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A. Konijn Campers BV ook
uw leverancier van:

= =4 4 -4 -4 -4 -2 -8 _—a -2 -2

zonnepanelen
airco installatie
luifel

lichte luifel
scooterdrager
fietsendrager
motordrager
achteruit-rij camera
aggregaten
omvormers
satelliet ontvangers

Levering inclusief montage
mogelijk.

(Advertentie)

A. Konijn Campers BV
Amperestraat 32
Heerhugowaard (Zandhorst llI).
Telefoon: 072-5728131
www.konijncampers.nl

Desgewenst levering van nieuwe campers.

Afleveringen inclusief RDW keuringsrapport
en 3 maanden volledige garantie, waarbij de
Bovag normen worden gehanteerd.

A. KONIJN CAMPERS HEEFT EEN
EIGEN TECHNISCHE DIENST, INPANDIG.
VOOR AL UW REPARATIES,
ONDERHOUD EN MONTAGE VAN
NIEUWE ACCESSOIRES BENT U DAN
OOK BIJ ONS AAN HET GOEDE
ADRES!

Ook voor schadeherstelwerkzaamheden,
APK keuring en het opnieuw bekleden van
uw camper kunt u bij A.Konijn Campers BV
terecht.




Clubblad
ASK Johan Bult

ALKMAARSE SHOTOKAN KARATE - DO

Editie 15, Juli 2011
Jaargang 4

De Sensei spreekt:

De fizomer vakantie f is al weer in zicht.
Wat gewoon betekend dat er al weer een karate seizoen voorbij is.

En als ik dan even terug kijk op de afgelopen paar maanden na de Agerbeek

Hebben wij toch nog wel veel gedaan naast de normale karate lessen.

Zo is er onder andere een groep naar Kelmis Belgié geweest, is er een goed bezocht Stimulering
toernooi gehouden, hebben er diverse karateka's deelgenomen aan de Funa cup en zijn de banden
examens afgerond.

Kelmis was voor de deelnemers en begeleiders ontzettend gezellig maar vooral ook leerzaam, dan
pas kun je constateren dat wij nog een hele lange weg te gaan hebben om ook maar een klein beetje
op dat niveau te kunnen presteren.

Met andere woorden: heeeeeeeel veel trainen.

Op het stimulering toernooi (dat nu weer eens op de vrijdag werd gehouden),

werden wij scheidsrechters, maar ook de organisatie, positief verrast door het aantal deelnemers. En
dan bedoel ik niet alleen de jeugd maar ook het aantal ouderen wat meedeed. Dat betekende ook dat
er weer | euke partijen onderling werden Auitge
Verder was het opvallend dat ook nieuwe leden spontaan meededen.

Een geslaagde avond.

Dan was er natuurlijk ook weer de jaarlijks terugkerende Funa cup in Alkmaar,

waar ook ASK vertegenwoordigd was.

Ook hier deden weer wat nieuwe gezichten aan mee. Wat voor de €én een lach betekende omdat
deze in de prijzen was gevallen en voor de ander een traan, omdat hij of zij na 2 partijen (verloren)
klaar was.

Tot slot de examens. Daar kan ik eigenlijk heel kort over zijn.

Zowel de deelnemers van Dojo 't Loo als van A.S.K. hebben in de ogen van de examinatoren en naar
mijn eigen mening een goed tot zeer goed examen afgelegd. Vanaf deze plaats wil ik nogmaals
iedereen feliciteren met hun behaalde kyu graad en de daarbij behorende band.

Allemaal een prettige en een gezonde en zonnige vakantie toegewenst.

Senryu: De grijze kater
Stoort zich niet aan bar slecht weer
Blijft gewoon binnen

Ochu: meester Johan



Grote "p

Clubactie

Beste leden, ouders/verzorgers,

De vakantie staat voor de deur, maar wij willen iedereen alvast op de hoogte brengen van het
volgende.

Op 5 september is de eerste training van het nieuwe seizoen, maar op 10 september begint
ook de verkoop al van de loten voor de Grote Club Actie.

Direct na de vakantie zullen wij dus weer aan iedereen vragen loten te verkopen en daarvoor
zullen er verkoopboekjes worden uitgedeeld. Ook dit jaar hebben wij ervoor gekozen alleen
loten te verkopen via een automatische incasso, zodat niemand met geld over straat hoeft.

|l eder | ot kost U0 3,00 en daarvan is 0 2,40
Wij doen hier al enkele jaren aan mee. Met de opbrengst van de loten hopen wij de kosten
van activiteiten zo laag mogelijk en in sommige gevallen zelfs gratis te houden.

Let op: de loten mogen officieel pas verkocht worden vanaf 10 september.

Het is belangrijk te weten dat verenigingen van deelname worden uitgesloten wanneer zij
zich niet aan deze datum houden en dat zou natuurlijk jammer zijn. Maar er kan natuurlijk wel
alvast aan familie, vrienden e.d. gevraagd worden of zij een lot willen kopen.

De verkoopboekjes moeten uiterlijk vrijdag 14 oktober 2011 weer zijn ingeleverd. Ook als er
geen loten worden verkocht.

Wij zijn blij met ieder verkocht lot, dus ook als er maar één lot is verkocht.

Voor de leden die 25 of meer loten hebben verkocht is er uiteraard weer een leuke beloning.

Extra aandacht voor scholieren die nog een activiteit zoeken voor het volbrengen van de
maatschappelijke stage: het is namelijk mogelijk om de organisatie rondom de Grote
Clubactie hiervoor in te zetten. Zie hiervoor ook de website: www.groteclubactie.nl.

Voor vragen kunnen jullie terecht bij Jerry en Ingrid Visser (tel: 072 5621929 of email:
ask.secr@gmail.com)

Wij wensen jullie alvast een heel fijne vakantie toe en hopen iedereen op 5 september weer
gezond en wel op de training te zien.

Vriendelijke groeten,
Jerry en Ingrid


http://www.groteclubactie.nl/
mailto:ask.secr@gmail.com

Stimuleringstoernooi 1 juli

Een week voor de bandexamens van 8 juli vond er weer een
stimuleringstoernooi plaats.

Voor de een was het een ultieme test voor het examen, voor de ander een
goede oefening om de kata in wedstrijdsituatie uit te voeren. En weer anderen
doen het speciaal voor de punten die je kunt verdienen in de totaalstand.

Door het aankomende examen was het natuurlijk extra druk, en dat maakt het

erg leuk voor de deelnemers en organisatie. Tijdens de normale lessen ben je
natuurlijk erg gericht op je eigen voortgang en het is dan ook extra leuk op
tijdens zodn toernooi de voortgang Vve
eerst nog de eerste kata onder begeleiding liepen, zag je nu sommigen al een
hele mooie Heian Nidan uitvoeren.

Er was ook goede vertegenwoordiging in alle leeftijdscategorieén.



Ook al was het vlak voor het examen, je kon nog even goed de puntjes op de i
laten zetten, en even zwakke puntjes aanscherpen.

Speciale dank voor Quytam Phan die voor de jonge deelnemers ondersteuning
bood door samen met hen het kata te lopen, zodat zij van hem even de kunst
konden afkijken.

Aan het einde van de avond werden er weer schildjes uitgereikt aan hen die 40
punten of het veelvoud hiervan in het totaalklassement hadden bereikt.

Voor de huidige stand in het stumuleringstoernooi zie verderop in deze Saifa
(of op de website natuurlijk)




(Advertentie)

Verwen uzelf, uw medewerkers en uw
klanten met een Aqua-Light watercooler,

Zuiver drinkwater - Heerlijk - Gekoeld - Natuurlijk -

szl

bel: 072-576.19.10



Kyu/Band examen 8 juli

Op vrijdagavond 8 juli hebben er in de ASK Dojo weer Kyu examens
plaatsgevonden.

Om 18.30 uur werd gestart met de examens voor de 7° (gele band) en de 6° kyu
(oranje band). Dit was een hele grote groep met deelnemers.

Onder belangstelling van veel toeschouwers werden de gevraagde onderdelen
met veel enthousiasme en concentratie afgewerkt.

Door het groot aantal kandidaten voor de gele en oranje band hadden de
examinatoren Jerry, Hilbert, Wouter en Deniz veel schrijfwerk en werden de
kandidaten lang in spanning gehouden, wat duidelijk voelbaar was in de zaal.
Gelukkig werd daarna direct gemeld, dat iedereen was geslaagd.

De aanvang van tweede helft van de examenavond begon uiteindelijk om
ongeveer 20.15 uur. Maar ook de opbouw van de spanning maakt natuurlijk ook
een deel uit van het examen.

De spanning bij de deelnemers was voelbaar groot, maar er was maandenlang
geoefend op de kata, ippon kumite, sanbon kumite, Bunkai en voor de hogere
banden ook de Jiyu kumite.



Het was fijn dat het niet zo warm was als vorig jaar, en dus kon men meer
energie in de oefeningen stoppen. En dat was nodig, omdat bijna alle
onderdelen twee keer moesten worden uitgevoerd.

Omdat Rinske voor de 2° kyu examen deed en Kevin voor de 1° kyu, moesten
zij nog een paar ronden vrij vechten. Voor de toeschouwers was dat een
spectaculair toetje.

In totaal hebben4 1 kar atekads met succes band
Al l e kandidaten (22 van A.S. K. en 19



Voor de gele band (7° kyu) slaagden:
Vincent Harkema en Chantal Harkema.

Dojo 0t Loo:
Isabel van Baer

Julian Blaeke

Brent van Leeuwen en Nella van Leeuwen
Youri Mast

Gijs Niesten

Mika Out

Milo Smit

Anne Smits

Pepijn de Wit

Andy Zhan

Dionne Cats

De oranje band (6° kyu) behaalden:
Lucas Deken en Bodile Deken

Julian Krijnders

Moésha Dumont

Jacco Kraaij, Sjoera Kraaij en Ryan Kraaij.
Dojo 6t Loo:

Mike Stroomer

Myrthe van de Velde

Thijs Geerars

Simone van Raaij

De groene band (5° kyu) werd behaald door:
Darcy Amatkasan

Thomas van den Berg

Tommie van der Horst

Sam Lambert

Stefan van der Meer

Quytam Phan

Voor de blauwe band (4° kyu) slaagden:
Cees van den Berg

Amy de Goede

Rick Stierp

Shirley Tonkes

Tom Slaaf

Dojo 6t Loo:

Laurens de Boer

Philip Geerars

Eecke van Leeuwen.

De bruine band 2° kyu is gehaald door Rinske Stam, de 1° kyu door Kevin de Goede.

Allen van harte gefeliciteerd met de nieuwe graduatie.



JARIGEN in juli, augustus, september 2011
Allemaal van harte gefeliciteerd.

1 Jan Floris 9 juli

1 Jerry Visser 19 juli

1 DuyLam 28 juli

1 Hanneke Vogels 30 juli

1 Sam Lambert 3 augustus

1 Vincent Harkema 17 augustus
1 Vincent Deken 20 augustus
1 Carlo Mooij 21 augustus
1 Esther van Lienen 25 augustus
1 Jacco Kraaij 5 september
1 Ryan Kraaij 8 september
1 Melissa Bakkum 10 september
1 Carla Bult 16 september
1 Jos Mooij 29 september

Allemaal van harte gefeliciteerd!

XZ_"{“ /,,-:::—‘:',-'f
U kunt ons sponsoren door een advertentie te plaatsen! Voor meer informatie
kunt u contact opnemen met Jerry & Ingrid Visser
ask.secr@gmail.com

714
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Karate-principes

De kracht van karate wordt verkregen door gelijktijdige toepassing van de
volgende principes:

1. Actie en reactie, waarbij steeds tegengestelde bewegingen gelijktijdig
worden uitgevoerd, bijvoorbeeld de ene arm gaat bij de uitvoering van een
stoottechniek van het lichaam af naar het doel, de andere arm wordt
gelijktijdig teruggetrokken naar de heup.

2. Kracht ontlenen door snelheid. Bij deze techniek gaat men recht op het doel
af met bijna ontspannen spieren, waarna ze sterker worden gespannen
naarmate het doel wordt bereikt.

3. Raken met een klein oppervlakte: hoe kleiner de oppervlakte, hoe groter
het doordringingsvermogen (speerpunt).

De beweging van het lichaam wordt gebruikt om aanvangssnelheid te geven aan
de techniek. Op het moment dat het doel is bereikt, moet het lichaam een vaste
stand hebben aangenomen.

Bij het draaien of wenden, bijvoorbeeld bij een achterwaartse techniek, wordt de
actie pas uitgevoerd als de draai of wending voltooid is. Het doel is niet alleen het
raken van een vitaal punt van het lichaam van de tegenstander, maar ook altijd
een plek dieper achter dat punt. De kracht van de uitgevoerde techniek moet
daarbij worden afgestopt, om de tegenstander niet daadwerkelijk uit te schakelen
(killing blow). Kime dient aanwezig te zijn op het moment dat het einddoel wordt
bereikt.

Kime wordt verkregen door het focussen van de energie en mentale concentratie
op het punt van de aanval, met een goede inschatting van de juiste afstand,
waarna al die opgewekte energie explodeert op dat ene, altijd korte, moment van
raken. Een uitgevoerde techniek zonder kime heeft geen werkelijke
aanvalskracht.
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Symbolisch gesproken dient tijdens de training de geest te zijn als de maan en
het water

Tsuki no kokuro: Geest als Maan

De geest moet kalm zijn als je tegenover je tegenstander staat, net zoals een
kalm wateroppervlak. Vlak water weerspiegelt de afbeeldingen voor zich
nauwkeurig, net zoals een kalme geest de bewegingen van zijn tegenstander
helder kan waarnemen, en er onmiddellijk en juist op kan reageren. Daarentegen
kan een afgeleide geest een aanval niet juist en goed begrijpen en dit maakt de
Karateka kwetsbaar.

Mizo no kokuro: Geest als Water

Je moet je volledig bewust zijn van een tegenstander en zijn bewegingen, net als
de maan over alles schijn in de nacht. De focus moet liggen op het gehele
lichaam, in plaats van op een afzonderlijk deel, zoals bijvoorbeeld de voeten.
Bewust handelen stelt de Kareteka in staat om de verdediging van de
tegenstander op te merken. Als je afgeleid of nerveus bent (wolken voor de
maan) dan ben je niet is staat om helder te denken.

/ [ \
Vaardigheid Aanvalstechnieken
Vitale punten Arm/hand
AN
Blokkeren
Wapens Karateka weren
\ verdedigingstechnieken
/
Houding Voet/been
\__/
Geldige zone Werptechnieken

Bron: Karate, Wim en Wally Luiten (Elmaip8rts)

13



Japanse kraanvogels

De Japanse kraanvogel (Gus Japonensis), in het Japans ‘tanchozuru’ of ook wel
gewoon 'tsuru’, is een zeker symbool voor Japan. Hij heeft een rode plek
bovenop het hoofd en wordt ook wel in het Engels red-crown-crane (rood-kroon-
kraanvogel) genoemd. De twee kanji (karakters) voor tancho beteken 'rood’ en
'top' of 'bovenkant hoofd' en 'tsuru’ (of zuru) betekent 'kraanvogel'.

We vinden de tsuru veel terug in postzegels, in de kunst maar ook in allerlei
logo's, zoals het logo dat JAL (Japan Air Lines) voerde van ongeveer de zestiger
tot de tachtiger jaren

De kraanvogel staat, zoals een groot aantal dieren in Japan, symbool voor geluk
en voor een lang leven. Volgens de legenden kan een kraanvogel namelijk wel
duizend jaar worden, maar in werkelijkheid is dit meestal 30 tot 40 jaar. Ook staat
deze vogel symbool voor eer en trouw. De vogels leven in paartjes en kiezen hun
partner voor het leven.

De Japanse kraanvogel wordt al genoemd in de oude verhalen, maar was rond
het einde van de 19e eeuw praktisch uitgestorven in Japan. In 1924 ontdekte
men een aantal vogels en door bescherming van o.a. de lokale bevolking is het
aantal weer toegenomen. Op dit moment leven er (in oostelijk Hokkaido) 600 -
700 kraanvogels.

(overigens kun je ze hier vlakbij bewonderen in park Hoenderdael in Anna
Paulowna)
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Vlak na de Tweede Wereldoorlog werd het verhaal van het Japanse meisje
Sasaki Sadako (veelal beter bekend als Sadako Sasaki) wereldberoemd. Zij was
geboren op 7 januari 1943 en was twee jaar toen de atoombom op Hiroshima
viel, waar zij vlakbij woonde. Toen zij 11 jaar was, werd bij haar leukemie
geconstateerd, een gevolg van de atoombom. Een vriend vertelde haar dat als
zij, volgens een oude legende, duizend kraanvogels zou vouwen, zij een wens
mocht doen. In het ziekenhuis begon zij hiermee en volgens een van de verhalen
vouwden zij meer dan die 1000 kraanvogels maar volgens een ander, meer
gehoord, verhaal vouwde zij 644 kraanvogels, voordat zij op 25 oktober 1955
stierf. Haar vrienden zouden de resterende vogels gevouwen hebben en die,
samen met haar, hebben begraven.

Het monument voor Sasaki Sadako in Hiroshima

Bovenstaand verhaal is mede de achtergrond van alle gevouwen kraanvogels die
we zien in Hiroshima en Nagasaki en op alle andere plaatsen waar aandacht
gevraagd wordt voor vrede en actie gevoerd wordt tegen het gebruik van
kernwapens.

Van de gewoonte om duizend kraanvogels te vouwen, zoals de legende vertelt,
wordt inderdaad al melding gemaakt in oude boeken.

Ook worden wel 1000 vogels gevouwen door een a.s. echtpaarvoor het trouwen
en dit zou zorgen voor een gelukkig huwelijk. Voor het vouwen van duizend
kraanvogels is begrip voor elkaar en vooral geduld nodig, eigenschappen die ook
in een huwelijk noodzakelijk zijn.

Bron: http://www.uchiyama.nl
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Stand Stimuleringstoernooi Alkmaar (per 1 juli)

Mitchell Bishesar
Kevin de Goede
Joyce de Goede
Jolien Visser
Stacey de Goede
Rinske Stam

Amy de Goede
Sebastiaan van Rossum
Jos Mooij

Carlo Mooij

Deniz Yildiz
Shirley Tonkes
Hilbert Bult

Rick Stierp
Thomas van den Berg
Marco Veenstra
Esther van Lienen
Jan Floris

Cees van den Berg
Quytam Phan
Julian Krijnders
Sjoera Kraaij
Jacco Kraaij

Max Poen

Laura Sommeling
Ryan Kraaij
Moésha Dumont
Darcey Amatkasan
Chantal Harkema
Angela Puggioni
Vincent Harkema
Stefan van der Meer
Tom Slaaf

Jerry Visser

Erik van der Meer
Vincent Deken
Sam Lambert
Janelle Ignatius
Lucas Deken
Fatma Yangin

Duy Lam

Maikel Kraaij
Melissa Bakkum
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Karate katten zeggen wel
eens pijn is fijn...

Hmmm... die onzin
bewaren we maar voor

Everill
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op een fafelpoot

Karatexal demonsiveert
een grool levort aan
inzicht
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Van de redactie

Dit is de laatste Saifa voor de zomervakantie van 2011.
Veel leesplezier.
Als je zelf nog een leuk idee hebt voor een artikel, bijvoorbeeld over wat karate voor jou betekend, en wat
je er zo leuk aan vind of je hebt iets interessants gezien of gelezen, stuur het ons dan toe:

ask.secr@gmail.com

Deadline voor de volgende Saifa is 30 september 2011
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