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1. Algemeen 

1.1 De Dojo 

1.1.1 Wat is een dojo? 

Dojo is het Japans woord voor de fysieke plaats (lesruimte) waar karate wordt beoefend. Het is een 
plaats van (geestelijke) verlichting waar de leerling-karate een weg/pad (Do) opgaat waarbij hij 
tegelijkertijd de transformatie aanvangt om van een doodgewone/alledaagse persoonlijkheid te 
komen tot een uiterst gecoördineerde persoon. 
De voornaamste persoon in de dojo is de Sensei. Hij is de meest ervaren martial artist in de dojo. 
Hij/zij onderwijst de karateka en hij/zij zal trachten om het best mogelijke resultaat uit zijn/haar 
leerlingen te halen. 
In de dojo worden naast technische vaardigheden van de vechtkunst ook essentiële elementen van 
het karakter gevormd. Studenten moeten de orders van de Sensei opvolgen waardoor discipline 
wordt aangeleerd. Uit respect buigen zij voor de Sensei en door trouw de lessen volgen leren zij 
loyaal te zijn. Naast zelfverdedigingstechnieken zijn er nog vele andere zaken die je kan leren in de 
dojo : taktisch denken, sportiviteit, fitnessoefeningen en gemotiveerd blijven trainen zijn daar 
voorbeelden van . Vanaf het moment dat je door de deur van de dojo bent gegaan zal je nooit 
meer dezelfde zijn! 
De dojo is de plaats waar je zowel de geest (het filosofische en spirituele aspect) als de praktische 
techniek van Budo (verzamelnaam voor alle gevechtskunsten) kan leren. Etiquette (geheel van 
cultuurgebonden beleefdheidsregels en omgangsvormen) is een integraal onderdeel van Budo en 
zonder dat zouden we we enkel een geweldadige sport beoefenen. Hoe meer training een persoon 
heeft genoten, hoe rustiger, waardiger en nederiger de karateka wordt. De beginner moet zich in 
deze etiquette bekwamen om van zichzelf een beter mens te maken. 
Tijdens de les moet de student snel reageren op de commandoôs van de Sensei zodat er geen tijd 
wordt verspild,. Studenten staan in een rij en ze moeten proberen om de lijnen aan te houden 
zodat de Sensei iedere leerling kan zien en kan corrigeren indien nodig. De studenten moeten 
proberen om de timing en het ritme van de klas te volgen. Dit zal de studenten helpen bij het leren 
van de juiste snelheid bij toepassing van de technieken. Senior studenten worden aan de voorzijde 
van de klas geplaatst om een voorbeeld voor de andere studenten te kunnen zijn. 
Studenten mogen de dojo vloer niet verlaten zonder de uitdrukkelijke toestemming van de 
instructeur. 

1.1.2 Dojo Kun (regels in de dojo) 

1. Reisetsu O Mamori   Respecteer de Regels  
2. Shingi O Omanji   Een student moet loyaal blijven aan zijn Meester  
3. Jojitsu Ni Oberezu   Leraars en Leerlingen zijn niet Gelijk  
4. Shinkenmi Ni Tesseyo  Zet je altijd serieus in  

1.1.3 Hoe en waarom we buigen 

De Dojo is de plaats van training en is voor de karateka wat een heilige grond of een kerk voor een 
gelovige betekent. Voordat een karateka zijn/haar dojo binnengaat of verlaat, zal hij uit respect 
buigen.  
De training/les begint met verschilllende groeten. Men gaat zitten bij óseizaô en na het groeten staat 
men op bij ókiritsuô.  
 
1. Groet aan altaar en de objecten er in : óShinzen ni reiô 
2. Groet aan foto (enkel indien er geen altaar is) van Ohtsuka Sensei : óOhtsuka Sensei ni reió 
3. Groet aan foto (enkel indien er geen altaar is) van Suzuki Sensei : óSuzuki Sensei ni reiô 
4. Groet aan Sensei : óSensei ni reió 
5. Groet aan elkaar : óOtagai ni reiô  
 
Waarom groeten we? óOhtsuka Sensei ni reiô of óSuzuki Sensei ni reiô is een verzoek aan de 
overleden grootmeesters in onze karatestijl opdat zij ons zouden helpen om serieus te trainen. De 
tweede groet óSensei ni reiô is een teken van respect voor de lesgever/trainer.  
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Ten derde is óOtagai ni reiô een verzoek aan elkaar (al de leerlingen)  om elkaar te helpen in 
training en om respectvol en serieus te trainen. Zo worden problemen en incidenten tussen 
studenten tijdens de training voorkomen. De buigingen op het einde van de training zijn dezelfde 
als bij het begin van de training. Dit wordt gedaan uit dankbaarheid voor de goede training die 
zonder problemen verlopen is. 
 
Er zijn twee soorten buigingen:  
1. Zarei (geknield) 
2. Ritsurei (rechtstaande ) 
 
Normaal is de buiging Zarei. Bij de buiging in Zarei plaatst de karateka eerst beide handen op de 
bovenbenen,  brengt beide handen daarna gelijktijdig naar de vloer en verschuift ze voor het 
lichaam met de duim en wijsvinger tegen elkaar. Wanneer je buigt moeten de ogen niet gericht zijn 
op je tegenstander maar kijken we naar de vloer. Je blijft je wel ten allen tijde bewust (Zanshin) van 
wat er in je omgeving gebeurt. Hou je gewicht van je handen zodat je snel kan bewegen indien 
nodig. Dit is een belangrijk punt. Dit is zoals een Samurai buigt, altijd paraat, altijd klaar. Bij een 
staande buiging mogen de handen aan de zij- of voorkant van de benen gehouden worden. 

1.1.4 Gordel (Obi) knopen 
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1.2 Basisprincipes 

1.2.1 Gichin Funakoshi's twintig regels van karate 

 
 

1. Karate begint met de groet en eindigt met de groet. 
2. In Karate is er geen offensief/aanval. 
3. Karate steunt gerechtigheid. 
4. Doorgrond eerst jezelf, dan pas de andere. 
5. Het is eerder een kunst van het hart dan een kunst van technieken. 
6. De geest moet bevrijd worden. 
7. Onheil wordt veroorzaakt door luiheid. 
8. Beschouw karate niet enkel als een zaak voor in de dojo. 
9. De beoefening van karate is iets voor het leven. 
10. Betrek karate op zoveel mogelijk dingen; het is hierin dat de verlichting schuilt. 
11. Karate is als warm water, dat, als je het niet onophoudelijk verhit, weer afkoelt. 
12. Denk niet aan winnen, denk aan niet verliezen. 
13. Pas je steeds aan je vijand aan. 
14. In een gevecht gaat het erom hoe je omgaat met óleegô en óvolô. 
15. Beschouw je armen en voeten als zwaarden. 
16. Wanneer je je vertrouwde omgeving verlaat, wachten je miljoenen vijanden. 
17. Voor beginners ókamaeô, daarna óshizentaiô  (natuurlijke positie)ô. 
18. Een kata moet correct uitgevoerd worden, een echt gevecht is iets anders. 
19. Vergeet nooit dat kracht stevig en soepel is, dat het lichaam gespannen en ontspannen is,  

en dat de techniek traag en snel is. 
20. Concretiseer steeds de theorie. 

  
Deze 20 regels, die Funakoshi sensei recht vanuit het hart, zijn emotie, heeft opgesteld, 
vormen de essentie van karate. Ze geven perfect de geheimen weer van hoe de technieken 
volmaakt kunnen worden uitgevoerd  en beschrijft de geweldige spirit/overtuiging die nodig is 
om karateka te zijn. Dankzij deze regels zien we duidelijk dat hij niet louter een pionier van 
karate was. Funakoshi sensei was zeer zeker ook een zeldzame óbudo-filosoofô met heel 
spirituele cultuuré 
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1.2.2 Karate Ni Sentenashi 

óKarate ni sente nashiô. óEr is geen eerste aanval in karate.ô 
In karate is er geen aanval. Dit is één van de 20 regels van Funakoshi Sensei en vat goed de 
houding samen die aan de basis zou moeten liggen van de beoefening van Karate en Budo in het 
algemeen. 
De eerste beweging moet altijd opgevat worden als een verdediging, zelfs al lijkt het van buitenaf 
een aanval te zijn. Een meester in de gevechtskunsten zal nooit enige agressiviteit tonen. De 
reactie waartoe hij gedwongen zou worden, indien een confrontatie onvermijdelijk is, zal niets 
anders zijn dan een verdediging, gevolgd door een gecontroleerde aanval. Zonder agressiviteit, 
zonder geweldé 
Dit is de reden waarom karate als competitieve sport voor de meesters in de traditionele karate, 
ondenkbaar/onaanvaardbaar is. Vergeleken met de vereiste houding van een karateka bij een 
gevecht op leven en dood, betekent een wedstrijd in het kader van competitiesport weinig of niets. 
Meer nog: de ontwikkeling van de agressiviteit in de sportieve karate druist volledig in tegen de 
vorming van de mens zoals die door de authentieke budo werd vooropgesteld. 
Ook de klassieke kataôs, waarin de eerste beweging altijd een verdediging is, herinneren ons 
hieraan. Dit verlangen om geen gevecht te willen beginnen, alsook de sereniteit en harmonie die 
hiermee gepaard gaan, moeten aanwezig zijn in de Dojo. Maar net zozeer horen we dit toe te 
passen in alle andere dingen van het dagelijkse leven.  
Tussen twee meesters in de vechtkunst kan er bijgevolg nooit een confrontatie zijn, omdat geen 
van hen de behoefte voelt een actie te ondernemen die destructief iséom aan te vallen dus.   

1.2.3 Timingstactieken (Kakete en Machite) 

1. Go No Sen   Aanval afweren en onmiddelijk tegenaanvallen 
2. Sen No Sen   Gelijktijdig met een aanval tegenaanvallen 
3. Sen Sen No Sen  Aanvallen net voor men zelf wordt aangevallen 

1.2.4 3 Basisprincipes van Wado Ryu Karate Do 

1. Mudana no Chikara  Geen onnodige kracht 
2. Mudana no Ugoki  Geen onnodige beweging  
3. Mudana no Waza  Geen onnodige techniek 
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1.2.5 Taisabaki 

Taisabaki is gerelateerd aan Ashi sabaki (voetenwerk) en Te sabaki (handwerk). De term komt uit 
de martial arts en heeft betrekking op het ñhele lichaam ò (Tai) en het herpositioneren daarvan. Je 
zou het kunnen vertalen als body-management. 
Een typisch kenmerk van Taisabaki is om van de lijn (Sei-chu-sen) af te bewegen om zo in een 
voordelige positie ten opzichte van de tegenstander te komen.  
Deze manier van bewegen gaat in een aantal gevallen samen met de termen óIrimiô en óTenkanô, 
waarbij de eerste term staat voor het enteren (direct vorm) van de tegenstander (ingaan), en de 
tweede voor begeleiden (indirecte vorm) van de tegenstander (meegaan). Deze beide vormen 
worden uitgevoerd zonder fysieke kracht van de verdediger, waar door het voor een toeschouwer 
lijkt alsof de tegenstander/aanvaller erg gemakkelijk wordt uitgeschakeld. Taisabaki vergt veel licht 
voetenwerk en timing van de uitvoerder, waar bij het zogenaamde ólezenô van de tegenstander een 
grote rol speelt. Zo is het opzij duwen of ontwijken van de tegenstander niet voldoende. Bij een 
serieuze aanval zal je ook serieus moeten reageren. Een tegenstander is niet slechts een object 
dat jou aanvalt maar zal dus ook telkens weer reageren op jouw move. Het is dus belangrijk om het 
de tegenstander onmogelijk te maken om een tegenaanval uit te kunnen voeren nadat je zelf op de 
eerste aanval gereageerd hebt.  
En hier komen we eigenlijk bij de kern van de Taisabaki : die moet op een zo natuurlijk mogelijke 
manier worden uitgevoerd èn het vermijden van kracht en tegen kracht daarbij is essentieel. Vanuit 
de mariale art gezien is Taisabaki een ongelofelijk dodelijk wapen, waarbij een tegenstander (mits 
deze techniek goed wordt uitgevoerd) geen enkele schijn van kans heeft. 
 

1.2.5.1 Manieren om het lichaam te ontwijken 

 
Sokushin :  Stap zijwaarts. 
Kaishin :  Draaiende ontwijking ( 1ste kihon kumite) 
Chinshin :  Lichaam laten zakken ( 8ste kihon kumite ). 
Soremi :  Bovenlichaam achteruit ( 4de kihon kumite ). 
Hikimi :  Ontwijking midden- en onderlichaam ( 5de kihon kumite ).  
 

1.2.5.2 San mi-ittai  

San mi-ittai zijn drie soorten lichaamsverplaatsende bewegingen die Wado-Ryu kenmerken. De 
Kihon Kumite zijn misschien wel de beste voorbeelden van san mi-ittai. 

1.2.5.2.1 Ten-i 

"om de positie te verplaatsen" of om weg te gaan van de aanval. 

1.2.5.2.2 Ten-tai 

Het lichaam verdraaien en opnieuw uitlijnen om de relatie van het lichaam tot de aanval te 
veranderen en het blootgestelde doelgebied verder te verminderen. 

1.2.5.2.3 Ten-gi 

Het uitvoeren van technieken terwijl je de aanval doorlaat. 
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1.2.6 Principes om aanval te counteren 

1.2.6.1 Noru 

"Om te rijden." Anticiperen op en verstikken van een aanval voordat deze volledig wordt 
uitgevoerd. "Storen" en stoppen van de aanval bij het begin, of het onderscheppen van de 
aanval in het midden.Als alternatief, dicht bij elkaar blijven en een tegenstander achtervolgen. 
Dit concept leent zich voor de Wado notie van gelijktijdige of onmiddellijke tegenaanval. 
Bewegen in contact met de tegenstander als een middel om de techniek of lichaamsbeweging 
van de tegenstander te controleren. 

1.2.6.2 Nagasu 

 "Om te laten vloeien." Een aanval niet stoppen, maar eenvoudigweg heroriënteren. Omleiden 
in plaats van blokkeren; vegen in plaats van blokkeren. Het pareren, of beweeg met de aanval, 
om een klap te ontwijken, vaak tijdens het tegengaan van de aanval. Het lichaam wordt iets 
van de aanvalslijn verwijderd zodat de aanvalstechniek wordt omzeild, maar wel in een 
zodanige hoek dat de kracht van de aanval van de tegenstander kan worden gebruikt om de 
kracht van de tegenaanval te vergroten.  
 
Nagasu betekent flow of stroom (zoals een rivier). 
 
Praktisch gezien heeft Nagasu 'eenvoudig' 2 betekenissen of manieren om te gebruiken. De 
ene is om de aanval te pareren, de andere is om de aanval langs je lichaam te laten gaan.  
 
Nagasu staat ook bekend als het laten passeren van de aanval langs je lichaam. Eenvoudig 
gezegd, als je er 'niet bent' passeert de aanval het lichaam. Maar dat kan zowel om te 
ontsnappen als om te vermijden zijn. Voor karate is het beter om (Kawasu) te vermijden, omdat 
dit betekent dat je in de Maai bent om de tegenstander onmiddellijk te raken. Het is beter om 
een beetje geraakt te worden dan naar buiten te stappen. 
 
Blijf dicht bij de tegenstander. 

1.2.6.3 Inasu 

"Om te ontwijken en of afwijken."  Het vermijden of omzeilen van een aanval. Vaak laten 
vallen van het lichaam om te bewegen onder, binnen of rond de techniek van een aanvaller. 

1.2.6.4 Irimi  

Beweeg om binnen te komen, om in een techniek van de tegenstander te komen om een 
opening te maken. 
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1.2.7 Het doel van kiai 

Een kiai moet gegeven worden vanuit de buik en niet vanuit de keel. In verschillende situaties 
wordt er een verschillende kiai gegeven.  
 
Er zijn vier verschillende manieren: 
1. De kiai kan gebruikt worden voor het gevecht om de opponent te beangstigen of af te leiden en 

om je eigen spirit sterk te maken. 
2. Als je opponent je wil aanvallen en je begrijpt zijn intentie om aan te vallen, kiai geven 

onmiddellijk voor hij kan bewegen. Je kan hard roepen om je opponent te verrassen om zijn 
aanval te doen stoppen (sen sen no sen). 

3. Als jijzelf je opponent wil aanvallen kan je hard roepen om hem te desorienteren en te 
verwarren zodat je met succes kan aanvallen. 

4. Als je je opponent stoot of trapt kan je, door kiai te roepen, meer kracht genereren als je je 
energie focust op de stoot of de trap. 

1.2.8 SuHari 

Suhari is een oud belangrijk woord in de martial arts in Japan. 
 
SU geeft aan dat een beginner correct alle karate technieken van zijn instructeur moet kopiëren. 
 
HA betekent dat na een aantal jaren van training en als de karateka een hoge graad zwarte band 

 (dangraad) heeft bereikt, hij nieuwe technieken mag ontwikkelen op voorwaarde dat het 
 verbeteringen zijn. Dit geldt voor alle bewegingen behalve basistechnieken. 

 
RI is de hoogste vorm. Het betekent dat na een nog langere periode van training dan voor HA, de 

  Karateka in staat moet zijn om alle vormen van karate automatisch uit te voeren zonder daarbij 
  te moeten stoppen om na te denken over zijn bewegingen. 

 

1.2.9 Kikioji, Mukuzure, Futanren 

Dit zijn historische Samurai stelregels. De aan/afwezigheid van één van deze stelregels kan 
voldoende zijn om het een Samurai zijn leven te laten kosten. Ze gelden evenzeer voor alle 
vechtsporten, waaronder Karate. 
  
Futanren 
Onvoldoende opleiding. 
 
Mikuzure 
Bang zijn omdat de vijand er erg fel en sterk uitziet. 
 
Kikioji 
Bang zijn, voor het gevecht vanwege de reputatie van uw vijand. 
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1.3 Verklaring kanji 

 

   WA   vrede/harmonie   

   DO   weg 

  KOKUSAI  internationaal 

   land  

   grens 

   KARA  leeg 

   TE  hand 

   DO  weg 

  REMNI federatie 

  verbind 

  verbond 

 

 

 

   RYU  stijl  
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2. Geschiedenis van WIKF 

2.1 Hironori Othsuka 

2.1.1 Lang verhaal 

 
 
Het "Wado" verhaal begon officieel in mei 1934 toen Hironori Otsuka zijn eigen stijl van Karate, 
die hij "Wado Ryu" (weg van de vrede) noemde, liet registreren als een onafhankelijke stijl. Hij 
ontwikkelde de stijl door de voortdurende studie van verschillende soorten krijgskunsten. Ohtsuka 
zijn "Wado" technieken ontstonden door zijn eigen vernieuwingen aan bestaande technieken (HA)  
te combineren met de natuurlijke bewegingen die hij van andere martial arts overnam. 
Het volledige "Wado" verhaal begon op 1 juni 1892, toen Hironori Otsuka werd geboren. Hij 
werd geboren in Shimodate City, Ibaragi, Japan,als eerste zoon van Dr. Tokuiuro Ohtsuka, een 
doctor in de geneeskunde. Ohtsuka werd voor het eerst geïntroduceerd in de Martial Arts door zijn 
oudoom Chojiro Ebashi, die hem begon les te geven in Jujutsu. Dit was het beginpunt van zijn 
levenslange fascinatie en obsessie voor de Martial Arts. 
Op 1 april 1897 begon Ohtsuka met zijn studie van Shindo Yoshin Ryu Jujitsu, onder toezicht 
van Shinzaburo Nakayama Sensei, de derde grootmeester van deze stijl van Jujutsu. De essentie 
van deze vechtkunst bestaat er in om de natuurlijke vloeiende bewegingen bij de uitvoering 
te benadrukken. Dit werd oorspronkelijk ingevoerd door Yoshitoki Akiyama Sensei  die hiertoe 
geïnspireerd werd na het observeren van een wilg. De wilg, die zwaar beladen met sneeuw boog 
voor deze kracht van de natuurelementen, behield hierbij toch zijn veelzijdigheid en flexibiliteit 
zonder daarbij enige schade op te lopen. Deze studie van de ónatuurlijke bewegingô maakte indruk 
op de jonge Ohtsuka en hij zag direct het belang in van de natuurlijke vloeiende bewegingen. Deze 
lessen spelen nog altijd een belangrijke rol in de hedendaagse "Wado" karate. Zowel in 
verdedigings- als in aanvalstechnieken is het gebruik van het lichaam (Tai) en het gewicht van de 
tegenstander even belangrijk bij het verslaan van je vijand als de bewegingen van jouw eigen 
lichaam.  
Ohtsuka zette zijn studie van Shindo Yoshin Ryu Jujutsu verder toen hij aan de Waseda 
University 1910-1917 handel studeerde. Ohtsuka bestudeerde ook verschillende andere stijlen 
van Jujutsu, experimenteerde ermee en zocht naar de "positieve/beste eigenschappen" van iedere 
stijl. Tijdens zijn studieperiode op de universiteit had hij de mogelijkheid om de talrijke technieken 
van de meeste Martial Arts te onderzoeken. Hij ontwikkelde en verbeterde bepaalde technieken 
van de bestaande vechtkunst om ze daarna te combineren met andere "vernieuwende" 
technieken. De intensieve studie van Jujutsu heeft Ohtsuka ook veel geleerd over het menselijke 
lichaam en de "vitale punten" ervan. Die kennis was bruikbaar zowel voor de aanvalstechnieken 
(uitschakelen) als voor de genezing (behandeling/herstel bij blessures). Hij bestudeerde ook de 
kunst van het "botten zetten". 
In 1917 begon Ohtsuka te werken bij de Kawasaki Bank. Het is in de loop van dat jaar, zo wordt 
verondersteld, dat hij kennis heeft gemaakt met Morihei Ueshiba Sensei, de grondlegger van 
Aikido. Dit was het begin van een diepe en invloedrijke vriendschap. Na twee jaar bij de bank 
besloot Ohtsuka Sensei om een fulltime krijgskunstenaar geworden. Zijn moeder was hier echter 
op tegen. Zij had liever dat haar zoon een carrière in het bankwezen zou nastreven. Uit respect 
voor zijn moeder en de familie stelde hij zijn ambities uit maar Ohtsuka bleef wel verder Jujutsu 
bestuderen. Aan Ohtsuka werd op 1 juni 1920 de hoogste graad van Shindo Yoshin Ryu Jujutsu 
toegekend waardoor hij in staat was om zijn eigen meester als vierde Grootmeester in deze martial 
art op te volgen. 
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Tijdens een sportfeest in Tokio in 1922 kreeg hij een nieuwe impuls om zijn obsessie voor alle 
Martial Arts nog verder aan te wakkeren. Voor de eerste keer kwam Ohtsuka in contact met 
Karate. Gichin Funakoshi Sensei werd uitgenodigd door het onderwijs departement van Japan 
om zijn stijl van Okinawan Karate (Tode) te demonstreren. Kano Sensei, een gerenommeerd 
Martial Arts Instructeur, aanvaarde dat de geest achter karate hetzelfde was als de Japanse Martial 
Arts, en promote de stijl. Ohtsuka was onder de indruk van deze gepromoveerde Martial Art. Hij 
bezocht Funakoshi Sensei bij tal van gelegenheden tijdens zijn verblijf, om de technieken en 
andere aspecten van Karate te bespreken. Funakoshi Sensei verlengde zijn bezoek op uitnodiging 
van het Japanse onderwijsdepartement. Hij was "onder de indruk" van het enthousiasme en de 
vastberadenheid van Ohtsuka om Karate te begrijpen en was bereid om hem alles te leren wat hij 
wist van Karate. Binnen een jaar leerde Ohtsuka Sensei alle katas die Funakoshi van Okinawa had 
meegebracht. Hij vond wel dat bepaalde bewegingen en technieken moeilijk te implementeren en 
te begrijpen waren. Dit leidde Ohtsuka, in zijn zoektocht naar een dieper begrip van Karate, naar 
Sensei Mabuni de stichter van Shuto-Ryu Karate. Bij hem is hij intensief katas gaan trainen. 
In 1925 overleed Ohtsuka's moeder en kwam hij terecht in een periode van besluiteloosheid over 
zijn carrière. Aan de ene kant zijn diepgewortelde verlangen om zijn verdere leven aan de martial 
arts te wijden en aan de andere kant het respecteren van zijn moeders wens om een succesvolle 
loopbaan in het bankwezen na te streven. Na drie jaren van diepe filosofische bezinning 
hierover, verliet hij de Kawasaki bank en zette hij een "orthopedische" praktijk op, 
vergelijkbaar met een klein ziekenhuis. Zijn kennis van de Martial Arts had hem intussen 
gebracht tot Chief Instructor van Shindo Yoshin Ryu Jujutsu en assistent instructeur in Funakoshi 
Senseiôs zijn dojo.  
Tegen het jaar 1929 is Ohtsuka een geregistreerd lid van de Japan Martial Arts Federation. 
Op dat moment is Okinawan Karate alleen gefocust op kata. Ohtsuka dacht dat de volledige geest 
van Budo, die zich richt op zowel de verdediging als op de aanval, ontbrak. Ohtsuka Sensei 
ontwikkelde ondertussen Yakusoko Kumite om het gebrek aan aanvallende technieken te 
compenseren. Hij dacht dat er behoefte was aan een meer vloeiende vorm van Karate en besloot 
Funakoshi Sensei te verlaten om zich te concentreren op het ontwikkelen van zijn eigen stijl van 
Karate, "Wado". 
Het jaar 1934 bleek een belangrijk jaar voor Ohtsuka en "Wado" Karate zijn. Op 28 februari werd 
Ohtsuka de 2e geboren. In de loop van dat jaar werd Wado-Ryu Karate 'geboren' en officieel 
erkend als een onafhankelijke stijl. Deze erkenning betekende het vertrek van Ohtsuka uit zijn 
ziekenhuis en een vervulling van de ambitie van zijn leven, om een fulltime krijgskunstenaar te 
worden. Op aanbeveling van Kano Sensei werd karate in 1935 nog verder opgewaardeerd door 
geaccepteerd te worden als een krijgskunst door de Japan Martial Arts Federation. Al was dit in 
eerste instantie alleen als een verlengstuk van Judo.  
Ohtsuka Sensei's persoonlijke stijl van Karate werd officieel geregistreerd in 1938, nadat 
hem de rang van "Renshi-go" werd toegekend. Hij presenteerde een prachtige demonstratie van 
"Wado" Karate voor de Japanse Martial Arts Federation, die onder de indruk van zijn stijl en inzet, 
hem erkende als een hooggewaardeerde instructeur. Het volgende jaar werd door de Japanse 
Martial Arts Federation gevraagd aan alle verschillende stijlen van Karate om hun namen te 
registreren. Ohtsuka registreerde de naam "Wado-Ryu". Andere stijlen werden in het register 
opgenomen Shotokan Ryu, Goju Ryu en Shito-Ryu. De jaren daaropvolgend groeide Wado Ryu 
karate. Nieuwe dojo's werden geopenend en de karatestijl werd onderwezen aan de universiteiten. 
Ohtsuka zelf was steeds een erkend en gewaardeerd figuur binnen de wereld van Martial Arts. 
In 1942 werd hij bekroond met de titel van Kyoshi-go. In datzelfde jaar begon een toekomstige 
grote meester met training in Wado-Ryu Karate, met name Tatsuo Suzuki. 
In 1944 werd Ohtsuka Sensei benoemd tot Chief Japans Karate instructeur. In 1955 werden 
de eerste all Japan Wado-Ryu karate kampioenschappen gehouden. Tot in de jaren 60 werden de 
Martial Arts en vooral ook Wado-Ryu karate bedreven op de kleine eilanden van Japan. Deze 
krijgskunsten werden nauwelijks erkend buiten het Oosten. Dit zou echter snel veranderen. 
In 1963 verliet een driekoppige team van meesters Japan om Amerika en Europa te 
veroveren. Het team bestond uit de heer Arakawa, de heer Takashima en de heer T. Suzuki. 
De indruk die ze maakten op Amerika en Europa was enorm. Door hun inzet werd Wado-Ryu 
Karate wereldwijd erkend en naar waarde geschat.  
Intussen werd Othsuka Sensei in 1966 in Japane bekroond met de titel "Kun Goto Suokuo 
Kyoku jiujitsu Shou" en dit door wijlen keizer Horohito. Deze titel werd hem door de keizer 
toegekend voor zijn jarenlange inzet voor de introductie en de leer van karate. In de vroege jaren 
70 werd karate over de hele wereld bekend en beoefend. Ohtsuka bleef trainen en instrueren in 
Japan, terwijl een team van hooggekwalificeerde Japanse Sensei's de leer van Wado-Ryu Karate 
wereldwijd gingen verspreiden. 
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Ohtsuka Sensei werd in 1972 historisch bekroond met een eer die nooit eerder werd 
geschonken aan een Karate meester. De voorzitter van de International Martial Arts Federation, 
een lid van de Japanse koninklijke familie, bekroonde Ohtsuka met de titel van "Meijin". Met deze 
titel die staat voor óuitstekende Burgerlijke Artist in Karate (10e Dan)ô kreeg Othsuka Sensei de 
grootst mogelijke titel toegekend. 
In 1980 begon Ohtsuka Meijin na te denken over zijn pensioen als hoofd van Wado Karate en 
wilde hij dat zijn zoon hem zou opvolgen als Grand Master. Maar andere high level Wado 
Karatekaôs waren daar geen voorstander van en ze wilden liever een andere leider aanwijzen. 
Hoewel hierover veel onderhandeld werd, kon er geen overeenstemming bereikt worden waardoor 
sommige van deze Wado Karatekaôs braken met Ohtsuka om daarna hun eigen vereniging te 
vormen. 
 
Volgende woorden staan op het graf van Hironori Ohtsuka Sensei geschreven, de grondlegger van 
Wado Ryu: 
 
Wado Ryu Karate is not for fighting, but to find your own inner peace. Search for it. 

2.1.2 Samenvatting 

- 1 juni 1892 : Hironori Otsuka werd geboren als zoon van een arts. 

- 1 april 1897 : Ohtsuka begon met krijgskunst en studeerde Shindo Yoshin Ryu Jujitsu, een stijl 
die de nadruk legt op natuurlijk vloeiende bewegingen. Deze principes spelen 
nog altijd een belangrijke rol in het huidige Wado.  
Ook de tanto (mes) en tachi (zwaard) technieken vinden hun oorsprong in Jujitsu. 

- 1910-1917 :  Studeerde Ohtsuka economie aan de universiteit. Hij leerde ook veel over vitale 
punten van het lichaam zowel bruikbaar voor genezing van blessures als bij de 

 aanval. Daarnaast leerde hij botten zetten. 

-  1917 :  Ohtsuka begon te werken bij de Kawasaki Bank hoewel hij het liefst voltijds 
krijgskunsten wilde beoefenen. Maar zijn moeder was hiertegen. Na het 
overlijden van zijn moeder starte hij een klein ziekenhuis waar botten werden 
gezet en kon hij zich verder toeleggen op karate. 

- 1 juni 1920 :  Ohtsuka kreeg de hoogste graad in Shindo Yoshin Ryu Jujutsu 

- 1922 :   Ohtsuka leerde karate kennen door een demonstratie van Gichin Funakoshi 
          tijdens een festival van krijgskunsten. Hij was zo gefasineerd dat hij karate ging 

bestuderen en Funakoshiôs beste leerling werd. Hij kreeg al snel de titel van 
senior instructeur. 

- mei 1934 :  "Wado Ryu" werd erkend als een onafhankelijke stijl. 

- 1935 :   Karate werd erkend als krijgskunst, in eerste instantie als verlengstuk van Judo. 

- 1938 :   Wado ryu karate werd erkend als een aparte krijgskunst samen met nog 3 
andere stijlen : Shotokan Ryu, Goju Ryu en Shito-Ryu. 

- 1942 :  Ohtsuka werd bekroond met de titel meester. 

- 1963 :  Een driekoppig team verliet Japan om Amerika en Europa te veroveren. Het team 
bestond uit Arakawa, Takashima en T. Suzuki. 

- 1966 :  Titel 5e Order of Merit voor de versprijding van karate 

- 1972 :   Ohtsuka werd historisch bekroond met de titel van "Meijin" 10e Dan. 

- 29 januari 1982 : Ohtsuka sterft op 90 jarige leeftijd. 
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2.2 Tatsuo Suzuki 

2.2.1 Lang verhaal 

 
 
Wijlen Professor Tatsuo Suzuki werd in 1928 geboren in Yokohama, Japan. Hij raakte 
geïnteresseerd in Karate op de leeftijd van 14 jaar. Binnen zes jaar na het begin van zijn studie van 
Karate, werd Sensei Suzuki 3e Dan op de nog jonge leeftijd van 19 jaar. In 1951, op 24-jarige 
leeftijd, kreeg hij de toenmalige hoogste rang in Wado-Ryu : 5de dan. Een erkenning voor zijn 
onovertroffen moed en het uitstekende vermogen in de uitoefening van Wado Ryu karate. 
Op zijn 45ste kreeg hij zijn 8ste Dan. Nog in datzelfde jaar (1975) werd hem de titel van 
Hanshi (Master) toegekend door de Internationale Budo Federatie. Voor die gelegendheid werd 

hem een speciale zilveren beker overhandigd door Narohiku Higashikuni, Higashikuni-no-miya 
(zijn prinselijke titel)  en óschoonôoom van wijlen keizer Hirohito van Japan. 
 
Van 1945-1956 was hij leerling van de oprichter van Wado Ryu, Hironori Otsuka Sensei, in het 
Wado Ryu hoofdkwartier. Daarna reisde hij, als de beste senior student van Ohtsuka Sensei, met 
de grootmeester  rond om zowel plaatselijk als internationaal demonstraties en karatelessen te 
geven. Dit gebeurde in het hoofdkantoor van Wado Ryu maar ook op andere plaatsten zoals 
ondermeer in Hawaii. 
Van 1956 tot 1964 was hij hoofd instructeur van de Tokai regio in Japan. Hij verhuisde naar 
Hamamatsu stad en gaf er les in verschillende clubs en universiteiten doorheen de gehele regio. 
Door hem werd Wado Ryu de hoofdstijl in de Tokai regio. 
In 1965 stichtte Master Suzuki de eerste Wado Federatie in Engeland en vanuit zijn basis in 
Londen verspreidde hij Wado Ryu over heel Europa. Hij moest hierbij veel moeilijkheden 
overwinnen en bracht hiertoe senior studenten over uit Japan, leerde ze om goede instructeurs te 
zijn en stuurde ze naar verschillende Europese landen. Binnen een paar jaar werd Wado Ryu de 
meest populaire stijl in Europa.  
In 1991 nam Master Suzuki de bescherming van de essentie van het Wado Ryu over van 
Ohtsuka Sensei en richtte de Wado International Karate-Do Federatie op. 
In aanvulling op zijn meesterschap in Karate, behaalde Sensei Suzuki een 2e Dan in Tenshin 
Koryu Bo-Jitsu (stok vechten) en een 1e Dan in Judo. Daarnaast bestudeerde hij de Zen leer met 
de hogepriesters, wijlen Genpo Yamamoto en Soyen Nakagawa. Suzuki Sensei was ook lid van de 
Internationale Budo Academy (IBA) als Associate Professor en hij kreeg de titel van Doctor of 
Philosophy voor zijn levenslange werk en inzet voor het onderwijzen van Wado Ryu Karate. Hij is 
gestorven op 12 juli 2011. 
 
Tatsuo Suzuki Sensei zij het volgende: 
 
As Karate is a fighting art, the aim is to overcome your opponent, but the ultimate goal is 
the achievement of an innermost sense of peace. 

 

Als we een beetje willen begrijpen hoe Tatsuo Suzuki in elkaar zat qua karakter, moeten we zeker 
ook kijken naar de plaatsen waar en de tijden waarin hij heeft geleefd. Hij werd geboren in een erg 
turbulente periode in de Japanse geschiedenis. Het land begon nog maar net in een eerste 
versnelling van de industriële revolutie te raken, toen Tokio werd getroffen door een vreselijke 
natuurramp: de aardbeving van 1923. Deze aardbeving was zo zwaar dat de branden die hierdoor 
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werden veroorzaakt vijf dagen lang bleven woeden. Gedurende een periode van meer dan tien jaar 
kon dit hele gebied niet eens meer in eenvoudige gemeentelijke basisdiensten voorzien.  
Shihan Suzukiôs jeugd speelde zich af in een tijd waarin een wereldwijde expansiedrang 
plaatsvond. Zijn jaren als tiener werden overschaduwd en getekend door de Tweede Wereldoorlog. 
Als tiener begon hij zijn training in karate terwijl zijn land door de oorlog werd verscheurd. Toen hij 
een jonge man werd, probeerde hij zijn identiteit te vinden in een periode van wederopbouw van 
het naoorlogse Japan.  

  
 
Hanshi Suzuki werd geboren op 27 april 1928 te Yokohama, Japan. Dit was in het begin van het 
óShowa regimeô. Hij werd geboren in Yokohama, een forenzengemeente (gemeente van waaruit de 
meeste inwoners gingen werken in het groter steldelijke gebied dat er aanleunt) van Tokio. De 
verwoesting door de aardbeving was zo groot dat de regering zelfs het plan opvatte om de 
hoofdstad van Japan te verleggen naar een minder aardbevingsgevoelig gebied. Dit plan werd 
echter afgeblazen zodat Tokio de hoofdstad van Japan zou blijven. Het weder opbouwen van 
Tokio en de gebieden daaromheen zou langer dan tien jaar duren. Het geboorte jaar van Shihan 
Suzuki, 1928, was ®®n jaar na de óGreat Panicô, een crisis in het bankwezen die ongeveer 
vergelijkbaar is met de grote depressie die in Europa en de Verenigde Staten plaatsvond. Tussen 
1925 en 1930 daalde het gemiddelde inkomen op het platteland met een derde, waardoor de 
financiële situatie daar, die toch al niet zo best was, nog meer verslechterde. Het land, dat 
overigens al arm was, werd in sommige gebieden nog behoeftiger. In deze tijd werd Hanshi Suzuki 
dus geboren. De hoofdstad was geruïneerd en de rest van het land verkeerde in grote financiële 
nood. Al deze omstandigheden brachten zijn land op de rand van een imperialistisch pad dat 
uiteindelijk tot nog grotere opschudding zou leiden, de tweede wereldoorlog. Al deze 
gebeurtenissen bepaalden een tijdsgeest waarin pijn, leed en opschudding voortdurend aanwezig 
waren. Het is deze turbulente periode die de achtergrond zou zijn waarin Suzukiôs puberteit vorm 
zou krijgen. Het is dan ook geen wonder dat hij aan een opleiding in de krijgskunst begon. 
Zoals zoveel Japanse jongeren, kwam ook Hanshi Suzuki in aanraking met Kendo en Judo. Maar 
al snel ontwikkelde hij een voorliefde voor Karate, waarin hij het gevoel had dat de uitkomst van 
een óstrijdô nou eens niet bepaald werd door de lengte of het gewicht van een persoon. Hanshi 
Suzuki vertelt: ñIn Judo heb ik gezien dat de kleinere heel gemakkelijk door de grotere mensen 
worden verslagen. Ikzelf ben niet zo groot, maar met karate kreeg ik de mogelijkheid om de grotere 
mensen te verslaan. Karate bood me dus de vaardigheden die ik dacht nodig te hebben. Ik kwam 
erachter dat het geheim van karate niet zit in de kracht, maar in de techniek, en dat gecombineerd 
met snelheid. Het trainen van karate gaf mij, als fysiek kleiner persoon, een hele goede kans. 
Daarom ben ik het gaan bestuderen.ò Zijn eerste leraar was Kimura Sensei, één van 
Ohtsuka Senseiôs beste studenten. Om zijn techniek goed te ontwikkelen, besteedde 
Suzuki Shihan iedere vrije minuut die hij had aan zijn training. Toen Hanshi Suzuki zijn karate 
training met Kimura Sensei bij de Yokohama YMCA begon (1942), had Ohtsuka Sensei nog maar 
een paar jaar daarvoor de naam óWadoô karate officieel laten registreren. Japan was zich op dat 
moment op de oorlog aan het voorbereiden. Overal in het land begonnen jonge mannen 
verschillende soorten krijgskunsten te beoefenen. Toen de oorlog begon, werd deze training nog 
intensiever. Probeer je eens voor te stellen in een Dojo te trainen waar veel van de studenten 
denken dat ze over een paar maanden zullen sterven é Waar hij jonge tiener jongens, die niet 
veel ouder zijn dan hemzelf, ziet vertrekken om een onzeker leven en misschien zelfs de dood 
tegemoet gaan. Deze studenten hielden niet veel rekening met persoonlijke veiligheid tijdens de 
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training. Hanshi Suzuki was een jongen in een volwassen wereld waarin hij ofwel gebroken zou 
worden ofwel een ijzeren wil zou moeten ontwikkelen om te kunnen overleven. Zijn toewijding tot 
het trainen kwam voort uit pure noodzaak.  
Voordat Hanshi Suzuki met zijn karateles begon, vertelde Kimura Sensei hem dat het aantal 
leerlingen binnen een paar maanden zou verminderen tot er maar drie of vier zouden 
overblijven. Hanshi Suzuki besloot op dat moment dat hij niet zou opgeven. Het was voor 
persoonlijk héél  belangrijk om deze uitdaging aan te gaan. Hij was niet groot, maar hij zichzelf wel 
opleggen om hard trainen en om in de trainingen tot het uiterste gaan. Suzuki zei tegen zichzelf 
dat, als hij niet hard zou trainen, hij niet tegen de anderen zou zijn opgewassen. Hij was er van 
overtuigd dat hij ze niet in een strijd zou kunnen verslaan tenzij hij harder zou trainen dan de 
rest. Hanshi Suzuki vond dat, zolang hij nog jong was, hij twee of drie keer zo veel zou moeten 
trainen dan de anderen. Hij was altijd aan het trainen om kracht bij te winnen om ook met kracht te 
kunnen vechten. Hanshi Suzuki zegt dat hij later wel heeftingezien dat kracht maar één onderdeel 
van het geheel is. Hij vindt dat hij als jongeling de belangrijkheid van kracht verkeerd begreep. Het 
zit hem niet alleen in kracht of hoe sterk je bent, maar ook hoe je kracht kunt vergroten, namelijk 
door middel van focus en concentratie. De vergroting van of de toename van kracht gebeurd vanuit 
het centrum van je lichaam. Het is belangrijk dat wanneer je je centrum gebruikt om je kracht te 
vergroten om ook te ontspannen, als je aanvalt en zelfs als je blokkeert. Vooraleer je om het even 
welke aanval of blokkering gaat uitvoeren, moet je altijd ontspannen. Kracht explodeert. Als je op 
dat moment aanvalt of blokkeert, zal alle kracht vanuit je centrum naar het raakpunt vloeien. 
Daarna moeten je spieren ontspannen, terwijl ze wel alert blijven voor een volgende uitdaging. 
Deze strenge training zette zich gedurende de hele oorlog voort en ging ook gedurende de eerste 
tijd van zijn ócollege trainingô nog door. Na de oorlog kreeg Suzuki de 5de Dan toegekend, ondanks 
zijn protesten. Dit maakte hem op jonge leeftijd al een van de senioren binnen het Wado karate. 
Het is zelfs zo dat, toen hij naar de Nihon universiteit ging, een aantal oudere/hogere 
medestudenten al karate-leerlingen van hem waren nog voor de colleges waren begonnen. 
Waarschijnlijk stond Suzuki daardoor onder erg zware druk om te presteren. Aan de Universiteit  
kon hij de vruchten van zijn vroegere keiharde trainingen plukken. Op de universiteit werd hij 
bekend als óde Grote Meester van de Sokutoô Als hoogste lid van de Nihon universiteit karate club 
had hij een reputatie opgebouwd omtrent zijn capaciteiten in schoptechnieken. Hij specialiseerde 
zich in de Sokuto-Geri en zijn uitvoering was zo snel en krachtig dat de techniek als snel bekend 
werd als óSuzukiôs Sokutoô.  
Gedurende Suzukiôs Senseiôs tijd op de universiteit vonden er bij wijze van oefening uitwisselings-
wedstrijden plaats tussen de karateteams van de verschillende universiteiten. Tijdens deze 
wedstrijden deden beide teams hun best om te winnen en ze bekeken daarbij tegelijkertijd de 
technieken van hun tegenstanders. Het doel van deze ówedstrijdenô was om de technieken van de 
tegenstander te leren kennen, zodat ze defensieve technieken konden ontwikkelen om zich te 
kunnen verdedigen. Er waren geen regels, alleen wanneer iemand neergeslagen werd of wanneer 
iemand het opgaf, werd een winnaar aangewezen. Terwijl hij op de universiteit zat, deed Hanshi 
Suzuki mee aan een óuitwisselingstoernooiô dat jaarlijks werd gehouden tussen de Nihon 
universiteit uit Tokio en een ander opleidingsinstituut in de Kansai regio uit het westen van Japan. 
óSuzukiôs Sokutoô was zo effectief dat hij iedere leerling in de Dojo versloeg, hetgeen een grote eer 
was voor hem en zijn team. Zodra Suzukiôs trap de tegenstander raakte, werd deze door de kracht 
hiervan gedwongen om vanaf het middel voorover te buigen. Alle leden van het andere team zaten 
met verbijstering toe te kijken hoe Suzuki hun team met zijn traptechniek onderuit haalde. De 
coach probeerde hen nog aan te moedigen maar dat haalde niets meer uit. Deze nederlaag was zo 
verschrikkelijk dat deze school gedurende het hele jaar daarna alleen maar de Suzuki Sokuto 
trainde. Dit was een fantastische tijd voor Hanshi Suzuki , eigenlijk vond hij het de beste training 
om elke dag met collegestudenten te werken en om de bergen in te trekken om te trainen. Het was 
ook in deze tijd dat hij óZENô studeerde in de Ryutakuji tempel en dat hij stokvechten bestudeerde. 
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Nadat hij de beroepsopleiding had afgemaakt, keerde hij terug naar Hamamatsu om scholen en 
colleges in dat gebied te openen. Terwijl hij zich bezighield met het lesgeven van deze studenten 
werd hij in 1964 door Grootmeester Hironori Ohtsuka gevraagd om de heren ARAKAWA en  
TAKASHIMA te begeleiden in het verspreiden van het Wado karate over de wereld. De plaatsen 
waar zij als eerste hun demonstraties gaven, waren o.a. San Franisco en de World Fair in New 
York in de Verenigde Staten, gevolgd door een bezoek aan Londen. Na de demonstraties in 
Londen in 1965 werd Suzuki Sensei gevraagd terug te keren en les te gaan geven in Europa zodat 
ook daar het Wado karate verspreid kon gaan worden. Suzuki Sensei werd de leider voor alle 
Japanse topinstructeurs in Europa.  
In 1975 werd aan Suzuki Sensei de titel óHANSHIô gegeven door de oom van de keizer van Japan. 
Deze grote eer, gezamenlijk met zijn promotie door de óFederation of All Japan Karate 
Organisationô Wado-Kai (F.A.J.K.O.) naar de 8e Dan, illustreerde Tatsuo Suzukiôs plaats als een 
ware leider en meester van karate. In de navolgende jaren werd hij over de hele wereld bekend. 
Iedereen die Wado karate beoefent, kent de naam TATSUO SUZUKI. Zijn vroege levensjaren van 
ontberingen en tegenspoed en de moeilijke trainingen in de Dojo als jongeling hebben zijn karakter 
zeker beïnvloed. De omstandigheden op de plaats waar hij geboren was, hebben zeker een hand 
gehad in zijn vroege voorliefde voor het trainen van krijgskunsten. Toen hij overal in de 
karatewereld bekend was, werd Hanshi Suzuki door veel mensen gezegd dat het niet meer nodig 
was om zo veel te trainen. Karateleraren die twintig jaar jonger waren dan hijzelf verklaarden dat 
het veel te moeilijk is om je hele leven lang op een hoog trainingsniveau vol te houden. Toch 
is Shihan Suzukiôs filosofie erop gebaseerd dat krijgskunsten harde training over een langere 
periode vereisen. Deze inspanningen moeten steeds intenser worden gaan en een persoon steeds 
meer overtuigen van het nut ervan. Shihan heeft uitgelegd dat het zwaartepunt van de training wel 
kan verschuiven van pure lichamelijke training naar mentale training van de geest; maar de training 
zet zich wel voort. Hijzelf gaat door met trainen, in China, in Japan, er is altijd wel iets nieuws te 
leren. Omdat hij de hele wereld over gereisd heeft en omdat hij het beste zowel als het slechtste op 
het gebied van karate heeft gezien, leek het ons gepast om een aantal van Shihan Suzukiôs 
opmerkingen betreffende de wedstrijd karate op te schrijven.  
In de óvechtsportô zal een wedstrijddeelnemer de top van zijn uithoudingsvermogen na ongeveer 
twintig jaar trainen bereiken. Als je ouder begint te worden, zal je uithoudingsvermogen 
verminderen. Veel mensen die boven de dertig komen, zullen stoppen met trainen als ze vinden 
dat ze te weinig uithoudingsvermogen krijgen. Dit is verkeerd. Het fysieke lichaam verandert, maar 
het geestelijk uithoudingsvermogen van iemand die de krijgskunst beoefent, zou niet mogen 
verminderen. Geestelijke training wordt almaar intensiever. 
Als een man die bezorgd is om zijn eigen onvolmaaktheid, heeft Hanshi Suzuki toch leerlingen 
naar de titel van Wereldkampioen toe laten werken. Alhoewel ókampioenô absoluut geen definitie 
voor perfectie is, heeft Hanshi Suzuki veel atleten begeleid naar de top van perfectie. Eén 
van Shihan Suzukiôs studenten, Victor Charles uit Groot-Brittannië, was de wereldkampioen. Na 
vijf of zes jaar kwam Victor bij Hanshi Suzuki en zei: ñNu begrijp ik het. Karate is niet alleen iets 
lichamelijks, het is ook geestelijke training.ò Hanshi Suzuki vertelde Victor dat hij nu pas was 
begonnen te begrijpen wat de waarheid achter karate is. Victor begreep toen niet alleen de 
lichamelijke uitdaging van karate, maar ook de belangrijkheid van geestelijke training. Lichamelijk 
gezien maken correcte bewegingen een deel van de training uit, maar een sterke geest te 
behouden maakt ook deel uit van het complete vechtkunstpakket. Mentale training is altijd nodig. 
Alleen wereldkampioen zijn, is niet genoeg. 
Het karate in de Dôjô, het karate in een strijd en de karate training gedurende een heel leven zijn 
compleet verschillend van elkaar. Wedstrijd karate is niet hetzelfde als de vechtkunsten die in 
een Dôjô worden aangeleerd. Zelfs als iemand maar even licht aangeraakt wordt, zullen vele 
kampers tijdens een wedstrijd al een waarschuwing van de scheidsrechter krijgen. Maar als je op 
straat loopt en je jezelf moet verdedigen, dan kun je maar beter uitkijken als het enige wat je te 
bieden hebt slechts een lichte aanraking is. 
Een belangrijk ingredi±nt voor het ósportieveô karate is controle. Op de mat zijn er geen regels 
nodig. Toen Hanshi Suzuki jong was, waren er nog helemaal geen regels binnen het karate. Toen 
was een wedstrijd gebaseerd op het neerslaan, afmaken met een knock-out en dan was het 
gevecht voorbij. Degene die het laatst overeind stond, was de winnaar. Zonder regels kan van alle 
mogelijke technieken gebruik worden gemaakt: aanvallen naar het hoofd, naar de ogen, naar het 
kruis, alles was toegestaan. Dit was erg gevaarlijk. Als we op deze manier zouden zijn doorgegaan 
met het beoefenen van karate, dan zouden er vandaag de dag niet zo veel mensen meer in karate 
geïnteresseerd zijn. Dat was de reden waarom wij regels moesten ontwikkelen. 
Nu klagen we vaak weer over hoe de regels onze traditie binnen het karate veranderen. Mensen 
trainen om in een toernooi te kunnen presteren, niet om zichzelf te vervolmaken in de krijgskunst. 
We zullen constant met deze twee kwesties worstelen, we moeten erkennen dat wedstrijdkarate 
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niet hetzelfde is als datgene wat we in de Dôjô zouden moeten trainen. Beide vormen hebben een 
doel en zijn maar op weinig manieren aan elkaar gerelateerd. We zouden onszelf niet moeten 
opgeven voor alleen de sport, op die manier zullen we de traditie van karate verliezen.  
Sport vormt een perfecte uitlaatklep voor de jongeren en het vereist een zekere geestelijke sterkte 
om je zelfbeheersing te bewaren. 
Eén onderdeel binnen het wedstrijdkarate waar Hanshi Suzuki erg wantrouwig over is, is 
wedstrijd kata. Hij heeft vele veranderingen gezien in de moderne manier waarop kata in 
wedstrijdverband wordt uitgevoerd. De meeste mensen voeren een soort show op. Ze denken 
helemaal niet na over wat nu de bedoeling van een beweging is. Kata is een prachtige vorm van 
training. Het is absoluut geen gemakkelijke oefening, en het is ook niet het enige onderdeel van 
een training. Het zou niet van de vechtkunst los moeten staan. Toch zien de meeste 
mensen kata als kata en vechten als vechten. Er zijn vandaag de dag te veel mensen die kata van 
kumite scheiden. Kata wordt uit het hoofd geleerd en niet beleefd. Kata wordt gepresenteerd, maar 
blijft toch ongebruikt. In wedstrijdverband is kata meer een show geworden, het is geen gevecht 
meer. Dit is helemaal verkeerd! 
Iemand die karate beoefent, kan niet alleen maar het lichaam trainen wil hij of zij vooruitgang 
boeken. Het is erg belangrijk om juist ook je geest te trainen. Spanning, ontspannen. Kracht, 
ontspannen. Je kunt er niet alleen maar over praten en het dan allemaal weten. Je zou dit idee 
elke dag in je oefeningen moeten verwerken. Op een gegeven moment zou je meer snelheid en 
kracht in je oefeningen moeten verwerken. Op deze manier zal door middel van concentratie je 
kracht vergroot worden. Als je gedurende de training constant gespannen bent, zul je erg snel moe 
worden en zul je al snel al je energie verbruikt hebben. Probeer in plaats daarvan te leren en te 
begrijpen wanneer je kracht kunt maken en wanneer je moet ontspannen zodat je het langer vol 
kan houden dan iemand anders. Deze kracht komt vanuit je centrum en wordt versterkt door je 
ademhaling. Bij dit onderdeel van de training moet worden nagedacht. Veel mensen trainen hun 
geest helemaal niet. Zij gebruiken alleen maar hun lichaam. Iemand die karate beoefent, kan niet 
alleen maar het lichaam trainen om vooruitgang te boeken. Het idee van kracht, ontspannen, 
kracht, ontspannen, is dan ook een proces dat zich in je hoofd afspeelt, vandaar Shihanôs lessen 
over mentale kracht. 
Toen Hanshi Suzuki in China was, gaf een 67 jaar oude Chinese kata -kampioen voor hem een 
demonstratie. Hanshi Suzuki geeft toe dat hij zich erg schaamde voor zijn eigen kata. 
ñVan het begin af aan gaf zijn hele wezen van iedere beweging een duidelijke omschrijving. Ik 
begreep alles wat hij aan het doen was ï iedere richting, iedere beweging ï hij beleefde het kata 
zo levendig, iedere techniek was zo strak dat ik daarin ook nog zijn tegenstander kon zien. Zijn 
kata leefde. Het Japanse kata was dood. Er was niets of niemand dat zich met deze man kon 
vergelijken. Het was prachtig. Alles wat hij deed ï timing, balans ï langzaam, en dan weer snel ï 
net als muziek. De melodie van zijn kata was prachtig en had het juiste tempo om het te kunnen 
begrijpen.ò  
Kata is belangrijk ï erg belangrijk. Wado kata is erg strak, maar heeft korte bewegingen. Als het 
Wado kata niet strak wordt uitgevoerd, gaat het ten onder. Alleen maar lesgeven in techniek is niet 
goed. Techniek is niet het enige waar het om gaat. Een leerling moet zich voorstellen dat er een 
tegenstander bij is. Waakzaamheid is nodig in een gevecht. Het kata moet gereedheid voor iedere 
beweging in het patroon laten zien. Hanshi Suzuki leert je meer dan techniek. Tempo en timing, 
langzame en dan snelle bewegingen die met spirit worden uitgevoerd, geven leven aan het kata, 
geven leven aan de tegenstander waar je mee aan het vechten bent in het kata. Constant dezelfde 
snelheid aanhouden bij alle bewegingen zou je dood betekenen; dan zou de tegenstander 
gewonnen hebben.  
Gedurende het hele kata moet je je tegenstander aan blijven kijken. Je moet die tegenstander 
gedurende het hele kata in gedachten houden. Hanshi Suzuki houdt in kata altijd als tegenstander 
ódiegene die zijn ouders, zijn zuster en zijn broer heeft vermoord (of nog erger) en die nu hemzelf 
opwachtô, in gedachten. Achter de vijand zijn er altijd nog drie of vier andere mensen die vijand 
zijn. ShihanSuzuki valt hun allen aan met deze achtergrond in zijn gedachten. Kata moet de 
tegenstander tot leven laten komen, het kata zelf moet leven. In kata moet fantasie aanwezig zijn 
en je moet jezelf en anderen ervan overtuigen dat je in het kata aan het vechten bent. Hanshi 
Suzuki  zegt tegen zijn leerlingen: ñWado is de economie van beweging ï heupen, schouders, 
handen ï en wel om de grootste kracht vanuit het centrum te verkrijgen.ò Hanshi Suzuki heeft deze 
kennis aan al zijn leerlingen gegeven en hij is er ook mee doorgegaan om de technieken 
in kumite patronen te verwerken. In Wado zijn geen over(bodige) bewegingen. Korte bewegingen 
zijn nodig, en die moeten heel voorzichtig worden uitgevoerd. Dit moet in de basis, Kihon aan de 
beginners worden aangeleerd. Wado technieken zijn precies, gedetailleerd en strak. 
Heupbewegingen komen vanuit het centrum van je balans. De bewegingen zijn snel, strak en 
gedefinieerd. Het bereik van de bewegingen wordt geconcentreerd binnen een bepaalde afstand.  
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Vlak voor zijn dood heeft de grondlegger van het Wado, Professor Hironori Ohtsuka Meijin, Hanshi 
Suzuki bij zich geroepen en aan hem gevraagd of hij zijn zoon wilde helpen bij het in stand houden 
van de óstijlô binnen de organisatie, zodat die na zijn dood niet verloren zou gaan. Hanshi Suzuki 
heeft geprobeerd om de zoon van zijn Sensei te helpen, maar de zoon was niet bereid te luisteren 
naar wat Suzuki te zeggen had. De Senseiôs zoon heeft veel van de techniek en ook van 
het kata verandert. Hanshi Suzuki weet echter wat hij heeft geleerd. Het kata moet in ieder geval 
hetzelfde blijven. Hanshi Suzuki beoefende iedere dag wat zijn Sensei hem geleerd had.  
Heel zijn leven combineerde hij coachen en training geven met het schema van zijn eigen 
dagelijkse training. Volgens Hanshi Suzuki maken de mentale en lichamelijke waarden deel uit van 
dezelfde discipline: karate. Karate heeft met menselijke wezens te maken en met menselijke 
relaties. Shihan heeft ooit eens gezegd dat hij vindt dat alle grote mannen ook heren moeten zijn. 
De ervaring heeft ons geleerd dat hij altijd als eerste bezorgd was om het comfort van anderen en 
zich op de tweede plaats pas zorgen maakt om zijn eigen comfort. Zijn trainingen en maatstaven 
zijn vaak ruw, maar zijn manier van doen buiten de Dojo is juist heel zachtaardig. Trainen heeft 
hem altijd goed gedaan, en de koele blik die hij in de Dojo had werd daarbuiten maar zelden 
gezien. 

  

  
 
We hebben Hanshi Suzuki gevraagd hoe karate beoefend zou moeten worden. Hij benadrukte dat 
goede manieren altijd de basis moeten zijn, vóórdat een leerling kan beginnen met zijn studie. Hij 
vindt dat Wado leraren erop moeten staan dat leerlingen in de krijgskunst als eerste etiquette en 
manieren aannemen als deel van alle aspecten van het dagelijkse leven. óLoyaliteitô aan de leraar 
is nodig voordat een leerling iets kan leren. Als je in de Dôjô traint, moet je respect hebben voor de 
anderen in de groep, om je persoonlijke groei en ontwikkeling te kunnen bewerkstelligen. óTrouwô 
aan de stijl die je beoefent, is natuurlijk ook belangrijk. óWadoô betekent: de weg van de vrede. Te 
leren om vrienden te krijgen in de training is de kern van de zaak om wereldvrede te maken. 

 

2.2.2 Samenvatting 

- 27 april 1928 : Tatsuo Suzuki werd geboren in Yokohama, Japan. 

- 1942 :   op 14-jarige leeftijd begon Tatsuo karate te trainen 

- 1945-1956 : Sensei Suzuki kreeg opleiding van Horinori Ohtsuka, grondlegger van Wado-ryu  

- 1947 :   op 19-jarige leeftijd kreeg hij zijn 3e dan 

- 1952 :  op 24-jarige leeftijd kreeg hij, de toenmalige hoogste rang in Wado-Ryu, 5de dan. 

- 1956-1965 : Sensei Suzuki was hoofdinstructeur van de Tokai regio. 

- 1965 :   Sensei Suzuki stichtte de eerste Wado Federatie in Engeland en vanuit zijn basis 
in Londen verspreidde hij Wado Ryu heel Europa. 

- 1973 :  op 45-jarige leeftijd kreeg hij de 8e dan en datzelfde jaar kreeg hij te titel van 
Hanshi (meester) van de internationale budo federatie. 

- 1991 :  Master Suzuki nam van Ohtsuka Sensei de bescherming van de essentie van het 
Wado Ryu over en richte de Wado International Karate-Do Federatie (WIKF) op. 

- 12 juli 2011 :  Sensei Suzuki overleed. 

  



 
27 december 2020      25 

 

 

3. Kihon  

3.1 ZoneȭÓ van het lichaam 

 
 
 
 
 

3.2 Openingstanden renraku waza 

 
Hidari gamae 

 

Hidari hanmi gamae 
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3.3 Shisei (standen) 
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3.4 Verplaatsingen (unsuko of ashi) 

 
AYUMI ASHI   (normale stap) 

 
TSUGI ASHI  (wandelend in successie, sluit de achterste voet zich aan bij de voorste voet die 
beweegt...) 
 

 
 
YORI ASHI   (slippas, beide voeten gelijktijdig naar voor, naar achter of naar de zijkant 
bewegen zonder de stand van de benen te veranderen) 
  

 
 
USHIRO MAWARI ASHI (naar achter draaien)  

 
HIKI ASHI (naar achter schuiven) 
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3.5 Raakpunten 

3.5.1 Te (hand) 

 
 

3.5.2 Ashi (voet) 
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3.6 Tsuki-waza (Stoottechnieken) 

 
Jun-tsuki 

 

Gyaku-tsuki 

 

Tobikomi-tsuki 

 
Yama-tsuki 

 

Hasami-tsuki 

  

Tetsui-tsuki 

 

Mawashi-tsuki 

 

Kagi-tsuki 

 

Teisho-tsuki 

 

Age-tsuki 

       

Ura-tsuki 

     

 

 
Nagashi-tsuki 
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3.7 Uchi-Waza (slagtechnieken) 

 
Uraken-uchi 

 

Tetsui-uchi 

 

Haito-uchi 

 
Shuto-uchi 

 

Shuto-uchi 

 

Mawashi empi uchi 

 

Otoshi empi uchi 

 

Tate empi uchi 

 

Ushiro empi uchi 
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3.8 Geri-Waza (traptechnieken) 

 
Mai-geri 

 

Mawashi-geri 

 

Ushiro-geri 

 
Yoko-geri 

 

Sokuto fumikomi 

 

Hiza-geri 

 

Mae tobi geri 

 

Kakato geri 

 

Ura mawashi geri 

 
   

3.9 Ashi barai-Waza (Veegtechnieken) 

 

Komura ashi barai 
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3.10 Uke-Waza (verdedigingstechnieken) 

 
Jodan-uke 

 

Gedan barai  

 

Hiji-uke 

 
 
Soto-uke 

 

Uchi-uke 

 

Shuto-uke 

 
Jiji-uke 
 

 
 

Uke gedan barai 

 

Mikazuki geri uke 

 

Morote soto uke 

 

Nagashi uke 

 

Shuto uke gedan 

 
Teisho awasa uke 

 

Teisho uke 

 

Kake-uke 

 
Mawashi uke o tora guchi 

 

Teisho morote uke 

 

Sukomen awase uke 
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Manji uke 

 

Haishu uke 

 

Osae uke 

 
Soto harai uke   
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4. Ippon Uke  

Deze ukeôs worden enkel binnen KCAR getraind en zijn ontwikkeld door Jean Beckers. 

4.1 Ippon jodan uke (-12jaar) 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor;  
Å Juntsuki jodan  
Å Aanvaller keert 

Å Rechtsachter  
Å Hamne kammae kiai 
Å Slippas achteruit en voorste hand jodan 

uke blok 
Å Dan volgt gyakutsuki kiai chudan 

Musubi dachi Musubi dachi 
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Ippon jodan uke (-12jaar) 
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4.2 Ippon jodan uke 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor;  
Å Juntsuki jodan  
Å Aanvaller keert 

Å Rechtsachter  
Å Hamne kammae kiai 
Å Slippas achteruit en voorste hand jodan 

uke blok 
Å Hierna volgt sanbon tsuki chudan. 

Lichaam wordt uitgedraaid door het 
bijtrekken van het achterste been en 
blokken met voorste arm jodan uke + 
linkervoet ashi barai.  

Å Dan volgt gyakutsuki kiai chudan 

Musubi dachi Musubi dachi 
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Ippon jodan uke 
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4.3 Ippon uchi uke (-12jaar) 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor;  
Å Juntsuki chudan  
Å Aanvaller keert 

Å Rechtsachter  
Å Hamne kammae kiai 
Å Uitdraaien ter plaatse nagashi tsuki uke 

en tobikomitsuki. 
Å Dan volgt gyakutsuki chudan kiai 

Musubi dachi Musubi dachi 
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Ippon uchi uke (-12jaar) 
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4.4 Ippon uchi uke 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor;  
Å Juntsuki chudan  
Å Aanvaller keert 

Å Rechtsachter  
Å Hamne kammae kiai 
Å Uitdraaien ter plaatse nagashi tsuki uke 

en tobikomitsuki. 
Å Hierna volgt sanbon tsuki chudan. 

Uitdraaien op dezelfde wijze als de 
vorige uke maar nu chudan blok + 
linkervoet ashi barai. 

Å Dan volgt gyakutsuki chudan kiai 

Musubi dachi Musubi dachi 
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Ippon uchi uke 
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4.5 Ippon soto uke (-12jaar) 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor;  
Å Juntsuki chudan  
Å Slip stap achteruit 

Å Rechtsachter  
Å Hamne kammae kiai 
Å Uitdraaien ter plaatse naar binnen toe 

soto uke 
Å Hierna volgt tsuki jodan  
Å Slip stap naar achter 

Musubi dachi Musubi dachi 
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Ippon soto uke (-12jaar) 
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4.6 Ippon soto uke 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor;  
Å Juntsuki chudan  
Å Slip stap achteruit 

Å Rechtsachter  
Å Hamne kammae kiai 
Å Uitdraaien ter plaatse naar binnen toe 

soto uke 
Å Hierna volgt sanbon tsuki (2x jodan + 

1x chudan 
Å Dan met rechterbeen de voorste voet 

van de tegenstander naar voren 
trekken en hidare gyaku empi jodan kiai 

Å Slip stap naar achter 

Musubi dachi Musubi dachi 
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Ippon soto uke 
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5. Sanbon Kumite  

5.1 Chudan Uke 

5.1.1 Chudan uchi uke 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter;  
Å hidare kamae 

Å Linksachter,  
Å zenkutsu dachi, afweer uchi uke (3x)  
Å na de derde keer: inschuiven empi 

chudan met rechter elleboog, stand 
shiko dachi 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.1.2 Chudan soto uke 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter;  
Å Hidare kamae 

Å Linksachter,  
Å Zenkutsu dachi, afweer soto uke (3x)  
Å Na de derde keer: rechter pols 

aanvaller vastnemen en naar zich toe 
trekken, achterste voet bijschuiven en 
met de voorste voet mae geri ; arm 
aanvaller naar rechts opzij duwen en 
links gyakutsuki chudan 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.2 Maegeri Uke 

5.2.1 Maegeri uke ipponme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter;  
Å Hidare hanme kamae 
Å 3x maegeri chudan 

Å Linksachter,  
Å Hanme kamae, bescherming uchi uke 

(2x);  
Å Na de derde keer rechtsom afdraaien 

uchi harai uke (met links open hand 
maegeri afweren);  

Å Terug indraaien en rechts gyakutsuki 
chudan. 

Wegdraaien, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.2.2 Maegeri uke nihonme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter;  
Å Hidare hanme kamae 
Å 3x maegeri chudan 

Å Rechtsachter,  
Å Hanme kamae, bescherming uchi uke 

(2x);  
Å Na de derde keer eerst nog een pas 

achterwaarts; 
Å Rechtsom afdraaien uchi harai uke 

(met links open hand maegeri afweren) 
Å Terug indraaien en rechts gyakutsuki 

chudan 

Wegdraaien, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.2.3 Maegeri uke sanbonme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter;  
Å Hidare hanme kamae 
Å 2x maegeri chudan 
Å Surikomi maegeri 

Å Linksachter,  
Å Hanme kamae, bescherming uchi uke 

(2x);  
Å Eerst nog een pas achterwaarts; 
Å Linksom afdraaien uchi harai uke (met 

rechts open hand maegeri afweren) 
Å Terug indraaien en links gyakutsuki 

chudan 

Wegdraaien, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.2.4 Maegeri uke yonhonme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter;  
Å Hidare hanme kamae 
Å 2x maegeri chudan 
Å Gegin maegeri chudan 

Å Linksachter,  
Å Hanme kamae, bescherming uchi uke 

(2x);  
Å Invallen (deai) met linker arm maegeri 

blokkeren en tegelijk met rechter vuist 
gyakutsuki chudan 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.2.5 Maegeri uke gohonme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter;  
Å Hidare hanme kamae 
Å 3x maegeri chudan 
Å  

Å Rechtsachter,  
Å Hanme kamae, bescherming uchi uke 

(2x);  
Å Derde keer slipstap links schuin 

achterwaarts, heup linksom afdraaien + 
met rechts open handpalm (vingers 
naar beneden) de maegeri afweren 
(links vuist in de zij trekken) 

Å Heup terugdraaien en links gyakutsuki 
chudan 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.2.6 Maegeri uke ropponme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter;  
Å Hidare hanme kamae 
Å 2x maegeri chudan 
Å Surikomi maegeri chudan 
Å  

Å Linksachter,  
Å Hanme kamae, bescherming uchi uke 

(2x);  
Å Slippas rechts schuin achterwaarts 

heup rechtsom afdraaien + met links 
open handpalm (vingers naar beneden) 
de maegeri afweren (rechter vuist in zij 
trekken) 

Å Heup terugdraaien en rechts gyakutsuki 
chudan 

Wegdraaien, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.3 Jodan Uke 

5.3.1 Jodan uke ipponme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter; Hidare kamae 
Å 3x juntsuki jodan 
Å  

Å Linksachter,  
Å Zenkutsu dachi jodan uke (2x) 
Å Derde keer eerst recht achterwaarts 

bewegen dan linksom afdraaen en met 
rug links hand afweer, rechts vuist ura 
tsuki onder kin aanvaller, stand kleine 
shiko dachi en boven lichaam 
achterover houden 

Å Links empi chudan tegen ribben 
aanvaller, gyakutsuki-stand. 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.3.2 Jodan uke nihonme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter; Hidare kamae 
Å 3x juntsuki jodan 
Å  

Å Rechtsachter,  
Å Zenkutsu dachi jodan uke (2x) 
Å Derde keer pas rechts schuin 

achterwaarts, stan kokutso dachi, 
linkerarm schuin opwaartse afweer 
(vuist richting kin aanvaller + 
rechterhand beschermt solar plexus) 

Å Linker bovenarm aanvaller vastnemen 
en blokkeren 

Å Met rechterhand achter nek aanvaller 
grijpen 

Å Rechts hize geri in buik aanvaller 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.3.3 Jodan uke sanbonme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter; Hidare kamae 
Å 3x juntsuki jodan 
Å  

Å Rechtsachter,  
Å Zenkutsu dachi jodan uke (2x) 
Å Derde keer links opzij nagashi tsuki + 

onderarm aanvaller licht raken zodat 
deze enigszins weggeslagen wordt 

Å Rechts mawashi geri 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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5.3.4 Jodan uke yonhonme 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Rechtsachter; Hidare kamae 
Å 3x juntsuki jodan 

Å Rechtsachter,  
Å Zenkutsu dachi jodan uke (2x) 
Å Derde keer volledig afdraaien, met 

linker geplooide arm (elleboog omhoog) 
jodan rechtsdraaiende afweer 

Å Terugdraaien in shiko dachi, links 
uraken chudan 

Å Indraaien, slippas voorwaarts en rechts 
haito chudan (stand zenkutso dachi, 
linker vuist in de zij) 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 
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6. Ohyo Kumite  

6.1 Algemeen 

De uitgangshouding voor Ohyo kumite is steeds musubi dachi. 
De aanvaller verplaatst zich vooruit, de verdediger achteruit in hamne kamae (gevechtstand),  
linker- of rechtervoet naargelang de oefening. 
De eindstand is ook musubi dachi. 

6.2 Ohyo Kumite ipponme 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor, hamne kamae 
Å Juntsuki jodan 
Å Links gyakutsuki chudan (ter plaatse) 

en dadelijk vuist terugtrekken in hamne 
kamae 

Å Voorste rechtervoet iets bijtrekken en 
voorste been verdediger opzij vegen 
met linkervoet (dekking wisselen) 

Å Rechtsachter, hamne kamae 
Å Pas achteruit en rechts uchi uke jodan 

(open hand) 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Wegdraaien, hamne kamae 

Musubi dachi Musubi dachi 
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6.3 Ohyo Kumite nihonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Rechtsvoor, hamne kamae 
Å Slippas voorwaarts, links gyakutsuki 

jodan 
Å Rechtervoet achter voorste voet 

verdediger haken en verdediger vooruit 
vegen (heup linksom draaien) 

Å Terug indraaien en links gyakutsuki 
chudan 

Å Rechtsachter, hamne kamae 
Å Voorste voet bijtrekken, links uchi uke 

jodan (open hand). 
Å Verliest evenwicht voorwaarts. 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Wegdraaien, hamne kamae 

Musubi dachi Musubi dachi 
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6.4 Ohyo Kumite sanbonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor, hamne kamae 
Å Rechts juntsuki jodan 
Å Links gyakutsuki chudan 

 
Å Rechtervoet naar rechts opzij 

verplaatsen en lichaam schuin links 
vooroverbukken. 

Å Inkomen met linkerhand achter knie 
verdediger en rechter hand voor de 
borst verdediger, stand shiko dachi 
heup rechtsom draaien en tegelijk met 
beide armen cirkelbeweging maken 
zodat verdediger valt 

Å Rechts uraken jodan 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Pas achterwaarts 
Å Korte slippas achteruit, hoofd 

achterover 
Å Val breken 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Overstap en lage gevechtshouding 

Voorste voet bijbrengen, musubi dachi Voorste voet bijbrengen en rechtkomen. 
Musubi dachi 
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6.5 Ohyo Kumite yonhonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Rechtsvoor, hamne kamae 
Å Surikomi stap, rechts uraken jodan, 

doordraaien naar shiko dachi met 
linkerhand rechterschouder verdediger 
grijpen en vasthouden. 

Å Rechts gyakutsuki chudan, met 
rechterhand achter schouder 
verdediger grijpen, naar beneden 
trekken en rechts hiza geri, rechtervoet 
naar voor plaatsen (verdediger mee 
naar beneden trekken) en met rechtse 
elleboog otoshi empi in nek verdediger. 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Met korte slippas schuin linksachter 

linksom uit de aanvalsijn afdraaien, met 
rechter geplooide arm achter hoofd 
uraken blokkeren (linkerarm solar 
plexus) 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Wegdraaien, hamne kamae 

Musubi dachi Musubi dachi 
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6.6 Ohyo Kumite gohonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor, hamne kamae 
Å Pas vooruit, links gyakutsuki 

 
 

Å Surikomi maegeri 
 
 
 
 

Å Val breken 

Å Pas achteruit, rechts uchi uke 
Å Pas achterwaarts, rechts afdraaien uchi 

harai uke (zoals bij maegeri uke 2), 
indraaien en rechts haito chudan 

Å Rechtkomen en rechts uraken jodan 
met linkerhand rechterschouder 
aanvallen grijpen, met rechter handrug 
in knieholte voorste been verdediger 
slaan en verdediger omvertrekken 

Å Rechts shuto jodan 

Langs links overstap en lage 
gevechtshouding 

Slippas achterwaarts, hamne kamae 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen 
Musubi dachi 
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6.7 Ohyo Kumite ropponme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor, hamne kamae 
Å Surikomi maegeri 
Å Rechts gyakutsuki jodan 
Å Slippas, met linkervoet voorste been 

verdediger opzij vegen, linkervoet links 
opzij plaatsen en rechts mawashi geri 
chudan 

Å Rechtsachter, hamne kamae 
Å Pas achteruit 
Å Rechts uchi uke (open hand) 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Wegdraaien, hamne kamae 

Musubi dachi Musubi dachi 
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6.8 Ohyo Kumite nanahonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor, hamne kamae 
Å 2x tobikomitsuki jodan 

 
Å Maegeri ontwijken (zoals bij maegeri 

1), rechts gyakutsuki chudan 
Å Met rechterhand schouder verdediger 

grijpen, linkervoet vooruitplaatsen 
Å Met rechtervoet in knieholte voorste 

been verdediger trappen en verdediger 
omvertrekken 

Å Links gyakutsuki jodan 

Å Rechtsachter, hamne kamae 
Å 2x slippas achterwaarts, rechts uchi 

uke jodan (open hand0 
Å Rechts maegeri terug naar voor 

 
Å Val breken 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Overstap en lage gevechtshouding 

Voorste voet bijbrengen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 
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6.9 Ohyo Kumite hachihonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Rechtsvoor, hamne kamae 
Å Surikomi ashi barai met rechtervoet 
Å Ashi barai met linkervoet en dadelijk 

rechts ushiro geri chudan 
Å Indraaien, met rechter handrug vuist 

verdediger blokkeren en links 
gyakutsuki chudan 

Å Rechtsachter, hamne kamae 
Å Pas achteruit 
Å Pas achteruit 

 

Slippas achterwaarts, hamne kamae Slippas achterwaarts, hamne kamae 

Musubi dachi Musubi dachi 
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7. Kihon K umite  

7.1 Algemeen 

De uitgangshouding voor Kihon kumite is steeds musubi dachi. 
De aanvaller verplaatst zich vooruit, de verdediger achteruit in hamne kamae (gevechtstand),  
linker- of rechtervoet naargelang de oefening. 
De eindstand is ook musubi dachi. 
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7.2 Kihon kumite ipponme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Rechtsvoor, hamne kamae 
Å Rechts tobikomitsuki 

 
 
 
 

Å Links gyakutsuki notsukomi 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Kleine slippas schuin lilnks 

achterwaarts, afweer met rechter 
geplooide arm langs het hoofd als 
bescherming, stand klein kiba dachi, 
linkerarm voor solar plexus 

Å Linkervoet gedraaid links opzij 
plaatsen, met heupzwaai (taisabaki) 
rechtsom met rechter geplooide arm 
gyakutsuki afweren en met linkervuist 
ura tsuki chudan 

Slippas achterwaarts Iets terugdraaien en slippas achterwaarts 

Musubi dachi Musubi dachi 
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7.3 Kihon kumite nihonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Rechtsvoor, hamne kamae 
Å Slippas linkervoet, rechts sokuto 

chudan 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Kleine slippas schuin lilnks achterwaarts, afweer 

met rechter geplooide arm langs het hoofd als 
bescherming, stand klein kiba dachi, linkerarm 
voor solar plexus 

Å Lindervoet naar schuin linksachter verplaatsen, 
heup linksom afdraaen, rechtervoet bijbrengen in 
stand kake dachi en rechts soto harai uke 
bescherming (linkerarm beschermt solar plexus) 

Å Rechtervoet achteruit plaatsen en inschuiven +/- 
shiko dachi (met lichaamsgewicht naar rechts), 
rechterhand haito ter hoogte van zwevende rib, 
linkerhand teisho ter hoogte van nier, hoofd 
tegen schouder aanvaller houden. 

Slippas achterwaarts Iets terugdraaien en slippas achterwaarts 

Musubi dachi Musubi dachi 
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7.4 Kihon kumite sanbonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Rechtsvoor, hamne kamae 
Å Rechts tobikomitsuki jodan 

 
 
 

Å Voorste rechtervoet iets terugtrekken 
en links begin maegeri 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Kleine slippas schuin lilnks achterwaarts, afweer 

met rechter geplooide arm langs het hoofd als 
bescherming, stand klein kiba dachi, linkerarm 
voor solar plexus 

Å Invallen (notsukomi stand), met rechterarm knie 
blokkeren + rechts ura tsuki in maagstreek en 
links tsuki tegen knie 

Slippas achterwaarts Slippas achterwaarts 

Musubi dachi Musubi dachi 
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7.5 Kihon kumite yonhonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor, hamne kamae 
Å Links tobikomitsuki jodan 

 
 
 

Å Rechts gyakutsuki jodan 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Kleine slippas schuin lilnks achterwaarts, afweer 

met rechter geplooide arm langs het hoofd als 
bescherming, stand klein kiba dachi, linkerarm 
voor solar plexus 

Å Heup rechtsom draaien, voorste voet bijtrekken 
en boven lichaam achterover (soremi). Links uchi 
uke jodan (arm aanvaller wegslaan in 
rechtsdraaiende beweging met open hand) + 
rechtervuist in de zij trekken  

Å Invallen met rechter kneukelvuist (nakadaka 
ippon ken) tsuki in de oksel arm aanvaller + 
linkerhand shuto voorwaarts tegen bovenarm 
aanvaller, kleine gesloten stand tate seishan 

Slippas achterwaarts Slippas achterwaarts 

Musubi dachi Musubi dachi 
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7.6 Kihon kumite gohonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor, hamne kamae 
Å Links tobikomitsuki jodan 

 
 
 

Å Rechts gyakutsuki jodan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Å Val breken 
Å Overstap en lage gevechtshouding 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Kleine slippas schuin lilnks achterwaarts, afweer 

met rechter geplooide arm langs het hoofd als 
bescherming, stand klein kiba dachi, linkerarm 
voor solar plexus 

Å Linkervoet schuin rechts achter plaatsen, chudan 
neerwaarse afweer met rechterarm (met gewicht 
meer op achterste been) 

Å Linkerhand plaatsen tegen rechterpols aanvaller 
(palm naar beneden) en rechts haito jodan 
inkomen rechts empe chudan, stand shiko dachi 

Å Rechterhand ook plaatsen tegen pols aanvaller, 
pols draaien en klemzetten (door de pols 
omgekeerd omlaag te ddraaien, met 
rechterelleboog arm aanvaller omhoog te duwen 
en tegelijk rechterbeen bij te trekken) 

Å Linkervoet overstap naar rechts (heup inzetten) 
en dadelijk linksom afdraaien + arm aanvaller 
tegen je omlaag trekken in de zij zodat aanvaller 
valt 

Å Zorgen dat arm aanvaller in het verlengde van 
zijn lichaam ligt, rechterknie op zijn elleboog 
zetten 

Å Met rechterhand shuto jodan 
Å Rechterhand op de elleboog zetten 
Å Met lichaam in het verlengde van aanvaller gaan 

staan (arm aanvaller nog steeds goed in klem 
houden) 

Overstap en lage gevechtshouding Slippas achterwaarts, hamne kamae 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 
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7.7 Kihon kumite ropponme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor, hamne kamae 
Å Links tobikomitsuki jodan 

 
 
 

Å Slippas, links sokuto chudan 
Å Rechts gyakutsuki jodan 

 
 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Kleine slippas schuin lilnks achterwaarts, afweer 

met rechter geplooide arm langs het hoofd als 
bescherming, stand klein kiba dachi, linkerarm 
voor solar plexus 

Å Soto harai uke 
Å Indraaien, rechts kote uke jodan met open hand 

en tegelijk met linkerhand ura tsuki onder de 
oksel aanvaller 

Overstap en lage gevechtshouding Iets terugdraaien en slippas achterwaarts 

Musubi dachi Musubi dachi 
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7.8 Kihon kumite nanahonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linksvoor, hamne kamae 
Å Links tobikomitsuki jodan 

 
 
 

Å Rechts mawashi geri chudan 
 
 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Kleine slippas schuin lilnks achterwaarts, afweer 

met rechter geplooide arm langs het hoofd als 
bescherming, stand klein kiba dachi, linkerarm 
voor solar plexus 

Å Lindervoet iets schuin rechts achter plaatsen in 
taisabaki beweging linksom en tegelijk met 
rechterhand shuto chudan tegen borst aanvaller, 
met linkeronderarm (naar beneden gericht) 
chudan barai tegen mawashi geri 

Slippas achterwaarts Slippas achterwaarts 

Musubi dachi Musubi dachi 
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7.9 Kihon kumite hachihonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Rechtsvoor, hamne kamae 
Å Rechts tobikomitsuki chudan 

 
 
 

Å Links gyakutsuki jodan 
 
 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Kleine slippas naar rechts schuin achterwaarts 

(voeten op gelijke afstand houden), heup iets 
linksom draaien en met rechteronderarm uchi 
uke chudan 

Å Linkervoet naar links schuin achterwaarts 
verplaatsen heup richting van aanvaller 
(rechtervoet laten staan, been gestekt) en 
rechterarm opwaarts jodan afweer 

Å Linkervoet naar rechts achter verplaatsen in 
taisabaki beweging linksom 

Å Rechts tsuki naar knieschijf been aanvaller (op 
training ernaast) 

Å Inkomen rechts empi chudan (rechtervuist in 
linkse handpalm) 

Å Stand shiko dachi indraaien, met rechterknie het 
rechterbeen van aanvaller buitenwaarts 
blokkeren 

Å Met beide handen rechtsdraaiend +/- shuto 
chudan tegen hand en borst aanvaller (hoofd ook 
laag tegen borst houden) 

Slippas achterwaarts Slippas achterwaarts 

Musubi dachi Musubi dachi 
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7.10 Kihon kumite kyuhonme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Rechtsvoor, hamne kamae 
Å Rechts tobikomitsuki chudan 

 
 
 

Å Links gyakutsuki jodan tussen dekking 
en zijkant aanvaller door 

 
 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Kleine slippas naar rechts schuin achterwaarts 

(voeten op gelijke afstand houden), heup iets 
linksom draaien en met rechteronderarm uchi 
uke chudan 

Å Indraaien, rechts open hand kote uke, links ura 
tsuki onder de kin aanvaller 

Slippas achterwaarts Iets terugdraaien en slippas achterwaarts 

Musubi dachi Musubi dachi 
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7.11 Kihon kumite jipponme 

 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Rechtsvoor, hamne kamae 
Å Rechts tobikomitsuki chudan 

 
Å Links gyakutsuki jodan 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Å Val breken 
 

Å Linksachter, hamne kamae 
Å Lichaam iets naar rechts schuin achterwaarts en 

rechts shuto uchi uke jodan 
Å Kote uke met rechter open hand tot achter het 

hoofd (hoofd en boven lichaam licht links 
vooroverhouden) 

Å Inkomen en met linkerhand rechterarm aanvaller 
tegen borstkas blokkeren 

Å Met rechterhand kimono aanvaller ter hoogte van 
linkerschouder grijpen 

Å Rechtervoet naar rechts verplaatsen, aanvaller 
met rechterhand bijtrekken, heup indraaien en 
met linker handrug in kruis aanvaller slaan 

Å Met linkerhand kimono aanvaller aan de knie 
grijpen, linkervoet vooruit rechts langs aanvaller 
plaatsen, indraaien 180gr en heup onder 
aanvaller zetten 

Å Aanvaller iets opheffen, zakken en voorover 
werpen (met rechterhand aanvaller voorover 
trekken + rechterbeen bijtrekken + zo diep 
mogelijk vooroverbuigen 

Å Rechtervoet onmiddellijk terugplaatsen en 
gevechtshouding 

Overstap en lage gevechtshouding Rechtervoet naar rechts verplaatsen 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Rechtervoet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 
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8. Tanto Dori  

8.1 Algemeen 

Tanto dori 1-5: mes met lemmet naar voor, scherpe kant naar boven. 
Tanto dori 6-10: mes met lemment naar beneden, scherpe kant naar achter. 

 

Kumite vormen: afwijkende wijze van aanvallen, verdere afwerking na aanval altijd 
afwerken zoals basisvorm. Na de oefening wel onmiddellijk rechtkomen 

 

8.2 Tanto Dori ipponme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Yoi; ongeveer 5 meter van verdediger Yoi 

Å Aanvaller wandelt naar verdediger 
toe, mes in linkerhand 

Å Aanvaller neemt met rechterhand 
schede van mes en bedreigt hiermee 
van rechtsboven 

Å Aanvaller steekt met linkerhand, stand 
zenkutsu dachi 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Å Meegaan door overkop te rollen en val 
breken; verdediger zo weinig mogelijk 
uit het oog verliezen; voet overplaatsen 
en lage gevechtshouding 

Å Verdediger wandelt naar aanvaller toe 
 

Å Verdediger wordt afgeleid door bedreiging boven, 
rechtervoet voor 

 
Å Verdediger linkervoet rechts schuin achter 

plaatsen, taisabaki linksom, met Linker open 
hand afweer tegen 

Å Pols aanvaller  (handpalm buitenwaarts, vingers 
naar voor beneden); linkerhand omkeren, hand 
aanvaller  vastgrijpen en met rechterhand uraken 
jodan; met rechterhand aanvaller  onder elleboog 
vastnemen, mae geri met achterste voet; deze 
vooraan neerzetten en tegelijk arm van aanvaller  
omhoog duwen; verplaatsing  met rechtervoet 
onder arm van aanvaller  door, lichaam linksom 
draaien, linkervoet naar achter plaatsen 
(overstap 180°) en arm aanvaller  naar achter 
beneden trekken (hand tijdig lossen!), stand 
rechterbeen voor en steun op L knie 

Å Voorste rechtervoet rechts opzij plaatsen, lage 
gevechtshouding 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

 

Kumitevorm 

Aanvaller Verdediger 

Å Zonder wandelen, linksvoor; armen 
beneden, mes in rechterhand  

Å Eerst schijnbeweging links en rechts, 

tevens overgrijpen mes; dan pas 

onverwacht links aanvallen 

 

Å Linksachterm, armen beneden 
Å Verdediging afwerken zoals basisvorm 
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Tanto Dori 1 ipponme 
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8.3 Tanto Dori nihonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand  

Å Messteek recht vooruit, stand zenkutsu 
dachi 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Å Meegaan door overkop te rollen en val 
breken; verdediger zo weinig mogelijk 
uit het oog verliezen;  

Å Voet overplaatsen en lage 
gevechtshouding 

Å Verdediger linksachter, armen beneden 

Å Verdediger linkervoet naar links verplaatsen, 
taisabaki rechtsom, met Linker open hand pols 
aanvaller grijpen (duimzijde boven); met 
rechterhand overgrijpen (hand aanvaller 
vastnemen) en met linkerhandrug in buik 
aanvaller slaan;  

Å Linkerhand onder elleboog aanvaller plaatsen, 
kleine slippas vooruit en arm aanvaller 
omhoogduwen richting gezicht aanvaller;  

Å Verplaatsing met linkervoet vooruit en onder arm 
aanvaller door tot linkervoet naast R voet staat 
en dan en snel rechtsom draaien, rechtervoet 
naar achter plaatsen (overstap 180°);  

Å Dan hand aanvaller naar beneden en achter 
trekken (tijdig lossen!) 

 
Å Voorste linkervoet links opzij plaatsen, lage 

gevechtshouding 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

 

Kumitevorm 

Aanvaller Verdediger 

Å Eerst schijnaanval traptechniek (L of R)       Å (Alert zijn en tijdig reagerené) 
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Tanto Dori 2 nihonme 
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8.4 Tanto Dori sanbonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand  

Å Messteek recht vooruit, stand zenkutsu 
dachi 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

Å Verdediger linksachter, armen beneden 

Å Verdediger rechtervoet naar links schuin achter 
verplaatsen en rechtsom uitdraaien (grote 
taisabaki), links uchi uke;  

Å Met rechterhand de hand van aanvaller grijpen, 
iets inschuiven shiko dachi en met linkerhand 
uraken jodan;  

Å Nog iets inschuiven en links empi jodan onder kin 
aanvaller (aanval naar de keel);  

Å Linkerarm strekken onder kin aanvaller, 
rechtervoet bijtrekken zodat lichaam 
omhoogkomt en R arm aanvaller tegen de borst 
blokkeren; linkerhand (langs duimzijde) onder 
elleboog aanvaller in plaatsen en elleboog 
klemzetten door deze omhoog te drukken en 
tegelijk met rechterhand arm aanvaller omlaag te 
duwen; dan linkerhand onder elleboog uit en arm 
aanvaller boven vouw elleboog vastnemen; 

Å Aanvaller hiermee wegduwen 

Wegdraaien, hanmi gamae 
Musubi dachi 

Slippas achterwaarts, hanmi gamae 
Musubi dachi 
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Tanto Dori 3 sanbonme 
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8.5 Tanto Dori yonhonme 

 

Variatie 1 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand  

Å Messteek recht vooruit, stand zenkutsu 
dachi 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
Å Valt opzij, val breken 

 
 
 
  

Å Overstap en lage gevechtshouding                                                

Å Linksachter, armen beneden 

Å Schuifpas schuin linksachterwaarts, afweer met 
rechter open hand (handpalm naar buiten vingers 
naar voor beneden, goed ver weg blokken + 
hikimi met lichaam);  

Å Met linkerhand elleboog aanvaller grijpen, slippas 
vooruit en met rechterhand uraken jodan; met 
beide handen pols en hand aanvaller grijpen + 
korte schuifpas vooruit met rechtervoet, dan arm 
aanvaller omhoog + pas linkervoet kort voorbij, 
pas rechtervoet voor en taisabaki linksom 
(linkervoet draaiend naar achter en hand 
aanvaller in klem mee en naar beneden). 

Å Direct terug tegendraaien, kniestoot met 
rechterknie;  

Å Zich laten vallen met linkerbeen over borst en 
rechtervoet goed onder rug aanvaller;  

Å Dan armklem zetten met handen en rechterbeen 
Å Overstap en lage gevechtshouding 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 
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Tanto Dori 4 yonhonme variatie 1 
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Variatie 2 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand  

Å Messteek recht vooruit, stand zenkutsu 
dachi 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

Å Valt opzij, val breken 
 
 

 
Å Rolt rechtsom op buik 

Å Linksachter, armen beneden 

Å Schuifpas schuin linksachterwaarts, afweer met 
rechter open hand (handpalm naar buiten vingers 
naar voor beneden, goed ver weg blokken + 
hikimi met lichaam);  

Å Met linkerhand elleboog aanvaller grijpen, slippas 
vooruit en met rechterhand uraken jodan; met 
beide handen pols en hand aanvaller grijpen + 
korte schuifpas vooruit met rechtervoet, dan arm 
aanvaller omhoog + pas linkervoet kort voorbij, 
pas rechtervoet voor en taisabaki linksom 
(linkervoet draaiend naar achter en hand 
aanvaller in klem mee en naar beneden). 

Å Hand aanvaller in klem voor borst houden (arm 
aanvaller omhoog en gestrekt); voorbij hoofd 
aanvaller stappen en taisabaki rechtsom; 
aanvaller op buik rollen 

Å Met rechterhand de hand van aanvaller boven 
tegen je rechterknie klemzetten (met vingers 
omhoog);  

Å Met linkerhand elleboog aanvaller naar beneden 
drukken+ schouder met linkerknie blokkeren 
(tevens hand aanvaller in klem tegen je 
rechterknie blijven vastdrukken). 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 
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Tanto Dori 4 yonhonme variatie 2 
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8.6 Tanto Dori gohonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand  

Å Wacht af 
Å Zo gauw verdediger binnen handbereik 

komt gyaku steek 
 
 
 

 
 

Å Maakt salto voorover, val breken 
Å Overstap en lage gevechtshouding                                                

Å Linksachter, armen beneden 

Å Verplaatst zich naar voor 
Å Ontwijkt links opzij, linkervoet voor (taisabaki 

rechtsom, nagashi beweging) en tegelijk met 
linkerhand (duim boven) pols grijpen en met 
rechterhand aanvaller achter nek grijpen; 
inschuiven en gelijktijdig: met rechtervoet 
achterste voet aanvaller vegen, arm aanvaller 
achteruit achter rug aanvaller omhoog brengen 
en nek omlaag trekken 

Å Links gyakutsuki 
Å Slippas achteruit 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 
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Tanto Dori 5 gohonme 
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8.7 Tanto Dori ropponme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand  

Å Pas vooruit en met het mes van rechts 
opzij cirkelbeweging naar voor 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Å Val op rug breken; linksom overstap en 
lage gevechtshouding; 

Å Linksachter, armen beneden 

Å Val omlaag op linkerknie, met beide (op 
vingertoppen) handen val breken en met 
rechtervoet mawashi geri tegen binnenkant 
voorste dijbeen aanvaller (eig. tegen testikels, 
echter niet voor training!);  

Å Naar voor inschuiven, met linkerhand knie 
aanvaller blokkeren en met rechtervuist tsuki 
chudan;  

Å Linkervoet ook naar voor plaatsen, stand laag 
klein shiko dachi, en met vlakke handen tegelijk 
in buik + rug slaan; rechtkomen terwijl beide 
handen tegen lichaam aanvaller mee omhoog 
komen; hoofd aanvaller blokkeren (mee omhoog 
trekken) achter nek en kin;  

Å Met linkerhand langs boven achter eigen rug 
rechterhand van aanvaller grijpen;  

Å Met linkervoet voorste (rechter) voet aanvaller 
vegen en aanvaller wegduwen over het hoofd en 
tegen kin;  

Å Linkervoet schuin rechts achteruit plaatsen en, 
slippas achterwaarts 

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Musubi dachi 
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Tanto Dori 6 ropponme 
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8.8 Tanto Dori nanahonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand, lemmet naar beneden  

Å Pas vooruit, met het mes 
cirkelbeweging linksom, dadelijk 
gevolgd door terugzwaai 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Å Val breken     
 
 

Å Overstap en lage gevechtshouding  

Å Linksachter, armen beneden 

 
Å Slippas links schuin achterwaarts, voorste voet 

iets bijtrekken en met heup rechtsom 
wegdraaien; 

Å Met linkervoet vooruit inkomen en met linker 
onderarm uchi uke (open hand) elleboog 
aanvaller blokkeren;  

Å Rechts gyakutsuki chudan met kneukelvuist 
(nakadaka ippon ken);  

Å Inschuiven, met linkerhand tegen schouder en 
rechterhand tegen kin het hoofd van aanvaller 
klemzetten (zie ohyo 1 variatie 3) + tegelijk snel 
rechtervoet voor en linkervoet achter plaatsen in 
lange stand; met rechterhand rechtermouw 
aanvaller grijpen, links gestrekte arm tegen keel 
aanvaller, slippas rechts opzij, met linkervoet 
voorste been (rechts) van aanvaller vegen en 
tegelijk met linkerarm tegen keel 
achteroverdrukken en met rechterhand arm 
aanvaller omhoog en linksom zwieren 

Å Met rechterhand arm aanvaller tegenhouden + 
met rechterknie lichaam aanvaller blokkeren; 
links tsuki jodan 

Å Slippas achteruit;  

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen 
Musubi dachi 
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Tanto Dori 7 nanahonme 
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8.9 Tanto Dori hachihonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand, lemmet naar beneden  

Å Pas vooruit, aanval van boven naar 
onder 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Å Wegdraaien, hanmi gamae                           

Å Linksachter, armen beneden 

 
Å Pas vooruit, links jodan uke onder elleboog en 

tevens rechtsom uitdraaien (rechtervoet schuin 
linksachter plaatsen); jodan afweer houden en 
rechts gyakutsuki chudan met kneukelvuist;  

Å Met linkerhand de hand van aanvaller grijpen en 
deze rechtsom draaien, dadelijk pas vooruit 
(linksvoorbij aanvaller) en tegelijk ook met 
rechterhand onder arm van aanvaller door en 
armklem zetten (met de zijkant van de 
rechterhand de onderarm omlaag en tegelijk de 
bovenarm met de elleboog omhoogduwen, klem 
met linkerhand niet lossen!); daarna rechterhand 
onder arm van aanvaller uit en vooraan tegen 
elleboog zetten; hiermee aanvaller wegduwen 

Å Slippas achteruit;  

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen 
Musubi dachi 

 

Kumitevorm 
Eerst onderstaand bijkomend gedeelte uitvoeren 

Aanvaller Verdediger 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand 

Å Pas vooruit, aanval van boven naar 
onder 

Å Linkervoet naar voor & rechtsom 
overstap zodat linkervoet terug vooraan 
staat 

Å Afwerken zoals basisvorm                     

Å Linksachter; armen beneden 
Å Verdediger linkervoet pas schuin rechts 

voorwaarts +met L hans teisho naar gezicht A. 
Å Rechtervoet bijbrengen tot naast linkervoet; 

rechtom draaien + linkervoet naar achter 
plaatsen (terug beginpositie) 

Å Afwerken zoals basisvorm 
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Tanto Dori 8 hachihonme 
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8.10 Tanto Dori kyhonme  

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand, lemmet naar beneden  

Å Pas vooruit, aanval van boven naar 
onder 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Å Valt achterover, val breken   
                         

Å Overstap en lage gevechtshouding 

Å Linksachter, armen beneden 

 
Å (In één vloeiende beweging): Kleine slippas 

schuin linksachterwaarts en ontwijkbeweging met 
het hoofd + bovenlichaam: naar onder, naar links 
en dan terug rechtkomen;  

Å Onmiddellijk gevolgd door inschuiven, met 
linkerhand (duim boven) bovenarm aanvaller 
grijpen en wegduwen, rechts uraken jodan; 

Å Dan (zoals bij ohyo 1 variatie 3) hoofd aanvaller 
met rechterhand klemzetten, tegelijk snel met 
rechtervoet voor in lange stand achter aanvaller 
staan en deze achterover houden;  

Å Met linkerhand hoofd aanvaller grijpen; afstand 
aanpassen en met linkerknie hiza geri tegen rug 
aanvaller;  

Å Met linkerhand bovenarm aanvaller grijpen + 
linkervoet voorbij aanvaller plaatsen, met 
rechtervoet aanvaller onderuit vegen 

Å Met L knie lichaam en met linkerhand arm 
aanvaller blokkeren; rechts tsuki jodan 

Å Slippas achteruit;  

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen 
Musubi dachi 

 

Kumitevorm 
Eerst onderstaand bijkomend gedeelte uitvoeren 

Aanvaller Verdediger 

Å Tijdens het verplaatsen bij aanval eerst 
schijnaanval naar gezicht (keel) van 
verdediger, diagonaal naar boven (met 
lemmet naar voor), onmiddellijk gevolgd 
door de aanval van boven naar onder 

Å Afwerken zoals basisvorm       
Å Of  uchi MawashiGeri jodan; surikomi 

MawashiGeri; surikomi MaeGeri;              

Å Eerst schuifpasje naar achter 
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Tanto Dori 9 kuhonme 
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8.11 Tanto Dori jupponme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Yoi Yoi 

Å Linksvoor; armen beneden, mes in 
rechterhand, lemmet naar beneden  

Å Pas vooruit, aanval van boven naar 
onder 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Å Valt achterover, val breken   
                         

Å Rechtervoet overplaatsen en lage 
gevechtshouding 

Å Linksachter, armen beneden 

 
Å Grote taisabaki rechtsom (rechtervoet met pas 

achteruit schuin linksachterwaarts plaatsen. 
Opgelet: linkervoet niet verplaatsen), met 
linkerhand van boven naar onder met aanval 
meedraaien en pols van aanvaller grijpen;  

Å Rechts gyakutsuki jodan (linkerarm gestrekt 
houden);  

Å Dan ook met rechterhand de hand van aanvaller 
grijpen en met beide handen deze linksom klem 
draaien, tegelijk rechts mawashi geri; 

Å Rechterbeen achter voorste been aanvaller 
plaatsen en aanvaller vegen;  

Å Onmiddellijk rechter- en linkervoet bijtrekpas 
(tsugi ashi) en rechtervoet onder schouder 
aanvaller plaatsen (arm aanvaller goed 
hooghouden);  

Å Arm van aanvaller tegen je rechterknie 
klemzetten (elleboog aanvaller tegen je 
rechterknie drukken en naar achter trekken); 

Å Ontwapenen met rechterhand.  
Å Slippas achteruit;  

Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen 
Musubi dachi 

 

Kumitevorm 
Eerst onderstaand bijkomend gedeelte uitvoeren 

Aanvaller Verdediger 

Å Tijdens het verplaatsen bij aanval eerst 
schijnaanval naar gezicht (ogen) van V, 
van R naar L (met lemmet naar voor), 
onmiddellijk gevolgd door de aanval 
van boven naar onder 

Å Eerst schuifpasje naar achter 
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Tanto Dori 10 Jupponme 
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9. Idori  

9.1 Idori ipponme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Seiza 
Groeten 

Seiza 
Groeten 

Å Schuift bij (2x) 

Å Rechtervoet voor; pakt handen 
verdediger vast 

Å Val breken, blijven kijken (rechterbeen 
boven) 

Å Rechtsom overstap (geknield op 
rechterknie + linkervoet uit)         

Å Wacht af 

Å Linkerhand boven pols aanvaller en vastnemen, 
Å Rechtervoet voor + open rechterhand rechts naar 

nek aan valler; R knie neer, linkervoet uitstap 
schuin linksachter 

Å Aanvaller (met rechterhand tegen hoofd en 
linkerhand tegen pols) linksom overkop doen 
vallen; 

Å Shuto met rechterhand naar linkerslaap aanvaller 
Å L knie geknield + rechterbeen uit 

Linkerbeen bijbrengen + rechtkomen                 
Musubi dachi 

Rechterbeen bijbrengen + rechtkomen 
Musubi dachi 
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Idori 1 ipponme 
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9.2 Idori nihonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Seiza 
Groeten 

Seiza 
Groeten 

Å Schuift bij (2x) 

Å Rechtervoet voor, pakt met handen 
kraag verdediger gekruisd vast (met 
rechterhand boven) 

 
 
 
 

Å Val breken  
 
 
  

Å Overstap (geknield op linkerknie)                                   

Å Wacht af 

Å Linkervoet linksachter uitstap + linkerhand in 
rechter elleboog aanvaller;  

Å Met rugzijde rechterhand slag in buik aanvaller; 
Å Met rechterhand hoofd aanvaller boven achter 

grijpen + met linkerhand tussen armen door en 
kin aanvaller grijpen met handpalm naar voor 
(steviger grip); 

Å Stapwissel (linkerknie neer, rechtervoet uit rechts 
achter uitstappen) en aanvaller linksom doen 
vallen door hoofd aanvaller rechtsom te draaien; 

Å Uraken uchi met linkerhand 
Å Stapwissel ½ linksom 

Rechterbeen bijbrengen + rechtkomen                 
Musubi dachi 

Linkerbeen bijbrengen + rechtkomen 
Musubi dachi 
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Idori 2 nihonme 
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9.3 Idori sanbonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Seiza 
Groeten 

Seiza 
Groeten 

Å Schuift bij (2x) 

Å Rechtervoet voor + Juntsuki jodan 

 
Å Val breken met rechterhand 

(rechtervoet boven, met linkervoet en 
rug afduwen) 

 
 

Å Linksom overstap (geknield op 
rechterknie)   

Å Wacht af 

Å Rechtervoet schuin rechts voor uitstap + met 
linkerhand teisho onder kin aanvaller  

Å Rechterknie bij en terug neer, hoofd L onder arm 
aanvaller door + linkervoet schuin linksvoor 
uitstap; met linkerhand achter voet aanvaller en 
rechterhand onder kin aanvaller deze achterover 
doen vallen 

Å Stapwissel (linkerknie geknield, rechts uit) 

Linkerbeen bijbrengen + rechtkomen                 
Musubi dachi 

Rechterbeen bijbrengen + rechtkomen 
Musubi dachi 
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Idori 3 sanbonme 
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9.4 Idori yonhonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Seiza 
Groeten 

Seiza 
Groeten 

Å Schuift bij (2x) 

Å Rechtervoet voor + Juntsuki jodan 

 
 
 

 
 

Å Valt op buik                                                   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Å ½ rechtkomen geknield op rechterknie               

Å Wacht af 

Å Linkervoet schuin linksvoor, met Linker open 
hand Uchi Uke afweer + R tsuki chudan (hand 
terugtrekken!);   

Å Rechtkomen en met linkerhand elleboog en met 
rechterhand bovenkant pols aanvaller grijpen;  

Å Rechts Maegeri chudan. 
Å Heup 180°rechtsom draaien en aanvaller 

meetrekken en plat op de buik leggen. 
Å Met linkerknie aan schouder arm aanvaller 

blokkeren + linkerhand op de elleboog en met 
rechterhand de hand van aanvaller vasthouden 

Å Met rechterhand de rechterhand van aanvaller 
naar achter en boven trekken (klemzetten) 

Å Arm aanvaller linksom onder hoek van 90° 
leggen;  

Å Rechtervoet op pols van aanvaller plaatsen 
Å Achterwaarts schuifpas weg 

Linkerbeen bijbrengen + rechtkomen                 
Musubi dachi 

Rechterbeen bijbrengen 
Musubi dachi 
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Idori 4 sanbonme 
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9.5 Idori gohonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Blijf rechtstaan  
Groeten 

Seiza 
Groeten 

Å Linkervoet voor hanmi gamae 
Å Aanval R Juntsuki jodan  

Å Val breken met linkerhand (rechterknie 
boven) 

Å Linksom overstap; op rechterknie  

Å Linkervoet bijbrengen en rechtkomen                                                                

Å Wacht af 

Å Uitdraai rechtsom (op linkerknie en rechtervoet 
uitstappen rechtsachter); met rechterhandrug 
stoot aanvaller afweren + links slag met handrug 
in buik aanvaller. 

Å Met rechterhand pols hand aanvaller grijpen; 
Å Rechtkomen + tevens met linkerhand elleboog 

grijpen;  
Å Rechts MaeGeri chudan 
Å Rechtervoet schuin rechts voor + arm aanvaller 

omhoog brengen;  
Å Verplaatsing met linkervoet vooruit en onder arm 

aanvaller door tot linkervoet naast rechtervoet 
staat en dan en snel rechtsom draaien, 
rechtervoet naar achter plaatsen (overstap 180°); 
dan hand aanvaller naar beneden en achter 
trekken (tijdig lossen!) 

Å Linkervoet schuin links plaatsen 

Linkerbeen bijbrengen + rechtkomen                 
Musubi dachi 

Linkervoet bijbrengen + rechtkomen 
Musubi dachi 
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    Idori 5 sanbonme 
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10. Tachi Dori  

10.1 Tachi Dori ipponme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linkervoet voor hanmi gamae 
Å Trekt zwaard, rechtervoet voor; 
Å Positioneert met zwaard naar voor, 

linkervoet hiel van vloer (is standaard 
beginpositie). 

Å Aanval van boven naar onder 
 
 
 
 
 
 
 

Å Onmiddellijk na de duw van verdediger 
de rechtervoet schuin rechts 
achterwaarts en tegelijk met zwaard 
linksom van links naar rechts schuin 
naar onder slaan (stand linksvoor +/- 
kokutsu dachi) 

Å Voorste voet bijbrengen, zwaard terug 
in schede, musubi dachi 

Å Rechtsachter 

 
 
 
 

Å (In één beweging): Instap met voldoende grote 
stap rechtervoet voor, linkervoet naar voor en 
links (ongeveer kokutsu dachi rechtsvoor), 
rechterhand teisho onder kin (linkerhand in zij); 

Å Rechts tate tsuki chudan; rechtsom indraaien en 
links empi chudan (stand rechts tate sheisan 
dachi) 

 
Å Beide handen tegen armen A; deze wegduwen 

en onmiddellijk linksom overstap rond (zodat 
aanvaller je niet kan raken met zwaard); 

 
 
 

Å Gevechtshouding rechtsvoor met handen 
beneden (zoals bij Tanto Dori) 

Linkerbeen bijbrengen + rechtkomen                 
Musubi dachi 

Linkervoet bijbrengen + rechtkomen 
Musubi dachi 
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Tachi dori 1 ipponme 
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10.2 Tachi Dori nihonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Linkervoet voor hanmi gamae 
Å Trekt zwaard, rechtervoet voor; 
Å Positioneert met zwaard naar voor, 

linkervoet hiel van vloer (is standaard 
beginpositie). 

Å Aanval van boven naar onder zwieren 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Å Val breken 

Å Linksachter 

 
 
 
 

Å Aanval ontwijken (zoals TantoDori 9): Kleine 
slippas schuin linksachterwaarts en 
ontwijkbeweging met het hoofd + bovenlichaam: 
armen naar onder, naar links en dan terug 
rechts; onmiddellijk gevolgd door inschuiven, met 
linkerhand (duim boven) bovenarm aanvaller 
grijpen en wegduwen,   

Å Rechts uraken jodan; dan (zoals bij ohyo 1 
variatie 3) linkerhand ter hoogte van 
rechterschouder aanvaller plaatsen, met 
rechterhand tegen kin verdediger duwen, deze 
achteruit trekken en hoofd aanvaller met 
rechterhand klemzetten, tegelijk snel met 
rechtervoet voor in lange stand achter aanvaller 
staan en deze achterover houden.  

Å Dan (zoals TantoDori 7) met rechterhand rechter 
mouw aanvaller grijpen, links gestrekte arm 
tegen keel aanvaller, slippas rechts opzij, met 
linkervoet voorste rechterbeen van aanvaller 
vegen en tegelijk met linkerarm tegen keel 
achteroverdrukken en met rechterhand arm 
aanvaller omhoog en linksom 

Å Met rechterhand arm aanvaller tegenhouden + 
met rechterknie lichaam aanvaller blokkeren;  

Å Links tsuki jodan 

Rechtsom overstap en lage 
gevechtshouding op rechterknie,  
Voorste voet bijbrengen en rechtkomen 
Musubi dachi 

Slippas achteruit; voorste voet bijbrengen  
Musubi dachi 
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Tachi dori 2 nihonme 
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10.3 Tachi Dori sanbonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Trekt zwaard, rechtervoet voor 
Å Positioneert met zwaard naar voor, 

linkervoet hiel van vloer (is standaard 
beginpositie). 

Å Aanval van boven naar onder 
 
                     

Å Onmiddellijk na de duw van verdediger 
de rechtervoet schuin rechts 
achterwaarts en tegelijk met zwaard 
linksom van links naar rechts naar knie 
verdediger slaan 

Å Linksachter 

 
 
 

Å Inschuiven en rechts nagashi tsuki (Linkerhand 
op bil); rechts uraken jodan; inschuiven en links 
empi chudan borststreek. 

Å Beide handen omlaag en armen aanvaller 
blokkeren; armen aanvaller wegduwen en 
onmiddellijk sprong omhoog linksom rond (zodat 
aanvaller je niet kan raken met zwaard); 

Å Neerkomen gevechtshouding rechtsvoor met 
handen beneden 

Voorste voet bijbrengen, zwaard terug in 
schede,  
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen  
Musubi dachi 

 

  



 
27 december 2020      119 

 

 
Tachi dori 3 sanbonme 
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10.4 Tachi Dori yonhonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Trekt zwaard, rechtervoet voor 
Å Steekt met zwaard naar voor (lemmet 

L- omdraaien tot horizontaal) 
 
 
 
 

Å Onmiddellijk na de duw van verdediger 
de rechtervoet schuin rechts 
achterwaarts en tegelijk met zwaard 
linksom van links naar rechts schuin 
naar onder slaan (stand linksvoor +/- 
kokutsu dachi)  

Å Linksachter, wacht af 

Å Kleine taisabaki linksom, met rechterhand shuto 
afweer zwaard, linkerhand op bil;  

Å Inschuiven, met linkerhand (duim onder) zwaard 
blokkeren + rechts tsuki jodan; 

Å Rechts uraken jodan; inschuiven (+/- shiko dachi) 
en rechts empi chudan linksom; 

Å Met rechterhand tegen arm aanvaller en 
linkerhand nog steeds tegen zwaard aanvaller 
wegduwen en onmiddellijk linksom rond (zodat 
aanvaller je niet kan raken met zwaard); 

Å Gevechtshouding rechtsvoor met handen 
beneden 

Voorste voet bijbrengen, zwaard terug in 
schede,  
Musubi dachi 

Voorste voet bijbrengen  
Musubi dachi 
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Tachi dori 4 yonhonme 
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10.5 Tachi Dori gohonme 

 

Basisvorm 

Aanvaller Verdediger 

Musubi dachi Musubi dachi 

Å Trekt zwaard, rechtervoet voor 
Å Positioneert met zwaard naar voor 
Å Pas linksvoor en zwaard recht omhoog 

aan je rechterzijde (stand klein kokutsu 
dachi) 

Å Pas vooruit, met zwaard slaan van 
rechts naar links schuin onder 

 
 

Å Pas vooruit, laag met zwaard slaan van 
links naar rechts op kniehoogte 

Å Voorste linkervoet wat bijtrekken terug 
zwaard omhoog aan rechterzijde 

Å Pas vooruit en aanval met zwaard van 
boven naar onder 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Å Rechtsachter, wacht af 

 
Å Pas L achter 
 

 
Å Ontwijken slippas links schuin achterwaarts, 

voorste voet iets bijtrekken en met heup 
rechtsom wegdraaien (zoals TantoDori7, 
schouder goed wegdraaien!); 

Å Sprong omhoog (zodat aanvaller je niet kan 
raken met zwaard) en stapwissel in de lucht 

 
 

Å Linkervoet schuin links voorwaarts + rechts 
mawashi geri chudan;  

Å Rechtervoet neer en linksom ushiro empi jodan; 
Å Met linkerhand voorste hand aanvaller grijpen, 

180° overstap linksom (door rechtervoet kort 
linksom te verplaatsen) + ook met rechterhand 
onderaan zwaard t.h.v. handen grijpen;  

Å Verder overstap 180° (door linkervoet kort 
linksom te verplaatsen) en handen aanvaller in 
klem mee en naar beneden (zoals in TantoDori 
4); dan (zoals in TantoDori 10) onmiddellijk 
rechter- en linkervoet bijtrekpas (tsugi ashi) en 
rechtervoet onder schouder aanvaller plaatsen 
(arm aanvaller goed hooghouden);  

Å Arm van aanvaller tegen je rechterknie 
klemzetten (elleboog aanvaller tegen je 
rechterknie drukken en naar achter trekken); 
ontwapenen met rechterhand: grijpen met pols 
naar boven en zwaard naar achter (reden Sensei 
Suzuki: is self-defence, niet aanvallend) 

Rechtsom overstap en lage 
gevechtshouding op rechterknie  
Voorste voet bijbrengen en rechtkomen, 
zwaard terug in schede,  
Musubi dachi 

Kleine slippas rechts schuin achter; voorste voet 
bijbrengen,  
Musubi dachi 
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Tachi dori 5 gohonme 
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11. Kata 

11.1 Kata No Rokugensoku (Zes principes van Kata) 

Bij het oefenen van kata moet aandacht besteed worden aan de volgende zes elementen. Als ook 
maar een van deze elementen niet in orde is, is de kata nog niet goed. 
 
1. Ikita Kata.  
 
Kata must be alive and done with feeling and purpose.  
Een kata moet 'leven'. De karateka moet verdedigingen en tegenaanvallen dus uitvoeren alsof hij 
tegen tastbare, levende tegenstanders vecht. Dit is de enige manier waarop de bewegingen die in 
de kata worden geleerd later met echte tegenstanders in praktijk kunnen worden gebracht. 
 
2. Inen.  
 
Kata must be performed with spirit.  
Een kata moet met grote inzet worden uitgevoerd. De karateka mag er geen gewoonte van maken 
technieken aan te leren zonder inzet, omdat die inzet dan ook zal ontbreken bij een reactie in een 
echt gevecht. 
 
3. Chikara no Kyojaku.  
 
Kata should be done with changes in application of power. Technique can be strong or yielding, 
hard then soft.  
Er moet variatie zijn in het gebruik van kracht. Sommige technieken worden met kracht, andere 
met een meegaande of vloeiende beweging uitgevoerd. Sommige technieken worden hard, ander 
weer zacht uitgevoerd. 
 
4. Waza no Kankyu.  
 
Kata should be done with variations in the timing of movement, sometimes fast, sometimes slow.  
Er moet variatie in timing van bewegingen zijn. Nu eens snel, dan weer langzaam. Een kata wordt 
nooit in één constant tempo uitgevoerd. 
 
5. Kisoku no Donto.  
 
Kata must be done with proper rhythm of breathing, when to inhale and exhale. Het ritme van de 
ademhaling moet zijn aangepast aan de bewegingen van de kata. Wado karate gaat uit van een zo 
natuurlijk mogelijke ademhaling. Als richtlijn geldt, dat de karateka uitademt, wanneer hij kracht zet 
bij een aanval of verdediging. 
 
6. Balance.  
 
Proper balance must be maintained in the performance of Kata.  
Een karateka mag tijdens een kata niet uit balans raken. Wie uit balans is, kan een techniek niet 
effectief uitvoeren. Dit geldt zowel voor basisbeweging 
  

  



 
27 december 2020      125 

 

11.2 Pinan Nidan 
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11.3 Pinan Shodan 
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11.4 Pinan Sandan 
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11.5 Pinan Yondan 
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11.6 Pinan Godan 
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11.7 Kushanku 
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11.8 Naihanchi 
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11.9 Seishan 
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11.10 Chinto 
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11.11 Jihon 

 

  
























































































































































