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Woord vooraf 
 
Dit keer is het een iets andere clubkrant dan alle voorgaande edities. Geen nieuw lid dat zich 
even voorstelt, geen activiteitenkalender. Wel heel veel tekst. Heel veel tekst. Vanwege het 3de 
lustrum, zoals je gemerkt hebt bestaat Shu Ken Ma Shi inmiddels 15 jaar, is het ook een andere 
clubkrant geworden. Sensei Frans blikt in een aantal pagina’s terug op deze 15 jaar, op het 
ontstaan van de club en de groei die het doorgemaakt heeft. Daarnaast is er een groot interview 
met Elmo Diederiks. Het behalen van zijn 5e dan was een aanleiding om eens samen een 
terrasje te pakken en hem te bevragen hoe zijn karatecarrière tot nu toe verlopen is en wat zijn 
visie op karate is. Bevragen was niet nodig, Elmo startte zijn verhaal en aan mij de taak om snel 
aantekeningen te maken. Vanwege het 15 jarig bestaan van de club hebben we 5 juli allerlei 
activiteiten. Stages van Rene Smaal, springkussens, sumo-worstelen, clown, karikaturen. Samen 
feest vieren. En nadien deze krant lezen om de herinneringen aan die 15 jaar op te halen, 
mocht je dat op de dag zelf nog niet gelukt zijn.  
 
Daarna gaan we verder met een zomerprogramma, waarbij op maandagavond van 19.30-21.00 
trainingen gegeven worden. Elmo zal de trainingen geven als Frans en Ingrid op studiereis in 
China zijn. In september beginnen we dan weer met het reguliere 
trainingsschema. Hou voor alle informatie de website in de gaten. Als 
je regelmatig op de website kijkt is het je wellicht opgevallen: er is een 
nieuwe promofilm! Marco Micelli heeft de vorige promotiefilm 
gemaakt en heeft tijdens de danexamens en de daaraanvoorafgaande 
training van Rene Smaal filmmateriaal geschoten en een prachtige 
nieuwe promotiefilm gemaakt. Dank Marco!  
 
Fijne vakantie en op naar de volgende 15 jaar!  
 
Laura,  
Redacteur van de clubkrant 
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Shukenmashi 15 jaar 
 

Het is alweer 15 jaar geleden dat ik met een paar mensen samen de Stichting 
Shukenmashi heb opgericht om formeel vorm te kunnen geven aan de lessen die onder mijn 
leiding al jaren werden gegeven in Utrecht. Ik gaf toen namelijk al ruim tien jaar karateles aan 
het Gregorius, Han-Gan, de studentensport stichting en de studenten karatevereniging Okido. 

Aanvankelijk met veel plezier, maar op een gegeven moment 
werd het teveel bier en te weinig trainen bij de studenten en 
achtte ik de tijd rijp om zelfstandig mijn eigen 
trainingsprogramma samen te kunnen stellen zonder aan 
derden verantwoordelijkheid te hoeven afleggen, al was het 
maar op papier. Mijn eigen verantwoordelijkheid, mijn eigen 
ideeën, mijn eigen bestuur, mijn eigen mensen, mijn eigen 
curriculum, mijn eigen sfeer, mijn eigen school. Via een 
bevriende karateka (Laurens van de Heijden) werd Mariko 
Hashimoto, een Japanse kunstenares benaderd met het 
verzoek om met de context van een Karate-school in het 
achterhoofd van mijn achternaam een poëtische vertaling in 
het Japans te maken die kon gaan gelden als de naam van de 
club. Een Baggen is de slijpvorm waarin een edelsteen 
geslepen wordt om in een broche geplaatst te kunnen 

worden; een geslepen steen dus. Zo kwam de naam Shu ken ma shi, tot stand; Japans voor het 
slijpen van de steen c.q. de meester-steenslijper. 
 

In de loop der jaren zijn er natuurlijk een heleboel karateka langsgekomen die kortere 
of langere tijd bij ons op de ledenlijst hebben gestaan. Op zeker moment gingen we over de 
honderd ledengrens heen, maar de laatste jaren schommelen we rond de tachtig leden, waarvan 
(en dat is in Nederland best uitzonderlijk) de overgrote meerderheid uit volwassenen bestaat. 
Een ander opmerkelijk feit is dat bij de laatste turving meer dan de helft van ons ledenbestand 
een academische titel voor zijn of haar naam draagt. Wanneer mensen van buiten bij ons langs 
komen, hebben ze het altijd over de plezierige atmosfeer, de gastvrijheid en de vriendelijke 
ontvangst. Ook het internationale karakter van onze school en het feit dat er soms zelfs twee-
talig lesgegeven wordt, is noemenswaardig. We hebben heel wat nationaliteiten in de dojo 
rondlopen, van Rusland, Kroatië, Servië, Tjechië, Australië, Kameroen, Groot-Brittanië, Italië, 
Duitsland, Zwitserland, Spanje, de Verenigde Staten zelfs tot China en Japan en niet te 
vergeten, Elmo die meerdere malen per week helemaal uit België, waar hij toen woonde, 
speciaal naar Utrecht kwam om daar te trainen. Ook mensen die door omstandigheden tijdelijk 
elders getraind hadden, kwamen altijd weer terug met het verhaal dat ze nergens zo goed en 
gevarieerd les kregen als bij ons. Een enorm compliment. 
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Een school als de onze kun je niet in je 
eentje dragen. Ik ben met name mijn vrouw Ingrid 
grote dank verschuldigd vanwege haar tomeloze 
inzet vanaf het allereerste begin van de club. Zij was 
degene die niet opgaf tijdens de moeizame 
zoektocht naar een passende trainingsruimte; ze 
organiseerde trainingen en gezelligheidsactiviteiten, 
sprak met de leden als er problemen waren en ging 
mee op zeil- en survivalkampen, maakte sushi en 
regelde sap, banden en diploma’s, ging met de 
gemeente praten, haalde toenmalig wethouder 
Hans Spekman over om de nieuwe dojo te openen 
en dacht mee over de strategische aanpak van de 
ontwikkeling van onze school op alle niveaus van 
bestuur. Ook haalde zij haar dojo-assistent diploma en helpt me regelmatig bij het lesgeven. 
Binnen de club is zij voor mij de belangrijkste hoeksteen waarop altijd gebouwd kan worden en 
ook voor de leden is zij een altijd vriendelijke glimlach en een toegankelijk aanspreekpunt waar 
iedereen altijd bij terecht kan; zelfs voor de Sensei ;-) Zonder Ingrid zou Shukenmashi 
Shukenmashi niet zijn. Ingrid: mijn dank is oneindig groot! Zonder jou zou Shukenmashi niet 
kunnen bestaan. Zonder jou zou ik het nooit hebben gered. Heel hartelijk bedankt voor al je 
inspanningen. Je bent een geweldige vrouw en een fantastische voorzitter van onze school.  
 

Maar hoe belangrijk zij ook is voor de club, zij is zeker niet de enige vrijwilliger die zich 
belangeloos heeft ingezet de afgelopen 15 jaar. Shukenmashi is financieel gezien echt gebouwd 
op de inspanningen van ere-lid en voormalig penningmeester Gjalt. Maar Wen heeft dat stokje 
heel goed over genomen en vooral met de overgang naar IBAN overuren gedraaid. Ook Sioe 
Yien, Rutger, René, Marja, Bauke, Hubert, Ingrid en Elmo hebben jarenlang bestuurstaken op 
zich genomen. Sabien, Laura, Joyce, Jan-Willem, Elise en René hielpen mee met het 
organiseren van allerlei gezellige activiteiten, bijvoorbeeld zeilen, stockcar racen, muur 
klimmen, kano varen, midget-golven, pannenkoeken eten, etc. De clubkrant is jarenlang 
verzorgd door Gert-Jan en Nicoleta,  alvorens te zijn overgenomen door Laura, die het tot op de 

dag van vandaag fantastisch op zich heeft genomen. De 
cartoons die Jan-Willem daarvoor maakt, zijn inmiddels 
wereldberoemd in heel Nederland.  
 

Speciale vermelding verdienen ook de mensen die 
op de achtergrond jarenlang de website hebben verzorgd. 
Met name wil ik daarvoor Joyce bedanken. Haar constante 
aanwezigheid binnen dit gebeuren vanaf het allereerste 
begin, is meer dan een loyale vriendschap, die overigens 
begonnen is toen zij als klein meisje van 12 bij mij op het 
Gregorius in de les rondstuiterde en maar niet stil te 
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krijgen was. Maar in de loop der jaren is zij een trouwe vriendin gebleken die ondanks dat ze nu 
de hele wereld over stuitert, nog altijd betrokken is bij onze school en met name bij onze 
website. Maar ook Chris heeft daaraan een belangrijke bijdrage geleverd, net als overigens Gert-
Jan.  
 

En wat te denken van de lange lijst met lesgevers die geholpen hebben bij het verzorgen 
van de trainingen. Wie herinnert zich niet de fantastische hulp bij het lesgeven aan de jeugd en 
volwassenen. Ik kreeg daarbij ondersteuning en hulp van onder meer Joyce, Ilias, Doenja, 
Souhaira, Ingrid, Tobias, Sammy, Gjalt, Gert-Jan, Hubert, Vincent, Ivar, René en Hans ter 
Steege. Hans ter Steege was met Tobias en Ingrid de kartrekker om tijdens de zomermaanden 
naast de zomertrainingen op de maandag nog extra in de duinen bij Soest te gaan trainen; 
lekker rollen en rennen in karatepak in het zand onder de blote hemel in de zomerzon in de 
vrije natuur. Ook zijn bijdrage aan de survival kampen is onvergetelijk, net als die van Joyce.  
 

Ook Bauke Koekkoek heeft zich onsterfelijk 
gemaakt door het ShuKenMaShi-Shotokan Karatedo-
Super-Survivalkamp in de Ardennen te organiseren dat 
niet onderdeed voor de commando-opleiding die ik in 
een ver verleden ook nog wel eens  gevolgd heb. Met een 
gevarieerde club van 11 jaar oud tot 40 hebben we toen 
een week lang in de Ardennen rondgetrokken met 
minimale middelen; alleen een schep bij je om naar 
toilet te gaan en slapen met zijn allen onder een zelf opgetrokken stuk plastic. Bij de gedachte 
aan fruit-cookies gaan sommigen van ons nog altijd steigeren. Bauke heeft tevens als 
Nederlands Kampioen Kumite-lessen verzorgd bij ons in de club toen René Smaal daarvoor nog 
niet in beeld was. In die zin zou je kunnen zeggen dat hij op dat gebied de pionier is geweest. 
Zijn uit-schuif benen flapten alle kanten op en zijn enthousiasme wordt nog altijd zeer gemist. 
 

En dan wil ik ook zeker Elmo niet vergeten. Wie lessen van hem gevolgd heeft, weet met 
wat voor diepgang hij met zijn karate bezig is. Als je hem examen hebt zien doen, dan weet je 
dat er op zijn niveau nog altijd niemand in Nederland is die daar aan kan tippen. Zijn 
ontwikkeling van de laatste jaren en de plaats die hij ondanks de enorme reisafstand inneemt in 
onze school, nu ook op bestuurlijk gebied, maken op mij een diepe indruk. Zijn karate is een 
voorbeeld voor heel Nederland en zijn kijk op het karate, de ideeën die hij daarover ontwikkelt 
en het niveau van de uitwisseling die ik met hem daarover kan hebben, zijn voor mij een 
inspiratie, zowel als een stimulans om altijd maar weer door te gaan met het ontwikkelen van 
mijn karate en de didaktiek die daarmee samenhangt.  
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Want ook op karate-technisch vlak hebben we een enorme ontwikkeling doorgemaakt. 
Ik heb de afgelopen 15 jaar een belangrijke bijdrage mogen leveren aan de ontwikkeling van het 
nationale dangraadprogramma, ik was betrokken bij de opleiding tot karateleraar en heb daarin 
een programma opgesteld voor het didactiekonderwijs, ik ben dangraadexaminator en heb in 
die hoedanigheid heel veel examens af 
mogen nemen; onlangs nog in onze eigen 
dojo, waar zeven leden van Shukenmashi 
examen gedaan voor de eerste tot en met 
de vijfde dangraad: Ivar, Jan-Willem, 
Michel, Vincent, voor 1e dan, Alex voor 
zijn 2e dan, René voor zijn 4e dan en als 
klap op de vuurpijl, Elmo voor zijn 5e 
dan. Voor de eerste keer werd dit examen 
afgenomen binnen onze eigen dojo 
volgens de normen van de World 
Shotokan Ryu. Dit onder het deskundig toezicht van vier Shotokan examinatoren met allen een 
buitengewoon ruime internationale ervaring, zowel op kata als op kumitegebied, samen goed 
voor bij elkaar opgeteld 23 dangraden en meer dan 20 jaar Nationaal bondscoachschap; echt 
een gebeurtenis om trots op te zijn. Zo hebben inmiddels 35 personen de afgelopen jaren onder 
mijn leiding toegewerkt naar één of meerdere dangraden. Ook zelf ben ik in deze periode 2 
dangraden opgeschoven. Al met al gaat het in de gauwigheid bij elkaar opgeteld om 70 dannen.  
 

Op wedstrijdgebied telt onze school meerdere voormalig Nederlands Kampioenen. Dat 
ik een paar jaar als Bondscoach heb mogen functioneren heeft daar natuurlijk sterk aan 
bijgedragen. Elmo, Doenja en Sayra maakten deel uit van de Nationale kataselectie en waren 
ooit Nederlands Kampioen, net als Kimberley en Gabriela (als ik het me goed herinner), al was 
dat voor wat Sayra betreft natuurlijk niet louter mijn verdienste, maar die van mijn eerste 
leraar, Dino Daussy. Doenja werd zelfs in zowel kata als kumite Nederlands kampioen en 
mocht namens Nederland naar de Europese Kampioenschappen in Griekenland. Sayra wist een 
aantal jaren later zelfs in de finale te scoren op de Europese kampioenschappen. Daar speelt 
zeker ook in mee dat we in die periode via Dino kennis konden maken met professor Aschieri 
en zijn methode. Dit heeft de technische ontwikkeling binnen onze school een flinke boost 
gegeven en mij persoonlijk de mogelijkheid geboden mijn kennis van bewegingsleer in relatie 
tot karate flink uit te bouwen. Ook het contact met mijn leraar Jaap Smaal is altijd van grote 
invloed geweest op hoe ik naar ons karate kijk. Zijn internationale betrokkenheid biedt ons een 
schat aan informatie omtrent de verschillende lijnen die in de wereld van karate samen komen 
en die elkaar op allerlei manieren kruisbestuiven. Zijn schat aan ervaring is voor mij een 
constante inspiratiebron. 
 

Ook vermeldenswaardig is dat sinds een flink aantal jaar alweer Rene Smaal bij ons in 
de dojo regelmatig kumite-trainingen komt verzorgen. Zo was hij er laatst met zijn vriendin 
Vicky, die net als hij meerdere Europese titels achter haar naam heeft. En als ik haar 
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complimenten dan in ontvangst mag nemen over hoe prettig en goed er bij ons in de club 
getraind wordt en hoe dat een afspiegeling is van de Sensei, dan krijg ik daar spontaan een 
kleur van. Wat is het toch geweldig dat wij mensen van een dergelijk kaliber bij ons in de dojo 
kunnen ontvangen, dat ze überhaupt willen komen en dan bovendien ook nog eens namens 
ons als wedstrijdcoach op willen treden, zoals René weer heeft gedaan onlangs voor Ivar. Vol 
weemoed denk ik dan terug aan die ene keer dat ik hem tijdens de World-games in 
Griekenland mocht coachen naar een eerste plaats. Ik denk daar nog steeds met enige trots aan 
terug, al is mijn inbreng ook nog zo bescheiden geweest.  
 

Met name trots en dankbaar ben ik 
vanwege de vriendschap en het vertrouwen dat ik 
de afgelopen jaren van jullie allemaal heb mogen 
ontvangen. De meeste voldoening die ik haal uit 
het lesgeven is daar op gebaseerd. En als ik dan 
mag constateren dat onze leden in de loop der 
jaren zo’n fantastische zichtbare vooruitgang en 
ontwikkeling doormaken, dan ben ik blij dat ik 
daaraan een bijdrage heb mogen leveren. De 
leraar leert altijd het meest van zijn leerlingen. 
Hoewel het hier natuurlijk onmogelijk is 
iedereen te noemen, wil ik jullie bij deze toch 
allemaal bedanken voor de afgelopen 15 jaar, en 
dat er nog maar vele mogen volgen. 
 
Jullie Sensei, Frans Baggen 
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Interview met Elmo Diederiks 
“Karate is als een boom, als je die niet voedt gaat hij dood” 
 

Ditmaal eens een interview van een andere orde. Niet een interview met een nieuw lid 
om zichzelf voor te stellen aan de leden, maar een diepte-interview met een welbekende 
Shukenmashi-er over zijn karatecarrière tot nu toe en zijn visie op karate-do: Elmo Diederiks. 

 
Bij het laatste dan-examen, bij ons in de dojo, 

behaalde hij met prachtig resultaat de 5e dan. Maar daar 
gaat een hele geschiedenis aan vooraf. Ergens in 
1985/1986 was het wedstrijdzwemmen niet uitdagend 
genoeg meer en kwam Elmo bij Sportschool Zenden in 
Maastricht terecht, waar zowel judo als karate gegeven 
werd. Het was shotokan karate, maar anders dan wij nu 
bij Sensei Frans leren. Het was full-contact en achteraf 
bezien veel te heftig. Hij heeft hier een aantal jaren 
getraind tot de studie hem in Delft bracht. Met 

inmiddels een blauwe band kwam hij bij Tom Wessels terecht. Gezien de agressieve mentaliteit 
van zijn vorige club vond Elmo het karate bij Tom Wessels maar wat matjes… Hij ging eens 
rondkijken bij de vechtsporten in Delft en bleef uiteindelijk bij Shaolin Kempo hangen, van 
1991 tot 1998 waarin hij zijn zwarte band behaald. Maar als student in Delft was er de optie om 
gratis te sporten en daar heeft hij dan ook graag gebruik van gemaakt: een jaar jiujitsu, 
taekwondo en 2 a 3 jaar kung fu. Het laatste werd gegeven door een klein chinees vrouwtje. Het 
bleek een fysieke, motorische uitdaging, dat acrobatische van kung fu. Bij zijn lerares thuis 
keken ze video-opnames van Chinese kampioenen, Elmo’s eerste kennismaking met kata-
vormen. 
 

Na de studie verhuisde Elmo voor het werk naar Eindhoven en besloot hij terug te gaan 
naar zijn roots: Shotokan karate. Bij Elhatri ging hij trainen en besloot hij eens voor de lol mee 
te doen met een katawedstrijd. Hij won het toernooi. Wim Muilwijk, Dino Daussy en Frans 
Baggen liepen daar uiteraard ook rond. Wim Muilwijk dacht dat Elmo al lang en breed 
onderdeel was van het kernteam, maar niets was minder waar. Met zijn 29 jaar vond Dino 
Daussy hem eigenlijk te oud, maar vanwege zijn trainings- en wedstrijdmentaliteit kon hij wel 
een goede factor zijn in de kernploeg. Als trainingspartner en goede voorbeeld qua werkethos 
zou Elmo van waarde kunnen zijn voor de andere leden van het kernteam. Prima, dacht Elmo, 
maar ik train uiteindelijk toch echt voor mijzelf. Elmo had de ambitie om Europees kampioen 
te worden, wedstrijden te draaien in het buitenland en stages te volgen bij buitenlandse sensei. 
Wat hem verder aantrok aan het kernteam was de professionaliteit van Frans en Daniël 
Sabanovic.  
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In die periode maakt hij ook kennis met de Italianen, met Lucio Maurino, een 
bewegingswetenschapper en uitmuntend karateka. Het is deze wetenschappelijke kijk op 
beweging, op sport, die Elmo interessant vind. Professioneel sporten. Bij de Italianen maakt 
Elmo kennis met de Aschieri, een trainingsmethode die wij nu bij de trainingen van Sensei 
Frans ook gebruiken. Het zijn oefeningen in lenigheid, coördinatie en motoriek die zo gevormd 

zijn dat ze volledig toepasbaar zijn voor karate. 
Hij ontwikkelt ook een goed bewaard geheim: 
zijn fitnessprogramma gericht op 
bewegingsketens. Dit alles resulteert in 
tweemaal Nederlands kampioenschap. Die 
tweede keer was wel lastiger, iedereen loopt 
immers zijn beste kata tegen de Nederlands 
kampioen. “Jouw slechtste kata moet beter zijn dan 
zijn beste.” 
 

Naast het onderdeel zijn van de kernploeg heeft hij ook verschillende danexamens 
gedaan en de volledige lerarenopleiding gevolgd. Elmo zocht meer trainingsmogelijkheden 
naast de trainingen met de kernploeg, waardoor hij met zijn eigen karateschool is gestart. 
Vanwege zijn vertrek bij Elhatri zoch hij ook een nieuwe leraar om zelf bij te trainen. Op advies 
van Dino Daussy, die vond dat Elmo iemand nodig had waar hij van kon leren, startte hij bij 
Frans Baggen. In 2009 stopte Elmo met de kernploeg, omdat zijn toenmalige vriendin van 
mening was dat het te veel tijd koste. Maar hij stopte niet met karate. Hij heeft nog altijd zijn 
eigen school in Eindhoven en wonende in Eindhoven, België en inmiddels weer Eindhoven is 
hij in Utrecht blijven trainen. Dat hangt volledig samen met de persoon van Sensei Frans: 
“Frans blijft nieuwsgierig, blijft lerend en laat zich beinvloeden door anderen. Dat komt niet veel voor in de 
karatewereld, een sensei die vind nooit uitgeleerd te zijn.” Maar ook de sfeer in de club doet veel. Het 
voelt als een ontdekkingsreis die we gezamenlijk maken, door de vele hoogopgeleiden en de 
serieuze insteek bij de trainingen kan er nagedacht worden over het karate zelf.  
 

Nadenken over het karate doet Elmo veel. Men zegt wel eens dat ze ‘traditioneel karate’ 
doen, maar ‘traditioneel karate’ bestaat niet. Het is een leeg begrip. Karate heeft nooit 
stilgestaan, het is continue in ontwikkeling, aan veranderingen onderhevig. Het is als een 
boom, als je die niet voedt gaat hij dood. Je moet hem voeden, maar ook zo af en toe goed 
snoeien. Je moet bezig blijven. Maar die boom is ook een andere metafoor. Je kunt het zien als 
een kern met vertakkingen en vertakkingen van vertakkingen en uiteindelijk allemaal blaadjes. 
Je start zelf op zo’n blaadje en loopt langzaamaan via de verschillende takken terug richting 
stam, richting de kern, om dan opzoek te gaan naar je eigen tak. Dat kan ook een nieuwe tak 
zijn. Om dat te kunnen doen moet je blijven leren, blijven ontwikkelen. Dat gaat door 
verschillende trainingsmethoden, bunkai, maar ook door het je laten inspireren door andere 
takken van sport en van wat de wetenschap ons te bieden heeft. Het Italiaanse team is daarin 
voor Elmo een voorbeeld. Zij roepen de vraag op wat karate is. Zij zijn zowel snel als explosief. 
Dat zou niet kunnen, dat zou geen karate zijn. Maar dat is het wel. De crux ligt hem in het 
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kunnen ontspannen op de juiste momenten. De ontmoeting met de Italianen en de vele 
trainingsuren die hij daar nu gemaakt heeft en nog steeds maakt, levert hem veel stof tot 
nadenken op. Over wat karate is, maar ook wat hij met zijn club wil.  

 
Binnen zijn club is hij aan het vogelen hoe hij het curriculum in zou willen richten. Het 

oude curriculum voor de kyugraden, daar gelooft Elmo niet meer in. Dat is ingedeeld op basis 
van de kata. Maar kata zijn niet ontwikkeld voor verschillende niveau’s. Het leert te laat te 
ontspannen, terwijl dat essentieel is voor het juist uitvoeren van de technieken. Maar wat wil hij 
dan wel? En hoe zorg je ervoor dat je niet teveel afwijkt van andere scholen. Immers, iemand 
die gaat verhuizen moet bij een andere school wel aan kunnen haken. Hij zou zich meer willen 
richten op bewegingsprincipes en kwaliteit. Een curriculum gebaseerd op coördinatie, 
motoriek, techniek en bewegingsprincipes. Principes als sluit-uit, heuprotatie, hara en 
ontspanning. Die principes stopt hij apart in zijn trainingen, met speciale oefeningen die hij zelf 
ontwikkelt of overneemt van anderen. De heupposities heeft hij bijvoorbeeld overgenomen van 
Lucio Maurino, en is verheugd te zien dat Sensei Frans ze doorontwikkelt. Belangrijk onderdeel 
is ook timing. “Geen enkele techniek werkt als de 
timing niet goed is.” Timing train je met 
partneroefeningen, waarmee je veel meer 
traint dan alleen sec de oefening. Hij ziet een 
piramide voor zich, met als basis coördinatie, 
mobiliteit, lenigheid en motoriek. Als dat 
enigszins onder controle is komt een stap 
hoger in de piramide: bewegingsprincipes. 
Nog een tree hoger zijn de karatespecifieke 
bewegingen en technieken. Daarna snelheid 
en ontspanning. Pas daarna kime, kracht. En 
het puntje van de piramide is applicatie van 
alles dat daaronder beoefent is, strategieën 
zien en tactiek ontwikkelen.  

 
Hij wil zijn leerlingen een bredere bagage mee geven dan alleen karate. Hij wil ze 

bewegingsgevoel meegeven die in de toekomst handig kan zijn voor ook andere dingen dan 
alleen karate. Karate is voor Elmo toekomstgericht, het is naast een fysieke uitdaging vooral ook 
gericht op karakter vormen, omgang met anderen, houding ten opzichte van andere mensen en 
ten opzichte van situaties, het is een omgang met stress. Een karateka kan beter met stress 
omgaan dan iemand die zichzelf niet continue blootstelt aan stress. Als lage bander een 
oefening doet met een zwarte bander, waarbij die zwarte bander vol passie zijn vuist in jouw 
gezicht probeert te plaatsen? Dat is pure stress. Bij karate leer je om te gaan met die stress. Leer 
je in plaats van je volledig te richten op de stressfactor, gebruik te maken van de omgeving, dat 
is je oplossingsruimte. Karate is leren rust te bewaren en overzicht te creëren. Het is een van de 
grootste waarden van het karate: rust bewaren. Maar het kent ook een andere kant: Elmo is niet 
zo snel onder de indruk van dingen. Wel onder de indruk van mensen, maar niet van zaken 
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buiten de persoon, van bijvoorbeeld kunst, gebouwen, natuur etc. Hij geniet wel van kunst, 
maar doordat hij denkt aan wat de gedachte van de kunstenaar bij het maken van het 
kunstwerk geweest zou kunnen zijn. De filosofie of de levensweg van de kunstenaar is veel 
interessanter bij tentoonstellingen en/of kunst dan het kunstwerk zelf. Het gaat Elmo om het 
proces. En dat is een vrij oosterse opvatting. In het westen zijn we gericht op resultaat, de weg 
ernaartoe is van ondergeschikt belang. In de oosterse filosofie is dat resultaat niet zo belangrijk, 
het is de weg ernaartoe die veel belangrijker is. Dat idee weegt ook mee in Elmo’s afwegingen 
over het vaststellen van dat nieuwe curriculum. Funakoshi moet heel goed begrepen hebben 
hoe het leven in elkaar zit, gezien het curriculum. Is het curriculum aanpassen, zodat mensen 
zich sneller ontwikkelen, wel een optie? Ontneem je hen dan niet het voorrecht om het proces 
door te maken? Hij wil dat zijn leerlingen hetzelfde resultaat bereiken als hij heeft gedaan, 
inzichten krijgen en kennis over eigen kunnen en handelen, maar de weg daarheen heeft Elmo 
gevormd. Hoe kan iemand op hetzelfde punt komen als je die persoon niet de mogelijkheid 
geeft die weg te volgen? Het spreekt elkaar tegen, het is resultaat versus proces, dat is de 
worsteling waar hij nu mee te maken heeft.  
 

Een andere worsteling is perfectie, onzekerheid over het eigen kunnen. Onzeker over 
wat er om hem heen gebeurd is hij niet, daar heeft hij toch geen zeggenschap over en is ook 
niet hetgeen waar alles om draait. Alleen je eigen kwaliteiten kunnen je ergens brengen. Tijdens 
zijn kernploegperiode was een goede bondscoach fijn, maar niet doorslaggevend. Een goede 
coach is niet genoeg. Een eigen visie, een doel en mentaliteit zijn veel belangrijker. Maar die 
gerichtheid op je eigen kunnen heeft ook zo zijn nadelen. Elmo is nooit 100% tevreden, iets 
kan altijd beter. Van nature was hij al perfectionistisch, het karate heeft dat versterkt. Bezig zijn 
met de eigen motorische kwaliteiten levert een grotere zelfkritiek op. Die zelfkritiek heb je 
nodig om je kwaliteiten te verbeteren zodat je je doel na kunt streven en kunt groeien in het 
proces waar ieder mens in zit. Maar buiten de karateschool heeft Elmo wel moeten leren dat er 
grenzen gelegd moeten worden aan het perfectionisme. Ook hierin heeft de oosterse filosofie 
Elmo geholpen. In Japan is de cirkel een perfect figuur. Maar niemand krijgt het voor elkaar 
om de perfecte cirkel te schilderen. Er zijn daar mensen die dagelijks bezig zijn met het 
schilderen van cirkels, echter ze zullen hem nooit sluiten. Een gesloten cirkel zou perfect zijn, 
maar die perfecte cirkel is niet te maken. Perfectie is na te streven, maar niet te bereiken. Die 
wetenschap is niet frustrerend, het geeft rust. Het geeft de mogelijkheid het beste uit iemand te 
halen, zonder teleurgesteld te zijn als het ultieme niet behaald wordt. Het is niet voor niets 
karate-do, het gaat om karakterontwikkeling. Karate heeft Elmo veel meer gegeven dan vechten 
en sport. Maar om dat te herkennen moet je daar wel voor open staan, een bepaalde 
intelligente nodig hebben om het te zien, of een leraar hebben die het je kan laten zien. Elmo 
heeft nu de 5e dan behaald, maar 1 opmerking van sensei Frans gaf hem laatst weer het idee 
niets te weten. ‘Positieve energie in de techniek leggen, agressie buiten beschouwing laten’ Elmo 
heeft nog geen idee hoe hij dat gaat bereiken. Nooit denken dat je het allemaal wel weet, want 
dan leer je niets meer. Dat is ook wat hij als zwarte bander meeneemt in de trainingen. Hij leert 
het meest van trainen met witte banders en andersom kunnen zij veel van zwarte banders leren. 
Dat is ook wat hij poogt te creëren met zijn regel dat wanneer de gehele ploeg niet binnen een 
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bepaalde tijd in kihon-opstelling staat de hele groep moet opdrukken. Dat recept wordt net zo 
lang herhaald tot het geheel goed staat. Samen afzien is onderdeel van een proces tot 
groepsvorming. En binnen een groep bestaat er ook geen kloof tussen zwarte en lage banders. 
Hoge banders hebben een voorbeeldfunctie, intrinsiek. Daarom moeten zij altijd blijven streven 
naar perfectie. Zolang de sensei geen ‘yame’ heeft gezegd blijf je dus in zenkutsu dachi staan, in 
een juiste zenkutsu dachi, niet te hoog. Juist als zwarte bander, je hebt een voorbeeldfunctie. 
Maar daarmee kun je ook lagere banders makkelijker corrigeren. De kloof tussen hoge en lage 
banders wil Elmo dichten. Immers, als zwarte bander begin je pas. Voor velen is het het 
eindstation, maar eigenlijk begint de reis dan pas.  
 

Als leraar is het de taak om de situatie te creëren waarin iemand meer uit zichzelf kan 
halen dan diegene verwacht had. Elmo is zelf karateleraar en het verweven van sport en 
levenswijze maakt het vak van leraar zijn lastig. Verdergaande kennis, zoals wat de psychologie 
en sociologie ons leren, maakt het nog moeilijker. Een leraar is nooit klaar, hij moet blijven 
leren. De veelzijdigheid van het karate maakt het vak van leraar zijn nog interessanter dan bij 
welk andere docentschap dan ook. Het mooiste is voor hem het zien van een veranderproces, 
mensen helpen hun grenzen van het kunnen te verleggen en dat zien gebeuren.  
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Felicitaties 
 
“I try to represent the international soul of Shu Ken Ma Shi. By the way I never feel like a foreigner at Shu 

Ken Ma Shi due to the good spirit in the dojo. 

Looking backwards of an intensive and nice time for the preparation of the shodan with Sensei Frans and 

all the trainingspartners,  time was flying. While preparing us for our shodan exam, the personal feelings of 

the shodan group where going up and down. The sensei was holding the tension and intensity high at any 

time, so we always had new targets to reach. This was creating a unique spirit what affected all members, 

working to the personal limits and find out the possibilities to get over the limit is a experience where we 

take benefit off in life. 

I personally enjoy from the very farsighted human and karate technical knowledge of our Sensei. Trying to 

apply karate spirit to “common life is not always easy”, in the dojo we always have the Sensei going ahead 

with good samples and giving us guidance in case we need it. 

Frans is living the karate spirit and represents the Art of Karate Do ....!” 

Michel Bischofberger  (shodan black belt exam in Shu Ken Ma Shi dojo, April 2014)  

	
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



	
   15	
  

“Sinds vorig jaar september train ik bij Shu Ken Ma Shi. Als kersverse witte bander met nog geen idee van 

wat ik moest doen, kwam dat in het begin vooral neer op een hoop gestuntel. Gelukkig werd dit al snel een 

stukje gecoördineerder onder begeleiding van sensei Frans. Met duidelijke instructies en goede aanwijzingen 

verliepen de trainingen steeds weer soepeler. Zo kwam daar op een gegeven moment mijn eerste karate 

examen ooit. Vol spanning laten zien wat je kan voor een gele band, en natuurlijk ontzettend leuk als je 

die vervolgens ook krijgt. Daarna alleen maar harder en enthousiaster verder trainen, zodat ik deze week 

ook mijn oranje band heb kunnen halen.  

 

Ik ga altijd met plezier naar de trainingen van Frans. De lessen zijn afwisselend en zijn manier van 

lesgeven motiverend. Hierdoor wil je alleen maar harder trainen en jezelf verbeteren. De lessen zijn op een 

goede manier vermoeiend, zodat je je naderhand juist weer extra fit voelt. Het voelt altijd goed om bij een 

training geweest te zijn. Bovendien is de sfeer bij Shu Ken Ma Shi goed en vriendelijk waardoor je je altijd 

welkom voelt.  

 

Karate maakt mij niet alleen fysiek sterker maar ook mentaal leer je om door te zetten en ergens echt voor 

te gaan en jezelf steeds weer te verbeteren. Voordat ik begon met trainen ben ik lange tijd vaak ziek 

geweest, waardoor het nu extra belonend is om op zo’n manier lichamelijk en geestelijk sterker te kunnen 

worden. Dat geeft veel voldoening. Ik hoop dan ook dat ik nog lange tijd bij deze club kan trainen met deze 

leuke mensen en goede trainer.  

Dankzij Frans wordt dat gestuntel steeds minder en heb ik na elke les het gevoel alsof ik ook echt wat hebt 

geleerd. Ik zie uit naar alle trainingen die nog komen gaan. Ik wil Frans dan ook bedanken voor alle 

trainingen tot nu toe en ook die in de toekomst. Ook wil ik hem van harte feliciteren met het 15 jarig 

bestaan van zijn club Shu Ken Ma Shi. Ik ben er trots op dat ik hier onderdeel van mag zijn. Moge er nog 

vele jaren volgen.”  

 

ありがとう ございます, 

Emma Fleuren (6e kyu oranje band behaald op 30 juni 2014) 
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Heb je ideeën, opmerkingen, 
aanmerkingen of wat dan ook? Neem 
contact op!  
Rechtstreeks op een training of via 
clubkrant@shukenmashi.nl 
 
Laura Meijer 


