
 

 

 
verslag van stage Jaap Smaal 
 verslag stage Lucio Maurino 
  nieuw lid: Wouter Bloemsma  
   verdieping: houding van de heup  



 

“EN HIJ STAAT!!” “Het is ongekend, Epke heeft hier de oefening van 
zijn leven geturnd!” Het zeer beroemde commentaar van Hans van 
Zetten bij de Olympische Spelen vind ik niet misstaan bij het opstaan 
na de sprong in de kata Unsu (Elmo doet deze soms, een waar 
spektakel om te zien). Als je niet weet waar ik het over heb, even 
youtuben.  
 
Het is voor mij, en met mij voor velen, nog ver weg om deze sprong 
zelf te maken, maar men mag ambities hebben in de karate.  
Dromen. Elke les is een stapje in de richting, elke kata die je loopt 
besef je dat je lichaam aan het veranderen is in de richting van het 
atletische, wat men nodig heeft om op zulk niveau karate te 
beoefenen, en kata te lopen. Steeds meer kom ik erachter dat karate 
niet iets is wat je zo kan beheersen, je moet er ook naar leven. 
Opstaan met mae geri’s naar het plafond, de lichten aantrappen met 
een (ura) mawashi geri, bij het station de ov-chipkaart opgooien in de 
richting van de ov-paal, je snel omdraaien en met een ushiro-geri de 
kaart uit de lucht vangen met je voet en vervolgens op het paaltje 
drukken. Oh yeah, het wordt een mooie dag vandaag.  
 

 
Originele foto door André Brockbernd 
 
 



We zijn afgelopen maanden getrakteerd met een tweetal seminars, 
van werkelijke topatleten. Deze karateka’s trainen dag in dag uit, al 
heel lang, op topniveua. Jaap Smaal’s stage was zeer inspirerend, 
waarbij de nadruk lag op de kata Jitte en zijn eigen ontwikkelde kata: 
Yuki Sandan. Hierover heeft Rob een mooi stukje geschreven. 
Italiaans meervoudig wereldkampioen Lucio Maurino heeft tevens 
deze maand een stage gegeven, in Alkmaar. Hiervan heeft Anne een 
goede analyse gemaakt! Ook verwelkomen we een nieuw lid, Wouter 
Bloemsma. Dat je veel mag leren en plezier mag beleven in de karate 
Wouter! Stukje is geschreven door Nikki. Last but not least, Michel 
(de Smet) heeft een verhelderend onderzoek gedaan naar 
heuphoudingen in het karate en mindfulness. 
Heb je ideëen voor de clubkrant, of wil je er een keer wat in schrijven? 
Meld het bij mij of stuur een mailtje naar clubkrant@shukenmashi.nl!  
Michel Hamakers 
 

 
Foto door Johan Doesburg 

 
Mei  9,10 Stage Shihan H. Shirai en S. Campari  in Weert 

31 Jaap Smaal stage bij Pora in Meersen  
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Zondag 8 maart vond in de dojo van Karate Stichting Dokan te Zeist 
een karate stage plaats, gegeven door Jaap Smaal. Zijn zoon, René 
Smaal, geeft met enige regelmaat kumite stages op zaterdagen bij 
Shu Ken Ma Shi. Zondagochtend kwamen we met een aantal mensen 
van SKMS naar Zeist om, in plaats van op de eerste dag van de lente 
van het weer te genieten, een flinke partij karate te trainen! 
 

 
 

 
De stage begon direct na de opwarming met technisch ingewikkelde 
oefeningen. In groepjes van twee moesten we telkens een kleine 
reeks aan technieken oefenen, waarbij één partner de aanvallende 



kracht is, en de andere partner de verdedigende kracht. Om de zo 
veel tijd werd de hele groep weer bij elkaar geroepen, en werd er een 
nieuwe combinatie gedemonstreerd die we vervolgens oefenden. 
Deze combinaties bleken uiteindelijk Bunkai toepassingen te zijn van 
de Kata Jitte. Bij Bunkai gaat het er om de technieken uit Kata op een 
praktische manier toe te passen. Daarvoor moet de partner op een 
specifieke manier aanvallen, zodat de persoon die de Bunkai uitvoert 
de technieken uit de Kata goed kan uitvoeren. 
 

  
 
Nadat we bepaalde segmenten uit de Kata op zo’n praktische manier 
hadden geoefend liet Jaap Smaal de Kata zelf uitvoeren. De zaal was 
goed gevuld toen iedereen in Kata-opstelling stond. Omdat we de 
technieken al zo veel met een partner hadden geoefend, kon ik 
tijdens de Kata goed voorstellen wat de verschillende technieken 
betekenen. Daardoor kreeg de Kata een duidelijk karakter, en konden 
we deze goed uitvoeren ondanks dat het een geavanceerde Kata is. 



 
 
Al met al was het een erg leerzame stage. Het was voor mij de eerste 
keer dat ik Jaap Smaal meemaakte, en ik was erg onder de indruk van 
het niveau, van de discipline in de groep en van de stijl van les geven. 
Ik wil de volgende keer zeker nog een keer meedoen! 
Rob Spoel 
André Brockbernd (Foto’s) 
  



Elke les hoor je het wel: heup naar voren kantelen, je staart tussen je 
benen. Ik vond het tot een tijdje geleden dan ook vanzelfsprekend 
dat dat dé goede houding was. Toen ik echter een mindfulness-les 
van een familielid van mij volgde werd ik meerdere keren op mijn 
houding gecorrigeerd. Eerst begreep ik niet wat ik fout deed, maar na 
een tijdje werd het mij duidelijk. Ik had tijdens de meditatie de hele 
tijd mijn heup naar voren gekanteld, terwijl het juist de bedoeling 
was dat ik mijn heup naar achteren kantelde. Dit essentiële verschil 
ligt mij nog steeds niet helemaal lekker, daarom heb ik besloten in dit 
stukje op zoek te gaan naar het verschil tussen, en de oorsprong van 
deze twee houdingen. 

 

Wat is mindfulness? 
Mindfulness is voor een groot deel gebaseerd op het zenboeddhisme. 
Zenboeddhisme is een vorm van boeddhisme die nadruk legt op 
concentratie-meditatie. Het doel van deze meditaties is het vinden 
van je ware aard en zo de weg te vinden naar een bevrijde manier 
van leven. Mindfulness zelf is een programma dat eind jaren ’70 door 
Jon Kabat-Zinn is opgericht. Jon Kabat-Zinn liet de boeddhistische 
leer weg en gebruikte alleen de technieken. Hij toonde met meerdere 
wetenschappelijke onderzoeken de effectiviteit van zijn nieuwe 
programma aan. Het doel van een mindfulnesscursus is om te leren 
met aandacht in het hier en nu te leven en zo je stress te 
verminderen. Mindfulness is dus eigenlijk een soort wetenschappelijk 
onderbouwd zenboeddhisme zonder de boeddhistische leer. 
 
Het taoïsme 
De gesloten heuphouding die wij gebruiken tijdens onze kihon, kata 
en kumite komt uit het taoïsme. Het taoïsme is (onder andere) een 
filosofische en religieuze stroming die zich in China naast boeddhisme 
en confucianisme heeft ontwikkeld. Het taoïsme gaat uit van de 
‘Tao’, wat kan worden vertaald als de ‘weg’. Over de Tao valt te lezen 
in de Tao Te Ching die geschreven zou zijn door Laozi, wiens naam 
letterlijk vertaald kan worden als ‘oude meester’. Dit is echter zeker 
niet het ontstaan van de taoïstische principes die reeds tweeduizend 
jaar voor Laozi geïntroduceerd werden. De Tao is een alomvattend en 



tijdloos kosmisch begrip. Het gaat over een constant doorstromend 
evenwicht van alles in het universum. Volgens dit principe is er een 
continu wisselend evenwicht waarin niets kan bestaan zonder een 
tegenovergestelde. Het is dan ook geen verassing dat Yin en Yang in 
deze stroming uitgebreid aan bot komen. Volgens het Taoïsme kan 
men alleen een volmaakt mens worden door met de stroom van 
verandering mee te gaan.  
 

 
 
Nu zijn we na lange uitleg  aangekomen bij de beantwoording van de 
vraag: hoe zit het nou met die verschillende heuphoudingen? Wat ik 
heb gehoord van Frans komt neer op het volgende. De houding van 
een gesloten heup bied meer ondersteuning voor het waterskelet, en 
is dus voor karate een stuk geschikter. Dit komt doordat we bij karate 
zowel tijdens een aanval als tijdens de verdediging, wat feitelijk qua 
energie op hetzelfde neerkomt, een grote klap op moeten vangen. 
Het is daarvoor belangrijk dat we onze aanval of verdediging goed 
ondersteunen, zodat onze gewrichten niet te erg belast worden. Wat 
ik zelf ondervonden heb is dat de gesloten heup inderdaad  een stuk 
meer ondersteuning bied. Ook valt mij op dat de houding van de 
gesloten heup een stuk meer naar binnen gericht aanvoelt. Ik vind 
zelf ook dat de open heuphouding wat actiever aanvoelt. Mijn tip 
voor jullie allemaal is dit: probeer vooral zelf eens deze twee 
heuphouding uit! 

Michel de Smet 
  



 
Op zondag 22 maart gaf Lucio Maurino, vijfvoudig wereldkampioen, 
elfvoudig Europees kampioen en met dertig Italiaanse titels, een 
karatestage in Nederland. Een geweldige gelegenheid om je 
karatevaardigheden misschien nét weer een stapje verder te 
brengen, en om op een nieuwe manier weer heel veel nieuwe dingen 
te ontdekken. Om deze reden reisden meer dan honderd karateka’s 
af naar Alkmaar, waaronder zes Shu Ken Ma Shi leden. Een 
buitengewoon leerzame ervaring!  
 

 
 
De dag was ingedeeld in twee trainingen. In de eerste training lag de 
focus op de theorie achter, en de basis van, het karate. Maurino 
legde uit dat om welke reden ook je karate beoefent – voor de sport, 
voor het wedstrijdelement, voor de verdedigingsmogelijkheden, etc. 
– het altijd belangrijk is te weten hoe een techniek is opgebouwd en 
wat de dynamiek ervan is. Aan de hand van vele dynamische duo-
oefeningen werd dit naar voren gebracht. Zonder kracht en met 
relatief simpele aanvals- en verdedigingstechnieken werd 
aangevallen, verdedigd, aangevallen, verdedigd, … Eerst langzaam, 
dan steeds sneller. Een karatevorm van handjeklap, met de nadruk 
op ‘karatevorm’, want simpel handjeklap was het zeker niet. Deze 



snelle en dynamische manier van trainen was in het begin erg 
wennen, maar gaf al snel een gevoel van ‘flow’. Zodra deze flow er 
was, werd de combinatie van technieken uitgebreid, waarbij de 
verdediger de aanval overnam en de oorspronkelijke aanvaller in een 
klem eindigde. Indrukwekkend, hoe je zonder kracht maar met de 
juiste techniek iemand volledig kunt blokkeren. 
 

 
“Hoppatee!” 
 

De tweede training was gericht op het verbeteren van de kata Sochin. 
In vergelijking met de eerste training werd er minder theorie 
uitgelegd, alhoewel de focus nog altijd op de basis van de techniek 
lag. Hierbij werd speciale aandacht gegeven aan de standen.  



Maurino legde uit dat drie delen van de voet – namelijk de hiel, de 
bal van de voet bij de grote teen, en de bal van de voet bij de kleine 
teen – voortdurend zoveel mogelijk energie naar de grond moeten 
overbrengen. Met een juiste voettechniek sta je stabieler en is het 
gemakkelijker van de ene stand over te gaan in de volgende stand. 
‘Rollend’ over de enkel, zonder eerst de tenen te verplaatsen, en 
uiteraard zonder tussenstapjes werd dit toegepast in de eerste 
stappen van de Sochin. Een tweede aandachtspunt lag bij het juist 
aanleren van de Yoko Geri. Als voorbeeld: waar velen de voet naar de 
knie brachten voordat ze trapten, werd nu uitgelegd dat betere 
resultaten behaald werden met het brengen van de voet naar de 
billen. Alle basiskennis werd toegepast in de totale kata, met 
voelbare verbeteringen.  
 

 
 
Neem deel aan een training van Maurino en het is al snel duidelijk 
dat Maurino graag zoveel mogelijk van zijn kennis overbrengt aan de 
groep. Alle details worden besproken en waar mogelijk verbeterd. 
Uiteraard probeert iedereen zoveel mogelijk van deze stroom aan 
informatie op te nemen, waar mogelijk ook direct toe te passen. Dat 
resulteerde dan wellicht in een training die langer duurt dan gepland, 
maar ook in een verhelderend inzicht in de sport.  



 

 

 

 
 



 
Na vijf uur training en een stortvloed aan nieuwe kennis, begint nu de 
lange weg van het toepassen van de theorie en details. Met als doel 
weer een stapje verder te komen richting perfectie. 

 
Want zoals Maurino zegt: ‘La pratica non fa la perfezione. Solo la 
pratica della perfezione rende perfetto’, oftewel: ‘Oefening leidt niet 
tot perfectie. Het oefenen van perfectie leidt tot perfectie’.  
Anne Leijsen  



 

Wouter traint al enige tijd met ons 
mee, maar dat maakt een introductie 
niet minder belangrijk! Wouter is 14 
jaar en woont bij zijn vader in Utrecht. 
Na 13 jaar bij zijn moeder in Breda 
gewoond te hebben wilde hij toch 
graag nog even bij de andere ouder 
wonen. Hij had in het begin veel 
moeite met de overstap, maar is toch 
blij dat hij deze keuze heeft gemaakt 
(en wij natuurlijk ook!). Wouter is goed 
terecht gekomen op zijn school en 
heeft lol met zijn nieuwe vrienden, die 
hij anders nooit had leren kennen. Wouter zit in de tweede van de 
havo op het Bonifatius College en heeft het heel erg naar zijn zin 
daar. Het liefst zou hij de hele dag muziek maken of strips tekenen 
maar gelukkig vind hij natuurkunde, wiskunde, techniek, 
aardrijkskunde en geschiedenis ook leuk. Dat komt goed uit, want hij 
wil later architect worden. Het lijkt hem fantastisch om door een stad 
te lopen en eigen werk te zien staan.  
Na veel sporten te hebben uitgeprobeerd is hij uiteindelijk bij karate 
blijven hangen. Daar kan hij goed zijn energie kwijt en hoeft hij niet 
met een bal bezig te zijn, want daar is hij naar eigen zeggen veel te 
onhandig voor. Hij is begonnen bij Tom de Wit (Breda), waar het 
echter snel te kinderlijk voor hem werd. Hij probeerde daarna de 
school Youkou (Breda), waar het niveau beter was maar er iets te 
veel nadruk lag op louter herhaling. Daarna kwam Wouter bij ons 
trainen, met de gele band al om en goede kennis van de 
karateprincipes en technieken. Dit is alleen maar verbeterd en hij 
heeft afgelopen december de oranje band in ontvangst mogen 
nemen. Wouter vindt het niveau en repetitie perfect bij Shu Ken Ma 
Shi; Er worden technieken op veel verschillende manieren geleerd, 
met een goede dosis variatie. Over de sfeer is er ook al niets aan te 
merken: “Bij karate vind ik het heel tof omdat, we echt met elkaar 
om gaan alsof we elkaar vanaf onze geboorte al kennen. Kortom ik 
vind het erg gezellig hier.” Nikki Kramer 



Die sensei te Utrecht, die doet niet zo beknepen 
En onderwijst op zaterdagochtend soms wat exotische grepen. 
Maar toen ik achteraf zei dat ik niet kon komen 
Omdat ik liever in bed bleef dromen  
Werd ik door mijn sensei meteen begrepen. 
Pseu-do 
 
 
 

 
 
 
 



 

April 
20 Anja Roelofsen   
   
Mei 
20 Robin Bongers 
17  Jan-Willem Bos 
28  Esther Hendrikse 
3 Sam Wartan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


