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Voorwoord. Het is zoals het is en het wordt zoals het wordt...

...maar we moeten wel ons uiterste best doen om het beste ervan te maken!
Dat is natuurlijk geen nieuws voor ons, doorgewinterde karateka’s. Trainen
biedt een uitlaatklep, het geeft rust, het biedt de mogelijkheid om even alles
van je af te zetten en geeft bovenal veel positieve energie. Maar vooral als je er
flink tegenaan gaat. Doe je best, want alle energie die je investeert in je karate,
krijg je dubbel terug! Hajime!

Malte is op 31 maart getrouwd met Els en ze zijn op huwelijksreis gegaan naar
Japan! Van harte en veel geluk samen!

Helaas is begin maart Laura Fernandez Labrador overleden. Laura was naast
geweldig karateka een ontzettend spontane meid, die werkelijk altijd vrolijk
was. We zullen haar ontzettend missen. Onze gedachten gaan ook uit naar haar
familie.

Laura als engeltje



Agenda

April
29, 30 Seminar Luca Valdesi in Eindhoven (Elhatri)
Mei
20 Kumite stage van René Smaal bij ons!
19, 20, 21 Stages o.l.v. H. Shirai en S. Campari in Weert (Kuro Obi)
28 10° Rotterdam Cup
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In Memoriam Laura Fernandez Labrador

Onlangs bereikte ons tot ons grote verdriet het bericht dat woensdag 5 april
2017 Laura Fernandez Labrador, de Spaanse studente Aardwetenschappen die
afgelopen jaar bij Shukenmashi trainde, geheel onverwachts overleden is.
Laura heeft met haar plezier en aanstekelijke pretoogjes binnen no-time bij
velen van ons een plekje in het hart weten te veroveren. We hadden ook niet
echt afscheid van haar genomen want ze was vast van plan in de toekomst
weer bij ons in Utrecht te komen wonen en natuurlijk ook weer bij
Shukenmashi te komen trainen. Op dit moment deed ze een karateleraren-
opleiding in Madrid en gaf in dat kader aan hoe trots ze was bij Shukenmashi te
hebben kunnen trainen, want veel van wat ze in karate-topland Spanje op de
opleiding moest doen, had ze bij ons al geleerd. In Mei zou ze weer naar
Nederland komen om samen met Michel H bij Shirai te gaan trainen. De dag
voor haar overlijden postte ze nog een foto op facebook die illustratief is voor
haar directe manier van contact maken. Laura was 24 jaar oud; Een
fantastische meid. We zullen haar ontzettend missen.

Frans en Ingrid Baggen, Shukenmashi

Don’t complicate life

Missing somebody? CALL
Wanna meet up? INVITE
Wanna be understood?  EXPLAIN
Have questions? ASK
Don't like something? SAY IT
Like something? STATE IT
Want something? ASK FORIT
Love someone? TELL THEM

Keep your life SIMPLE.

Laura als engeltje Laura’s laatste post op facebook
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Karate voor Dummies Les 3 Kihon, Kata, Kumite en Bunkai

Tijdens je eerste karatetrainingen moet je niet alleen wennen aan het blocken
en uit de weg zien te gaan van aanvallen (stoten/trappen) maar ook aan de
vele Japanse termen die je om de oren worden geslagen. No worries! Het komt
allemaal goed. Klinkt ietwat overweldigend allemaal, maar het valt reuze mee.

Laten we beginnen met de basis:
) ' '
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w8 'DO' Way
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De ‘weg van de lege hand’ (KARA — TE — DO) kent tijdens de trainingen drie

vaste onderdelen:

i Kata
:» «? 28,
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Kihon is de basis van het karate, het omvat alle basis-technieken om karate uit
te kunnen voeren en wordt dus regelmatig getraind.

Kumite is het toepassen van karate in een gevecht.

Kata is een ingestudeerd gevecht tegen een denkbeeldige tegenstander, het
combineert het trainen van de kihon en conditie tot 1 viloeiend geheel.

Ik hoor je al denken....’Kata is heel mooi in theorie maar hoe zit het met de
praktijk?’ Ook dat wordt behandeld, tijdens de trainingen in Bunkai

Bunkai is de uitleg/toepassing van de kata-technieken in een simulatiegevecht
met je trainingspartner




Nog even herhalen: ‘Flappie — To’!

Tijdens de trainingen zijn we de laatste tijd aan het oefenen met de ‘Flappie-
To’. Hieronder wordt de ‘Flappie’ duidelijk gemaakt voor de Mae-Geri. Met het
‘flappie’ wordt het uitflappen van de voet, maar daarna ook weer intrekken na
de trap bedoeld. De ‘flappie’ geldt ook voor de mawashi geri!
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De ‘To’ is de kiai bij de stoot na de trap. Niet iedereen kent dit fenomeen en
ook niet Youp van ‘'t Hek (hij kent alleen de Flappie). Zie link voor Youp’s
klassieke versie van Flappie: goo.gl/pveV2W

De twintig principes van Funakoshi

De grondlegger van het ‘shotokan’ karate wat wij beoefenen is sensei Gichin
Funakoshi (1868-1957). Hij stond na de tweede wereldoorlog centraal in het
populair maken van karate in Japan, waarna het ook door de wereld zich
verspreidde. Hij heeft twintig basisprincipes opgeschreven, dit zijn ze!

Bron: karateclubeerbeek/karatebyjesse.com
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Omdat het toch wat moeilijk te lezen is, kunt u hieronder de vertaling vinden
van elk principe.

1. Karate do wa rei ni haijimari, rei owaru koto no wasuruna
Karate begint en eindigt met hoffelijkheid

2. Karate ni sente nashi
Er bestaat geen eerste aanval in het karate

3. Karate wa gi no tasuke
Karate is van groot belang voor het handhaven van rechtvaardigheid

4. Mazu jiko wo shire, shikoshite tao wo shire
Ken eerst jezelf dan de ander

5. Gijutsu yori Shinjustu
Eerst de geest dan de techniek

6. Kokoro wa hanatan koto wo yosu
Wees altijd voorbereid om je gedachten los te laten

7. Wazawai wa getai ni shozu
Ongeluk (ongevallen) komt altijd door luiheid (nalatigheid)

8. Dojo nominmo karate to omoe na
Denk niet dat karatetraining alleen in de dojo plaatsvindt

9. Karate no shugyo wa issho de aru
Je hebt je hele leven nodig om karate te leren; er is geen einde
Je stopt nooit met leren in karate.

10. Arai-Yuro mono wo karate-ka seyo, soko ni myo-mi ari

Stop iedere dag van je leven in karate en je vindt de ultieme wijze van bestaan
Anderzijds: Pas karate toe in alles wat je doet. Daar vindt je de schoonheid van
karate.

11. Karate wa yu no goto shi taezu natsudo wo atezareba mopto no mizu ni
kaeru

Karate is als heet water. Als het niet constant verhit wordt zal het weer koud
worden.



12. Katsu kangae wa motsu na makenu kangae wa hisuyo
Denk niet dat je moet winnen, denk liever dat je niet moet verliezen.

13. Tekki ni yotte tenka seyo
Probeer je aan te passen aan je tegenstander

14. Taatakai wa kyo-jitsu no soju ikan na ari
De uitkomst van een gevecht hangt ervan af hoe je omgaat met zwakke en
sterke punten.

15. Hito no te ashi wo ken to omoe
Beschouw je handen en voeten als zwaarden

16. Danshi mon wo izureba hyakuman no tekki ari
Als je van huis vertrekt denk dan dat er vele vijanden op je wachten. (Het is je
houding welke moeilijkheden uitdraagt)

17. Kamae wa shoshinsha ni ato wa shizentai

Beginners moeten zich bekwamen in lage standen, een natuurlijke
lichaamshouding is voor gevorderden

Andere vertaling: ‘Vaste’ posities zijn voor beginners, op een later niveau
beweegt men natuurlijk (flow)

18. Kata wa tadashiku jisen wa betsu mono
Een kata beoefenen is één ding, een echt gevecht is een ander

19. Chikara no kyojaku, karada no shinsuku, waza no kan kankyo wasuruna
Onthou altijd

1 - sterkte en zwakte in kracht

2 - strekken en samentrekken van het lichaam

3 - traagheid en snelheid van technieken

Pas dit op correcte wijze toe

Andere vertaling: hard en zacht, spanning en ontspanning, snel en langzaam,
zijn allemaal verbonden in de techniek.

20. Tsune ni shinen kufy seyo
Denk altijd aan, en zoek de wegen om naar, de twintig voorschriften te leven.
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Door Jan Willem, voor de trouwerij van Malte en Els

DA PROFESSOR|.
LEUK HE DAT MALTE&ELS
GAAN TROUWEN |

PrRAW! IKNOEMHETEEN 2EER
BELANGWEKKENDE WETENSCHAPPELYKER
ONTWIKKELWNG ! DER MALTE iS
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'JDONDER WEDER |
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GEHURS& GESCHREEUW.
TYPISCH VOOR KKiNDER)

VEZER. VERHERATUNG

TE EINDELYK ToT
VOLWASSENDOM ZAL GERAKEN
EN HY 2AL Nzien DAT
KarRATE KWATSCH 18!
PRAW! |KGROET !

7 EN tTUURLYK 00k NOG
%‘r‘i VEEL KARATE-KWATSCH-PLEZIER
JoanWillem



Body-mind bewegingskunst

Door Frans Baggen

“Movement is man’s outward expression of the living energy within.”

De innerlijke staat van zijn van een mens komt tot uitdrukking in zijn bewegen.
Dit wordt vooral duidelijk wanneer je kijkt naar de bewegingen van iemands
gezicht. Je gezicht geeft voortdurend uitdrukking van je innerlijk. Maar in
zekere zin geldt dit voor je gehele houding en je totale motoriek. Uiterlijk en
innerlijk, body en mind vormen één geheel. Karate-do is een body-mind
bewegingskunst. Het ultieme doel van de training van iedere body-mind
bewegingskunst is integratie van fysieke en psychische bewegingsfactoren,
teneinde te komen tot een vrij en spontaan bewegen. In gewoon Nederlands
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betekent dit dat er gestreefd wordt naar harmonie tussen body en mind. Body
en mind vormen zo een eenheid, die in staat is het gewenste resultaat zo
harmonisch mogelijk, schijnbaar moeiteloos en eventueel onder de minst
gunstige omstandigheden te bereiken.

Het beoogde resultaat binnen de krijgskunsten en binnen de zelfverdediging is
niet hetzelfde. In zelfverdediging is het nagestreefde doel het zichzelf leren
beschermen tegen aanvallen door derden. In Budo gaat het om
zelfverwerkelijking, waarbij dit “zelf” eventueel ook verdedigd kan worden. In
beide gevallen is het nuttig te streven naar eenheid tussen body en mind. In
het streven naar zelfverwerkelijking ligt dit erg voor de hand, maar ook binnen
de zelfverdediging is dit een niet te onderschatten factor. Bij aanvallen door
derden is er immers overduidelijk sprake van een minder gunstige
omstandigheid, die haast per definitie moet leiden tot een verstoring van het
mentaal en emotioneel evenwicht. Dit heeft altijd gevolgen voor het vermogen
tot adequaat reageren. Wanneer er sprake is van onbalans, is daarmee de basis
voor de beweging verdwenen. Herstel van balans heeft dan de eerste prioriteit.
Herstellen van een verstoord evenwicht geeft geen vrije handeling. Herstel is
niet vrij, maar gedwongen. Het zoeken en handhaven van een juiste balans is
van groot belang. We moeten dus komen tot een goede balans, zowel in
fysieke als in psychische zin.

Psycho-motorisch evenwicht

Om tot het zogeheten psycho-motorisch evenwicht te komen is het dus
belangrijk beide aspecten van het mens-zijn aan te pakken in de training. Budo
onderwijs benadert de mens via zijn lichaam. Deze lichamelijkheid wordt
gelokaliseerd in de buik, de hara, en wordt van oudsher verbonden met je
natuurlijke staat van zijn. Je kunt zeggen dat Karate-do, op een bepaalde
manier beleefd, een zoektocht naar je oorspronkelijke, natuurlijke staat van
zijn is. Daarin vind je je balans; je psycho-motorisch evenwicht.
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Tijdens de Karate-do lessen praten we vaak over de hara-ondersteuning.
Wanneer je vanuit de mechanica naar het bewegen kijkt, kom je al snel uit op
het belang van een goede hara-ondersteuning. Dit heb ik in het artikel over
makiwara-training al uitgebreid besproken. Maar het begrip hara kent ook een
sterke relatie tot het innerlijk van de mens. Ik beschrijf naar leerlingen toe het
begrip Hara vaak als “het aardappelzak gevoel”. Wanneer je je voorstelt dat je
bekkenbodem een kom is, dan kun je daarin voor jezelf een zak aardappelen
visualiseren. Het gewicht van die aardappelen drukt je bekken naar beneden en
brengt daarmee het zwaartepunt van je lichaam omlaag. Het geeft je het
gevoel een stevige basis te hebben van waaruit de rest van de beweging kan
voortvloeien. Een lichaam vormt dan een eenheid bij zijn bewegingen. Van
boven licht, niet gestoord door voorwaardelijke hoge spierspanning, en het
gewicht naar beneden projecterend. Wanneer we zo rechtop staan en de
projectie van ons lichaamszwaartepunt zich in het centrum van ons steunvlak
bevindt, in het vlak tussen onze voeten, dan hebben we de ervaring stabiel te
staan, te staan in hara.

Vanuit de hara bewegend ontstaat er een natuurlijke handeling, in vrijheid en
spontaan. Je kunt handelingen van armen, benen of hoofd nooit los zien van de
rest van het lichaam. Bewegingen worden altijd gedragen. De benen
ondersteunen de romp door hun contact met de vloer. De benen drukken zich
ten gevolge van de zwaartekracht in de grond. Een belangrijke reden voor het
zo veelvuldig trainen van de gedan-barai zoals dit binnen Shotokan voorkomt,
is het aankweken van het gevoel jezelf naar beneden te drukken teneinde een
optimaal gebruik van de reactiekracht van de aarde te ontwikkelen. Door je
zwaartepunt te laten zakken en je rug rechtop te houden, veer je als het ware
in om af te zetten voor een stoot of een blokkering. De reactiekracht die
ontstaat is het afzetpunt voor de beweging. Dit kun je vergelijken met het
maken van een sprong. Je zult eerst in moeten veren om je af te kunnen zetten
tegen de vloer. Je duwt als het ware de aarde onder je vandaan. Wanneer je
omhoog springt zonder vooraf in balans te zijn, kun je niet goed omhoog
afzetten. Je duwt dan scheef tegen de aarde aan. Een en ander laat zich ook
aardig illustreren door de poging rond je verticale lichaamsas te draaien, terwijl
je vooroverbuigend naar de overkant van de zaal probeert te lopen. Je ziet dan
iedereen omvallen. Nog duidelijker wordt het belang van een goede
ondersteuning, een goed contact met de grond, als je zonder schaatsen op het
ijs probeert iemand voort te slepen.

11



Von Diirckheim gaat in zijn boek “Hara, het dragende midden van de mens”
uitgebreid in op de niet lichamelijk kant van hara. Hij beschrijft hoe de Japanse
traditie de mens benadert vanuit zijn buik, zijn hara, zijn ware natuur. Van
daaruit worden zijn emoties en gedrevenheden verklaard. Deze geven dan op
hun beurt weer richting aan het denkvermogen. In het westen bestaat slechts
de illusie van een denkvermogen dat de baas is. Als je je gedachten goed
observeert, blijken deze gedachten in grote mate bepaald te worden door je
emoties, die op hun beurt voortkomen uit zelfhandhavingsinstincten,
voortplantingsdriften en allerlei andere duistere krachten die voor een
westerse mens ondoorgrondelijk zijn. Krachten van yin en krachten van yang.

Yin en Yang

Karate-do is een zoeken naar de balans tussen yin en yang. Niet alleen maar yin
en ook niet alleen maar yang. Honderd procent yin of honderd procent yang
komt nooit langer dan een flits van een seconde voor. De bewegingsdeskundige
Rudolf Laban ontwikkelde met het doel te komen tot een goede harmonie in
bewegen zijn zogenoemde effort-training. Efforts zijn te zien als de moeite die
je aanwendt om iets tot stand te brengen. Je kunt daarin variéren van veel naar
weinig. In het westen bestaat vanuit de wedstrijdsport de neiging veel waarde
te hechten aan veel snelheid en veel kracht. In gebruik van ruimte, kracht en
snelheid moet je echter vloeiend over kunnen gaan van veel naar weinig. Veel
is niet automatisch een kwaliteit op zich. Zo is het niet altijd zinnig veel kracht
te stoppen in een beweging die licht uitgevoerd kan worden. Je maakt jezelf
onnodig moe en daardoor wordt het moeilijker de beweging vaker te herhalen.
Bovendien wordt een flitsende beweging door een teveel aan kracht vaak juist
afgeremd. Soms is het verstandig recht op je doel af te gaan, soms kun je het
beter via een omweg proberen; denk maar aan de mawashi-geri, of aan het
lobbyen voor een bepaald doel. Bepalend is of de hoeveelheid kracht, snelheid
en ruimtegebruik al dan niet optimaal is voor de situatie. Zo kwam Laban tot
een indeling van acht effort-acties die gevormd worden door het combineren
van veel, dan wel weinig kracht, ruimtegebruik en/of snelheid.

De acht fundamentele effort-acties worden door Laban omschreven als slaan,
drukken, wringen, stoten, glijden, flitsen, tikken en zweven (zie tabel 1). Slaan
wordt gedefinieerd als krachtig, snel en gebruikt veel ruimte. Drukken is
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krachtig, langzaam en direct. Wringen krachtig, langzaam en gebruikt veel
ruimte. Stoten is krachtig, snel en direct. Glijden is licht, langzaam en direct.
Flitsen is licht, snel en gebruikt veel ruimte. Tikken is licht, snel en direct.
Zweven tenslotte is licht, langzaam en gebruikt veel ruimte.

Je zou jezelf kunnen trainen in het vloeiend overgaan van slaande, naar
drukkende, naar wringende, naar stotende, naar glijdende, naar flitsende, naar
tikkende of naar zwevende bewegingen.

Wanneer je je gaat richten op de kwalitatieve factoren van een beweging, dan
streef je naar evenwichtigheid binnen de efforts van bewegingen. Dit
evenwicht moet dan uiteindelijk ook gevolgen hebben voor de
persoonlijkheidsstructuur van de mens. Je zou jezelf dan optimaal vormen tot
een harmonisch mens. Body en Mind zijn immers één. Wanneer je spreekt over
efforts, dan draagt dit ook een overdrachtelijke betekenis in zich. Je kunt ook in
mentale zin direct bewegen en veel kracht gebruiken, of juist mentaal flexibel
zijn en weinig mentale kracht gebruiken. Zoals we al hadden bepaald, kun je
fysieke en psychische elementen niet los van elkaar zien. Ze beinvloeden elkaar
over en weer. In mijn ervaring als karateleraar zie je zaken vaak samengaan.
lemand die bijvoorbeeld tijdens gesprekken altijd slapjes om de kern heen staat
te draaien, kan haast niet in staat zijn een karate-techniek met kime uit te
voeren. Het vraagt ook mentale kracht om in fysieke zin krachtig te bewegen.
Aan de andere kant ken ik ook mensen die door het leven gaan alsof ze
voortdurend mentale en psychische tameshiwari bedrijven. Nooit een omweg
maken maar altijd in een rechte lijn, kort door de bocht en desnoods direct
door de muur op het doel af gaan. lemand die altijd maar gewend is met veel
wilskracht zijn doel te bereiken, kan een ander mens worden, wanneer hij leert
op zijn tijd gebruik te maken van lichte bewegingen met een hoge mate van
flexibiliteit.

k; ,
)\ _t Tameshiwari (dingen stuk maken met karatetechnieken)

13



Effort-actie Kracht Snelheid Ruimtegebruik

1 Stoten Krachtig Snel Direct
2 Slaan Krachtig Snel Veel ruimte
3 Drukken Krachtig Langzaam Direct
4 Wringen Krachtig Langzaam Veel ruimte
5 Tikken Licht Snel Direct
6 Flitsen Licht Snel Veel ruimte
7 Glijden Licht Langzaam Direct
8 Zweven Licht Langzaam Veel ruimte

To go with the flow

Effort-training moet leiden tot flow in het bewegen. Je zou de theorie van
Laban hierin kunnen samenvatten, dat er gestreefd wordt naar
harmonie/balans tussen de acht effort-acties wat moet leiden tot flow, zowel in
fysieke als in psychische zin. Dit kan zijn binnen Karate-do, maar ook in het
dagelijks handelen. Het begrip Flow is de westerse equivalent van het Japanse
begrip Ki. Wanneer je beweegt met flow, ben je in balans. Bewegingen
uitvoeren met flow in hara resulteert in vrijheid in beweging, maar ook in
vrijheid in psychische zin. Een gezonde geest in een gezond lichaam. Flow
komt tot uitdrukking in de kwaliteit van de spierspanning, de relatie tussen de
spanning van agonist en antagonist. Wanneer deze harmonisch met elkaar
samenwerken, is er sprake van veel flow in de beweging. Een goed voorbeeld
van flow is de ober die een bord soep serveert. Wanneer dit houterig gebeurt,
komt er niets van terecht.
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Vaak kijk je naar iemands bewegen en je ziet dat het niet goed is, maar je hebt
geen woorden om uit te drukken wat je ziet. Wanneer je louter naar de vorm
kijkt, klopt het allemaal. Je zou als het ware foto’s kunnen maken en er geen
foutje in kunnen ontdekken. Maar toch klopt er iets niet. Het gaat dan heel
vaak om zaken als te zwaar bewegen, te houterig, het afwezig zijn van de juiste
flow. De acht effort-acties schenken je een denkkader van waaruit je kunt
kijken naar dit bewegen. De effort-training biedt je een schema waarin je de
verschillende aspecten van dit bewegen na kunt gaan. Laban levert je ook
samenhangende termen om je in uit te drukken. Bewegen bijsturen vraagt om
duidelijke taal waarin je je bedoelingen kunt overdragen. Wanneer je erin
getraind wordt, kun je leren denken in andere termen dan “staat mijn knie wel
boven mijn voet en is mijn rug wel recht”.

Kracht

De drie bewegingsfactoren tijd, ruimtegebruik en aanwending van kracht
moeten bij juist gebruik leiden tot flow in bewegen. Aan de hand van deze drie
bewegingsfactoren wil ik een poging doen te kijken naar de manier waarop wij
Karate-do trainen. Ik wil hierbij beginnen met het element kracht, aangezien dit
een belangrijke plaats binnen Karate-do inneemt.

Om een verandering in onze lichaamspositie te brengen, gebruiken we
musculaire energie. De aanwending van kracht staat in verhouding tot het te
dragen gewicht of tot de weerstand die geboden wordt. Wanneer je in staat
bent je antagonisten goed te ontspannen, heb je om te bewegen in principe
niet zoveel kracht nodig. Anders wordt het wanneer die bewegingen explosief,
met grote snelheid gemaakt dienen te worden. Bij Karate is dit in hoge mate
het geval. Binnen Karate is er het doel met een techniek een zekere impuls te
bewerkstelligen. De techniek moet impact hebben. Een stoot met een grote
impact kan worden bereikt door een grote snelheid te geven aan de massa van
de arm en de ondersteunende massa die die arm moet dragen. Hoe zwaarder
de ledematen van de persoon, hoe meer musculaire kracht moet worden
aangewend om deze versnelling te veroorzaken. De impact van deze persoon is
in principe groter dan bij een lichter persoon die met dezelfde snelheid
beweegt. Je ziet dan ook dat zwaardere mensen vaak wat “zwaarder”, met
meer gewicht gaan bewegen. Over het algemeen gesproken bewegen ze iets
minder snel. Voor lichtere personen speelt het gewicht van de eigen ledematen
natuurlijk een minder grote rol in het bereiken van die snelheid. Maar daardoor
is de impact ook minder groot en wordt de factor snelheid belangrijker dan
voor personen met meer massa.
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Ruimtegebruik

Kijken we nu naar het gebruik van de bewegingsfactor ruimte. Je kunt die
ruimte indelen in voor, achter, links en rechts (dus rondom je heen), boven en
beneden, maar ook is er in psychologische zin verschil te maken. Hoe je de
ruimte om je heen ervaart, wordt bepaald door je persoonlijke beleving, je
emotionele toestand en de omstandigheden waarin je je bevindt. Op een groot
plein staat iemand sneller te dichtbij dan in een café. Wanneer je tijdens een
Rockconcert op elkaar gepakt zit, beleef je dit heel anders dan wanneer je dit
op de W.C. zou gebeuren. En dan is dit verder nog afhankelijk van de persoon
in kwestie.

Bewegingen zijn behalve in de richting waarheen ze gaan —voor, achter, links
en rechts, omhoog of omlaag — ook in te delen in de richting die ze hebben ten
opzichte van ons lichaamscentrum. Ook heeft dit weer invloed op het ervaren
van die beweging. Bewegingen kunnen van buiten naar binnen (yin) of van
binnen naar buiten (yang) gericht zijn. Naar binnen toe gerichte bewegingen
hebben een heel andere gevoelswaarde dan naar buiten gerichte bewegingen.

Ook binnen het karate zijn er buitenwaarts gerichte standen en bewegingen en
binnenwaarts gerichte. Denk maar aan de hamni-shomen beweging in
zenkutsu-dachi. Het is heel goed mogelijk dat je bovenlichaam zich naar buiten
toe richt, terwijl je onderlichaam zich verzamelt of andersom. Binnenwaarts
gerichte standen en bewegingen trekken de energie naar je toe en
buitenwaartse standen gooien de energie eruit. Hierbij moet je om te komen
tot een psycho-motorische balans zorgen voor afwisseling; voor yin en yang.

Verschillende situaties vragen om verschillende afstanden. Bij wedstrijdkarate
is de begrenzing van je persoonlijke ruimte natuurlijk sterk bepaald door
begrenzingen van de wedstrijdvloer. Je persoonlijke mogelijkheden en
onmogelijkheden zijn van invloed op je ervaring van de ruimte om je heen.
lemand met flitsende beentechnieken zal meer ruimte gebruiken dan iemand
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die verschrikkelijk vast zit in zijn heupen. Binnen Budo gebruiken we de term
ma-ai, harmonische afstand. Wanneer iemand binnen je ma-ai komt, betekent
dit een verstoring van die harmonie. Deze dient dan te worden hersteld. Dit
kan gebeuren door in dezelfde richting als je partner te verplaatsen, of door
een antwoord te geven op de ervaren “bedreiging”.

fil5

Er zijn verschillende vormen van ma-ai. Je kunt een veilige afstand hebben die
geen enkel gevaar in zich draagt. Je kunt de afstand kiezen van een stap plus de
wapenlengte, die al tot een zekere alertheid noopt, maar ook mogelijkheden
tot reageren schenkt. Je kunt je positie kiezen vlak buiten het directe bereik
van de armen van je trainingspartner en je kunt binnen de directe stootafstand
kruipen. Je kunt zelfs door zeer dichtbij te kruipen iemand helemaal opsluiten.
En natuurlijk kun je je ook zijwaarts of met tai sabaki langs je trainingspartner
heen verplaatsen, naar de grond duiken of omhoog springen. Feitelijk zou je in
al deze gevallen kunnen spreken van Ma-ai. De afstand is goed voor het doel
dat nagestreefd wordt. Er is sprake van een juiste afstand voor de juiste
situatie.

Ma-ai
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Stilte

Komen we nu tot de bespreking van de bewegingsfactor tijd. Een belangrijk
aspect van tijdgebruik is stilte. In kata is sprake van “groepjes” die uitmonden
in een stiltemoment. Dit stiltemoment heeft een duidelijk doel. Een aantal
bewegingen hoort bij elkaar en vormen een eenheid die langzaam-dynamisch,
of explosief en snel achter elkaar moet worden uitgevoerd. Deze groepjes
worden vaak geassocieerd met denkbeeldige tegenstanders. In het
stiltemoment aan het eind van die beweging houd je je gevechtsalertheid in
stand. Het is moeilijk strijdbaarheid te ervaren en uit te stralen als je daarbij de
algehele spierspanning in de beweging laat wegvloeien. Dat maakt dan al snel
een slappe indruk, zowel voor jezelf als voor de beschouwer. Zeker in het
haragebied blijft er tijdens de stiltemomenten altijd een zekere spanning
aanwezig. Wanneer je hierin verslapt, ontstaat het gevoel van inzakken.
Praktisch gesproken is het onmogelijk een heel kata lang alle bewegingen met
maximale explosiviteit uit te voeren. Het energiesysteem van de mens is
daarvoor niet toegerust. De rustpunten dienen ertoe opnieuw op te laden
teneinde in staat te zijn een volgende beweging explosief vanuit het midden te
laten ontstaan.

Ook is er een esthetisch argument ten gunste van deze stiltepunten. Zoals een
drumsolo zonder stiltemomenten resulteert in een brei van geluid, zo heb je
ook in een kata afwisseling nodig om het geheel minder eentonig te maken en
een ritme als goed te ervaren. Hetzelfde geldt overigens voor hard en zacht,
kracht en ontspanning. Daarnaast heb ik zelf de ervaring dat een aangehouden
eindpositie een beter gevoel voor die positie tot gevolg heeft. Je hebt dan meer
tijd om deze bewust te ervaren. Veel van iets is niet altijd een kwaliteit op zich.
Een stoot moet snel, krachtig en in een rechte lijn op het doel afgaand zijn
maar een aai over je bolletje niet. Dat hoort langzaam, licht en niet rechtlijnig
te geschieden. Snelheid is niet altijd productief. Langzaam bewegen leidt tot
meer aandacht.

alles wat je aandacht
geeft groeit
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Bewuste ervaring

Een goed bewegingsgevoel ontwikkel je slechts door de bewegingen bewust te
leren ervaren. Je ervaart dingen vaak beter vanuit hun tegendeel, vanuit het
oppositionele. Je kunt goed leren ontspannen door eerst extreem aan te
spannen. Wisselen van maximale spierspanning naar maximale ontspanning
tijdens een vastgehouden positie werkt goed om ervaring op te doen met
spierspanning. Balansoefeningen zoals die voorkomen binnen Tai Chi zijn
bijzonder bruikbaar om het gevoel voor evenwicht tijdens de beweging te
ontwikkelen. Het verplaatsen van het zwaartepunt boven het steunvlak van het
ene been naar het andere been (been vol en been leeg) kan ook worden
toegepast bij het langzaam uitvoeren van je eigen kata. Langzaam uitgevoerd
en met gesloten ogen, geeft dit je de rust en de tijd deze balans innerlijk te
ervaren en bewust te worden. Bewegingen vertragen heeft altijd een positieve
uitwerking op de ontwikkeling van het bewegingsstelsel. Zo weet ik
bijvoorbeeld van het Italiaanse katateam, dat jaren achtereen tot de wereldtop
behoort, dat het tot enkele maanden voor een kampioenschap de kata
uitsluitend langzaam uitvoert. Pas de laatste maanden wordt er naar snelheid
en explosiviteit toegewerkt.

Werken met je ogen dicht, bijvoorbeeld tijdens het lopen van een kata, geeft je
ook een totaal andere ruimte ervaring. Richtingsveranderingen worden
plotseling heel veel minder vanzelfsprekend gemaakt. Bewegen met de ogen
dicht neemt de visuele input weg, waardoor je je volledig kunt concentreren op
het innerlijk ervaren van de beweging. Je kunt dan na afloop zorgen voor een
terugkoppeling van de beweging naar de beweger. Je kunt afwisselend werken
met en zonder spiegel, om de beleefde bewegingssensatie te koppelen aan het
uiterlijke beeld.

Je kunt ook werken met video-opnames. Werken met video geeft een
objectieve kijk op je eigen bewegen. Het geeft je de mogelijkheid eens rustig
naar jezelf te gaan kijken zonder dat je zelf aan het bewegen bent. Ik heb zelf
de ervaring dat ik, wanneer ik aan het bewegen ben meestal een totaal andere
beleving van mijn bewegingen heb dan wanneer ik het zelf later terugzie.

Zen

Uiteindelijk willen we met onze karatetraining komen tot de ontwikkeling van
een goed bewegingsgevoel, zodat we ons in algemene zin ook goed kunnen
voelen. We willen komen tot bewuste ervaring van ons bewegen in het
moment. In de bewuste ervaring van je handelen in het moment ligt de relatie
tussen Karate-do en Zen. Boddhidarma, de eerste patriarch van het Zen
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Boeddhisme en de legendarische grondlegger van alle oosterse krijgskunsten,
schrijft: “Niet over iets nadenken is Zen. Als je dit weet, is lopen, staan, zitten of
liggen Zen. Handel! Stel geen vragen! [...] Stervelingen bevrijden de Boeddha in
zichzelf omdat emotionaliteit gewaarzijn creéert. En de ineigen Boeddha
bevrijdt stervelingen omdat gewaarwording zijn emoties opheft. Er kan geen
andere hulp dan emotionaliteit zijn, en er kan geen andere hulp dan gewaarzijn
zijn. Boeddha’s worden geen Boeddha uit zichzelf. Zij worden bevrijd door
stervelingen. Ons eindeloos lijden is de wortel van ziekte. Als stervelingen
leven, maken zij zich bezorgd over de dood. Als zij vol zitten, maken zij zich
zorgen over honger. De Grote Onzekerheid is hun rijkdom. Maar de wijzen
kijken niet terug naar het verleden. Zij maken zich geen zorgen over de
toekomst. Noch houden zij zich vast aan het heden. En van moment tot
moment volgen zij de Weg, de Do, Tao. Als je niet ontwaakt tot deze grote
Waarheid, kun je beter gaan zoeken naar een leraar, op aarde of in de hemel.
Vermeerder je eigen tekorten niet.”

Enso. Het symbool van Zen. De cirkel is niet gesloten om de schoonheid van imperfectie
(wabi-sabi) te laten zien; het laat ontwikkeling mogelijk.

Kwaliteit

Lichaam en besturingsinrichting (denken, emoties, instincten en energie)
vormen een geintegreerd geheel. Ze beinvloeden elkaar over en weer en
kunnen dus niet onafhankelijk van elkaar worden benaderd. Een mens is zijn
lichaam. Een mens drukt zich uit in zijn lichaam. Een mens drukt zijn innerlijk uit
in zijn bewegingspatronen. Een dualistische benadering, vanuit het idee dat er
zoiets als een besturingseenheid los van het lichaam bestaat, gaat daaraan
voorbij. Het lichaam wordt dan gezien als een instrument dat bediend wordt.
Hierdoor richt de training zich slechts op een zeer beperkt gebied: de motoriek
van het lichaam. Daarmee ontken je de ontegenzeglijke invloeden van de niet
fysieke factoren. In het werken aan jezelf en je bewegingspatronen richt je je
dan slechts op één van de vele elementen die van invloed zijn op het bewegen.
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Het betekent een ontkenning van en een voorbij gaan aan de eigen natuurlijke
aard: de eigen stemmingen, tekortkomingen en kwaliteiten, want ook aanleg
en eventuele onvermoede talenten komen zo minder snel naar voren.
Wanneer de aandacht zich alleen richt op de motoriek, blijven er altijd
onbegrepen oorzaken die een goed bewegen in de weg staan. Het wordt
daardoor onmogelijk jezelf de techniek daadwerkelijk eigen te maken tot een
geintegreerd deel van jezelf. Er wordt een ideaalbeeld gecreéerd waaraan de
leerling moet voldoen. Wanneer je denkt in termen van zelfverwerkelijking,
draagt dit niet bij tot werken aan het accepteren van jezelf zoals je bent. Het
kan nuttig zijn jezelf te spiegelen aan een ideaalbeeld teneinde een helder
beeld te krijgen van jouw eigenheid in bewegen. In het ervaren van de
afwijking ten opzichte van dit ideaalbeeld kun je binnen die eigenheid
vasthouden aan je natuurlijke kwaliteiten, maar ook weerstanden en obstakels
opsporen en elimineren die door het eigen organisme, zowel fysiek als
psychisch, worden veroorzaakt. Je kunt echter nooit aan een zelfgekozen
ideaalbeeld voldoen en het is ook maar de vraag of dit wenselijk is.

Wanneer je Karate-do benadert als lichaamscultivering of sport, wordt er niet
meer gekeken naar de innerlijke aspecten van het bewegen, maar vooral naar
de bereikte meetbare resultaten van een training: veel kracht, veel spieren,
veel souplesse, lenigheid, veel (start)snelheid. Hierdoor ontstaat het gevaar dat
de psycho-motorische balans wordt verstoord. Er wordt niet meer gekeken
naar de optimale hoeveelheid, de precies juiste hoeveelheid, maar het hebben
van veel wordt dan een kwaliteit op zich. De ware kwaliteit zit hem echter in
het vinden van het juiste evenwicht in je totale mens zijn. In het zoeken naar
de juiste balans tussen body en mind is het belangrijk dat je gevoel ontwikkelt
voor de kwaliteit van de handeling in plaats van voor de kwantiteit ervan. Het
resultaat zal zich uitdrukken in een beter inzicht in je eigen handelen, je eigen
zijn.

INHALE EXHALE

Bij de mokuso concentreren op de hara; je buik bij het inademen én uitademen
naar buiten drukken.
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Stage van Jaap Smaal was weer hartstikke leuk!

De zon scheen wederom want Jaap
(8° dan) was 26 maart bij Dokan.
Bassai Dai en Gojushiho sho
getraind, de sfeer was top, gezellig
hard trainen!

Rechts staat ‘onze’ Frans met zijn leraar; uitleg
van de bunkai!

Het was weer genieten in Zeist. Zorg dat je de volgende keer het niet mist!
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Boekje voor de karateka. De Weg Michael Puett, Christine Gross-Loh

De Weg gaat over de oosterse filosofie, met de focus op hoe een leven geleefd
moet worden volgens de grootse oosterse filosofen. Alles komt namelijk voort
uit De Weg. Het is de manier waarop de natuur zijn natuurlijke weg beloopt.
Hoe vissen zwemmen, en vogels vliegen. Voor ons is de Weg het pad dat we
voortdurend effenen met onze keuzes, daden en betrekkingen. Volgen we
dan ook de Weg? Door de wereld om je heen te verbeteren, door de stemming
in een ruimte te veranderen en relaties te verbeteren, volg je de Weg. Maar je
wordt zelf ook de Weg, want alles komt voort uit de Weg. Maar door ons
verstand volgen wij niet van nature de Weg, zoals de vogels en vissen. Ons
verstand zit dat in de Weg (grapje). Je zult nu vast denken, ‘Hé?!’". Alles wordt
duidelijk in het boek, en het boek schotelt andere wereldbeelden voor dan de
jouwe (zeer waarschijnlijk), wat voor mij persoonlijk zeer verfrissend en
inspirerend was.

Ik wil hieronder stukken uit het boek bespreken die mij erg aanspraken, en wat
ik denk dat voor de karateka ook interessant is! Ik behandel het ongeveer per
filosoof, wat deze erover denkt. Het boek houdt het zeer algemeen en is een
introductie in de filosofie. Ik bespreek hieronder wat ik eruit gehaald heb als
belangrijk. Dit is persoonlijk, het kan zijn dat jij er heel andere boodschappen uit
haalt, of andere dingen als belangrijk beschouwt!

In het boek is de alsof-wereld belangrijk, dit is het creéren van een alternatieve
werkelijkheid, om patronen uit het dagelijks leven te verbreken. Zo wordt je
mogelijk een beter mens, volgens Confucius (6e eeuw v.Chr)! Zo kun je
zogeheten ‘rituelen’ uitvoeren; bijvoorbeeld het verstoppertje spelen met een
klein kind. Hierbij zijn de rollen omgedraaid (in deze alsof-wereld, in dit ritueel);
het kind is de ‘slimmere’, die speurt het huis door en kan de ‘onnozele’
volwassene, gemakkelijk vinden. Natuurlijk laat jij je voeten uitsteken onder
het gordijn, want het kind moet je wel kunnen vinden. Zo leert het kind om te
gaan met succes, trots, macht... En de oudere (jij) leert zich kwetsbaar op te
stellen. Dit soort ‘rituelen’ kan mensen helpen zich te ontwikkelen. Het is het
tijdelijk ontsnappen naar een ‘alsof-wereld’. Het creéren en aanpassen van
rituelen gebeurt in het dagelijks leven constant. Gecompliceerde situaties met
complexe details, vragen om andere ‘rollen’. Het geduld hebben bij een
verdrietige vriend, het omgaan met kritiek van je baas et cetera...

Een mens is plooibaar. We zijn een enorme verzameling emoties, neigingen,
verlangens en eigenschappen. Het is helemaal niet zo één samenhangend
geheel, één ‘zelf’ als we denken. We kunnen veranderen. Je moet niet trouw
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zijn aan ‘je ware zelf’. (In karate is dit natuurlijk ook zeer toepasselijk- al
hebben we ook een sensei die ons observeert, en helpt ons te ontwikkelen.)
Wordt bewust van je patronen, dit kan door ‘het niets doen’ (wu wei), dus het
gedrag simpelweg proberen niet te vertonen door niets te doen, en de
neigingen die bij jou opkomen, te observeren. Je kunt bijvoorbeeld proberen na
te gaan hoe je je gedraagt als je thuiskomt na een lange dag; in plaats van je
gebruikelijke de-tv-gelijk-aan-doen-en-neer-te-ploffen-op-de-bank, even je
vrouw aanspreken hoe d’r dag was (als je dat nog niet deed). Of groet juist
diegene die een beetje buiten de boot valt, wat je normaal nooit deed. Het
gaat om ren, medemenselijkheid. Goed voor onze naasten zijn!

Volgens Confucius is de wereld onberekenbaar, net als de toekomst. Maar hoe
kunnen we dan een goed besluit nemen in al deze onzekerheid? Volgens
Mencius (4° eeuw v.Chr) kun je nooit echt op de wereld kunt vertrouwen, maar
wel voortdurend deze voor jou (deels) opnieuw kan vormgeven en dat je
relaties met anderen door middel van kleine daden verder kunt ontwikkelen.
Om besluiten te nemen dienen onze emotionele vermogen voortdurend te
worden aangescherpt. Door emoties niet uit te sluiten, kunnen we een situatie
genuanceerd doorgronden, en zo tot een beter besluit komen. Of het wel of
niet goed voelt, dat is belangrijk in goede besluitvorming!

Vervolgens, hoe worden (levens)doelen behaald volgens de Weg? Lao Zi (6°
eeuw v.Chr) is van mening dat men om doelen te behalen, er veel kracht ligt in
zwakheid. Intimiderend te werk gaan is niet volgens de Weg. Ware macht vloeit
niet voort uit kracht en onderwerping. Zwakheid is volgens Lao Zi het verbinden
van ongelijksoortige elementen, aanvoelen en bewerken. Bijvoorbeeld, bij
onenigheid, verplaats je in de betrokkenen, blijf je rustig en observeer je de
situatie. Probeer het verband te zien tussen dingen, en daarvanuit te handelen.
Het gaat erom niet direct te handelen, maar de verbanden tussen emoties en
mensen aan te scherpen, te verbeteren, of te creéren. Ware invloed, door de
Weg te volgen!

Wanneer we ons handelen en onze invloed herdefiniéren als iets wat voorkomt
uit de drang te verbinden in plaats van te overheersen, worden we in een
cruciaal opzicht goddelijker; we ervaren het leven intenser.
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We weten inmiddels hoe we besluiten moeten nemen, dat we goed voor onze
medemens moeten zijn en dat we ware invloed kunnen vergaren uit verbinden
in plaats van te onderdrukken. We hebben wel wat energie nodig om dit alles
uit te voeren. Het boek leert ons dat we zelf verantwoordelijk zijn voor een
gebrek aan energie en vitaliteit. Innerlijke training (vierde eeuw v.Chr) geeft
aan dat door de kosmische energie gi te verkrijgen en te behouden, men een
intenser levensgevoel verkrijgt. Evenwicht is hierin van belang (zo moet een
karateka alles trainen!). Alles bestaat uit qi, dus ook lichaam en geest. Het
verfijnen van het lichaam zorgt ook een verfijning van de geest. In Innerlijke
training wordt benadrukt dat het belangrijk is op ons lichaam te letten. Balans
is essentieel hierbij.

Muziek, literatuur en poézie bieden een belangrijke manier om je reactie op de
wereld te verfijnen.

Dit bevordert ook gi! Alles wat ontzag in ons opwekt helpt onze qi te verfijnen.
De zintuigen reageren sterker op de wereld om ons heen. Muziek zorgt voor
een gevoel van verbondenheid in onze menselijkheid. Jouw qi kan botsen met
die van een ander, maar kan ook het goede uit een ander naar boven halen. Qi
zorgt voor levenskracht. Vol levenskracht kun je invloed op de wereld
uitoefenen, door middel van jouw scherpe blik en verbondenheid met alles. Dit
maakt je een charismatisch persoon. Je kunt mensen aantrekken door middel
van energie.

Het boek behandelt ook de filosoof Zhuang Zi (4° eeuw v.Chr), en zijn kijk op
het leven. Zhaung Zi legt de nadruk op transformatie. Alles transformeert tot
het andere. Alles is in voortdurende overgang, zoals bomen ontstaan uit de
vruchtbare grond en ook weer vervallen naar deze bodem uiteindelijk. . Zhuang
Zi stelt ook dat De Weg de constante interactie is van Yin en Yang, die elkaar
aanvullen. Volgens Zhuang Zi zullen we het leven vollediger en spontaner
ervaren als we het vanuit alle mogelijke perspectieven zullen zien. We moeten
onze gebruikelijke kijk op de wereld loslaten. Dan kunnen we het leven
omarmen®. Verkoudheid? Kans om leuke romans te lezen in bed. 20
overhemden en een karatepak strijken? Kans om dat nieuwe album eens te
beluisteren. Zhuang Zi stelt dat ons verstand in de weg staat om de Weg te
volgen. Met aangeleerde spontaniteit kunnen we ons verstand loslaten. Dit is
het leren van een handeling tot waar meesterschap, zoals piano spelen. Als je
een handeling als deze meester maakt, kan creativiteit en verbeeldingskracht
spontaan vloeien. Deze stroom van creativiteit, is de Weg volgens Zhuang Zi.
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Tenslotte vond Xun Zi (3° eeuw v.Chr) dat we niet onszelf moeten accepteren
zoals we zijn. We hebben namelijk slechte kanten, maar dat mogen we niet
accepteren van onszelf! Met behulp van rituelen en alsof-werelden, wei
(kunstmatigheid) moeten we bewust aan onze natuur werken. We mogen ons
kunstmatig gedragen, mits we dit bewust doen. Wij kunnen werelden
scheppen waarin we onze natuurlijke toestand ontstijgen. We kunnen de
wereld verbeteren en we moeten dit menselijk vermogen dan ook gebruiken.

Dus, wat is dan de Weg? Lao Zi stelt het als datgene waar alles vandaan komt,
maar ook weer naar toe gaat. Het is de moeder aller dingen. Eerst zijn deze
dingen niet te onderscheiden, maar later in hun leven onderscheiden de dingen
zich meer van de andere dingen. Dan gaan ze verder van De Weg. Hoe meer we
de wereld zien als een verscheidenheid, hoe verder we ons van de Weg
verwijderen. Het is een in elkaar grijpend geheel, alles houdt verband. We
dienen te handelen naar de Weg, door geen onderscheid te creéren of te
versterken, maar de krachten van zwakheid en buigzaamheid te gebruiken in
ons dagelijks leven, in alle talloze interacties. Zo worden we betere mensen en
verbeteren we de wereld. Zij die de Weg volgen.

i)

(}
% Zhuangzi en een kikker
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Introductie nieuwe SKMS’er: Maurits Bosman

Maurits is 31 jaar geleden in het verre
Friesland geboren, en nu woont hij in
Utrecht. In de tussentijd heeft hij in
Zweden gewoond waar hij zijn master
in International Development Studies
heeft afgerond. Ook in Bangladesh
gewoond waar hij zijn vrouw heeft
ontmoet (binnenkort komt zij ook naar
Nederland).

In Bangladesh is Maurits eigenlijk voor
het eerst in aanraking gekomen met
karate. Daar heeft hij Kyukoshin karate
gedaan wat hij nog altijd een hele gave
sport vindt maar het full-contact
gedeelte, waar je soms geheel blauw en
paars naar huis gaat, vond hij iets teveel van het goede. Overigens
heeft Maurits ook Kung-fu een tijdje beoefend wat hij ook mooi vond.

Ook al kent Maurits al wat technieken en vormen, toch heeft hij
besloten om bij de witte band te beginnen in Shotokan karate. Wat hij
leuk vindt aan ShuKenMaShi is de focus op een goede basis. Verder zijn
veel leerlingen op hoog niveau en kun je er veel van leren.

Toffe plannen die Maurits nog eens wil uitvoeren? Het lijkt hem gaaf

om een motortocht te doen in Azie, Afrika, Noord-Zuid Amerika. Dan
moet hij wel eerst motorexamen doen en een motor kopen, plus heel
veel geld hebben plus vrije tijd. Voorlopig houdt hij het nog even bij

karate!
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Op twee kerstbomen

Twee kerstbomen in Oslo,

En laat u zich niet verwarren,

Zagen eens twee Noorse dennen sparren.

Die vervolgens beiden werden gemolesteerd,

Door twee beuken die de regels nooit hebben geleerd
Waarop de kerstbomen zeiden: wat een bizarre,

Het zijn mooie beuken maar dat lijkt niet op sparren.
Pseu-do
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- (Verjaardagen)
- O F ? | [
April . D e
20 Anja Roelofsen U A A K f
22 Julian Breen “r
Mei /

3 Sam Wartan
17  Jan Willem

Tanjobi omedetd!

Gefeliciteerd met je verjaardag!

Heb je tips, suggesties of wil je een stukje schrijven in de clubkrant?
Clubkrant@shukenmashi.nl
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