DE KATAGVAN GOJURYUKARATE

Voor - en dankwoord

In deze reader worden de technieken vakade van ddaratestijl Gojuryu beschreven. Je kunt
vanuit deze reader de kata niet leeenerwordt vanuitgegaardat je de bewegingen van de kati
of meerkent Daarvoor zul je les moeten krijgen van een leraar die deze katdnkeate readekun
je de bewegingen en deewegingskwaliteiteopzoekenzodathet mogelijk is jekatate verbeteren.
Daaromzijn niet alleen de afzonderlijke technieken beschreven, ima@keen inleidinggemaakt
over de achterliggende bewegingskwaliteiten en de wijze waarop kratshkat® wordt
ontwikkeld.Wellic ht vr aag j e je af: @nidesehdevotrscltdn deze det &
volger? 0 Het a red, j@maetrvadoralimet plezier karate traindiaar misschierkrijg je na
verloop van tijd wel plezier in om deze details te leren kenvlaar het hoeft helemaal niegef
bewegingen gasi dankzij de instructies van je leraaranzelf goed.

Toen ik begon met karate wist ik ni dastverleegeans dat Kk
dankzijmensen die mij les hebben gegeven of waarmbebketraind Hartelijk dank daarvoorVeel
van deze&kennis is gestructureertijvoorbeeldinSe n s e i Hi gaonnadsAonTradi ti on

(Higaonna, 1988), de i d elie $essei Higaonna heeft gemaakt erralestripties hiervan die
Sydney Leijenhorst op papier heeft getatijenhorst2000b) De afbeeldingernan de uitvoering van
de technieken van de ké&aijn - wel nawat bewerking- overgenomen van Habersetzer, 1991
Daarnaast heeft Leijenhorst een curriculum geschreven, waarin de bewegingskwaliteiten en de
Okinawaanse begrippevorden toegelichfLeijenhorst,2000a) Ook hieruit is veel overgeschreven
voor deze readet.ot slot moeik twee mensen speciaal bedanken. Dat isadddocent van mijn
dojo, Sydney Leijenhorgn mijn trainingspartner Gert van Dorlaiidoevalligb hebben deze twee
ook het oorspronkelijk manuscript doorgenomen en van commentaar vobfaitglijk dank
daanoor.

Frank Bos Wageningendecember 2021, frankbos13@gmail.com

Leeswijzer ?‘%ﬁ":ﬂ
Deze reader bestaat uit drie delen. In de eerste plag . ...
een inleiding, waarin de geschiedenis en het doel vi,”
de kat aod sitgélegd. Daameovolgl éen deel”
waarin de belangrijkste aspecten varbdwegingen -
van de kata zijn toegelicht. Dit bestadtvier
onderdelende die basiskwaliteitende wonnen van
kracht zesOkinawaanse begrippem het
overbrengen en verwerken van kracdteét derde deel
bestaat uit een beschrijving van de afzonderlijke
technieken van de kdiadDe volgorde is die waarop
de katabs voor examens
wordt na Seiyunchin behandeKururunfa, Sesan,
Superimpei en Tensho ontbrekgog).

Bodhidharna (5e-6e eeuw n.Chr.) ordt gezien &
grondleggewran het Zen Boedhisme en het
tempelboxenVolgensoverlevering trof hij de
monniken varShaolinin fysiek slechte staat aan. Zij
deden weinig anders dan mediterBodhidharma
maakte daar een einde aan door een krijgskunst te
introduceren als middel om beter aan de fysieke ei
van het mediteren te kunnen voldoen.

1 We hebbengeen contctinformatie vanHabersetzeom toestemming voor het gebrkiivan zijn afbeeldingen
te kunnen vragenEchter, zijrtekeningen zijn zo waardevol daéslotenis ze op te amen.
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Inleiding

Wat zijn kata 6 0

Katad %zijn een individuele oefening &l bestaauit een aantal uiteenlopende technieken die elkaar op
eenvastliggendeen logische manier volgeBe uitvoering is tot in detail voorgeschrevete bevatten
weliswaar niet alle techniekerman een bepaalde stijhaar welde meestenalle basisprincipes e

aanzien vagevechss ¢ e n ahoudiaog) et leveren van kracbhzovoorts

Katab sijn een centraal onderdeel van de beoefening van karate en zijn kenmerkend voor een bepaalde
stijl. De kat® san Goju ryuwworden onderverdeeld in heishugata (gesloten hand) en kaishugata (open
hand) . Bi j d-atafisthet ahdentveonidurbagdsioero Dit wil zeggen dat je onderbuik
voortdurend is aangespanremje bekken achteroviergekanteld alsof de adem in de onderbisk
opgerol d. B i -katadiardt hietdapdemalleleregestbi@n op het moment van fdeus.

worden gekenmerktabr de afwisseling van spanning en ontspanr@aju-Ryu heeft 12 kata,s

waarvan er twee heishugata ziganchin enfensho. Sanchin wordt getraind in twee vorndavorm

die SenseKanryo Higaonnanderweegn deSanchin die ontwikkeld is door Chojun jéigi, de

grondlegger van onze stiDe andere 10 katazijn kaishugata. Dit zijisekisai dai ichiGekisai dai

ni, Saifa, Seiyunchin,Shisochin,SanseruSepai,Kururunfa,Sesan erSuparinpei.

De kat# zijn ontwikkelddoor meesters in de vechtkusten en het is vaalbekstndwie wanneer en

waarom de kata heeft gemaakt. Omdat de oorspronkelijke intentie van de maker veelal onbekend is, is
hetonwenselijkdateenkatawordt veranderd

Katab €én karate

Katad wordengezien algle centrale trainingsvorwan karatgaining Ze dienen als voertuig vode
overdracht vamgevechtkunde enkennis zowel wat betreftieademhalingde afzonderlijke

techniekeralsde beweging- enhoudingkwaliteiten

Katab staan tussen de basisoefeningen (kihorgegrevechtstrainingkumite) in. Soms worden

kated goorgesteld als een gevecht tegen (veel) denkbeeldige tegenstartieeskarakteristieke
choreografie, maar dit isiet helemaajuist (wel kan hetruchtbaar zijn, indien jg voorstelthij

bepaalde technieken aangevallen te wordeaast technieken die zo toegepast kunnen worden in een
zelfverdedigingssituatie, bevatteat®d samelijkooktechnieken waarvan het onrealistisch is dat ze
worden toegpast in een daadwerkelijlevecht Ze zijn toegevoegd om bepaalde kwaliteiten te
ontwikkelen. Zo komt een shikdachi( 6 wi j d b e gjderss het kumitrzeldirvoor, maain de

kated geelvuldig.Met deze standntwikkel jenamelijkkracht om snel afe zetten efje te

verplaatsen. Daarnaasordt bij veel techniekee hikitev ui st ( A aterdggetrekkemndel i st )
zij, om het ontwikkelen van kracht wienenen bekken te stimuleren. Deze hand kun je in een
zelfverdedgingssituatie beter gebruiken voor je dekkioighet controleren van je tegenstandeweel

kated ,sSaifa bijvoorbeeld zitten technieken, die bewust in een smallere stand of met een geringe
bekkenrbeweging worden uitgevoerd, zodat je leert kracht onder deze moeilijkere omstandigheden
goed te generemit vraagt een verfijndereodrdinatie Katad gijn dus een mengelmoes van
gevechtstoepassingen leasistraining en bevattetementen van de kihcen het kumite.

Aanvullend op de kihon worden de technieken in de kata afwisselend uitgevoerd en tijdens
bewegingen. Dit is moeilijker (maar ook natuurlijker) dan getraind in de kkemmvullend ophet

kumitezijn katad B de eerste plaaeen solovorm ekunnendaardoor altijd en overgletraind

worden Je hebgeenpartner nodig en bovendiémn jede technieken steeds opnieuw oefenen als het
wat minder gaat. Hierdoor kun je de technieken verbeteren, bijvoorbeelddi@dyge ontspanningf

het mikkenIn de tweede plaat@jn de bewegingen van de kata precies en tot in detalil

voorgeschreven. Hierdoor heb je altijd een referentie om je technieken te beoordelen, te verbeteren en
te perfectionererDankzij de heishugatantwikkel je de integratie van lichaam, adem en geest.
Dankzijde kaishugata deitvoeringvan de technieketortom:k at ads kun j e vaker tr

2|n het Japans schrijf je enkelvoud en meemdvan kataK SG 1T St FRS® | ASNJ 62 NRiG KSiG 622
ingeburgerd leenwoord, dat wordt vervoegd overeenkomstig de Nederlandsedias¢(kelvoudKataQ
meervoudy I ik Qa



minderblessuregevoeljgeneris meer aandacht voor de uitvoering van je technieken, je hogeling,

basiskwaliteiten en deewegingskwaliteiten dan tijde het kumite.
I'n de der de pl @ravbastectmielemoorhegpersodnbk asenadlitéraard leer je

van de kata eegroot aantal gevechtstechnieken. Al deze technieken zijn uitgewerkt in een standaard

bunkai(die bijvoorbeeldop examens gevraagd wordtie verderontwikkeld en toegepast kunnen
worden en zo als basis dient voopgrsoonlijkarsenaa(zie kader)

BUnEAEGO AT AA 11 OxEEEAITET C OAT OAAET E/
De bunkai van de eerste techniek in Gekisai dai ichi (hoge opwaartse wering en stoot) word
stadaarebunkai uitgevoerd met een zijwaartse ontwijking, voetwissel en stoot naar het oog. |
dezeschijnbaar eenvoudige techniek kan ook op veel andere manieren worden uitgevoerd, 1
standaarerorm. Dit heten oydunkai. Voorbeelden van oymunkai van deze jodan age uke (hog
opwaartse wering) zijn bijvoorbeeld een aanval naar de kin, de werangatten als neerwaartse
elleboogstoot (hiji ate), na de wering de arm van de opponent pakken en vervolgens terug s
en trekken (hiki waza) of de andere arm over de arm heen pakken en deze doorzetten als al
(ude kansetsu waza). De stoot kan aitgevoerd worden naar de keel of uitgevoerd worden als
open hand techniek. De voetwissel kan ook uitgevoerd worden met een trap (geri), een berg
(yama zuki) of een cirkelstoot (mawashi zuki) in plaats van met de voorwaartse stoot. Ook k
tijdenshet bunkaikumite andere bewegingskwaliteiten worden toegepast, zoals de wering zo
focus maar als doorgaande ronde beweging. Door op deze manier te experimenteren met d
technieken uit de kata, ontwikkel je een groot arsenaal aan technieken. Wel dexzsete
technieken nog toegevoegd worden aan je persoonlijk curriculum. In de standaard bunkai w
de armen aanvankelijk langs het lichaam gehouden, maar het is ook goed om de technieker
oefenenvanuitkakk of vanuit een ¢ge wnesaijmnbas beovoudligen g .
techniek als de eerste beweging van de eerste kata &anealorme bron zijn aan mogelijke
technieken en combinaties. Op deze manier gebruikt, zijn de kata de belangrijkste bron van
persoonlijke curriculum aan technieken, mits aevalllend en creatief worden toegepast tijdens
kumite training.

Herkomst van de kata van Goju-ryu

De herkomst vannzekatad kan alleen begrepen worden in samenhang met de ontwikkeling van

karate Karate is ontstaan dpeteilandOkinawa, met albelangrijkste bron het Chinese
(tempel)boksen of Kung Fu (quanfa). Alle Kungstijlen hebben kat&,sn het Chinees quarué
taolugenaamd.

De uitwisseling van de vechtkunsten tussen China en Okinawa heeft een lange geschiedenis en heeft

vele malen plaa gevonden, zowel door Chinezen die op Okinlwamenwonen als Okinawanen,
die in China zijn gaan trainen. De eerste gedocumenteerde toepassing vaindkaaate n o g
hand) of O6toded (s ofidréekseindelug madrpok dpanh zak het tode

6t ed

door diverse mensen verrijkt wordeld deze mensen onderwezen op Okinawa andere karatetijlen

detodescholen uit die periode worden grofweg ingedeeld in Nah@iomarite en Shurtei en
hadden ook verschillende kétaAlleen al @ Okinawa zijnop dit momennog circa 75 verschillend
kata in omloop, vaak nag verschillende versig®8ishop,1989.

e

In die periode maakte het @kinawanen niet zo veel uit hoe een bepaalde stijl heette en ze hebben al

deze vormen nooit systematispiordendHet ging evooralom dat je trainde. Vanaf 1879 werd
Okinawa bezet door Japdde Japannergan het hoofdeilandiarengeinteresseerid karate, maar
vondendatde organisatie sleciwas detrainingsmethodeonhandigwaren hetcurriculum

onvolledigwas een trainingsuniformoodzakelijkwas erwedstrijdengeorganiseerthoesten worden

ener meer samenwerking moest komen tuskererschillendekaratescholerOmstreeks de

eeuwwisselingzagen oolsommigeOkinawanenn dat eerverdere centralisering vah o dvendelijk

was onder andere om het op scholen te kunnen onderwijzen. De Chatkeensty an h ezou 6t ode 6

hiervoorverborgermoeterwordenen het unieke Okinawaanse karakter benadiude werd
&karatéden het Japanseagensysteem werd overgenomen. Voor het Chitpsssdkwam het Japan
woord &katad

se
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Belangrijk voor de geschiedenis vda kat® ganGoju-ryu is Kango Higaonna (1853916). Kanryo

i s geboren i n Nad4etotzinhée dpOkinawmadigeervieraar, diednrChirda kungfu
had gel e d@e @869 venrok hijthaar Fuzhou in China waar hij onder andere 15 jaar leefde
en trainde Hij woonde daar in het huis vaie Kung FumeesteRyu Ryu Ko VanRyu Ryu Kois
weinig bekend maar hij was een tempelbokser van de zuidelijkeestiikamyo heeft de katsvan
hemgeleerd(en waarschijnlijk een boek gekregen, de Bubigbimstreeks 189%eerde Karyo terug
naar Okinawa. Op Okinawa zal hij zijn kennis onder andere overdragen aan Chojun Miyagi (1888
1953), deggrondleggeran aze stijl Maar liefstnegerkatad beeft Chojun Miyagi van Kanryo
geleerd.

Daarnaast zou Chojun Miyagi nog drie lKa@anonssysteen toevoegen en é@anpasserChoyun
Miyagi onderwees gym op een (middelbare) school en HaafvoorGekisai dai ichin Ni in 1940
ontwikkeld Aanvankelijk waendezekatad slechts een bepaalde volgorde van bewegingen, die
werden uitgevoerd door de sdieren. Maar in 1948 voegde Chojun Miyagzddweekatad e aan
het curriculum varmetGoju-ryu en onderwees hze ook in zijn eigen dojo. Vanaf dat momentrea
Gekisai dai ichi en Ni de eerstweekatsd die karateka leerden éruiteraardalsmen doorging met
de trainingi daarna de andekata.In de periode daarvodeerdemeneerst @anchin. Indien men
Sanchin beheerstena een tamelijk intensieve periodieerde de student nog slechts één of twee
ardere katé ,zodat een hoge mate van perfectie bereikt kon worden iraflarederlijkekata.
Daarnaast had Kayo bij Ryu Ryu KoSanchingeleerd. Deze werdanvankelijkmet open hand
technieken uitgevoerd, wat als te gevaariilor scholiererwerd beoordeeld. Daarom onderwees
Kanryo Sanchin met gesloten vuisten. Chojun Miyagu de kata verder aanpasserorderandere

de ademhalingsmethoadjzigen en ookdeverplaating naar achteretvevoegerizie de inleiding bij
Sanchin) Daarnaasmaake hij de katalTensho, gebaseerd op de quan Rokk&shzou hettoevoegen
aanonssysteem.



Kracht en beweging in de kata

Inleiding

Voor de uitvoering van een techniek woattijd gebruik gemaakt van onderliggende
bewegingprincipes die de technieken op verschillendaniererondersteunerbDeze worden hier
toegelicht op basis vah drie basiskwaliteiten (aarden, centreren en aanwezighitbronnen van
kracht, 3zesOkinawaanse begrippen enc¥erbrengen en verwerken van kracht

Drie basiskwaliteiten N
Voor een correcte uitvoering van de T
bewegingen van de kdtagijn drie
basiskwaliteiten essentieel: aarden, centrere
en aanwezigheif concentrati e
indeling komtgedeeltelijkovereen met de
traditionele, Okinawaanse indeling in gedan
(de voeten drukken in de grond), chudan (ee
goede houding, de rug is recht en de armen
zijn vrij van spanning) en jodan (de ogen
kijken recht voorit en aanwezigheid is
overal).

Voor de uitvoering van deze drie
basiskwaliteiten is het tanden of hara cruciae
Het tanden is het centrum van je lichaam en
het ligt midden in je onderbuik, ciréa
vingerbreedtes onder f@vel. Voor het
ontwikkelen en gefuik van het tanden is een
diepe buikademhaling noodzakelijk. Om dez
ademhaling te trainen, stel je je voor dat de
luchtstroom tijdens het inademen niet in de
longen stopt maar dat de adembeweging
verder doorstroomt naar de onderbuik. Om ¢
mogelijk te maken, is het noodzakelijk dat je
deonderbuik naar buiten dusineeryang) of
naar alle zijden ontvangteerying). Indien

je nog niet over een diepe buikademhaling
beschikt, dien je de onderzijde vdabuik actief naar buiten te duwéals je dit wat vakehebt
gedaarkan je ook de veebntspannenerging-versie toepass@rDoor de toename van het volunme
deonderbuik, stromede longen vol met lucht zonder dat de borst uitzet.

De uitgebreide versiean deze adembeweging loopt langs je staartbeentje over je bekkenbodem en
cirkelt in je onderbuik rondom het tandgame figuur centreren)Als de buik is volgelopen, zet je ook

de uitademing in vanuit je onderbuik en het tandekunt de adembeweging eprschillende

manieren uitvoeren en het is goed deze op verschillende wijze te ontwikkelen en teltratien.
bewegingen van de kakamt dit terug.

Geen spanning in tong en kaak

/ﬁ?‘
\\
4 Zo min mogelijk

spanning in de arm

Geen spanning in schouders

Rug recht

Bekken is ontspannen

Knieén gebogen; je
staat vrij laag

Zo min mogelijk spanning
in been en voeten

Gewicht naar beneden



Aarden

Bij het aarden wordt het lichaam maximaal

naar beneden toe ontspannen. Hierdoor is de

druk op de grond het hoogst. Het contact

tussen de voeten en de grond is maximaal el

drukt de voeten stevig op de grond. Een

hulpmiddel om goed te aarden kan zijnjgat  ;ooerseen
bij het inademen voorstelt dat een naar eliaartoe
denkbeeldige lijn uit de aarde door je voeten Rug recht
je benen heen naar het tanden loopt. Bij het

uitademen volg je dezelfde lijn vanuit het

tanden in de omgekeerde richting naar de

grond (ziefiguur). Let er wel op dat jeij het Houd je asl Zowel

wverticaal als

in- en uitademen het lichaam naar beneden t  horizontalaisje

je bekken draait,

blijft ontspannen, en niet meegaat naar bove g heotirie
met de denkbeeldige ademhalingsstroom.

Kruin omhoog

Qren gespitst en/of
kin iets naar binnen

N
‘; — Kijk recht naar voren
L % o ;

Schouders naar
achteren (open)

Centreren

Door te centreren zorg je ervoor dat er geen
onnodige spanning is om rechtop te blijven
staanDoordat de spieren en de gewrichten
dankzij het aarden en het centreren ontspant
zijn, kunnen ze gelijk in actie komen. Door te
centreren sta je rechtop (zie figuur). In de
tweede plaats draaien je hoofd, schouders el
bekken rondom een denkbeeldige, ieaite as
door je kruin en het midden tussen je voe@entreren omvat overigens niet alleen lichamelijke

aspecten. Je bewust zijn van je (rechte) houding en de manier waarop je de ki ontvangt in je tanden en
hoe het daaruit stroomt, zijn ook belangrijke
aspecten van centreren.

Je hoofd staat boven je
schouders, je schouders boven
je bekken, en je bekken boven
je voeten

Gewicht naar beneden

Vrede

Kruin omhoog

Aanwezigheid (Aconcent
De uitvoering van een katmat beter als je er

vol l edi g en o n Hierbijwordto 1
onderscheid gemaakt t
(gewaarzijn van alles wat er om ons heen is) en
6concentratied (meer ¢
punt/locatie/actie)Tijdens dekata is het gewenst
dat je letop de houding, beweging, ademhaling,
ontspanninguitvoeringen jeje nietlaatverstoren
door gedachten over bijvoorbeeld dagelijkse
beslommeringen of een minder geslaagde actie.
De concentratie die dit vereist heanshin(= ‘
60bl i j v eamderwijsarmaar de)onverstoorde.
geconcentreerde geeblit is éé van de

momenten waamkarate en Zen elkaar ontmoete
en karate wordt daarom ook wel bewegende Zel |
genoemdTweetermendie hier nauw mee
samenhangn zijnseishinenisshin Isshin
betekentéénhadei bet ekent
Afgeesto. Seishin ie de¢
(geestelijke) ik. Voor het toepassen vansham
isshinen het bereiken van shin is het tanden het sselichtneas hencsien
uitgangspunt.

Geluid

Verleden Toekomst




Haragei

Uit deze korte samenvatting van de drie basiskwaliteiten blijkt dat zowel het lichaam, als de
ademhaling als de geest het tanden als belangrijkste steunpunt hebben. Het is dan ook hier waar
lichaam, adem en geest samenkomen. De kunst om deze drie tereriegronze lichamelijke en
geestelijke actiesheba r a g e i en betekent | etterlijk de fAkuns:
Goju ryu is Sanchin en de naam verwijst naar deze drie geveghtian, chudan en gedan of
lichaam, adem, geestiege st r eden moeten worden voor de ont wi k
beweging. Sanchin is dan ook een soort snelkookpanmaoagei te ontwikkelen, maar voor de goede
uitvoering van alle technieken in alle kata is i

Bronnen v an kracht

De manier waarop kracht wordt omgezet in beweging en impact is verschillend in elke techniek. Er
kunnen drie manieren worden onderscheiden, waarop kracht in hety@djarate wordt ontwikkeld.

De drie bronnen van kracht zijn: genereren vagrded @fduwkracht), kracht ontladeoigtladings

of veekracht) en vallen (zwaartekrachhaarnaast kan er ook gebruik worden gemaakt van
spierkracht, maar in ons systeengeen enkele beweging waarin de kracht uitsluitend wordt ontleend
aanspierkracht.

Kracht genereren van de grondfguwkracht).Deze kracht krijg je door je af te zetten tegen de grond.
Het komt voor in verschillende gradaties. Het is altijd gebaseerd op een afzet die wordt omgezet in een
bekkenbeweging. Bijvoorbeeld bij hafizetten voor een dugeshi), of eenstap &sh), eventueel
gecombineerd met stodDok wordt kracht ontleend van de grondHg} afzetten voor een stoot

waarbij het bekken indraaitoals deegengestelde stoagyaku zukj in Gekisai daichi of als

kleinere en subtielere beweging lnjvoorbeeldtanden zuki. Een geaard en gecentreerd karateka kan

in vrijwel alle technieken meer of minder kracht genereren van de grond en gelirador een
krachtimpuls vanuit de benen en het bekken. Ook de reactie van (de massa van) de tegenstander op het
moment van impact (actie-reactie) wordt vaak opgevangen door fher de grond tgeleiden (zie

ook chinkuchi kakin in de volgende paragraaf)

Kracht ontladen @ntladings of veerkracht) Deze kracht krijg je door een voorspannuag de

spierenios te laten, vergelijkbaar met een pijl die wegvliegt nadat de pees van de gespannen boog
wordt losgelaten. Het is duidelijk aanwezig in de opwaalieboodift /bevrijdingstechniekH(jji age)

in Seiyurchin, waarbij het lichaam eerst wordt opgekruld en bij de uitvoering van de
bevrijdingstechniekvordt losgelaten. Subtieler is het aanwezig in bijvoorbeeldekhandslagsbuto

uchi) in Gekisai dai ichi waarbij de schouderbladen eerst uit elkaar worden getrokken en terugschieten
tijdens de uitvoering van de shuto uchi. Ook kan het lichaamsdeel dat de actie uitvoert tegen worden
gehouden, waarna het erwf terugschiet als het wordt losgelaten. Ditgath bijvoorbeeld in de
achterwaartse elleboogstoashiro hiji at@ in Seiyurchin, waarbij devuistvan de uitvoerende arm
aanvankelijk wordt tegengehouden door de andere. hand

Kracht ontlenen (zwaartekrachfpeze kracht krijg je door je lichaam of een lichaamsdeel te laten
vallen. Bijvoorbeeldchetkruisblok kosa ukgin Sanseru en ddubbele stoot met de
middenvingervuistroorote nakadaka ippon zykn Sepai zijn voorbeelden, waarbij de kracht wordt
ontleerd aan het vallen in een diepe shiko dachi. Voorbeelden van het laten vallen van een
lichaamsdeel zijn deeerwaartse wering{oshi ukg in Seiyunchinen delage zwaaislaggedan furi

uchi) in Saifa.

Zes Okinawaanse begrippen

Voordatwordtingaan ophetoverbrengen en verwerken van kraetydenzesOkinawaanse
begrippertoegelicht die veel gebruikt wordean betrekking hebben op de uitvoering van technieken
Er zijn (veel)meer begrippen, maar dezeszijn de belangrijksteZe komen in alle kat& seelvuldig
voor. Het is overigens niet noodzakelijk ze te kennen om met plezier karate te {eméoop gaat
vanzelf goed)maar begrip van deze termen kaischieneen betemzicht geven ople bewegingn
mogelikheden voor verbeterin®e termen zijn chinkuchi kakin, muchimi, chiru no chan chan,
chikara nu nujisashte no omomenshimeijurasan



Chinkuchi kakin (kime)

Chinkuchi kakin is een (korte) aanspanning van de spieren op het moment van raken; het wordt ook
wel aangeduid mekimedof docusd De term verwijst naar de korte samenspanning van de spieren
waardoor de gewrichten op het moment van raken worden vatségede concentratie wordt gericht

op het raakpunt. De stand wordt versterkt door de spieren en gewrichten van enkels, knieén en bekken
(kort) vast te zetten en de grond met de voeten vast te paikdret moment van raken wotuet
lichaamonmiddellijk ontspannen ede gewrichten weer losgelaten, klaar voor de volgende actie.
Chinkuchi kakinbestaat uit twee onderdelen, die (uiteindelijk) samengaan. Enerzijds de kortstondige
aanspanning van de spieren die stabiliteit geeft en voorkomt dat het gewidet maponent

terugslaat. Hierooris de stand geaard en worden de spierat,namen het onderlichaam,
aangespannen. Daarnaast wordt geconcentreerd op de verbinding tussen het punt van raken en het
tandenDe krachtwordt naar buiten gericht, je 'verlengt' de techniek (denkbeeldig) in de richting waar
de kracht heen wordt gestoten.

Chinkuchi kakin geeft een stabiele stand bij stoten, blokken en trappen (en maakt snellere bewegingen
mogelijk). Het is in alle technieken mai meer aanwezig, bij stoten en trappen nadrukkelijk, want die
eindigen met een focus (en het minst bij doorgaandegafetuste bewegingen).

Je ontwikkeltchinkuchi kakindoor goed te focussen eancorrecte aanen ontspanning van de

spieren tijdensle kihonen ce kata In alle bewegingen van de kata is het aanwezig en kan zo blijvend
getraind worden. Zorg voor ontspannen bewegingen met een goede kime op het moment van raken,
streef naar verbinding tussen tanden en het punt van raken, bijvoorb&atikiels. Blijf goed

geaard bewegen vanuit je bekk®iooral deGekisai daikatad set hun eenvoudige afwisseling tussen
aani en ontspanning zijn zegeschiktom kime oefenenHoe minder focus in edechniek hoe
minderchinkuchi kakin. Stoten en kekormappen hebbedaarommeerchinkuchi kakin dan slagen

en slaande, keage trappen.

Muchimi

Bewegingen met muchimi zijn zware en klevende, maar vloeiende bewegingen. Uitvoering is
langzaam, gecontroleerd, doorgaand en geconcentreerd, @aenziicht, rusenalertheid. De
beweging bouwt invoelbaar spanning op en begint vanuit de grond en het taedeordt gebruikt
bij techniekerdie over een langere afstand krat#hteren zoals controlerende weringéssae uke)
klemmen(kansetswaza) verwurgingen(jime waza) bevrijdingstechnieken (hazusvaza) duwende
en trekkende bewegingéoshi enhiki waza) vooral technieken in het middellange en korte
afstandsgevecliius Omdat voor deze bewegingen veel en langdknaghtmoet worden geleverd,
worden deze bewegingen altijd ondersteund door de grote spieren van het ondediclageomp.
Bewegingen met muchimi komen in alle Kataoor. Je traint muchimi niet alleen irekata, maar
ook door middel van verplaatsing van gewichten, zdalshi ishi endenigiri game(grijpvazen)
Toepassing van muchimet partner kan getraind worden bgtkakie. Blijf letten op deuitvoering
vanuit de bodem emetbekken.

Chiru no chan chan

Chiru no chan chan wordt wel omschreven als expkisieht, springveerkracht, startkracht,

beginkracht, afzetkracht of beginimpuls. Het heeft betrekking op de krachtinzet aan het begin van de
beweging. Uitvoering is vanuit benen en bekken. Het begrip omvat ook een snelle reactie op een actie,
bijvoorbeeld een startschot of een klik; in het gevechreactie op eeachouderbeweging, een
bekkeninzet of in het korte afstandsgevechten veradering in de balansiet begrip is overigens

wat breder en omvat ook de staat van de spieren, die voor chiru no chan chan staalhard maar ook
flexibel en veerkrachtig moeten zijn.

In iedere beweging zihiru no chan chan, nadrukkelijker is het aanwezigamhnieken met een

krachtige begin impuls zoals worpen, losmaaktechnieken en skEEgekrachtige, snelle afzet krijg je
door veel in/naar/van shiko dachi te bewedéaar ookkniebuigingen (squats) en sprongen (jumps)

zijn hiervoor geschiktSeiyunchin $ met haar vele shiko daéhenlage forselichaamsverplaatsingen
eenbelangrijkekata voor de ontwikkeling van chiru no chan chan.



Chikara nu nujisashi

Chikara m nujisashi is het inen uitgaan van kracht. Het verwijst naar de wisselwerking van kracht bij
het opvolgen van technieken. Basis voor een goede uitvoering is het ontspannen van de spieren na het
aanspanneap het raakmomemnian een techniek (ook onderdgahchinkuchi kakin). Zo wordt het
mogelijk de kracht vanuit het tanden 'te stoten' en weer naar het tanden 'binnen te halen’, zodat het
gebruikt kan worden voor een volgende techniek/actie. De kracht gaat dan 'in’ (tijdens ontspanning en
inademing rust)- uit (aanspannen, uitvoeren van techniek, uvitade@re)- in (ontspannerrust)-

uit (actie)- in (rust) ... enzovoort£hikara no nijisashi zou in elke reeks bewegingen aanwezig

moeten zijn.

Je kunt bikara no nujisaschirainenin alle reeksen van technieken door bewust te letten opesman
ontspanningini en uitademingn kracht terughalen en wegstoten vanuit het taridenkatad zijn
dusgeschikt om deze techniek te ontwikigelmet namele Gekisai dakatad et hun duidelijke

ritme Overigens tellen veel mensen in hun hoofd mee met de bewegiagele katazoals ditookin

de les gebeurt. Dit is aanvankelijk prima, maaarmate men meer geoefend wordt, kan dit vervangen
worden door het ritme van de ademhaling.

Nauw verwant aade term chikara nu nigashi is ctkara nokyojaku (letterlijke vertaling: kracht van

hard en zachtDeze ternverwijst naar de juiste toepassing van spanning en ontspa(emimniys

correcte uitvoering van kracht)j technieken en acties.

Te no omomi

De termte no omom({letterlijk: zware handenjerwijst naar het gebruik van ontspannen armen of
benen tijdens de uitvoering van een techniek. De impact van de techniek komt bij te no omomi uit het
gewicht en denelheiddie aan eetichaamsdel wordt gegeven. Je maakt alleen gebruik van het
gewicht van het betreffende lichaamsdeel (en de impuls die je eraan hebt meeg&gerdajhet
lichaamsdeel ontspannen wordt gehouden, heefhletimpact om effectief te zijivoorbeelden zijn
een vakende neerwaartserering (toshi uk¢ met ontspannen arraencirkeltrap fnawashi gejiof
zwaaitrg (furi geri) meteenontspannen beesn alleslagen die immers alleegebruikmakenvan het
gewichten de snelheid van de arm

Te no omomi kan goed kihon, op demakiwaraof metkussens epartner worden getraind. In de
meeste kata zitten te no ometachniekenVoorbeelden zijn de lage vegende weriggdan baraiin
de Gekisai daikatad sndezwaaislagfuri uchi) en deduimhandslaglaito uchj in Saifa

Shimdjurasan
Shimejurasan verwijst naar de perfecte uitvoenag de kata. Het is het onbereikbare doel waar
iedereen (geregeld) naar zou moeten streven.

Overbrengen en verwerken van kracht

Overbrengen van kracht heeft vooral betrekking op stoten, slagen en trappen; verwerken van kracht op
weringen en ontwijkingen/oor het overbrengewman kracht is hetiiteraardvan belangf het arm of
beentechniek betreft, maar ookhet eerslag (circulair) of een stoot (recligtreft

Slagen en stoten

Een stoot is doorgaans rechtlijnig. Op het moment van raken wordigaitgdist Een sladheeft
doorgaans een circulaire baan.8&g n 6 zwar e sl agd wordt de i mpact b
massa van de arm of het bédemno omomi)Ee n 6t a ai egefeclsemgwdrden dergewtrichten

op het moment van raken even vastgezen.\borbeeld is deirkel slag (nawashi furi zuRiin Sepai

en de hamerslagettsu uchi)inSa i f a . Bij een 6doorgaande sl agd wo
als het wae @oor het lichaanw a n  d e degepgemald Aftiankelijk van de mate van

spierspanning op het moment van raken lijkt dit apaeare of een taaie slag. De laatste is de
6zweepslagd. Hierbij klapt de ar focugehdetke voet na
technieken worden uitgevoerd zonder spanning in de spieren en de gewrichten van het bovenlichaam.
Zulke technieken H#en minder impact en worden uitgevoerdhegif begin varrombinaties obij

aanvallen naar vitale punten. Zo iski®kkelslag graken uchiin de Gekisai dab en de uraken uchi

in Saifaen Seiyunchimaar het vitale puniet boverde bovenlip(jinchu).



Niet alle bewegingen worden op één mongafocust Dit betreffen doorgaans doorgaande
bewegingen, bijvoorbeeld bepaalde blokken die in een min of meer circulaire beweging worden
uitgevoerd. De karateka moet ervoor zorgen dat t§aknuitvoering in de katdeaandacht gaat naar
het denkbeeldige (soms schuivende) raakpunt vaabsevegingDit is bij veel weringen het geval,
zoal s de t or a ,detrdkkend¢ vieting {higi eke)rimcSade ekl subtiele weringen in
de logere kata

Ook duwen en trekken worden niet op het moment van raken gefocust. Er is geen hard contact en de
beweging wordt over een langer traject uitgevoerd. De kracht voor de duw wordt altijd gegenereerd

varuit de grond.

Trappen

Bij deindeling van ddrappen worden diermendkeagéendkekomibgebruikt Keage betreft een
slaande traDeze wordt op hahoment van raken minder gefocust en walalbrgaansiitgevoerd
zonder bekkenkantelindraaiing eventueel wel met eégeringe)bekkenstrekkingvVaak zijnze
gericht naawitale punten zoals het krujmet de bal van de voit de Gekisab ,sSaifa, Shisochin,
Sanserwen Kururunfg of de testikel{met de wreebf bal van de vodh kin geri). Kekomibetrefteen
stotende trapDeze word altijd gefocust en de inzet van het bekkesrdt nadrukkelijkgebruikt.
Vrijwel alle trappenn de katés zijn keage, alleen de zijwaartse trap (kansetsu geri) in Sanseru is
kekomi.Kekomi trappen moenoverigens wel degelijk veelvuldigetraind worden(gesteld wordt dat

voor een goede ontwikkeling van de spieren voor trappen, circa de helft uitgevoerd moet worden op

een stootkussen of makiwara)

Weringen en ontwijkingen

Als zelfverdedigingskunst heddarate uiteraard te maken metringen en ontwijkingn Het meest
confronterend isleharde, botsende e r i n g (, Wwaaijer géeg ontwijjking is ede aanval
volledig wordt geweerdJe traint hierbipiet alleerhet behoud van je eigen ruimteaar ookeen

correctehouding tijdens deze hardenfrontatiej] e | eer t fAni eVergaighmarde kant

hiermee maarwat moeilijker, is het terugdrijven van de aanval. Hierbij dringgés verdedigr, de
ruimte van de aanvaller binmeJe komt dus naar voren terwijl je we&é uitvoering van depen
hand weringshotei uchi ukggelijktijdig met hetmet hethaar voren verplaatsen van hete lichaam
in Seiyunchin is hiervan een voorbeeld.

Eenderdeno g el i | k h e i ds hat incasserefi vap de@anval. Uiteraard zijn hierbij de spieren

op hetmoment van rakeaangespannemiet ieder lichaamsdeel leent zich hier even goed. \Eem

voorbeeld vareen technieknet e@ lichaamidattegen een stootje kanishijd e zogenaa mde

ademhahgo. Hierbij houd je de adem vast, zodat het lichaam gespannenijige vegende
wering (gedan harai uke) met de open hand duw (shotei osBépaiwordt uitgevoerd met deze
ademhalingBij hetincasseren van een kracht, kum@kracht van de tegenstandenemenen

g

gebruilenin je hierop volgendéechniek. Bij kakieoefenje diteln e et ook -enslpu@®inibk k e n

Bij afleiden wordtde kracht van deactie van déegenstander opgevangen en in een circulaire
bewegingvan richting verandéen langs je heen geleid. Dit is de meest voorkomende wering in de
kata.Ook kan hevoorkomendat we bij het afleiderde kracht van de tegenstandardt verlengd
zoals bij eenrekkende weringh(iki uke) het geval is

De laatste wering is het ontwijkeidierbij wordt de kracht van de tegenstandi&t meer opgevangen.
Idealiter wordt niet alleen ontweken zodat de aanval mimasywordt ook een strategisch gunstige
positieingenomervoor een tegenamal. Trachtdande tegenstander walange krijgen erzorg

ervoor, daje na de ontwijking in een gevechtshoudindgaiht, die ook geschikt is om aan te vallen.

Uiteraard train je met allgroterezien acht er waartse verplaatsingen
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Verantwoording gebruikte begrippen

In de vechtkunsten worden doorgaans de Japanse benamingen gebuikt voor de verschillende
technieken enankarateka wordt verwacldle belangrijkst®p den duur eigen te makddat is niet zo
eenvoudig. Daarorns in dezeinleiding en bijGekisai dai ichienNi de Nederlandse term gebruikt en
tussenhaakjes de Japanse toegevoégiaf Saifa is de Japanse termhgeikt en de Nederlandse
tussen haakjes toegevoggdms niet als heten nieuwe term betrgfDe vijf belangrijkste stande
worden bekend verondersteld. Bijn: sanchindachi(twee voeten langzenkutsu dachi (voorwaartse
stand), shiko daclii 6 wi | Gsfare)ene&k@ashi dach{katstanden musubi dachieéndachtstand)
Ookde term voohet terugtrekken van de andere araar de zij isiiet vertaald emltidd hi ki t e 6
genoemdAf en toe wordt verwezen naar vitale punten. Een overzicht vascdgds van de vitale
punten staat ihet reeds genoemde Tradital Karate Vol n i n 6 T e(waarinomakteo gi e 6
overige gebruiktdapanse termen staadp laatstés ook te davnloaden van devebsite van Kenkon

of de IOGKFNI.

Hoogte van technieken

Tot slotnog ietsover dehoogte van deitvoering van deechniekenDe technieken in de katorden
altijd uitgevoerd naar vitale punt@aneen persoon die gries even groot is als jezeldus een stoot
op middenhoogteis altijd naar ganka of suigetsp je eigen hoogtéls jezelf in een lage stand bent
en de techniek dus lageordt uitgevoerd, is de betreffend@tuele tegenstander eveneens in een
lagere stand.

Begin en einde van de kata

Karate begint eeindigt met een buiging en ook dat&® beginnen en eindigdmnermee Je staain

musubi dachi en je ontspdmet lichaamde armen liggen ontspannen naast het lichaam. Je aardt,
centreert en bent aanwezig; de ademhajaeg naar het tanden. Houd de aaid in de handen (druk

de duim tegen de muis van de wijsvinger), de voeten en het tanden en controleer de diepe ademhaling.
Je krijgt de opdrachtrot e b ureid@ }n.mus(biidachi, buig je vanuit het tanden en kijkri&ele

meters voor j@maar de grod (indien je buigt naar een partner, zoals bij kurigéning, buig je naar je
partnerenb | i j f je deze aankijken)etdeakegiihelipnmigjai ak
betekenteen uiting van dankbaarheid naar andere mensen, onder aijdadetmogelijk hebben
gemaakt dat je hier nu bent en in staat bent de kata uit te vderetjgt de opdracht om je klaar te
makenmetfiyo i Je beweegt de handen naar binnen en lelijpkkerhand op deugvan de rechter, de
armennog steedsntspannen naar benedé@a.zegt de naam van de kata die je wilt gaan uitvoeren.
Meti h a | geaftdedleraaman dat je kunt beginnen met de kata.

Er is overigens wat verschil tussemden en dofd boe het begin van de kata wordt uitgevo€dk

is er soms een verschil tussen het begin van heishugata en kaishugata,aagatielés overal

hetzelfde.

Sluit de kata af dodr afhankelijk van ddaata- de vuistof deopen handian de rechterm, palm

omhoog,in de palm van de linkerhand te legg@men de vuist tijdens het draaien van de handen en
stapgelijktijdig in musubi dachi; ade pas uit als de handen beneden zijn en de voeten aaneengesloten
in musubi dachstaan Uiteraard blijf je geaat, gecentreerd en aanwezighbrengtdearmen naar de

Zijkant van het lichaam emaak een buigingvergelijkbaar met die aan het begin van de kata en zeg
ilaroggamnas hwataofihartelijk danko betekent.
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Gekisai dai ichi

Gekisai dai ichi is il940 gemaakt door Chojun Miya@ie inleiding).Gekisai dat ichi betekent
faanvall en en vernietigen ®®no. De kata bevat ve
uitgevoerd op verschillende hoogten. Belangrijk bij de uitvoering is dat de aagdactimaar de

correcte uitvoering van elke techniek afzonderlijk. De meeste technieken in deze kata moeten worden
uitgevoerd met snelheid en kracht, alleemi@denhoge weringchudan ukgmet muchimi. Gekisai

dai ichi leert je onder andere mikken naar vitale punten, geeft je een goede en kkaoletayetraint

de afwisseling tussen spannieg ontspanning.

Opwaartse wering ( jodan uke)

Stap vanuit musubi dachi met de rechterveehtvooruit en draai op de bal véreidevoeenen voer
gelijktijdig de wering uit De lengte van je stand is twee voeteawerende arm gaatlak langs het

lichaam en aanvankelijk horizontaal voor het middenrif langs en daarna recht omhoog en draait pas op
het laatste momenZorg voor zo min mogelijk spanning in je schoud@&ms.arm wordt gefocust op

een vuistbreedte van het voorhooffe hikite-arm gaataanvankelijk omhoagblijft hoog tijdens de

draai van het lichaam emordt vandaar etief enkrachtignaar de zij getrokker-ocus krachtigAls je

blokt isje gewicht verdeeld over beide voet&evorderden kunnen tijdens kiene de elleboog iets

naar beneden draaien de techniek uitvoeren mstnwatrondere beweging.

Hoge stoot (jodan zuki)
Zet af door de voorste voet in de grond te drukken en stap rechtdoor it
zenkutsl dachi(drie voeten langHet bekken draaitiet inbij de stoot
Tijdens dekime van de stoot is ongeveer 70% van je gewicht op het
voorste been. De stoot is op ooghoo@ebruik ook de krachtigleikite en
duit je tandertijdens dekime. Gebruik vooral de kracht van de afzet en «
verplaatsing, bud je schouders zo lang mogelijk ontspannen.

Lage vegende wering (gedan barai)

Stap met je rechterbeen telingshiko dachenopengelijktijdig je bekken
en laat hevallen.Jeblijft naar de zijkant kijkenDe hikite wordt krachtig teruggetrokkémek je

elleboog naar achteren en naar benedest)de kime is er geen spanning in de arm ewui eindigt

een vuistbreedte van de knie (in de bunkai wordiatge weringuitgevoerd algenaanval naar de

elleboog en eindigt verder van de kniBjdens dekime blijft het bekken open, maar het tanden sluit
Opmerking. h shiko dachi is dkruin omhoogen dekinietsin  De rug maakt een ASO,
schouderbladen liggen tegen elkaar aan en zijn naar begexdem Het bekken is opeen dus naar

voren gekantelchet scheenbeen staat loodrecht op de \dade knieén staan recht boven de voeten
(aanvankel i j k moet edeknieénenhet dijlreersatiefmdaaadhteredduv@en v o o r

De heup is iets hoger dan kieieén (water zou langzaam naar beneden stromen over het dijpeen).
voeten(vooral de gote teen en de binnenzijde van de voet) worden krachtig in de grond gedrukt

grijpende vloertijdens de kime

Middenhoge wering ( chudan uke)

Trek de linkervoet naar de andere veetlaarnan een cirkel naar vorefde enkels gaan langs elkaar
heen) in anchin dachiDe vuist van deverende hantlegintver onder de elleboog van de andere arm.
De techniek wordt uitgevoerd met muchimi. Deze beweging wordt uitgevoerd meijegote
circulaire bewegingn devoet endearmbewegen gelijktijdig.

Voorwaartse trap ( mae geri), elleboogstoot en stamp (hiji ate en fumikomi geri),
uraken uchi (knokkelslag) , gedan barai en middenhoge tegengestelde stoot

(chudan gyauku zuki )

De techniekein deze seri¢behalve deelleboogstooen de stamp) moeten afzonderlijk en krachtig
worden uitgevoerd. Het is belangrijk ditmssendogrte ontspannen na elke techni@g de klassikale
uitvoering vanGekisai dai ichi zit eetelstop voor de knokkelslagierdoor karhet lichaam beter
worden ontspanme Hetritmeis 1-2 en 12-3.
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Behoud het blolen hikitetijdens devoorwaartsdrap. Detrapi knie hoogheffentotdathetdijbeen
everwijdig is aan de vloer is keage(dus zonder bekkenkanteling en heupdrdadé)trap isrecht naar
vorenmet de bal van de voet naar het krigor de trapzink je iets in op je standbeen #densde
trap steunt het lichaam volledig op het standbElenh bekkermag je ets irstrekken(hoeft niet) erzet
je niet vastNa de trap ontspan,jeek hetondebeenactiefterug totdat hij ondede knieis.
Vandaaruit wordhij neergestamph zenkutsi dachi
De elleboogstootaat vooral naar vorede vuist eindigt bij de kaalkrek de hikite krachtig terugDe
elleboogstooen de stamp worden gezamenlijk uitgevoamchfhankelijk van het niveau van de
karateka kan dit op drie manieren:

1. De voet wordt rergestamt en deaatsingvan de grond wordt gebruikt in @deboogstoaot

Het ritme is 1 é.. 2.

2. De voet wordt neergestamt en meteen daarna wosltadbmogstootiitgevoerd. Het ritme in
pambam.

3. De stamp en delleboogstootvorden gelijktijdig uitgevoerd. Vanuit hara gaat dadht
gelijktijdig naar de voet als naar déeboog. Otheet FAspl i tting power 0.

De knokkelslagwordt ingezet vanuit het bekken #jdens de impuls blijven de schouders, elleboog en
polsontspannerDe techniek is een zweepsl@ is dus geen kimejaarjinchu (vitaal punt bij het
midden van de bovenliplNa de technieklapt devuist terugenmaakt de elleboog een hoek van 90
graden.
Delage vegende werinmaakt een relatief kleine zwaai en draait om de elleboog. Tijdens de
uitvoering is er geen spanning in de schouders en de efjebigdens de focus draait de arm idde
hikite is krachtig.
Detegengestelde stowiordt uitgevoerd mehteelveel kracht ersnelheid De beweging begint door
hetachterste beete strekkenDaardoodraaithetbekken in; dit wordt gebruikt voate krachtige
impuls van destoot gefocust en uitgevoertharsuigetsu. Gebruik ook de krachtige en snelle hikite
Kiai!

OpmerkingIn zenkuts dachi is de kruin omhoogekin iets in,derug recht en de voeten drukkien

de grondDe knie van de voorste voet is boven de yakst je over je knie hedujkt zie je detenennet
niet De stand is ongeveer vier voeten lapg voeten zijn min of meer ter hoogte van de zijkanten
van het bekken; je staat in twee lijnen.

Voetveeg (ashi barai) en meshandslag (shotei uchi)

Trek de achterste vodthting de andere en maak eldrinevoetveegde vegende vodtoud
aanvankelijk contact met de grondasseert de andere niebcus op de zijkant van de binnenkant
van de voet. Stamp de voet neer in hadachi( = 6 n at u u ern gebrukk devesrkaatsing Gain
de grond voor de impuls naar de meshandsjdguik ook dekrachtigehikite (blijft een vuist).Trek
tijdens de veegok je schouderbladen uit elka@n watnaar vorer{de rug blijft rechtje bijft naar
voren kijken en gebruilook het terugspringen vaste schouderbladdn de techniek. Bij de
meshandslagijn de schouders en ellebogen vrij van spanridetechnieks snel erwordt kort
gefocusiop ooghoogté i z w a r .Bij demeslgand)ijn de vingers recht en dgebogerduim ligt
tegenzijkant vande basis van de wijghger.Focus ook op het raakpunt met de pinkmuis.
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Dubbele stoot (a wase zuki); middenhoge en omgekeerde stoot (chudan en uraken

zuki)

Dedubbele stoois een kleine en gesloten vorm van de tora guchi. Stap vagtijifdachiin een
rechte lijnnaar achterefiets schuinjn zenkusudachien trek je hand acti€alsof je iemand
meesleurt)n je zij (de knokkels blijven naar bovergtrek je been en zet je hele lichaam achter de
dubbelestoot gebruik vooral de krachanuit de grond en je rugspierate{uist van deomgekeerde
stootis boven de knie)Stap met je linkerbeen naar voren emkniet omhoog tijdens het wisselen
van de voeten (de voeten staan even naast piaareen moment vergelijkbaar met op de wanga
zitten). Voer tijdens het wisselen van de voetest de rechterhareenmiddenhoge binnenwaartse
wering €hudan uchi uKeuit enmet de linkerhanéenmiddenhoge buitenwaartse werirgdngdan
soto ukg, waarbijje (dus)tegen deug vanbeidevuistenaarkijkt. Stap terug errek gelijktijdig de
vuisten krachtig terug in de zisebruikhet weerkaatsen van de grohet strekken van het
been/indraaien bekkesn derugspierernvoor nog eerkrachtigedubbele stoofawase zuki: ura zuki
(omgekeerde stoot) en chudan zuki (middenhoge stéan) devuist die de middenhoge stogdat
maken is tijdens de wissele hikite in de zij met de knokkels naar bov@n.urazuki (knokkels naar
beneden tijdende wissel)s naardezevendeib (denko), de chudan zuki nade5e tussemnibruimte,
net onder de tepel (ganka).

Opmerking:beginners mogen de chudan sotooke k al s @échudandke eitvaenenwaarbij
je dus tegen deingerzijde van de vuist kijkt

Opende linkerhand efeg de rechteruist met een kleine circulaire bewegiimgde linker Draai de
linkervoet naabuiten sluit met de rechtgpoetaan in musubi daclein draai gelijktijdig de handen.
Sluit de kata af.
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Gekisai dai ni

Gekisai dai nibetekedta anval | en en vernietigen 206 en de kat

Miyagi, in dezelfde periode en om dezelfde rederGalkisai dai ichiGekisai dai ni lijkt veel op
Gekisai dai ichi, alleen komen in het tweede deel van de kata meer opeediaridken voor.

De verschillen meGekisai dai ichi zijn(1) indien de kata op telling klassikaal wordt uitgevoerd, zijn
devoorwaartse traple elleboogstootie knokkelslagde lage vegende weriramnde tegengestelde
stootop één te(het ritme is I 2 (elleboog en stamp)31 41 5); (2) de tweedeniddenhoge wering

is eenopen handrekkende wering (hiki uke)3) er is eerrechtereneen linker trekkende werin@iki
uke)toegevoegen (4)de laatste technigk geen krachtigejubbele stooin een rechtlijnigeenkutsu
dachi, maar een tora guchi met muchimi, in nekoashi ddihuit de lijn van de aanval stapt.

Naast de aandachtspunten die je leertGekisai dai ichi, leert deze kata je de uitvoering van blokken
met open hand en de schemnde focudij verschillendeveringen Alleen detechnieken die

verschillen meGekisai dai ichi wordeibehandeld

Middenhoge trekkende wering (c hudan hiki uke )

De beweging wordt uitgevoerd met muchimi, de voet beweegt in een ronde beweginda(erkel
enkel) gelijk met de hand. De werende hand begefioekionder de elleboog van de andere. De
kracht wordt tijdens de wering gefocust aan de pinkzijde van de bétrid een circulaire beweging
pas aan het einde van de wering wordt de wanditde elleboog circa 5 centimetexchtlijnig naar
het lichaangetrokken; de elleboog komt dan tegen de ribberdastocushij het trekken p de
duim en wijsvingerOok dehikite iseenopenhandmet de vingeremhoog.

Rechts z links trekkende wering (m igi hidari hiki uke )

Deze twedrekkende weringeworden weliswaar snel uitgevoerd, maar nog staéamderlijk en

met muchimi. Zezijn vergelijkbaametde eerstérekkende weringalleen sneller. Ook hier gaat de

enkel langs de enkeadglijktijdig met de handbewegirgdie eveneengehoekt onder de elleboog

beginnen De rechtervoet wordt op de grond geplaatst, draagt even circa 50% van het lichaamsgewicht
en zef nadat deveringvolledig is uitgevoerdaf vooreenzelfdeondebewegingerug.

In de trap blijft de wering behouden en is de hamdtegenstelling toGekisai dai ichi erle eerste in

ni - dus openHij wordt voor de elleboogsto@ven harderuggetrokken, draait daarbij en wordt een

Vuist.

Tora guchi O 4 E E C A®Hodgicohtrolerend blok met de achterzijde van de hand
(jodan haishu osae uke) , een binnenwaartse hoekwering (uchi kake uke ) en een
hoge en lage duw (jodan en gedan oshi)

Vanuit hachji dach{natuurlijke stand¥tap je in een rechte ligthuinnaarachtererentrekt de andere
voet recht bij in nekoashi daclde beweging wordt uitgevoerd met muchimi. Adem in tijdens de
blokken, adem uit bij de duvrocus bij deveringenop het tandende grote rugspiereande zijkant
van de handerbij de duw ophet tandende grote rugspierede palmeren de duimBij de weingen
verschuift het aandachtspunt: bij de hoge wering van de pinkzijde van de arm basedgijde van
de pols;bij delage techniek van de zijkant van je pols naar de [intle duw is de palm open en de
duim aaeergesloten. Het tanden blijft gesloten tijdensdder, maar het bekkehblijft in de

natuurlijke standDe bovenste hangindigtop sleutelbeen/keelhoogte, de onderstdioogte van je
dijbeen

Bij de verplaatsinglijft de gehelezool van beide voehop de grondZet je voorste voet daarom voor
de verplaatsing geheel op de grobet op daide handlie de hoge weringaat makengehoektonder
de elleboog van de andere apgyint

Voor het afsluiten, draai als een geheel vanuit het tanden naar dgdeyate voeten komen niet los
van de vloer.

Opmerking.In neko ashdachiis de kruin omhooglekin iets inenderug recht Jegewicht rust
vooralop de achterste vo€0%), van je voorste voet raken de tenen en de bal lichtjgkde alsof
ze drijven De hakvan deachterstevoet en de bal van dmorstevoet staan langs een rechte
denkbeeldigdijn (of vanuit musubi dachi gaat de voorste voet recht naar v@erRnie van de
voorste voevaltietsjes naar binnen.
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Breng de linkerhand omhoog en beweeg daarna beide handen in een ronde beweging naar beneden en

leg de rechterhand in de linker, palmen omhoog.
Zet met debal van devoorste voekrachtigaf als jevanuit neko ashi dackérugstapt in musuib

dachi Je draait je handen en sluitldda af
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Saifa

Saifa is door Karyo Higaonna geintroduceerd op Okinaw. heeftde kata geleerd van éyu Ryu

Ko. De oorspronkelijke maker van de kata is onbekend, maar deze had ongetwijfeld banden met het
kraanvogelboxerGoju ryu isde enigekaratestijl die Saifain haar curriculum heefSaifabetekent iets

al s Aver ni et mapseman wardt vakea gebrekijworbeeldvoor totaal andere

guansn hetShaolin Kung Fu

De kata kenmerkt zich onder andere door het hoge aantal slagtechnieken, die natuurlijk circulair zijn
en uitgevoerd worden zonder spanning in de pols, ellebosgheruderOok is er slechts een

minimaal gebruik van de spieren van het bovenlichaam, zodat geleerd wordt om de impuls vanuit de
benen en het bekken optimaal te gebruiken bij de slag. Hierdoor train je bij deze kata veel afwisseling
tussen spanning en op&nning.

Hazushi waza (bevrijdingstechniek )

Vanuit musubi dachi zink je eerstaarna je krachtig afzet vanuit het achterste beererplaats het

voorste been 45 gradenhuinnaar vorenDe verplaatsing is smooth en wordt wel vergeleken met een
zwemmende octopus. Je komt pas omhoog als je de voeten aangesloten hebt, tijdens de verplaatsing
houd jederug recht en kruin omhoog.

Aan het begirvande beweging pakt de linketle rechtervuis de duim en de pink van ¢iekerhand

steken aan respectievelijk de boven onderzijde in de vuist, zodat meer grip wordt verkregen.

Tijdens de hazushi waza blijft de arm dicht bij het lichdal® hij er verder vandaan gaat, verlies je
krach). Bij aanvang van de hazushi waza is de pols naar buiten gek#ateidnkelijk is de grip

losjes, maar tijdens de techkistevig.De daadwerkelijkdevrijdinggechniek is krachtign komt ook

van ket draaien van het lichagne kantelt je vuist en trelén sbot krachtig.

Opmerking. De hazushi waza wordt uitgevoerd vanuit musubi dabha andac ht st and, i
aan het begin van de kat®at is lastiger dan bijvoorbeel@dnuitsanchin dadh(twee voeten lang)

Door het vanuit musubi dachi uit te voeréeert de karateka beter balans houden. Overigens wordt
deze losmaaktechniek ook in de bunkai vanuit musubi dachi uitgevoerd. Het is goed om dit ook te
oefenen vanuit standen waarbij je steviger staat, zoals je ook in een gt zou doen.

Jodan uraken uchi (hoge knokkelslag) en o sae uke (controlerend blok)
Het ritme van de verplaatsimgn de beginstandharde hazushi waza, de

hazushi wazaelf en de uraken uchisae ukes smootlistromend krachtigi

snel.

Voor de uraken uchi is d&@m (schoudeelleboogenpols) vrij van spanning. De |
impuls van de beweging komt uit het tanden het vallen van het bekkempk

de spieren van het bovenlichaam zijn vrijwel ontspannen. De uraken uchi be
vlak bij de oksel, volgt een vrij grote &l (boven het voorhoofd lanpen komt
schuin van boven gjinchu (vitaal punt bij bovenlip)De uraken uchi wordt
uitgevoerd als een zweepslag en de hand springt terug, waarna de elleboog —
hoek van 90 graden maakt. o
De wering iscirkelendeosae uke (aatrolerend blok(endusgeenneerwaartse

wering (toshi uk@. Dit betekent dat aan degrellewering muchimi moet worden toegevoegdan
het einde van de wering staat deze hamtioogvoor de solar plexus
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Bij de bevrijdingstechnieln musubi dachi wordhet bekken gesloten, in shiko dachihet bekken
open.Het vallenen kantelervan het bekken wordt gebruikt bij de knokkelslag en de controlerende
wering.

Bij de verplaatsing van de shiko dachi naar deemdghazushi wazaverplaatst het achterste been
zich in een rechte lijn schuin naar voren.

Sukui uke (vangende wering) , shotei gedan harai uke (open hand lage vegende
wering) , hiza ate (knietrap) en mae geri (voorwaartse trap)
In tegenstelling tot de voorgaande verplaatsirnigestiko dachirechte lijn) is =
deze verplaatsing cirkelvormig; de voet gaat eerst richting de andere voet en
enkels gaan vlak langs elkaar heen. Daarna beweegt de voet evenwijdig aan
shomenvoorzijdevan de dojo)

De sukui uke en de gedan shotei barai worden met muchimi uitgevoerd; de a "= 1
de gedararaimaakt, glijdt door de elleboogan de anderdNa de wering wijzen
de vingers naar voren, dangers van dgedarhand wat naar binnehlet hoofd
draaittijdens de verplaatsingn kijkt naar de zijkant op het moment dat de enke ...
langs elkaar gaan. Ook het bijschuiven van het been gebeurt met muchimi. P - » )
het moment dat de voet recht onder het lichaam is, schiet hij snel los voor de hiza

ate. De migeri is keage met de bal van de voet naar hetk(umsak wordt de trap iBaifawatte

laag uitgevoerd, wateroorzaakt wordtloordat de hiza ate te laag is en de knie dus niet hoog genoeg
opgetild zorg ervoor dat de het bovenbeen na de knietrap horizontadl taate trapvordt de voet
actief teruggetrokkeanhangtdaarnaontspannen naar bened®ioor de verplaatsingaarde tweede

sagi dachi (reigerstandpat de voet recht naar beneden en schuift over de grond, uiteraard met
muchimi de gedan hand begint vroeg te draaien voor de weétiigtchoofd draait aan het begin van de
verplaatsing en kijkt ook tijdens de hiza en rgad naar déardere)zijkant.

Opmerking: het hoofd kijkt dus niet in de richting

van de actie. Hierdoor is de actie wat lastiger el
train je balans. Doordat je de actie niet ziet, zou
het ook het gebruik van andere zintuigen
stimuleren, zoalbijvoorbeeldde oren en het
gevoel van detrd. Dit kun je overigens ook
trainen op momenten dat je niet op één been st
Eenkaratekadie nog geen goede balans heeft
ontwikkeld (druk je voet in de vloer en trek je
schouderbladen naar benedkai vooruitkijken

Morote zuki (dubbele stoot) en morote gedan uchi (dubbel e zwaaislag)
Na de(tweede)rap draai je je hoofd naar vordreweeg je het bedmachtig naar achteren in een
zenkutsu dachi en voer gelijktijdig de morote zuki Dié. handen wordegerstkrachtig in de zij
teruggetrokken, de kikkels blijven naar boven; de vuisten draaien niet tijdens de stoot. De dubbelde
stoot is iets boven de schouders, op schouderbreedte.
Net alsbij de hiji ate(ellebooglag in Gekisai dai ichi, kan djafhankelijk van het niveau van de
karatekaop drie manieremworden uitgevoerdeen verschil is wel dat bipekisai dai ichi de
weerkaatsing van de grond uit het voorste beant, bij Saifa het achtersteeen):

1. De voet wordt negiezeten de kracht vaweerkaatsing vade grond wordt gebruikt in de

morotezuki Het ritme is 1 é.. 2.
2. De voet wordt neergeten meteen daarna wordt eh@rote zukivitgevoerd. Het ritme in
pambam.

3. Devoetwordt gelijktijdig neergezet met de uitvoering van de morote X(dauit het tanden
gaat de kracht gelijktijdig zowel naar de voet als nadnadékels SpAil i t t i dgs power 0
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Bij de morote gedan uchi is geen spanning in de schouders, ellebogen en polsen; je maakt alleen
gebruik van de zwaartekrachiets met spieren doen, gewoon latatlen.Hiervoor zwaaien de
vuisten aanvankelijlets zijwaarts,en
vallen daarna ieen vrij grote cirkel
naar beneden. Pas op het moment van
rakenfocus je met het aandachtspunt
zowel in de vuist als in de open hand («
hand boven de knie maakt de vplst
erop datbij de open hande top van de
duim tegen de wortel vatfe zijkant van
dewijsvinger wordt aangedrukt). De
geheleactie is vloeiend met een
krachtigekime waarbij je het tanden
sluit.

Chudan hiki uke (middenhoge trekkende wering) en morote zuki (dubbele stoot)

De hand van de hiki uke begigehoekionder deboverarm. Je stapt niet op zij, maar je zwalitvoet

opzij. De zijwaartsgwaaien de draai is één beweging; er is geen pauze moment. Het blok heeft geen
kime. Gebruik de kaatsing vatte draai via het achterste been en het bekkende dubbele stoot.

Focus krachtig.

Ashi barai (voetveeg), tettsui uchi (hamerslag) , tsukami hiki } GdE AT & OAEO6 Q
ura zuki (omgekeerde stoot)

De ashi barai is klein, de voet gaat langs de andere voestmjpt hem itnachji dachi. Gebruik de

impuls van ddewegingvan deveegvia het tanden en de krachtige hikite als ondersteuning voor de
tettsui uchi Voor de hamerslag zijn het bovenlichaam en de gewrichten van dmachouder
ontspannen. De arm blijft ontspannen alsekij grote cirkel maakiangshet kruis de zijkant varhet

lichaam erover(!) het hoofdin een vioeiende circulaire beweging. Stel je voor dat je arm een stevige
rubberen slang is en je vuist een steen, je tanden het handvat. De tettsuknacihitig en p het

voorhoofd en wordt gefocugt zware slagpp het moment van raken op de onderzijde van hand, het
tanden wordt dan aangespannen en de voeten grijpen deiiikr.

Draai en open de vui$tand, er blijft spanning in de vingers. Stel je voor dagjeaind bij de haren
vastpakten deze krachtig naar benedekt Deze hand blijffminofmeei vl ak 6 en gaat na:
Op hetzelfde moment maak je een krachtig : : in :

ura zuki. Het bekken draait niet in bij de
beweging.

Opmerking: Bij de ura zuki draait hieekken
in de kata niet in. Dit is om het gebruik van
het onderlichaam voor het leveren van krac
te stimuleren. Het is dus niet de bedoeling
dat hetiet draaiervan het bekken
gecompenseerd wordt door meer kracht me
de arm te leveren. Overigens draat h
bekken in de bunkai wel jin
zelfverdedigingssifaties is dit ook
verstandiger

Gyaku zuki (tegengestelde stoot)

Draai van hacljii dachi naar han zenkutsu dachi; drie voeten lang. De kracht voor de stoot komt
gedeeltelijk uit de draadle kaatsing van de grond door ketkken van hedchterste beeen de
krachtige hikite De stoot is op keelhoogte, boven het sleutelbeen. Focutilgrac
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Haito uchi (duimhandslag)

Doe een lange glijdende stap richting de achterzijden de handegn draai in een neko ashi dachi
defigyaku zukiarmo blijft ontspannen en enigszins gestrdtbud het lichaamechtop maar

ontspannerer is tijdens de haito uchi geen spanning in de gewrichten van de arm; de arm is dus min
of meer gestrekt tijdens de uitvoering. Gebgk
bekkenimpuls, het terugtrekken van de hikitelen
draaivoor de chudan (hoogtewevende ribben) haito
uchi. Focusde haito uchop dezijkant van demuis
van de hand(En dusnietop de duimmuisde(basis
van de)duim steekt dus niet uit eigt bij de haito
uchiverder naar binnen ddret geval is bij
bijvoorbeeldeennukite (steek) of open hand
weringen). Trek de andere hand krachtig terug in de
zij, deze hand is open en de palm is naar boven
gericht.Devingers van déaito uchi eindignboven
deze hand.

Tora guchi (tijgermond)
Voer de tora guclop vergelijkbae wijzeuit als inGekisai dai ni ersluit de ka& af.
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Seiyunchin

Seiyunchin is door Kago Higaonna geintroduceerd op Okinawg.heeft de kata geleerd vatyu

Ryu Ko. De oorspronkelijke maker van de kata is ont
duweno. Dit komt overeen met iemand uit balans b
een korte afstand techniek (aanval naar een vitaal punt, worp, klem).

Seiyunchinis de kata waarin jeeeliich i r u n o -cafretkmachtolfi expiosiekrachontwikkel.

De kata heeft een groot aantalplaatsingen over een forse afstand, zowel naar voren als naar
achterenDaarnaast bevat de kata een groot aantahtekén die worden uitgevoerd in shiko dachi

(zie bij de gedan bardiij Gekisai dai ichivoor de aandachtspundeitijdens een verplaatsing van

shiko dachi naar shiko dachi blijft het lichaam laag en de voeten schuiven over de vioer. In de kata

komt de shiko dachi weliswaar diverse malen voor, maar telkens is de wijze waarop de verplaatsing

plaats vindt emoede kractwordt geleverd anders.

Morote sukui uke (dubbele vangende wering) en morote gedan barai (lage

dubbele vegende wering)

De hele beweging wordt uitgevoerd met muchimi. Vanuit musubi daapije in een rechte lijn
schuinnaar voren in shiko dachi. De handgrangelijktijdig ietsomhoog draaien en gaagn daarna
Zijwaarts zecirkelen rondom de onderbuik als om de buik vanremgzwangergrouw. Houd de
schouder laag en déngers bij elkaar, de duim tegen zigkant van de muis van de wijsvinger
aangedrukt.

Als de handen voor de lage onderbuik bij elkaar komen, draaien ze naardmvargergaan recht
omhoog, de achterzijde van de handen komen tegen elkaar dawviagertopperindigennetonder

de kin.De ellebogen liggen tegen de ribbenkast aangedrukt. De adem gaat naar het tanden als de
handen omhoog gaa@®nder de kin worden de handen vuisi@ijsvinger eerst, met muchimipe
vuisten gaan naar beneden en de knokkels

draaiendanals een tandradje elkaar.

Houd de adem en het tanden uidens het
naar beneden bewegen van de vuisfgn
de vuisten beneden dan gaan ze naar buit
en voeren een langzame morote gedan be
uit, nog steedsnet muchimi.Tijdensde
morote gedan barai adem je uit erphet
tanderbekkenzich (voor gevorderden: het
betreft een soort noemdemhaling) Aan het
eind kort gefocust met een krachtigme, ¢
de vuisten draaien dan iets in

Sukui uke (vangende wering) , hiki uke (trekkende wering) en Y

nukite zuki ( speerhand -stoot)
Ook deze beweging is langzaam en met muchimi. Open beide handen. De
gaat naar de zijkant van het lichaamand open en palm omhadg desukui 9
ukeverandert de richting van de focus \@wnnenrzijwaarts, naar schainaar
boven en naar bovebe hiki uke is klein en uitgevoerd vanuit de patsde

; bunkai gaat deukui uke
(en dusook dehiki uke)
naar de elleboog en dit
kun je je ook voorstellen
in de kata: pak je
tegenstander bij de
elleboog (en dus niet de onderarndefpols)
en de nukitgyaat kort langs het lichaamet de
focus in devingers en de duim krachtig
aangeduwd tegen de zijkant van de basis van

e |
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de wijsvinger. Trek de trekkende arm kraclftitaar met muchimipaar de zijkant van het lichaam; de
nukite is schuin naar beneden.

Stap vanuit shiko dachi rechtdoor (zie tekeninghdas omhoog te komen; de voeten glijden over de
vloer.

Hojo oshi (ondersteunde duw) en suri ashi (wegglijdende verplaatsing)

Voor de hojo oshi leg jdevuist in je open hand en samen draaien ze totdat devduswan de

ondersteunende hand achter de duimmuis van de vuisthand is. Vanuit shiko dachi trek je het voorste

been naar achteren in efftoge nekoashidaahi ( maar het i s geen stand, ma
beweging) De suriash{ 6 we g g | i j id snel ddeaclgid, dewdeten glijden over de vloer. De

beweging voorwaarts is vanuit het tander ‘

met het hele lichaam en recht naar voren '
(je moet een beetje hetygeel hebbemat

je heel krachtig afzet en naar voren )alt
de techniek zelf is geen stoot maar een
duw naar de solar plexus.

Opmerking: in de standaard bunkai stoot
je eerst met nakadalkauki (stoot met de
middenvingervuisten open je daarna je
hand en geef je een ondersteunende duv
met deze open hanth de kata duw je en
gebruik je de vuist (geen nakaka).

Ushiro (achterwaartse) en ¢ hudan hiji ate (middenhoge
elleboogstoot)

Na de duw draai je de vuist tatek@erticaal) de open hand draait mee
en blijft achter dedluimmuisop de vuist. Deeopen hand blijffiplakkerd
waar door dverdt getiokked Wid @rs een Kkr ac
ate(achterwaartse elleboogstgatjaarbij je tegelijkertijd naar achteren
stapt in han zenkuiglachi. De open hand blijft gestrekt. Daarna volgt €
krachtigechudan hiji atdmiddentoge elleboogstoptle vuist blijft

tateken (veicaal) naar voren; de onderarm in de palm vandia(
gedraaide) open hand. De beide ellebstmgen zijn weliswaar snel achte
el kaar , maar ni et fikaat sendéwee D
(chudan hiji ate), maar een snel en krachtig één (uraken hiji atel)
ladeni twee (chudan hiji ate).

Hojo uke (ondersteunde wering)

De techniek wordt uitgevoerd met muchimi. De vuisthgaatvoor seigetsu langs en begint aan de
linkerkant naast jéchaam, waar hij in de palm van de andere hand komt te liggsamen volgen ze
debaan van een chudan uke (middenhoge werbig)k de duim van de open hand stevig aan en strek
deze hand. Het bekken wordt gesloten tijdens de wering. Ook bij deze langeemging extra
aandacht voor de ondersteuning door de adel®m in tijdens de wering en uit bij kiene. Let op de
stand: hetisrenojidachi dst a.bh d o
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Ippon gedan barai (lage vegende wering)

Vanuit renoji dachi stap je met achterste been saauin
naarvoren, de enkels gaan vlak langs elkaar heen. De
gedan barai wordt uitgevoerd met veel kracht en snelhe
Tijdens de techniek @pt en valthet bekkenn deshiko A
dachiendit wordtgebruik n deeerste gedan barai. Houd Q ¥
de arm min of meer recht.

Hierna blijft het bekken open, je zet krachtig af met de
voorste voet die recht naar achteren gaat, de enkels ga.
vlak langs elkaar heen. Uiteraard blijf je laag; de voeten

K N

/49/

schuiven over de vloe©ok deze gedan barai wordt uitgevoerd met veel snelheid en Kfagktde

hikite daaromkrachtig terugengrijp metde voeten de gron®eze le i d e

gedan

bar ai 6s

krachtige moment in de katBij de eerstge gebruik je het vallen van lngtaam en het openen van

het bekken, bij de tweede de afzet met de voorste voet.

Shotei chudan uke (middenhoge openhand wering) en hari
uke (pijl -en-boog-wering )

Trek vanuit shiko dachi de voorste voet teemgbeweeg naaen shiko
dachi loodrecht op de voorkant van de zaal. De voet maakt een boog €
gaat langs de andere voet, het bekken blijft open, de rug recht, de voet
schuiven over de vloer en je komt nietfwoog.

De chudan ukémiddenhoge wering) gaat mee met draaien van het
lichaam.De hari uke wordt uitgevoerd met muchime arm die de jodan
techniek maakt, gaatpalm omhoogdoor de arm heen die de gedde
maakt.De jodan wering is een controlete@nenigszins trekkendp het
moment van focuDe gedamnvering isvegend de arm is gestrektet op
dat de duim stevig tegen bovenzijde van de basis van de wijsvinger ligi
Hierdoor zijn de handen automatisch open en zijn de vingers gestrekt.
Focusbij deze techniek zowel op de vingers als op de palran de open
handen; ontwikkel ook gevoel voor elke vinger afzonderlijk.

Bij de verplaatsing naar deveede hari ukédraai je op je linkervoet. De

ver schil

| ende

Jodan uchi uke (hoge binnenwaartse wering) en uraken uchi (knokkelslag)
Vanuit shiko dachi, draai op het linkerbeen en maak een zwaaistap van buiten naar binnen
(vergelijkbaar met eegrotevoetveegbeeld je in dat je iemand onder de enkel Je8gtweegvanuit
hara en kom met het hele lichaam naar vodamk debeidearmenmaken een grote beweging en
komenvan buiten naar binnen. Bij giedan uchi ukesindigt de vuist voor het gezicbp neushoogte
Stop even veel kracht in beide armBe. elleboogsla jein de palm van de andere hand
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enkels gaan niet langs elkaar heen maar
rond en je vaplaatst je lichaam
vergelijkbaar meeen deurUiteraard

blijft het bekken open, je komt niet
omhoog en de voeten schuiven over de
vloer. Bij de uitvoering van de hari uke
laat je je lichaam nog ietserderzakken.
Opmerking: de arm die de jodan uke gaat
maken, gaat bij beide bewegingen door de
arm die de gedatechniek gaat maken.
Tot omstreeks 2@werd dit bij

Europese

uitgevoerd en ging bij de tweede techniek
de jodamarm buitenom.
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Slip daarnavanuit het tandemet het hele lichaawmoorwaarts met suri astde voeten glijden over de

vloer, de linkerhand blijfom de elleboog en voer een urakemiutaar de neusit. Er is geen
spanning in de schouder, pols en elleboog; er is geen kime, de hand springt terug.

Opmerking: in de bunkaveert de linkerhand met shotei uchi uke (binnenwaartse logoesh wering,.

In de kata wordtleze handradersgehouden en ligt de elleboog hierin. Breng de bunkai niet in de

katal!

Chudan yoko uke (middenhoge

buitenwaartse wering) en gedan barai

(lage vegende wering)
Stap met de voorste voet zijwaarts in eeart
bensoku dachischaar standgak(ca. 10 cm)net
je hele gewichtiep in de voorste voet (stel je
voor dat je deze voet in de grond schroefét
N\

daarna met deze voet krachtig af (stel je vadr d
de schroef krachtig terugveeiit de gond) en
gebruik deekracht voor de draai van 135 grader
Kruis beide armen voor jolar plexugn vaer
gelijktijdig eensnelle chudayoko ukeen de

gedan baraiit.

Age zuki (opwaartse stoot) , jodan uraken uchi (hoge

knokkelslag) en gedan barai (lage vegende wering)

Zet af vanaf je achterste bddnkerham
is open en boven je voorhoofd. Trek op het moment dat je voet neerkomt, je
linkerhandkrachtig eractief naar je solar plexus en voer een krachtige age z
uit. Kiai! De eleboog maakha de stooten hoek van 90 gradddaarna volgt
een uraken uchiarm geheebntspannen, vuist wordt nigefocust(zweepslajy

en eerkleinegedan bararanuit de elleboog

Zet krachtig af met het voorste beergal op de linkervoet estap recht naar “
achteren, enkel langs enkel naar shiko dachi en voer een krachtige gedan
uit. Trek de hikite krachtig terugngrijp de vloer mete voeten

Hazushi waza/Hiji a te (bevrijdingstechniek/elleboog lift )

Voor een goede uitvoering van de hazushi waza, moet je je voorstellen da* *~
van achteren wordt aangevallen (als in de bunkai). Concentreer je dek op
achterzijdevan je lichaam

De arm van het voorste been ligt tegen het lichaam aan en gaat de
bevrijdingstechnieluitvoeren; hij ligt onder de arm die terugschiet voor de
uraken hiji agdachterwaartse elleboogstadfyul jezelf in elkaar doar(1) je

bekken te sluiten en achterover te kantg|2nje schouders naar voren te

duwen en je schouderbladen naaren te halefmaar de rug blijft rechkruin
omhoog je blijft recht vooruitkijken en(3) de armen en polsezo ver

mogelijkin elkaar te draaien, tegen het lichaam aan. Laat de opgebouwde
spanning plotseling los, als een pijl (eigenlijk drie pijkrs: bekken, K
schouders en armen) die van een gespannen peesbiaghaast valt het ?
bekken ook nog iets naar bened@a.nukite arm vliegt krachtig terug, als een

&

uraken hiji @e (achterwaartse elleboswo). De hazushi wazhiji ate schiet krachtig opwaartslsaf

het eerdop van een bierflesje wipdé vuist blijft tegen het lichagm

Voor de verplaatsing breng jegewicht naahetvoorste been ererhiermeeheelkrachtig af metle

bal van de voetoor de achterwaartse verplaats De verplaatsing is smooth maar krachbiger een

recht e

forse afstand (ca. 1,5 meter) en wordt met grote snelheid uitgevoerd. Stel je hierbij voor dat je iemand

achter jeook over deze afstand wegduwt.
Blijf laag alsdevoorste voet van van neko aslaichi naar bensoku dachi glijdt.
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Shotei otoshi uke (open hand vallende wering) en jodan uraken uchi (hoge
knokkelslag)

Vanuit neko ashi dachi beweggvanuit het tanden met het hele lichaam een forsens¢édghuri ashi
naar vorenn sanchindachien voer gelijktijdig(als twee cirkelsgen shotei otoshi uke en jodan uraken
uchi uit. De hand van de wering eindigt vaswlar plexusvingers omhoogDe knokkelslag is een
zweepslag naar jinchu.

Morote kuri uke (dubbel elleboogblok)

Voor de kuri ukemaken de handen eegrij grote cirkel omhoog ekomen sameboven het
voorhoofd, de achteijden van de pinkuizen tegen elkaar aamaarna ook dellebogen tegen elkaar
aangaan Breng ze langzaam naar beneden, met muckioaus in de ébogen als ze naar beneden
gaan.Daarna gaan de ellebogen naar buiten en madcgatekuri uke Bij het begin van het blok is de
aandacht bij de ellebogen, maar dit schngfarde onderijde van de onderarm, de palm en
uiteindelijk de vingergde duimdruktkrachtig tegen de zijkant van de basis van de wijsvirdger
vingers liggen tegen elkaar gan

Draai de handen in een vrij kleine cirkel naar bengldgnde achterzijde van rechterhand in de palm
van de linkeien draai de handen terwijl je musubi dachi stapt

Sluit de kata af.
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Sanchin

Sanchin betekent drie gevechten en hijdekindsert (de
iets ingetrokken eje bert je bewust van je lichaameleo mgevi ng) , 6échudand (de
de schouders en ellebogen laag, de ellebogen houden contact met het lichaam bij de stoot en de

richting van de kracht draait naar buiten en wordt uiteindelijk gefocust in denvjistee n égedand (
bekken is achterover gekanteld en gesloten, de ballen/vagina zijn ingetrokken, het tanden is gesloten

en opgekruld, de knieén zijn gebogen in de richting van de tenen, de voeten zijn ingedraaid en

vastgedrukt op de vloer, de tenen zigsgreid en de beean buikspieren zijn aangespannéij.

moet uitgevoerd worden op een correcte manier en gecombineerd worden met een diepe ademhaling.
Deze driedeling komt enigszirgnaar niet volledig overeen met de drie basiskwaliteiten, die in het

inleideinde deel zijn behandeld.

Er ziinonder andere wee vi deob6s waarin Sensei Higaonna de |
productions (vertaling Paul Enfield) en Tsunami Martial Arts Videos (vertaling David Chambers).
Daarnaastwordtde katawtdh r ei d behandel d in het e/elr2lergemoem
kopie van het deel van het boek over Sanchin en de uitgeschreven, gesproken tekst van deze twee
videos zijn als ®®n reader beschiiThdcaekatasofnder de
GojrRy u o e n t evardde wabditovakerkan of IOGKLNL. Deze readeis gemaakt door

Sydney Leijenhorst (Leijenhorst, zj). Het gedeelte uit Traditional Karate is hier als bijlage bijgevoegd.

Ik heb weinig toe te voegen aan deze teksteme behandelen alle aspecten van de kata, die hier niet

worden herhaald.

Wel wil ik hier een overzicht geven hoe je de kata stap voor stap kunt leren. Omstreeks mijn examen
voor mijn eerste dan hoopte ik neAsrritariendel i j ke Sa
hiervoor had ik gedacht dat mijn voeten goed moesten staan. Toevallig sneeuwde het deze periode en

zo kon ik mijn voetenwerk eenvoudig toetsen. De afdruk was niet perfect, maar zeker niet slecht. De

afdruk van de voet stond op de goede pigkde juiste manier schuin en ze waren keurig in de grond

gedrukt. De sneeuw was min of meer cirkelvormig weggeveegd langs de andere voet; de pas naar
achteren had nauwelijks een andere baan gevolgd. Maar ik was helemaal niet tevreden, ik wist zeker

dati k fAi etsodo niet goed deed. Omstreeks mijn derde
niet tevreden. Ik besloot mijn Sanchin kata helemaal opnieuw op te bouwen. Stap voor stap. Voor mij

bl eek dit een goede we gdeedHmeatr ofpdlleconderdetbmtidenstte ni et
heropbouw vond ik aspecten en aspectjes die de kata leert, en die een belangrijke verbetering voor mij
waren. Nu train ik de kata zinvoller en nme¢erplezierir hoewel het nog steeds eer
is en de itvoering vrij zwaar, zeker als je hem meerdere keren achter elkaar doet. Ik wil jullie daarom

de (her)opbouw van mijn 06Sanchind niet onthouden
(de voeten drukken in de vloer en de tenen pakken de gromeBr 8le bewegingen van de kata, 4.

vind het tanden en laat de adem hier omheen draaien, 5a. wortel (de voeten draaien in de grond, de
spieren in de benen worden aangespannen, de knieén naar binnen geduwd), 5b. kantel het bekken en

sluit het tanden, 6. trede schouderbladen en ellebogen naar de grond, 7. zet je hoofd recht, 8. heb

aandacht voor je lichaam en de omgeving en 9. laat je kata controleren en help andere met de kata
(shime).

1. Zorg voor een diepe buikademhaling
Voor de uitvoering vaisanchin is een diepe buikademhaling cruciaal. De kata kan niet worden
uitgevoerd zonder een diepe buikademhaling. Hiervoor worden de spieren rondom het bekken en de
lage onderbuik naar buiten geduwd (en niet ingetrokken of samengespannen, een veel nderkome
fout), zodat daar een maximale ruimte wordt verkregen. Indien je nog niet over een diepe
buikademhaling beschikt, doe je dit aanvankelijk actief, maar na verloop van tijd wordt het naar buiten
gaan van deze spieren en het beschikbaar komen van de iidet onderbuik meer natuurlijk en
vanzelfsprekender. Als je de kata begint en loopt moeten deze spieren zo krachtig naar buiten zijn
geduwd, dat je een voorwaartse trap naar de onderbuik kan opvangen.

2. Aard - de voeten drukken in de vloer en de tenen pa kken de grond

De voeten worden actief in de grond gedrukt. De tenen worden gespreid en pakken de grond. Je moet
hierbij niet omhoogkomen. Daarom moet je eerst de voet in de grond drukken, dan de voet vanaf de
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bi nnenzijde 6over cespregiden endlanpds pakken. idet dardlem & dusdea t e n
soort golf: de voet drukt vanaf de binnenzijde van de voet/hak in de grond, de rest van de voet duw je

op de grond, de tenen spreiden en pakken de vioer. Als het nog niet goed lukt, is het goed om dit

sati sch te oefenen en zonder de verplaatsing te
first achieve correct focus and technique in the
Indien je de kata niet uitvoert met een diepe buikademhaling en geaarde voeten, is katiageen

Sanchin, maar iets anders.

3. Leer de bewegingen van de kata
De vorm en de bewegingen van de kata zijn uitgebreid uitgelegd in de reeds genoemde readers en
worden hier niet herhaald. Vooral Volume 2 van Traditional Karate geeft alle aanwijzingendsen is a
bijlage bijgevoegd.

4. Vind hara of tanden en laat de ademhaling hier omheen draaien
Het tanden vind je door de ademhaling via je rug over je bekkenbodem te laten stromen en het
natuurlijk te laten opkrullen. Voor een virtueel punt, isverassend eenvoudig te vinden: het ligt ca.
vier vingerbreedtes onder je navel, min of meer in het midden van je lichaam. Tijdens de inademing
cirkelt de stroom nog een aantal maal om het tanden heen en gaat daarna tijdens de uitademhaling
voorlangs je libaam richting de mond. Zie ook de tekst en de figuren in de inleiding bij drie
basiskwaliteiteren de tekst van Senddigaonna over de ademhaling in de bijlage kunt in het
begin ook rechtstreeks via de onderrug en de bekkenbodem naar het tanden(adementangs uit);
de uitgebreidere route via je neus over je hoofd en uiteindelijk naar je mond, kun je later toevoegen. In
de oorspronkelijke versie van Ko Higaonna gaat de ademhaling rechtstreeks van de neus naar het
tanden en vandaaruit terug nda mond. Je kan experimenteren met vele andere manieren van
ademhaling, mits ze via het tanden lopen.

5a. Wortel (de voeten draaien in de grond, de spieren in de benen worden

gespannen, de knieén worden naar binnen geduwd)
Wortelen lijkt wat op aardemaar ze verschillen in intentie en ze beginnen verschillend. Om te
wortelen moet je eerst aarden, daarna duw je de voeten vanuit het tanden spiraalsgewijs in-de grond
de richting van de spiraal is dat de knieén naar buiten (zouden) gaan en de hakkemenaStel je
inderdaad de wortels van een boom voor. Je voelt nu (ook) een aantal spieren in je benen (onder
andere de kuitspier en de grote spier van je dijbeen) zich aanspidonedideze vast. Daarnaast houd
je de knie op z 0 binnentde aptersaandde inngnajde vam hes boversbeen spant
aan. Ook deze houd je vast.

5b. Kantel het bekken en sluit het tanden
Gelijktijdig kantel je het bekken achterover. De bilspieren span je hierbij actief aan en je trekt je
ballen/vagina in; hadide grote buikspieren naar buiten geduwd (een mae geri kun je nog steeds
opvangen). Dit heet weliswaar het sluiten van het tanden, maar van binnen ben je ontspannen en de ki
stroomt vrij door het lichaam. Je lichaam is aan de buitenzijde aangespaniad, engdar van binnen
stroomt de ademhaling zacht en vloeiend.

6. Trek de schouderbladen en ellebogen naar de grond
Nu trek je de schouderbladen actief naar beneden. De grote rugspieren §paeheame de grote
rugspier of latissimus dorsizich aan. Ook je ellebogen duw je actief naar beneden: de grote spieren
aan de zijkant van je achterlichaam spannen zich aalijfj je ellebogen naar beneddawentijdens
de stoot, de wering, de steek en de tora guchi). Nu kun je voelen of je schouders boven je bekken staan
en je bekken boven je voeten. Indien dit niet zo is, corrigeer je dit natuurlijk (mensen die iets
achteoverleunen, moeten dit dus corrigeren door het bekken iets naar achteren te verplaatsen).
Overigens Okrijgbé je tijdens het aanleren en uit
Uiteraard moet je die accepteren; het zijn vrijwel altijdoeteringen.

27



7. Zetje hoofd recht
Nu moet je je hoofd nog recht boven je schouders zetten. Duw je kruin omhoog en trek de kin iets in
of spits de oren. Je kijkt recht naar voren.

8. Heb aandacht voor je hele lichaam en omgeving
Uiteraard is dit onderdeel heel moeilijk te verkrijgen. Train ze ook gescheiden en met wat minder
gespannen spieren en heb aandacht voor de ki in je lichaam. Ook is het goed de kata te trainen terwijl
je aandacht hebt voor wat je ziet, hoort, ruikt, preafvoelt (ook in bijvoorbeeld de rug, de voeten
etc.). Overigens is het de bedoeling dat je uiteindelijk helemaal niet meer denkt (muishiki)!

9. Laat je kata controleren en help andere met de kata (shime)
Als je de genoemde teksten van Sensei Higaorasa, kealt de grote nadruk op die hij hecht aan
6Shi meé6. Doe dat dus ook. Bepaal hierbij het niwv
buikademhaling en of ze goed aarden, de tenen spreiden en de grond pakken. Bij meer gevorderden
kun je natuui]k de volledige shime uitvoeren, zoals uitgelegd in bovenstaande literatuur. Begin altijd
bij de voeten. Overigens betekent O6shimed eigenl
gebruikt als term voor de SancHmaining met een partner, diettsguiten van je lichaam, je houding
en je beweging/techniek controleert.

Kongo Rikishj de diamanten bewaker van de aarde. Klksgierbeeldvoor devechtkunstenaar
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Shisochin

Shisochin is door Kanryo Higaonna geintroduceerd op Okindiyaeeftde kata geleerd vaRyu

Ryu Ko. De oorspronkelijke maker van de kata is onbekend. Shisbchih e k ent fvi er open
ivier r endibheeftmatgulijk ldetrekking op delitvoering van dehotei zuki(palmstoao} in

vier richtingen maar de kata bevat meer wendinggoju-ryu is de enige karatestijl met deze kdda

kata wordtgekenmerkt door veenkrachtige open hand techniek&en arm met een open harahk
gemakkelijkerontspannemvordendan met een vuist, waardaechnieken snidr kunnen worden

uitgevoerd

Nukite zuki (speerhand steek) en morote chudan shotei uke (dubbele open hand
wering)

Vanuit musubi dachi zak je in en stayet een ronde bewegimgethetrechterbeen inagchin dachi
(voeten staan, zoals in alleighugata, recht{selijktijdig gaan de handen naar boven, schuiven ter
hoogte varde solar plexus over elkaar hewaar de zijkant emakenvoorbij deellebogeri de ene er
onderlangs, de andere er bovenlainggsn ronde beweging naar voren in morote chudan shotei uke
(dubbéde open hand middenhoge werinBe handen staan meer verticaal dan horizonbsal.
ellebogen zijn viakij het lichaam (ongeveer een vuist hrandaangen maken een hoek van 90
gradenBij verplaatsingdewering en de steekoet je je een tijgeroorstellen die een prooi besluipt
en daarnalotselingbespringt Je beweegluslangzaam, cirkelvormig (enkel langs enkel) en met
muchimi. Indien je bent geaard, sla je plotselingnas een nukite zukiet veel krachtsnelheiden
precisie De handdie gaat stekettrek je eerst krachtig terug in je zij, waarna hij eruit spriBgtde
nukite zuki is de hand een speer: de duim drukt tegen de muis v§keoh van dewijsvinger, de

palm en de vingers zijn gestrekt. De nukitaasr gankade tussetibruimte tussen de vijfde en zesde
rib ter hoogte van suigetsile hand is niet helemaal het verlengde van de arm, maar staat op het
moment van raken iets naar benedéam de steek springt de hand temighudarshoteiukeals een

bal die terugkaatst van een muur.

Hazusu wasa (bevrijdingstechniek)/ Morote gedan bar ai (dubbele vegende

wering)

Vanuit morote chudan shotei uke, maken de handen een kleine cirkelvormige beweging naar beneden
komen tegen elkaar aanor de onderbik en gaammet een scheppende bewegsagnen omhoog, de
palmen naar boveifer hoogte van je sleutelbeaordende handen een vuit pink eerstalles met
muchimi Tijdens het omhooggaan van de handgat de adem naar benedenrdt het bekken
geslotenkrullen de armen op egaande schouderbladen uit elkaar (de rug blijft remje blijft recht
naar voren kijken

Je stapt krachtig naar achteren in zenkutsu danbpentgelijktijdig je bekken etaatde spanning in
de schouders en armen.ldsgebruikt het loslaten van de spanning imt&ote gedan barai, de
vuisten eindigen naast je lichaaDraai de vuisten aan het einde iets naar binnen
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Chudan ura kake uke (middenhoge hoekwering met open hand) en shotei gedan
barai (open hand vegende wering)

Je armen kruisen voor suigetsu, de vingers stetenmoorbij de
ellebogenGelijktijdig zakje in je achterste been. Vanuit dit
been breng jg lichaam vanuit je tareh naar voren; zorg ervoo
dat je 45 graden ten opzichte y@@tshomen staginders sta je
bij de volgende techniek niet op twee lijneDE arm die de kake
uke maakt, gaat onder de gedan uke arm damkake uke is
alsof je een frisbee weggooit, maaaymblijft bij je lichaam: de
elleboogis en blijft een vuist breedtean je lichaam ede
elleboog maakmna de kaki ukeen hoek van 90 graden. De
gedan barai arrfis door de elleboog van de andere arm gegas
is ontspannenrecht naar beneden.

Chudan uchi kake uke (bin nenwaartse hoekwering), hiki uke (trekkende wering)

en ude osae (controletechniek met de arm op de elleboog)

De beide weringen wordeunitgevoerd met muchimbDe armen bewegen samen @udien zoveel
mogelijk contactstel je voor daje armen zittevastgekleefdaaneen arm van een opponebe hiki
uke hand begingetoektonder de elleboog en aan het einde van de techniek ganHanden samen
naar de zijkant.

De ude osae wordt ingezet vaniét afzet vartnet been en de heupen, de schouders en heupen
bewegen samenorg ervoor dat je geen spierkracht vasgeouders of armen gebruiktet hoofd
draait aanvankelijkneemet het lichaam, maar blijft naar voren kijk@&e grijpende hand trekijdens
hetdraaienvan de heup; de ude osasmel en krachtigHet ritme van de hele beweging (ura kake
ukegedan baiia pakken van de arm, ude osae) is $malichimii krachtig

Age hiji at e (opwaartse elleboog stoot) en ushiro hiji ate
(achterwaartse elleboogstoot)

Breng je gewicht naar je linkervoet doisbeide voeten tegen elkaar gheisoku
dachi).Uiteraard is dit een oefenstand om meer balans te krijdjeiens de beweging
naar heisoku daclkidem je in esluit je hetbekkendoor het achterover te kantelen
Gelijktijdig worden je handen vuistede opent je bekken eadtgelijktijdig ook je
lichaam vallen terwijl je de beide elleboogstoten uittzdee knokkels vame hand van
ushiro hiji ate blijven omhoodn de bunkai is de ushiro hiji ate een stoot raadmteren
en daarvoor zou je meer aandacht bij je knokkels moeten hebben.

Jodan shotei zuki (hoge palmstoot) en shotei gedan barai (lage open hand vegende
wering)

Vanuit heisoku dachi blijf je laag. Je draait op je linkend®fl gradende voetetblijven dicht bij

elkaar. Als je gedraaid bent, st@e rechtervoet naar achtelierzenkuts dachiendeze rechtervoet
blijft min of meer op zijn plaats tijdens de vigalmstoten, hij draait natuurlijk wel. Breng de hand van
de stotende arttiidens de daaiomhoog vingers omhoogerwijl je buik vult met ademVoerde
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shotei zuken degedan barai gelijktijdig uitDe shoteizuki is iets hoger
dan de schouderBenk bij deuitvoeringniette veelaan de gedan barai:
dezearmzwaaiteenvoudig nadoeneder{maar zwabbert niet) en wordt
nauwelijks gefocusBeeld je in te stoten &e duwen tegelijkertijd
Concentratie in de palm en het tandeer shotei zuki is een tanden zuki
bij deze serie bewegingen is de concentratie itameten cruciaaBlijf bij
deverplaatsingemaag.

Opmerking: in de bunkas de palmstoot meer van baten naar boven dar
in de kata.

Chudan hiki uke (middenhoge trekkende wering) , mae geri
(voorwaartse trap) en hiji ate (elleboogstoot)

Stap van zenkutsdachi met een cirkel (enkel langs enkel) in sanchin d&ehhiki uke is met

muchimi; Hijf in (virtueel) contct met de arnvan de opponenDe hikite isnaar de zij mebpen

hand, vingeremhoog. Behoud het blok bij de keage mae geri met de bal van de voet naar het kruis.
De hikite blijft openmaar(de andere handjaat naar de solar plextiglens de elleboogstodbe
elleboogtootis naar ganka en de hand is opiai!

Hiki uke (trekkende wering)
Bei de hi ki u k e dvarplaats meeen moredé bewegicgh{enkelilangs enkel) en de hikite
is naar de zijopen hand, vingers omhodditeraard bewegen hand en voet gelijktijdig.

Shotei osae (open hand controlerend blok) en hiji uchi (elleboogslag)

De beweging begint meaten kleine stap en draai vde linkervoetBlok met muchimiDe werende
hand gaammee met het draaiende lichaam en gaat met een ronde bewegirg gezicht langs
voorbij de zijkant van je lichaanNet voordat deverende hanth een rechte lijiteruggaat naade
solar plexus, gaateellebooglagoverde polsheen.Dezeellebooglagmaakt een ronde opwaartse
beweging, het is eeawareslag(vanuit het tanden, zorg voor zammogelijk spanning in de arnen
omhoognaar de onderkaabeze elleboogslag is dus om twedenerheel anders dan de eerdere
elleboogstoten en die e Gekisai daik a t. @rék sle werende hand krachtig ndarsolar plexus

Morote chudan ura kake uke (dubbele middenhoge omgekeerde
hoekwering)

Je draait op je rechtervoet in neko ashi ddgharvoor gaandide handen
aanvankelijk samenaar de rechterzipaarna strekken z®rizontaaluit (vooral
de rechter naar de linkerzijpor de solar plexusuigetsu) palmen omhoog.
Beidearmen strekken ver naar de zijkant (de vingershaijten het lichaam)
voordat de morote kake ukaan het einde van de draaiet muchimi, wordt
uitgevoerd. [ handen worden zodanig gehouden dat als je er een groot boek
oplegt, je kunt gaan lezéweel horizontaler dus dan deorote chudan shotei uke
aan het begin van de kata)

Morote hiji ate (dubbele elleboogstoot)

Stapdoorin zenkutswdachi, draai de handebeweeg ze iets naar bene@emmaak vuistefalsof je
iets stevig pakt) wijsvinger eerst die onmiddellijkgaangrijpen en trekken. Stel je bij de trekkende
beweging voor dat je een boompje uit de grond tidikteerst blijft vastzitten, maar daartasschiet.
Beidefi e | | e e nijgadgode handen eindigen naast de dteakkels omhoogdfocus in de
polsen

31



Chudan ura kake uke (middenhoge omgekeerde hoekwering) en shotei gedan
barai (openhand vegende wering)

Vanuit heisoku dachi¢ komt niet omhoog doe je een langdiglende stapnethetrechterbeemaar
de achterzijde van de dojbijdens de verplaatsing
gaan de handen naar je zij, kruisen voor de solar ple
en steken voorbij je lichaarDraai snel op je
rechterbeeren gebruik de draai voor de wering@&e
weringen zijn hetzelfde aloor de ude osae
(controletechniek op de elleboodisbee en
ontspamen naar benedeBe onderste hand is een vuis
van de knie.

Breng beide open handen met een ronde beweging |
elkaarvoor je gezicht en weer met een ronde bewegi
naar beneden. Leg de rechterhand in de linker, trek j
voet terug in musubi dachi en draaide handen.

Sluit de kata af.
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Sanseru

Sanseru is door Kanryo Higaonna geintroduceerd op OkirtdijMaeeft de kata geleerd van BRgu

Ryu Ko. De oorspronkelijke maker van de kata is onbekend maar vermoed wordt dat deze kata
afkomstig is varhet Hondboksen(Dog Kung Fu) Dit is (ook) een zuidelijke Kung Fu steil, met als
bijzondere eigenschap tamelijk veel technieken voor het korte afstandsgevecht zoals worpen, klemmen
b et e kregedst) x&®b Jkkedr,:stens,

en grondvechten. Sanseru
reuk, smaak, tast en rechtvaardigheid)

Over Sanseru bestaat een belangrijke anekbioi®15 reisde Chojun Miyagi naar Fuzhou in China,
waar Kamyo had geleefd en getraind. Daar ontmoette hij een astigent van Ryu Ryu Kanehij
Kanryo
maar zei ook dat Sanseru misteyhlji zei dat hij deze wel had geleerd, maar niet had voorgedaan
want het was zijn minst favoriekata Dankzij ditincident weten we twee belangrijke dingen: Kanryo
heeft alle 9 kat aoéeshijheeflyeeRiaté veRnjderdui loet sgseeéne e r d

| i et de kataods zien die

Morote chudan uke (dubbele middenhoge wering), chudan zuki (middenhoge

stoot) en chudan kake uke ( middenhoge hoekwering)

Netals bij het begin van Shishoshimoet je bij deze technieken het beeld hebbereeartijger die

Zijn prooi langzaam besluipt eervolgenslotseling toeslaat. Dus goed aarden en centreren, dan pas
stoten. De wering volgt deait onmiddellijk op, als een bal die terugspringt van de muur. De
elleboog blijft op dezelfde pleleen vuist van het lichaarde gebruikt je armspieren nauwelijks voor

de wering. Houd na de derde stoot de linkerarm gestrekt.

Hazushi waza (bevrijdingstech niek)

Open de rechterhand en draai de hand met een klein
cirkel naar de voorzijde, de elleboog blijft min of meer
op z6n plek. Trek gelijk
zij (beide met muchimi), de hand nog steeds een vuis
Open de vuist terwijl higelijktijdig op de
rechterbovenarralaat net boven de elleboog (alsof je
iets vangt), de vingers naar boven de duim naar
beneden. Voer de hanzushi waza krachtig en snel uit.
Stap met het rechterbeen naar achtereeikutsu

dachi en trek gelijktijdig deechterarm terug (depen
hand wordt een vuist). De linkerarm/hand arm gaat
krachtig langs de arschuinnaar voren; alsof je het

plastic beschermlaagje van een elektriciteitsdraad stript.

Deze hand eindigt boven de knie.

Tsukami en nage waza (grijp - en werptechniek)

Stapin een rechte lijivoorwaarts met het rechterbeerzankutsuwdachi, buig
voorover (houd de rug recht) en schep naar de onderzijde van de knie van eer
denkbeeldige opponent van gelijke grootte, waarna je deze naar je toe trekt
Onmiddellijk/gelijktijdig gevolgd door een palmstoot richting de denkbeeldige
bovenknie van de opponent. De armen eindigen iets gekruist, de polsen bover

elkaar.

Ippon mae geri (dubbele voorwaartse trap)

De handen draaien iets, komen boven elkaavigen naar voren, dit houd je zo

tijdens de uitvoering van beide trappen. Probeer deze trappen zo snel mogelijl

te voeren, maar blijf natuurlijk letten op de juiste uitvoerimpls een rechte ruBe keage mae geri
is met de bal van de voet naar ketis (kijk uit dat je deze techniek niet te laag uitvoert), eindig in
zenkutsl dachi en vervolg met een even snelle mae geri met het andere been.
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Hiji ate (elleboogstoot), gedan zuki (lage stoot), kansetzu geri (zijwaartse trap

naar de knie), chudan uk e (middenhoge wering) en mae geri (voorwaartse trap)

De hiji ate,degedan zuki enle kansetzu geri moeten uitgevoerd worden met veel kracht en snelheid.
Na de tweede mae geri (van de vorige techniek) wordt de voet neergestampt en de kaatsende impuls
wordtgebruikt voor de voorwaartse hiji ate. Bij de gedan stigkt het been wel, maar de heup draait
niet in, het lichaam blijft hanmi (= half uitgedraaid). Na de elleboogstoot en de lage stoot wijzen de
armen iets naar binnen. Trek de rechtervoet tevagde vloeren trek hem pas omhoog als bijj de

andere voet is. Lagglijktijdig het tanden vollopen voordat je kekomikansetsu geri (knietrap met

de zijkant van de voet) uitvoert en vul je buik wearde trapbij het terugtrekken van de voet naar de
eigenknie. Tijdens de trap houd je de amin de positie van de elleboogn gedan stoot. Trek de
voet/knie krachtig en tamelijk hoog terug (de voet is naast de knie) en gebruik deze impuls voor draai
van 180 graden.

Na de draai stap je met dechtervoet in sanchidachi en voer gelijktijdig een chudan yoko uke uit

Het vullen van de buik, het optrekken van de voet, het draaien en de wering zijn vrijwel één beweging.
Neem even rugia de weringoordat jede mae geri uitvoerDe keage mae ges met de bal van de

voet naar het kruis, eindig in zenkwtgachi als je de voet neerstampt.

Seiken en shotei gedan kosa uke (schaarblok met vuist en open hand)

Vanuit zenkusudachi, zet je de achterste voet op de lijn van de voorste afraail elijktijdig van

een hoge in een hele lage shiko dashivoergelijktijdig een kosa uke (schaarblok) met de vuisten
naar beneden uit. Voel dd¢ impuls varhet vallen van je lichaam in deeringwordtgebruikt. De

rechter is bij de vuistweringvoor de Inkerarm. Verplaats hierna je gewicht naar je linkervoet en trek
de rechtervoet vlak langs de linker, draai en voer een shotei gedan kosa uke (schaarblok met open
handen dus) in diepe shiko dachi uit, eveneens recht naar beneden en ditmaal is-dednéer
rechterarm. Let erop dat je tijdens de beweging de schouders niet lift en de rug recht houdt.

Shotei jodan age uke (hoge open hand hoge wering) en osae hiki waza (trekkende,
controlerende techniek)

Breng je gewicht naar je linkerbeddiijf laag en beweeganuit je achterste beemanvankelijk snel,

maar dit gaat tijdens de beweging over in hint - in shiko dachi, de voeten gaan vlak langs elkaar
heen. Voer een jodan age uke uit, aan het eindie am licht omhoog gebogen en de ogen kijken net
onder de onderarm door. De beweging tijdengatplaatsings aanvankelijksnel, daarna met

muchimi. Trek gelijktijdig de linkerhand met muchimi in een trekkende beweging terug, in een rechte
lijn, palm orrhoogvingers zijwaarts gestrektindigend onder seigetsu.

Awase zuki (dubbele rechte en omgekeerde stoot)

Dit is de krachtigste beweging in de katarplaats je gewicht wederom naar je linkerbeen en trek je
rechterbeen terug in een hoge nekoashi dgelen stand maar een moment in de beweging)

Verplaatsde handen in een cirkelende beweging naar je zij, ze zijn dan nog steeds open. Zet af en
verplaats krachtig en snel voorwaarts; de rechtervoet eerst, gevolgd door de linker en eindig in sanchin
dachi. e storm/stoot begint (pas) als alle adem in het tanden is gearriveerd en met het maken van de
vuisten door het aanspannen van de duim en de wijsyidgemog in de zijTijdens deze beweging
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concentreer je je op het maken van de vuisten enj@een zer krachtige awase zuki uit. Kiai! Let er
op dat je diep inadenmaar hetanden. Focukrachigtijdens het raken op het tanden en de knokkels
van de vuisten. De ura zuki is boven de knie van het voorste been, net zoals in Gekisai dai ichi.

Ippon chudan u ke (tweevoudige middenhoge wering)

Verplaats je gewicht wederom op je linkerbeen, stap met het rechterbeen zijwaarts (het lichaam zinkt
fors) en draai 180 graden in sanchin dachi. Voer gelijktijdig een chudan uke uit, de vuisten gesloten.
Stap voor de tweke chudan uke met een cirkelbeweging dwoet en hand bewegen synchroon

Morote ko uke (dubbele polswering)

Draai het lichaam 180 graden, door met de linkervoet naar achteren te stappen,
eindigend in shiko dachi. De voet maakt een cirkekfuels gaan dus niet vlak
langs elkaar) en houdt contact met de vloer. Open gelijktijdig de handen. De
bovenste hand (de rechter) valt naar binnen, gaat het meest langs het lichaam ¢
beide armen om elkaar heen draaien en wordt uiteindelijk de voorstegtewnand
van morote ko uke (dubbele polswering of bidsprinkhaaring). De rechterhand
weert omhoog en de linker kan opzij gaan weren. Hier @
ondersteunt de duim van de rechterhand (omhoog) de
ringvinger (het gedeelte van de rug van de hand onde!
pink/ringvinger wordt harder); de duim van de
linkerhand (kan zijwaarts gaan weren) ondersteunt de
middenvinger (het middengedeelte van de rug van de
hand wordt harder). In de kata gaat de linkerhand niet opzij en blijft in een
afwachtende houdingn de bunki weert hij wel opzij. Let erop dat je de
aandacht concentreert op raakpunten van beide polsen.

Breng beide handen iets omhoog, cirkel ze terug en leg de rechter in de
linker.

//——“)‘

Trek nu pas je voet terug musubi dachen beéindig de kata.
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Sepai

Saifa is door Kanryo Higaonna geintroduceerd op Okingliydneeftde kata geleerd van éyu Ryu

Ko. Sepai betekent letterlijk 18 (handen), 6 (kleur, stem, smaak, reuk, tast en rechtvaardigheid) x 3
(goed, slecht en vrede).

De laatste vier kata zijn het meest karakteristiek voor GeRiyu karate. Ze bevatten mesmtrast

tussen hard en zacht, snel en langzaam en groot enZddiomtde hikiteminder voor erde meest
bewegingerzijn twee handige technieken, waarbij vaak nog een verschil is in de
bewegingskwaliteit van de afzonderlijke armen.

Twee cirkels

Stap vrijwel recht naar achteren en zink daarna pas in shiko 8awthe cirkelende bewegingen
beginnertijdensde draai van het lichaaBeweeg de linkerhand in een kleine cirkahgs de

schouder voor het hoofd langs dgzeeindigt voor suigetsu, vingers omhoog. De rechterhand blijft
aanvankelijk ter hoogte van het kruis en blijft dicht bij het lichaam en maakt een veel grotere cirkel,
net boven het voorhoofd langs en eindigt ter hoogte van de ogen, dejaehgestrekt

Hazushi waza (losmaaktechniek of tweehandige stoot)

Stap met het achterste been naar voren (enkel langs enkel, dan pas naar buiten). Beweeg gelijktijdig de
linkerhard in een cirkel aanvankelijk iets omlaag en daarna omhoog. De rechterhand gaat iets naar
beneden en leg beide handen in elkaar.

Trek de handen heel iets in, maar beweeg vooral vaautanden met het hele lichaa@mar voren

(doordat het lichaam naar er gaat, gaan ook de handen voren). Draai de handen en wigrakiw

ze naar voren. Gebruik bij deze losmaak techniek ook je lichaam, zoals je ook in de bunkai doet.

Eindig in han zenkutsu dachi (drie voeten lang).

Hazushi waza (losmaak techniek)

Draai de hakkemodat je inshiko dachkunt vallen Houd de handen in
elkaar en dus de linketleboogtegen het lichaanMaak voorspanning
door je lichaam op te krullgfmet als in de losmaatechniek met de

hiji ate inSeiyunchi: bekken gekanteld, schouders naar voren (mas
rug rechy enarmen in elkaar gedragidn val in shiko dachi,
gelijktijdig laat je de spanning los @pt de rechterarm omhoog (alsc
je de dop van een bierflesje wipt).

Hanzushi waza (losmaaktechniek)

Breng je gewicht op je rechtervoet lseweedhet beerets in de richting
van de andere voet en dan in eeche lijn naar voren in kokotsu dachi
(achterwaartse stand)reng gelijktijdig je linkerhand vlak boven de
rechterelleboog (als in Sanseru). Toekrechterarm in een rechte
beweging krachtigchuinterugomhoog de hand eindigt bij de schoude
en de elleboog wijstchuiromhoog naar dteren. De beweging is shel,
maar ook zwaar en klevend, vergelijkbaar met deze techniek in San:
De linkerhand duuift over de rechterarm en eindigt boven de
knie/onderzijde dijbeetheeft ook een elektriciteitsdraadje gestrip
hand opemnet een hoek van bijna 90 graden in de.pols

Mawashi osae uke (controlerend cirkel wering), jodan
shutei uchi (meshandslag), mae geri (voorwaartse trap), morote hiji ate (dubbele
elleboogstoot) en uraken uchi (knokkelslag)

Nog steeds in kokotsu dachi, beweeg de linkerhand met muchimi in een vrij grote cirkel (bijvoorbeeld
langs de rechterschouder) voorwaarts, de arm geboddjktjeet over je hand heen. Tijdens deze
helecontrolerende weringlijft de elleboog op dezelfde plek en de hoek tussen de hand en de
onderarm (bijna 90 graden) behouden.
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Draai het lichaanetsen verplaats het lichaamsgewicht van kokotsu dachi nakutzendachi (de
voetenblijven op één lijn), neem in de draai vanuit de heup de rechterarm mee en voer een snelle
shuto uchi uit naar de slaap. De rechterarm is tot het moment van focus ontspannen. Gebruik hiervoor
ook het krachtig terugtrekken van de Enkand naar de zij, palm naar beneden, nog steeds met de

hoek tussen de hand en de onderarm.
Voer met het achterste been een mae ¢
naar het kruis uit, behoud bij de trap de
positie van de handen. Stap terug in
shiko dachi, voer gelijktijdig (op het
moment van neerkomen) een ushiro en
hiji ate uit (de vuist draaitHiervoor gaat
de rechtervuist eerst naar de zij, viak
boven de linker, de vuistairaaien
tijdens de morote hiji at&ewlgd door
een uraken uchi naar het neusbot van €
denkbeeldige temnstander.

Gedan barai (lage wering), chudan uke
(middenhoge wering)en OO OO Eukel E 6
(pakkende wering)

Draai op je linkervoet naar de achterzijde van de dojo
naareen lage nekoashi dachi. Voer gelijktijdig met de
rechterhandnet muchimieen gedaibarai uit, de
linkervuist druk je tegen je lichaam en de elleboog var
de rechter aan. \é een chuen yoko uke eneen chudan
hiki uke (hij trekt nietmaarpakt wel)uit, eveneens met
muchimi ende linkervuist en rechterelleboog blijven
min of meer op hunlpats.

Maki age (breektechniek)

De volgende breetechniek is vrijwel onmogelijk op papier uit te leggen. Begin door de rechterhand
naar buiten te laten vallen gardernaar benedete laten vallenGelijktijdig draai je 180 graden in
sanchin dachi. Eveeens gelijktijdig gaat de
linkerhand opemnin een cirkelvormige
beweging langs je zij en langs je voorhoofd.
Daarna gaat deze arm naar beneden voor de
rechterarm langenbeide armempasseren elkaal
voor je ganka/seigetsu. Als de onderarmen
elkaargepasseerd zijn, worden de handen
vuisten, houdt de cirkelende, controlerende
beweging op en maakt je lichaam zich klaar
voor de krachtige bre
trekto6 de beide ar met
beneden; de rechtervuist eindigt iets bovekrtmp van je band (knokkels omhoog), je linkervuist bij
linker-ganka/maag (knokkels naar beneden). De breektechniek is krachtig vanuit het tanden, het
bekken kantelt achterover tijdens de techniek.
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Gedan furi uchi (lage slag)

Vanuit sanchin dachi, zalets in en draai 270
graden naagenrechter sanchin dachi. De voet
wordttijdens de bewegingiet opgetild, maar blijft
op de grond. Gelijktijdig gaat de linkerhand omhot
en gaat langs het achterhoofd (!) en cirkelt als
controlerend hoekblok door in eepem hand hikite, 77
vingers naar beneden. De rechterarm gaat naar d*
Zij en maakt de gedan furi uchi naar het kruis van
een denkbeeldige tegenstander. De arm is natuur
vrij van spanningdezweelag wordt niet gefocust
Gebruikde draai ook in de be¢ kewegingn
Opmerking:in de bunkai wordbok gebruik gemaakt van de beweging van de tegenstander.

Shotei oshi (open hand duw) en gedan harai uke (lage vegende wering)

Zink vrij diep in sanchin dachi naar benederzenhafvanuit je achtersteoor een lange stap

linkervoet eerstdaarna schuift de rechter aan naar voreenojr dachi. Deze suri ashi is smooth en

snel, het lichaam blijft iets uitgedraaid. Draai gelijktijdig de linkerhand in de zij beweeg hem cirkelend
en controlerend voor je borst en kruis langs in stostei, de hand eindigt naar binnen iets naast je
heup.De andere hand maakt een kleine shotei oshi, eindlig@r suigetsu, vingers omhoog. Als je

zinkt adem je diep in en je ademt pas uit als beide technieken zijn uitgevakrderplaatsing is

afgerond Dit heet nooradembhaling. De kracht van de duw karittdeafzet, debeweging en de
adembhalingniet vanuit spierkracht.

Morote nakadakan zuki (dubbele kippenbekvuist stoot)  en ashi barai fumikomi

(stampende voetveeq)

Stap van renoji dachi in shiko dachi, blijf opzij kijken. De rechterarm gaat omhoog en voor de linker
langs; de hand van de rechter eindigt bij de lirdaanka (5e tussenribruimte, op de lijn met suigetsu)
en de linker voor de rechtdenko (dezevendeib). Trek vervolgens met muchimi beide open handen
naar de zij, waar ze nakadaken vuist (kippenbekvuist
worden. Op hetzelfdemomentkijk je recht vooruit en
voer je met de rechtervoet egroteashi barai

fumikomi uit. Gelijktijdig valt je lichaam naar beden,
blijf je naar voren kijken en voer je recht naar benede
een morote nakadaken zuki uit. Je lichaam valt in eer
diepe shiko dachi, voel tig het vallen van het lichaam
gebruikt bij deuitvoering van de techniek. De ashi bar:
isveel groterdanin@ner e kat ads. D¢
krachtigste moment van de kata; je stampt je voet ha. ..
neer. Kiail

Chudan yoko uke (middenhoge wering) en jodan furi zuki (hoge zwaai stoot)
Nadat de vorige beweging ook in de andere richting is uitgevoer:
eindig je in eemliepe shiko dachVerplaatge gewicht naade
linkervoet en beweeg de rechter in de richting van de linkenem
vervolgensveerrecht naar achten te bewegerDaarna draai je op
de rechtervoet 180 graden in nekoashi dachi. Gebruik de draai v
de jodan furi zuki (met de bovenzijde van de vuist) en de chudar
yoko uke. Beide bewegingen worden weliswaar even snel
uitgevoerd, maar de bewegingskwaliteit van beiglschilt
aanzienlijk. De furi zuki is een grote cirkel met de arm geheel vri
van spanning. De kracht van de beweging koitnhet tandende
draaivan het lichaam en de snelheid en gewicht van de@em
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yoko uke is relatief kleirkrachtig en gefocusbn dit eigen te maken is het gewenst beide weringen
aanvankelijk afzonderlijk te trainen in de draai).

In nekoashi dachi, glij (suri ashi) met de rechtervoet ver en iets schuin naar voren en kruis met de
linker achterlangs in bensoku dacéctlfaarstandieknieén raken elkaar en beide voeten drukken op
de vloer) en voer de furi zuki en yoko uke uit, eveneens met dezelfde smelhwit deverschillende
bewegingskwaliteiten.

Chudan hiki uke (middenhoge trekkende wering)
Zak diep in en draai op de ballermMaeide voeten 180 graden in sanchin dachérgelijktijdig met
muchimi een cbdan hiki uke uit, de rechterhand eindigt in de zij als open hand, vingers omhoog.

Gedan furi uchi (lage slag) en jodan uraken uchi (hoge knokkelslag) en chudan

yoko uke (mid denhoge zijwaartse wering)

Draai wederom op de ballen van de voet en voer gelijktijdig een gedan furi uchi uit met het midden
van de vingers (beerhand), de duim ligt krachtig tegen de zijkant van de hand gedrukt. De rechterhand
wordt een vuist en gaat made zij. Na degedarfuri uchi draai jeonmiddellijk weerop de ballen van

je voetterug in sanchin dachi en vagelijktijdig een uraken uchi naar jinchu uit, de handdreen
6gewoned vui st , dustushianbeaide snele gabeaBaideslagerzwiorden niet
gefocust erde armis vrij van spanningde snelheid van de arm komit het tanden eonder andere

uit de (tegengestelde)
bekkenbeweging. Het bekken ato
snel bewegen, terwijl je draait op je
voeten. De andere hand blijft een
vuist in de zij. Beide slagen moeter
met zo min mogelijk spanning
worden uitgevoerd en er moet
zoveel mogelijk gebruik gemaakt
worden van de dragstel je voor dat
de slagen tweeirkelsin lucht
beschrijven, die loodrecht op elkaa
staan.

De technieknwordengevolgd door
een chudan yoko uke met de vuisten.

Mae geri (voorwaartse trap) en ura zuki (omgekeerde stoot)

Trap krachtigkeage)met het rechterbeen naar het kruis gan denkbeeldige tegenstander en trek de
voet terug in shiko dachi. Behoud het blok tijdens de techniek. Gebruik het terugtrekken en neerzetten
van het been en het terugtrekken van de andere hand voor een krachtige ura zuki, de onderarm is
evenwijdig aan € vioer, de
schouderbladen zijn actief naar
achteren/beneden getrokkdmek de
andere hand naar suigetsu, open hand,
vingers naar boven.

Het gevoel bij beide slagen, de wering
en de trap is: los en snel (beide slagen)
muchimi (wering) en krachtig en hard

(trap)

Ninoji no kamae (ninoji stand)

Van shiko dachi stap met de rechtervoet (met suri ashi) in een grote cirkel naar achteren in nekoashi
dachi. Trekhetlinkerbeenin een cirkel mee. Trek in de achterwaartse beweging bemenmee,
beginnend vrijwepestrekteindigend tegen het lichaam adre eindigen eewuist-breedte van elkaar
vandaan, met open handen de rechterhand boven (de linkerhand dus naar boven en de rechter naar
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benedeh Dit heet ninoji no kamae. Heb bij de uitvoering het beeld dabgt {wee handen) een vuist
vangt en daarna de opponent meetnaldr achteren

Nage waza (werptechniek)

Doe met het rechterbeen een grote stgr achterean trek de linker bijn nekoashi dachi. Draai op
hetzelfde moment beide armeret open handemet muchimi kloksgewijs rond, de rechkemtvoor
het gezicht, de linker voor het kruis. Beide komen voor bij het gezicht min of meer bij elkaar. Ze
pakken worden vuisteren trekken darna krachtigbeide ellebogen een vuist van het lichaam
verwijderd

Morote mawashi u chi (dubbele cirkelende slag)

Beide vuisten cirkelen naar buiten en vallen naar beneden, zonder spanning in de arm. De rechterhand
opent in de zwaai, danker vuistvalt hierin (de open hand is dus, in tegenstelling tot Saifa, boven de
knie). Focus tijdens het raken beide handen, de vingers van de open hand nog gestrekt.

Trek de linkervoet terug in musubi dachi, draai gelijktijdig de armen in een vrij grote (cirkggdveer

voor de keel langs) en beéindig de kata.
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Bijlage. Text from Traditional Karate, Morio Higaonna,
volume 2, page 29 - 37

Part Three. Sanchin Kata of Miyagi Chojun Sensei

Why He Changed the Kata

When a part of the human body is not usedjégenerates. For example, since human beings began
wearing shoes, the toes have lost most of their coordination and agility. This fact is demonstrated
clearly when you compare the toes to the fingers. So it is with movement: human beings naturally
move foward, not backward, and have developed their muscles and instincts accordingly. Therefore,
when moving backward, you must concentrate on what you are doing since it is not a natural
movement.

It was to develop this kind of backward movement tMiyagi Clojun SenseaevisedHigaonna

Y I Yy NE 2 s driginglsarinckataWhen moving backward, concentrate on your heels, soles of
your feet, knees, back muscles, and anus muscles. As your development progresses, the muscles in
these areas become more and mgrewerful and your technique more precise. Also, for people who
have lower back problems, this type of training will strengthen these muscles and so help to prevent
injury.

When moving backward, your stride naturally becomes shorter than when yanariang forward.

In karate it is important to maintain the same length of step while moving backward as you use while
moving forward. When you move forward three steps and then move back three steps, it is
important to return to your original starting pogin.
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Posture and Foot Movement

Begin infmusubi dachi kamadkeeping thetandentensed. As you
begin your first inhalation, executemaorote chudan yoko uke.
simultaneously sinking your body and sliding your right foot smooth
forward in a circular moven# into migi sanchin dachis the block is
focused, exhale in one quick, strong breath, tighteningttéreden
even more. When isanchin dachinake sure that the heel of the
front foot is on the same plane as the toes of the rear foot. If you w
to measure for correct distance, without moving your feet, lower the
knee of your rear leg to the heel of your front one. If the width of yo
stance is correct, they should just meet. Your feet should grip the fli
usingtako ashi,jn which you first spread yo toes as wide as you can
and then grip the floor, rooting yourself firmly to the ground. This al
helps in maintaining tension in the muscles of the legs and buttocks
like clenching your fist in order to tense the arm muscles. Your toes
and knees shodlbe turned inward, the knees bent and directly over
the toes in a vertical line. Draw the anal muscles and buttocks unde
and inward, and the testicles up, concentrating all of your power in
the tanden.To execute thisanchinstance properly, you must ke
your chin slightly down and your eyes must be fixed straight ahead
focused in the distance. You must keep your chest open so as not 1
restrict your breathing.

You must take care to keep your spine straight, shoulders down, and chest open. Whetingxec
chudan yoko ukkeep the upper arms close to the sides, elbows-fisefrom the body and bent at a
90° angle (it is at this angle that you have greatest power) with the fists slightly lower than the
shoulders. The fists should be tightly clenched &urned out from the body slightly. Thissanchin
stance.

In the next movement, sliding your forearm against your body, pull the left elbow backward as far as
possible, keeping the shoulder down, until you feel as if your shoulder blades are tou@pagthe

chest and breathe in deeply as you do this. Then, as you slowly exhale, push your fist forward,
keeping your muscles tensed and utilizing all of your power. Concentrate your power in the first two
knuckles and exhale completely, using one quickt"hat the point of execution. As you exhale this
"hatt" you must tighten theandenandall the muscles of the body even more. This sequence of
movements is then repeated once in Istinchin dachusing the right hand, and then once again in
right sandin dachiusing the left hand.
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It is important to remember when moving in thiata, never lift your foot from the floor. Always

move insuri ashi(sliding your foot smoothly and in a circular motion, forward or backward). When
moving forward or backward/ou must keep your muscles tightened, never releasing the tension,
keeping your posture correct. When moving backward be extra careful not to lift your heel from the
ground, which is a common error. You must move your foot as if you are searching fethswn

with your heel. When moving in thiata you must concentrate on all the muscles of the body.

a. Straighten your back.

b. Your body should be positioned so that if you
drew a line from the top of your head to the
floor, it would end at the back of thieeel of the
forward foot.

c. Draw your chin slightly inward.

d. Elbows should be bent so that the fists are
slightly lower than the shoulders in such a
manner that water would slowly flow down
between the two points.

e. The distance between your elbows and your
sides should be one fist width.

f. The knee and the ends of the toes of the
forward foot should be in line.

g. The beginner should use the inside of the foot
(the shaded area) when sliding the foot.

h. The inside of the foot (the shaded area) should
be firmly grippimg the ground.

i. Fora firm stance, first spread your toes and the
grip the floor. The grip should be so strong that
you feel as though you are rooted into the
ground like a tree.
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Basic Breathing

There are four basic types of breathingsamchin kata.

Inhde very slowly and deeply, then exhale slowly and completely.
Inhale very slowly and deeply, exhale quickly.

Inhale quickly, exhale slowly and completely.

Inhale quickly, exhale quickly.

aoop

In normal everyday breathing, you inhale air through the nose which then goes to the throat,
windpipe, and into the lungs. It is in the lungs that oxygen enters the blood and carbon dioxide is
expelled. But when you perforsanchin katayou imagine thathe air does not stop in the lungs,

but continues down into the lower abdomesanchinbreathing is abdominal and does not cause the
chest to rise up.

To further explain, thsanchin katanost practiced is that dfliyagi Chojun Sensehich usegype a
breathing. When you practice this type of breathing you must imagine a stream of air entering your
body through the nose and following a path up and around the head, down the neck and back,
passing under the groin to be concentrated in taaden,where it iscoiled into a tight ball as you
complete your inhalation. As you exhale slowly and smoothly, the air rises frotartlento the

navel, to the solar plexus, to the throat, and out slowly from the mouth. As you complete your
exhalation, you must give onast strong push, tightening theandenand all of the muscles, and
expelling the air completely (image 1). The most important things to remember when performing
sanchin kataare that the breathing and movements should be completely coordinated and tkat th
muscles must be kept tensed throughout the performance.

Higaonna Kanryo Senssganchin katautilizes the quick breathing technique (tyd® When the air
enters the body through the nose, it is visualized as taking the quickest route taritlenthrough
the throat, to the solar plexus, to the navel and into th@den.It follows the same path on
exhalation (image 2).

These two different breathing techniques sdnchin katacan be further illustrated. For example,
imagine you have a handful obwder on a table. Usingliyagi Chojun Sensgibreathing technique,
upon exhaling you would blow the powder away particle by particle, and it would take gldteya
time for all the powder to disappear, whereas witigaonna Kanryo Sensebreathing techique,
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the powder would be blown away all at once, as if a small tornado had suddenly struck and whisked
it away.

Summary of Key Points

~ooo0 oW

Maintain the correct posture at all times.

Use abdominal breathing.

The muscles of the body must be kept tensed atimiés and never relaxed.

Be conscious of every part of the body.

Breathing and movement must be completely coordinated.

Practicesanchin kataevery day, with extra practice in the areas where you are weak.

Points of Concentration in Sanchin Kata

TRTTS@T0oo0 T

3

Eyes looktsaight ahead.

Draw the chin in slightly.

Keep the shoulders lowered.

Keep the chest open and the stomach muscles tightened.
Straighten the spine.

Tighten the latissimus dorsi muscles.

The elbows, when drawn in, are one fist width from the sides obtindy.
Turn the forearms outward, keeping the fists tight.
Tighten the anus muscles.

Tighten the buttock muscles and the inner thigh muscles.
Bend the knees and turn them in.

Turn the front of the thighs inward and tense the muscles.

. Spread the toes and grithe ground with both the toes and soles of the feet as if you are

trying to root yourself to the ground.

Checking for Proper Muscle Control and Concentration in
the Student

The teacher. by using this teaching method, helps the student 10 concentratefatigren
tightening his muscles. These steps should be performed in order.

With hands flat on the floor, the instructor should press the outer edge of his hands against
the insides of the student's feet to ensure that the arch is not raised.

Grasp the akles to make sure that the student is concentrating power in the legs and that
the feet are rooted to the floor.

Slap the sides of the thighs to make the c¢ student concentrate on the muscles there, then
slap them again harder to make Sure that the musatesfully contracted and to keep his
concentration acute.

Slap the buttocks to make sure that the muscles are kept tightened.

Run your hand along the student's spine to make sure that he concentrates on straightening
his posture.

Press the lower abdomerghitly to make sure that the muscles are tightened.

Pressing. draw the flats of your hands down along the students back to help the student
concentrate on keeping his back muscles tightened and posture correct.
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h. Place your hands on the student's shouldersiédp him concentrate on tightening the
muscles and then slap the shoulders hard, being careful not to strike the vulnerable area
near the neck.

i. Press the fingers into the muscles surrounding, the shoulder blades to ensure that the
muscles are tightened.

j.  Sarting from the neck, slide your hand down the length of the spine to ensure correct
posture.

k. Slap the shoulders lightly first with both hands, then once more with power to make sure the
muscles are tight.

I.  Make sure that the student's posture is still cect.

m. Face the student. As he extends his arm forward, push back on his fist to apply resistance.
Likewise when the student is executicigudan yoko ukehe instructor should applitake
ukefor resistance to make sure that the student is exerting higfuler.

n. When the student is executing anyorotetechnique such asora guchi,you should apply
resistance to both hands equally.

0. The instructor should be aware of each student's physical condition, applying resistance to
each technique andontrolling the power of his slaps accordingly.

p. The instructor should also make sure that the student is properly coordinating his breathing
with his movements.

Things to be Aware of While Assisting Sanchin Kata
Training

The instructor should carefully obisre each student's physical condition; for example, noting
whether the skin is too pale or too flushed; or when grabbing the ankles, checking the pulse to
determine the student's condition. If the student is strong, then the training can be stepped uib; bu
he appears weak, you must adjust accordingly, reducing the severity of the conditioning. In some
cases the training should be stopped immediately.

WhenMiyagi Chojun Senssiipervised the novice student durisgnchin katdraining, he would not
slapthe body very hard, but would feel and press the areas to be concentrated on. In this way the
student could develop the necessary focus in the muscles throughout his body. As the student
progressed and his body developed and his strength increaégdgi Sensewould intensify the
power of his slaps against the body, striking areas such as the shoulders, thighs, and buttocks.
Similarly, when the student performazhudan tsuki, chudan yoko ula,fora guchi, Miyagi Sensei
would apply resistance accorditg each student's condition and ability, lightly with a beginner, but
powerfully with a more advanced student.

When one part of the body is being used, it is natural to focus everything on that part and to forget
about the rest. When you are assisted dgigrsanchintraining, it develops your ability to be able to
control your entire body, keeping all of the muscles tight, regardless of which part is being used.

Assistedsanchin katdraining is more for developing the spirit than the body. Whenitistructor

slaps the shoulders, the back, or the inside of the thighs, it is very painful, and the skin can become
very red and swollen. To be able to endure this kind of training maintaining the proper form, muscle
control, and concentration, is more sipiral than physical. Continued training using this method not
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only develops the body and makes it strong, but it also develops the spirit. When you become strong
spiritually it weakens the confidence of your opponent.

Assisting Sanchin Kata Training Using P
Two or More Instructors

When two instructors are assistisgnchin kataraining, the
student should be in the middle with one instructor in front and
one kehind. This type of training is much more severe than if on
one instructor is assisting. You cannot say that you have practic
sanchin katauntil you have practiced it being assisted by at leas
two instructors. If you are being assisted by one persioat,

person can only strike one area of the body at a time, therefore
the tendency is to only concentrate on that one area. But if two
more are assisting you, they can strike several areas of the bod
the same time, therefore your concentration wikk on almost
every part of your body. This type of training develops not only
physical strength and breath control, but it also develops the sp
for it is essential to have a strong spirit in order to maintain the
proper focus and control and so endutés arduous type of @s) € @D
training.
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The Importance of Sanchin Kata and Training Method

Sanchin kal&as always been considered the most importkalain goju-ryu karate training. Every
karate student must practice thisata. By practicing thikata you rot only develop proper breathing
technique, power, and musculature, but it is also essential in developing the proper karate spirit.
Therefore, traditionallysanchin katavas the firstkkatato be taught to the beginner. The traditional
method of teachingrivolved spending the entire first month learning only correct foot movements.
During the second month, this training was supplemented by the introductioingof game(hand

held gripping jars), which help to develop a solid stance and a powerful gtipeféeet. The third

month would be spent learning the correct breathing and hand techniques. When you are practicing
sanchin katait is not necessary to always perform it using only three steps, but to develop and
improve your technigue you should conti@ stepping forward from one end of thimjoto the

other. Likewise, when stepping backward, instead of the two steps backward, you can continue all
the way back across thdojoagain.

WhenMiyagi Chojun Sensiained his students isanchin katathe training would be long and hard.
When a student got to the point where he was so tired that he could no longer control his breathing
or his techniquesMiyagi Senseivould tell the student to do only one more step, or technigue, thus
focusing the student'soncentration on that last technique. After the student had executed the
technique,Miyagi Senseiould tell him to do one more, and one more, and so on. In this way he
could push the student to greater endurance, while still keeping him focused.

Miyagi Ghojun SensaionsideredSanchin katdahe most essential of all thieata. He would teach it to
his students as the firdtata and would have them practice it over and over again, sometimes for as
long as five years depending on the student, before he wmddh them their secon#lata. Then,

even when they learned anoth&ata and began practicing it, they would always begin theia
practice withsanchinbefore going on to the next one. They would then practice this sekataifor

an average of three yea before being taught the next one.

Miyagi Sensaiould only teach the nextatawhen he felt that the student was ready, therefore
some of his students might train for 10 or 15 years and still not know all dfatae or many of their
applications. Ol his youngest student and protégdjyagi An'ichj was taught all of thé&ata and all
of their applications. After training was finished and everyone else had gone Wdiyagi Chojun
Sensewould askMiyagi An'ichito stay and would spend hours speakimigh him about the history
of karate, teaching him many of the hidden meanings and techniques iketias. They would often
talk and train until well after midnight.

The Effects of Sanchin Kata Training

Duringsanchin katdraining you areébreathing very deeply, thus increasing the oxygen supply to the
body as well as the brain. With this, the brain and nervous system become particularly sharp and
more aware. This heightened awareness allows the student to improve his concentration, power,
and focus when executing each technique.
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This type of deep breathing stimulates the diaphragm, which causes it to work more efficiently. It
also helps to stimulate the stomach, liver, pancreas, kidneys, and intestines to become more active,
therefore beconing stronger.

When practicingsanchin katayour muscles are in a state of constant tension, thus they become
extremely expanded and this combination creates a feeling of tremendous power sAftehin
training you feel very good, which is an indicatafrjust how good this kind of training is for you.
When you practicsanchin kataepeatedly, you develop coordination between your breathing and
your movements, thus helping you to more fully develop focus and power in each technigue.

In the Okinawan diact there is a wordkukuchiwhich means key poinMiyagi An'ichi Senseiten
told me that if you practiceanchin kataepeatedly, even when it is difficult, then you will come to
know the key points in all of the oth&ata as well.

When you are yougp you practicesanchin katawith all your strength to develop power. As you get
older, your focus should shift to developing the movements ofikia into smooth, flowing
techniques, as well as utilizing strength and power.

After you have practicedanchn kataover a period of time you will be able to concentrate all of your
power in thetanden.This accomplishment, | believe, will not only help you to live a longer life, but
will also help you to deal with stressful situations in a much calmer manner.

The Meaning of Heishugata and Kaishugata

HeishugataBoth sanchimndtensho kataare heishugata. Heishugatmeans literally: ‘closettand
1 I Gbut@his is a misnomer. What is really meanti®ishugatais the constant state of tension
maintained throughouthe kata, that is 'closing’ or contracting the muscles. Thusanchinand
tensho kataall the muscles of the body remain in this constant state of tension and power is
concentrated in theandenthroughout the performance of thiata; the muscles areelaxed only
when thekatais completed. This type &fta develops physical strength, stamina, and breath
control.

Kaishugata Allother kata belong to this category. It literally means 'opbandkata’, but again this

is misleading. lthis type ofkatathe muscles of the body remain 'open’ or relaxed, thus allowing for
quick and free flowing movements. You contract the muscles of the body and concentrate power in
the tandenonly at the point of execution of each technique.
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