen houding en beweging, spanning in de spieren en positie van de ledematen te 
registreren in de hersenen. In vaktaal heet dat proprioceptie en kinesthesie. Zijn deze ingeprent, dan 
moet er vervolgens aandacht zijn voor de overgangen van de ene positie naar de andere (transitie). 
Balans is daarbij sleutelwoord. Tijdens het aanleren van een juist bewegingsverloop op basis van de 
diverse traditionele eindhoudingen van de diverse karatestanden en technieken, blijft het in acht nemen 
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van de natuurlijke gewrichtsbeperkingen primair staan. Wanneer je een lichaam hierin forceert, gaat dat 
uiteindelijk altijd ten koste van de gezondheid en een geblesseerd lichaam kan niet bouwen aan het 
karatetechnisch niveau. Ook willen we na afloop van onze topsportcarrière nog graag van een gezond 
lichaam kunnen genieten. Door gerichte oefeningen kunnen de fysieke mogelijkheden en beperkingen 
van de karateka in kaart worden gebracht. Er kan worden geconstateerd of de karateka kracht tekort 
komt en of er een beperking in de bewegingsuitslag is die een soepele uitvoering van de techniek in de 
weg staat. Door de diverse spiergroepen geïsoleerd te bekijken, wordt het mogelijk om gericht aan het 
wegnemen van dit specifieke tekort te gaan werken i.p.v. het volledige bewegingspatroon aan te 
pakken. Het is daarbij natuurlijk wel van belang, dat de leraar op de hoogte is van de algemeen 
menselijke anatomische mogelijkheden en onmogelijkheden van het betreffende gewricht, zodat er niet 
wordt getracht een resultaat te bereiken dat tegen deze natuurlijke grenzen ingaat. Wanneer er 
onvoldoende aandacht is geweest voor het ontwikkelen van de gewrichtsuitslag of wanneer de 
natuurlijke beperkingen van de karateka niet worden gerespecteerd, dan heeft de karateka geen andere 
uitweg dan dit tekort te compenseren op een wijze die in karatetechnische zin onjuist, en in 
gezondheidstechnische zin onverantwoord is. De karateka kronkelt zich in allerlei bochten om maar aan 
het gestelde ideaalbeeld te kunnen voldoen. Het is echter een ideaalbeeld waaraan hij onmogelijk kan 
voldoen. Daarom wordt hij, onder druk van de aanhoudende aansporingen van coach en leraar, 
gedwongen zijn lichaam te forceren, met als gevolg onnodige slijtage op alle bewegingsbeperkte 
gewrichten in de bewegingsketen; zeker als de explosiviteit in een te vroeg stadium wordt opgevoerd. 
Dit compensatiegedrag wordt door de karateka zelf niet onderkend als onjuist. Daarom is dat het werk 
van de leraar. Met oog voor detail zal hij ervoor zorgen dat de rug rechtop staat en niet in een ‘S’, dat de 

schouders niet omhooggetrokken of naar voren staan, het 
borstbeen is opgericht, het hoofd recht op de romp staat, 
het bekken gekanteld is, dat de knieën altijd in dezelfde 
richting buigen als de enkels en zo meer zaken die een 
natuurlijk bewegingsverloop bevorderen en het 
gezondheidsrisico beperken. Systematisch analyseert hij 
het bewegings(on)vermogen van de afzonderlijke 
gewrichten in de bewegingsketen. De leraar geeft advies 
hoe langs de weg van de geleidelijkheid gewerkt kan 
worden aan het verbeteren van de geconstateerde 
lenigheidbeperkingen van zijn leerling. Oog voor detail 
zonder dat er aan deze basale voorwaarden voldaan is, is 
dus als het zetten van de puntjes op de ‘S’ in plaats van op 
de ‘I’.  De karateleraar controleert voortdurend of de 
karateka op de juiste wijze aan het oefenen is en corrigeert 
hem in zijn uitvoering tot dit het geval is. Vervolgens geeft 
hij bijvoorbeeld door complimenten aan dat de karateka 
het begrepen heeft en bevestigt hij de karateka in zijn 
interpretatie van de uitvoering. Uiteindelijk moet de 
karateka maximale explosiviteit nastreven in een beperkt 
aantal herhalingen die gevolgd moeten worden door 
rustperiodes.  

 
Fysieke training 
Kracht, snelheid, lenigheid, uithoudingsvermogen en coördinatie zijn trainbare fysieke eigenschappen. 
Fysieke training: lenigheidtraining, snelheidtraining, coördinatietraining en training van het 
uithoudingsvermogen staan altijd in dienst van je karatetraining. Trainen is veranderen; fysiologisch 
veranderen, rijpen, ontwikkelen. Dit is een biologisch proces. Dat betekent dat er enige tijd mee gemoeid 
is. Ten einde een verandering te doen optreden is het noodzakelijk het lichaam op zijn donder te geven. 
In vaktaal heet dit principe ‘overload’; overladen met prikkels. Van gewoon lekker routineus trainen 
verandert er dus niets. Om resultaat te boeken in je fysieke training, moet de training belastend genoeg 
zijn, maar ook weer niet zo zwaar dat er allerlei blessures ontstaan. Een zelfde oefenvorm kan voor een 
oudere, lichtere, minder getrainde, kleinere, zwakkere, etc. karateka te zwaar zijn en voor een sterkere 
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karateka juist te licht. Daarom moet de leraar altijd heel goed rekening houden met wat iemand aankan. 
Om overbelasting zowel als gebrek aan overload bij de karateka te voorkomen, is de belastbaarheid van 
de karateka, dus wat je lichaam aankan zonder geblesseerd te raken, bepalend voor de 
trainingsbelasting, dus hoe zwaar de training ervaren wordt. Nadat je lichaam is blootgesteld aan een 
zekere mate van overload, herstelt je lichaam altijd net een beetje meer dan de uitgangspositie. In vaktaal 
heet dit principe ‘supercompensatie’. Wanneer je het lichaam onvoldoende belast, is er geen 
fysiologische aanpassing nodig. Wanneer je het overbelast, gaat er iets (eventueel onherstelbaar) kapot 
en dat maakt voorgang in de training onmogelijk. Wanneer je het lichaam na belasting te kort laat 
herstellen, alvorens het nogmaals te belasten, breek je het alleen maar af. Dat mag best eens een keertje 
voorkomen, maar niet structureel. Wanneer je het lichaam te lang laat herstellen, gaat het uiteindelijk 
weer terug tot het niveau van uitgang en is alle moeite voor niets geweest.  
 
Fysieke training moet altijd een ondersteuning 
voor het bereiken van het doel zijn en niet een 
doel op zich. Historisch gezien is fysieke training 
altijd een belangrijke ondersteuning van de 
krijgskunsten geweest. Het geeft de mogelijkheid 
naast de algemene training specifiek gericht 
bezig te zijn met het ontwikkelen van kracht en 
lenigheid. Een belangrijk voordeel van fysieke 
training naast de karate-training is, dat er 
daardoor binnen de reguliere karateles meer tijd 
over blijft voor techniektraining. Bovendien gaat 
de belastbaarheid erdoor omhoog, waardoor de 
intensiteit van de karatetraining omhoog kan. 
Ideaal gezien haal je door goed opgebouwde 
fysieke training uiteindelijk dus meer rendement 
uit de karatetrainingen. Het doel is het karate 
niveau omhoog te brengen en dat gebeurt tijdens de karatetraining. Maar voor het verhogen van je 
prestatieniveau, een goede motorische lichaamsbeheersing eigenlijk veel belangrijker. Je zou het lichaam 
van de karateka in zekere zin kunnen vergelijken met een robot en de hersenen met de 
besturingseenheid van die robot. Training richt zich vaak op de fysieke aspecten van een prestatie, de 
samenstelling van de robot zelf. Natuurlijk is de fysieke kant trainbaar en van groot belang en mogen we 
deze niet verwaarlozen. Natuurlijk kun je de hoek van de scharnieren van de robot vergroten, net zoals 
je de gewrichten wat leniger kunt maken. Natuurlijk kun je de spieren sterker maken, net zoals je een 
robot kunt voorzien van sterkere motoren. Constructietechnisch heeft dit echter zo zijn beperkingen en 
er zitten eveneens grenzen aan de complexiteit van de bewegingsmogelijkheden. De grootste winst zit in 
de programmatuur. 
 
In deel 2 zal worden ingegaan op hoe ons motorisch leren op hersenniveau werkt en wat de gevolgen 
daarvan zijn voor onze karateles. 
 

 

Bijzondere uitspraken van de sensei 
 
 

“Behoud van vorm is behoud van je lijf” 
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Het Open Nederlands Kampioenschap Senioren 
 

Door Gert-Jan Schouten 
 
Zaterdag 8 maart werden de Dutch Open (Open Nederlandse Kampioenschappen) gehouden. Elk jaar 
staat dit evenement weer garant voor karate van het allerhoogste niveau dat je als karateka eigenlijk niet 
mag missen. Zo ook deze keer. 
 
De dag begon met kata. Namens Shu Ken Ma Shi 
deden maar liefst 3 mensen mee: Sayra en 
Gabriela Aarts en Elmo Diederiks. Sayra had na 
haar bronzen medaille op het EKJ natuurlijk wel 
iets te bewijzen! Ze won 2 wedstrijden, maar 
verloor daarna helaas van een meisje uit Canada. 
Terecht, zei ze zelf, maar toch maar weer een 
mooie prestatie. Elmo wist ook een partij te 
winnen, maar meer zat er helaas niet in. Voor 
Gabriela was het haar eerste ONK en ondanks dat 
ze geen partij wist te winnen, was het een hele 
mooie ervaring en liet ze een prachtig kata zien! 
Het niveau bij de dames was ontzettend hoog. De 
winnares was een echte wereldtopper: Yolanda 
Sanchez uit Venezuela. Ongelofelijk wat die liet 
zien: Perfecte Ashi-Te-Hara, ongelofelijk veel kime en vooral de uitstraling: om bang van te worden. 

Namens Nederland eindigde Nadia Bosch als 
hoogste op de zevende plaats. Bij de heren won 
Dakh uit Frankrijk en ook dat zag er heel mooi 
uit, maar toch net niet zo mooi als de kampioen 
bij de dames. 
 
Na het kata was het team-kata aan de beurt. 
Hierbij loop je met z’n drieën tegelijk een kata. 
Als je gewoon kata mooi vindt, dan vind je team-
kata helemaal geweldig! Nederland deed hieraan 
mee met een damesteam bestaande uit Anouck en 
Sharon Bletterman en Nathalie Sousa van de 
school van Raymond Snel uit Leeuwarden. Goed 
om te zien dat, gelet op de prestaties die de 
dames wisten neer te zetten, dit voor Nederland  

heel wat belooft voor de toekomst! Het Nederlandse damesteam eindigde uiteindelijk op de derde 
plaats. 
 
In de finale van het team-kata bij de vrouwen 
moest Frankrijk tegen Duitsland. Op de tribune 
was er, bij de mensen die weten hoe goed ze zijn, 
wel wat teleurstelling aanwezig, nadat bleek dat 
het Italiaanse heren kata-team niet kwam 
opdagen, maar het Franse dames kata-team 
maakte dat gemis helemaal goed. Ze liepen de 
Shotokan kata Gojushiho-Sho. Zowel de langzame 
als de snelle bewegingen: precies gelijk en met 
zoveel kime. En dan de bunkai: het hele publiek 
zat te genieten van deze prachtige voorstelling en 
de oeh’s en de ah’s vlogen je om de oren. Yoko-
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Geri’s op de keel: messcherp uitgevoerd, spectaculaire worpen en 
een halve salto door de lucht! En alles perfect getimed en met 
ongelofelijk veel kime en controle. Toen het Duitse team daarna 
opmoest lieten ze ook wat moois zien, maar aan het applaus van het 
publiek hoorde je al dat het toch net niet zo goed was. 
 
Bij kumite was het dit jaar een Nederlands feestje. Vanesca Nortan 
won bij de dames de klasse +60kg, Vincent Vaseur won de –60kg bij 
de heren, waar Jamal Ebaihoubarka derde werd en Moreno 
Sheppard (die op de EKJ goud won) en Jimmy Macco werden resp. 
eerste en derde in de klasse –70kg. In de klasse –75kg ging het voor 
de derde keer op rij tussen René Smaal en Timothy Petersen. Beiden 
hebben reeds 1 keer gewonnen en na dit ONK staat het 2-1 voor 
Timothy Petersen. Het verschil tussen de twee was een stuk groter 
dan de voorgaande jaren, want Petersen versloeg Smaal met maar 
liefst 6-0. Al met al weer een prachtige dag voor het Nederlanse 
karate. 
 
Voor de jeugdselectie was er op zaterdag ook genoeg te doen: Onze 
eigen Elmo Diederiks verzorgde als regerend Nederlands Kampioen 
een clinic en hoewel het best lastig was om les te geven aan mensen 
van zoveel verschillende stijlen, wist Elmo er een hele leuke les van te 

maken, waarbij er voor de leerlingen van Shu Ken 
Ma Shi (Illias, Siham, Chaïmae, Kimberly en 
Dymph) natuurlijk een hoop bekende dingen 
bijzaten! Het werd helemaal mooi toen Elmo 
werd opgevolgd door niemand minder dan (tot 
nu toe ongeëvenaard) 4-voudig K-1 Wereld-
kampioen Ernesto Hoost! Hij gaf les in de 
basistechnieken van het kickboksen en aangezien 
hij in het Japans telde, kon je merken dat hij een 
duidelijke budoachtergrond had. Het was voor de 
kids een onvergetelijke kans om les te krijgen van 
een echt legendarische (en ook nog Nederlandse) 
wereldtopper. Ik ben ook nog met hem op de foto 
geweest en mijn dag kon daarna echt niet meer 
stuk! 

 
 
Op zondag werden er bij het kumite nog een paar 
klassen gedaan. Onze eigen Ahlam Elyaakoubi 
deed ook mee en kwam heel knap tot de derde 
ronde. De absolute Nederlandse topper Daniël 
Sabanovic maakte zijn naam wederom waar door 
de klasse –80kg te winnen. 
 
Al met al weer een fantastische dag. Je kunt jaar 
in jaar uit naar het ONK gaan en het verveelt 
nooit. Elke keer sta je weer te kijken naar karate 
van een ongelofelijk hoog niveau en elke keer 
word je weer verrast door dingen die je nergens 
anders te zien krijgt. Voor alle mensen die het 
hebben gemist: Niet getreurd, want volgend jaar 
is er weer een kans! 

De winnares bij de dames: 
Yolanda Sanchez 

Gert-Jan en Ernesto Hoost 
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Interview met: 
Guderian Bakielemeso 

 
Guderian Bakielemeso is geboren op 3 maart 
1986 en studeert Bedrijfsadministratie bij het 
ROC ASA. Hij traint sinds kort bij Shu Ken 
Ma Shi 
 
Hoe ben je met karate begonnen? 
Ik ben in Congo begonnen toen ik 7 jaar oud was. 
Een vriend van mij sloeg me altijd (vriend-
schappelijk) in elkaar en ik wilde wat terugdoen, 
dus toen zijn we met z’n tweeën naar de 
sportschool gegaan. Het was erg leuk, dus ik ben 

ermee doorgegaan tot m’n vijftiende. Toen ben ik een tijdje gestopt. 
 
Hoe ben je bij Shu Ken Ma Shi terechtgekomen? 
Via Internet zocht ik naar een Shotokan karateschool in Utrecht. Toen 
kwam ik op de site terecht en het zag er leuk uit. Ik ben een keer komen 
kijken en zag dat het niveau erg hoog was. Ik kan hier trainen tot ik niet 
meer kan lopen! 
 
Wat wil je in het karate bereiken? 
Zoveel mogelijk prijzen winnen met kata en kumite. Ik moet eerst weer 
op niveau komen en daarvoor moet ik volhouden en veel trainen tot ik 
weer op dat niveau ben. Ik heb geen haast, als ik fouten maak, kan ik 
altijd van andere mensen leren. 
 
Welke plaats heeft karate in je leven? 
Samen met school op de tweede plek. M’n familie en m’n vriendin 
komen op de eerste plek. 
 
Wat vind je het leukst aan karate? 

Veel trainen en kata lopen. Eigenlijk vind ik alles leuk. Ik wil nog 
steeds die vriend van mij weer een keer ontmoeten om te laten 
zien wat ik nu allemaal kan, want hij zat ook op karate en door 
hem ben ik begonnen. 

Agenda 
 
zaterdag 15 maart: 
Tweede Shu Ken Ma Shi 
Borrel in The Florin 
 
zondag 16 maart: 
Stage van Sensei Jaap Smaal 
bij Dokan in Zeist 
 
maandag 24 maart: 
Geen training i.v.m. 2e paasdag 
 
woensdag 26 maart: 
Alternatieve trainingslocatie: 
Sporthal van de Vlist, zaal 4, 
Churchilllaan 156 
 
zondag 20 april: 
Sport Experience in het 
Griftpark in Utrecht 
 
zondag 20 april: 
Dangraadexamens in Sporthal 
Lunetten in Utrecht 

 

 

Strip
 

 

 

Colofon 
 

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


