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Spout averstijgt alle grenzen
De stage met Doshiu mag zefer als geslaagd worden bestempeld.

stage voox en daox aifkidefa’s waaraan met haxt en ziel is gewenkit does
120 wijwilligens en waaraan twee jaar voorbieneiding is aan
veorafgegaan!

Mensen die meehielpen aan de eploww, werden cveuvelmd doox de
immens guote zaal van Jeur & Jaxis, en velen viaegen zich stilletjes
af hoe men ex iibethaupt in zou slagen em alles ep één dag flaar te
‘%u”'ge‘. 1’.

De lange voorbiereiding wierp duidelijk viuchiten af en vaak zag men
leden van de Ussaciation Francephene d’Uikide samen met Vlaamse
aiftidofea’s schouder aan schouder in de weer met als enig doel: de
gractste Uikide tatami tex wereld (2500 m?) neex te leggen in hall 1.
JIn hall 2 werd ex gezargd voer een culturele en antspannende
emgeving, waarin ekt aandacht werd besteed aan de hiongerigen.

Fet maet gezegd: enze Franstalige onganisatesen hadden alles tot in
voer de ulp die zij fregen van Vlaamse kant.

Ene wie ene taekomt: de anganisatie met de meeste leden en met de
graatste avmslag zag het graats en realiseerde aok een groats
evenement, en de fleinere crganisaties droegen fiun steentje bij met de
Oct: fiet apnieww leegmatkien van de twee megagrote hallen verliep
steentje feeft bijdragen tot et welslagen van de stage.
Enik Van Liende
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Beste aikidoka,

Zoals u allen weet, is er vanaf deze zomer een nieuw decreet van
de Viaamse Regering betreffende de eisen voor erkenning als
gesubsidieerde sportfederatie. Wij kunnen hieraan niet meer
voldoen. Wij hebben geen medische commissie, geen ethische
commissie, en geen dokter voor de federatie (wat een verplichting
1s), ondanks verschillende rondvragen binnen onze dojo’s.

Er wordt verwacht om een beleidsplan voor de volgende vier jaar
uit te stippelen, gekoppeld aan een budget voor deze vier jaar,
opgemaakt door iemand die op universitair niveau sport heeft
gestudeerd. Dit moet worden goedgekeurd door een voldoende
meerderheid van de leden, en mag niet meer gewijzigd worden.
We hadden hiervoor twee maanden de tijd tijdens de
verlofperiode. Ook moest er een digitaal bestand bijgehouden
worden, volgens een door hun opgegeven formaat, van wie er in
welke dojo traint, met een uniek volgnummer, volgens een

bepaald formaat en gebaseerd op het rijksregisternummer.

De administratie wordt volledig gedaan door 1 persoon
(vrijwilliger) in de federatie en er komt geen hulp vanuit onze
leden. Wij steken veel tijd in documenten opstellen en in de

administratie voor leden.

Deze factoren en het niet meer beschikken over de nodige kennis
en mensen, hebben ertoe geleid dat wij als bestuur VAV hebben
besloten om aan te sluiten bij het FROS. Zij nemen het grootste
deel van onze administratie en VIS-werking over, waardoor wij
als bestuur ons weer kunnen richten op onze core-business,
zijnde Aikido.

Dit alles houdt in dat wij deel uitmaken van een grote

gesubsidieerde organisatie door Sport Vlaanderen erkend.

Er zijn nog andere voordelen aan het deel uitmaken van een

gesubsidieerde federatie:
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e FEris een budget voorzien voor dojo’s met jeugdwerking, waarvan jullie als
dojo rechtstreeks kunnen profiteren mits het invullen van de nodige
aanvragen.

e Mensen die beschikken over een VIS-diploma aikido en trainer zijn in de
dojo, krijgen jaarlijks 10 euro terug van hun verzekeringsgeld.

e Mensen die een VIS-cursus met succes volgen, krijgen 50% van hun
Inschrijvingskosten terugbetaald.

e FEris een gratis dag verzekering voor mensen die u helpen met activiteiten
zoals bv de jaarlijkse barbecue. Dit slaat hier in dit voorbeeld op de niet-
aikidoka’s.

e Leden van Fros zijn ook verzekerd in Aikido dojo’s die geen deel
uitmaken van de VAV en omgekeerd. Dit wil zeggen dat jullie zich geen
zorgen hoeven te maken als er bv. mensen van Antoine of Peter naar een
stage bij jullie komen, zij zijn perfect verzekerd.

o leder Iid krijgt een budo-boekje waar hij zijn graad kan laten invullen.

Hier hangt wel een prijskaartje aan vast. De ledenbijdrage zal vanaf 1 januari
2017 opslagen van 25 € naar 30 € per Iid en dit voor de eerste keer in bijna 20
jaar. Maar, zoals jullie hierboven kunnen zien, krijgen jullie er een heleboel

voor terug.

Concreet houdt dit in voor alle clubs en leden, voor iedereen die zijn

verzekering moet vernieuwen na 31/12/2016 of voor nieuwe inschrijvingen:

e Verzekering loopt Iangs FROS
o Verzekeringsformulier wordt volledig ingevuld gemaild naar FROS op
leden@fros.be

e Betaling van 30 € gebeurt aan VAV op gekend rekeningnummer met

vermelding van clubnaam, naam en voornaam van het te verzekeren Iid.
Let op: om administratieve redenen slechts één Iid per overschrijving.
Geen correcte info is ook niet verzekerd. Dus niet bv: Club Zwevezele,
drie leden, Koen, Jef en Wilma.

e Administratie gebeurt via FROS

e Voor administratieve vragen en formulieren op leden@fros.be



mailto:leden@fros.be
mailto:leden@fros.be

Aiki-O-Kami — Kwartaaltijdschrift van de Vlaamse Aikido Vereniging — 15 kwartaal 2017

e Subsidies voor jeugdwerking
e Info bij FROS op leden@fros.be
e Voordelen voor VIS-gediplomeerde trainers
e Info bij FROS op leden@fros.be
e Jullie krijgen opnieuw een BUDO-boekje en lidkaart FROS;

Op deze manier hopen wij weer de nodige tijd en energie te krijgen om in

het aikido in Viaanderen te investeren.

FROS zelf zal ook nog de nodige communicatie rondsturen naar de clubs en
de leden. Gelieve uw bereidwillige medewerking te verlenen aan hen zodat

zij snel op volle toeren kunnen draaien.
Bedankt voor uw begrip en tot op de mat.

Luc Vermeulen

Voorzitter VAV

FROS is dé Vlaamse multisportfederatie met een

* bijzondere aandacht voor actieve en duurzame
sportbeleving, en een sterk maatschappelijk en ethisch
engagement.

Multisport, omdat een brede basis ideaal is voor een solide en
levenslange sportbeoefening.

Actief, omdat bewegen gezond is.

Duurzaam, omdat levenslang sporten belangrijk is, met het nodige respect voor de omgeving.

Maatschappelijk, omdat sport sociale contacten bevordert.

Ethisch, omdat we fair play hoog in het vaandel dragen.

We doen dit door middel van een laagdrempelig, flexibel en vernieuwend aanbod voor ALLE sporten en op
maat van ALLE sportbeoefenaars.

Laagdrempelig, door sport toegankelijk te maken voor iedereen.

Flexibel, door in te spelen op een veranderend sportlandschap.

Vernieuwend, door nicuwe opportuniteiten aan te boren en op zock te gaan naar nieuwe/minder gekende sporten
en anders sporten.

Voor ALLE sporten en op maat van ALLE sportbeoefenaars, door alle soorten sporten te ondersteunen.

Op maat, door in te spelen op de verschillende noden van sportclubs en sporters.

Kortom, bij FROS 'beleef’ je sport !

SPORT.

VLAANDEREN
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Editoriaal

Woordje van de voorzitter

TOELICHTING BIJ DE OVERGANG NAAR FROS
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KENNISMAKING

Karel De Lepeleer

KENNISMAKING

Patrick Peeters
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VERSLAG DAG VAN DE TRAINER

Vallen zonder zorgen
voor de actieve 55-plusser

Kruiswoordraadsel
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Oplossing kruiswoordraadsel
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VITAMINE
B-COMPLEX

In dit nummer besteden we aandacht aan
orootzuur. De naam orootzuur is afgeleid
van het Griekse woord oros, ofwel ‘hui’.

Geschiedenis en eigenschappen

In 1905 werd orootzuur door twee onderzoekers,
Biscaro en Belloni, ontdekt in hui, een bijproduct
van kwark. Orootzuur werd ook aangetroffen in
de melk van schapen en geiten, en in kleinere
hoeveelheden in de melk van mensen, varkens en
paarden. In koemelk komt het alleen voor als de
melk gestremd wordt; de hui kan dan van de
gestremde melk worden afgeschept.

Oroot is een nogal uniek type vitamine B,
aangezien het in vele soorten oplossingen oplost:
water, aceton, ethanol, ether, chloroform en
benzeen.

Orootzuur speelt een kleine, doch belangtijke rol
bij de vorming en biosynthese van nucleinezuur.
De laatste stof is op haar beurt weer van belang
voor de vorming van RNA, én van de
belangrijkste componenten van de genetische
structuur van de mens. Orootzuur speelt een
vitale rol in de regeneratie van de celvorming.
Orootzuur is ook van bijzonder belang voor de
weefsels in de hersenen.

Een erfelijke ziekte die met een overmaat aan
orootzuur te maken heeft, is orootacidurie. Deze
ziekte wordt veroorzaakt door opstapeling van de
pyrimidinenstofwisseling (pyrimidinen is de naam
voor een groep van verbindingen, waarvan een
aantal voorkomt in nucleinezuur, één van de
bouwstenen van RNA). Kinderen met deze ziekte
groeien niet en krijgen last van megaloblastische
anemie of leukopenie (een abnormale toename
van het aantal witte bloedcellen). Kennelijk vindt
ergens in de chemische reacticketen geen

omzetting van orootzuur plaats, zodat deze
vitamine niet kan meehelpen aan de synthese van
uridine en cytidine, twee stoffen die met de
ureumkringloop in het lichaam samenhangen.
Extra  uridine of cytidine completeert
klaarblijkelijk de keten wel, want het lichaam
verwijdert de overmaat aan orootzuur en de
ziekte reageert positief.

Bij proeven met ratten veroorzaakt een
verstoorde
ammonenie (te veel ammoniak). Ammoniak komt

orootzuurstofwisseling actue

gewoonlijk slechts in minieme hoeveelheden in
het bloed voor en wordt in de lever omgezet in
ureum. Bij afwezigheid van voldoende orootzuur,
een sleutelstof in de ureumcyclus en voor het
behulp van de lever verwijderen van ureum, zal
de ammoniak het lichaam vergiftigen. De
leverfuncties zouden kunnen worden gehinderd
en op den duur zelfs helemaal buiten werking
kunnen worden gesteld.

Onderzockers  hebben nog niet kunnen
vaststellen of orootzuur een echte vitamine is of,
zoals PABA, eerder een vitamine binnen een
vitamine. Persoonlijk denk ik dat orootzuur
waarschijnlijk een vitamine in een vitamine is en
ik geloof ook dat, hoewel het slechts in minimale
hoeveelheden in ons lichaam voorkomt, het toch
een onmisbare rol speelt bij de vorming van de
genetische codes van de mens. We mogen het
belang van orootzuur bagatelliseren noch
negeren. Desalniettemin moet we, totdat we meer
over deze vitamine weten, het voorschrijven van
orootzuur aan een arts overlaten.



Aiki-O-Kami — Kwartaaltijdschrift van de Vlaamse Aikido Vereniging — 15* kwartaal 2017

Bondgenoten: ~ Afgaande op de beschikbare
informatie zouden we kunnen vermoeden dat
orootzuur effectiever werkt in combinatie met
foliumzuur en vitamine B-2, twee vitamines die
ook een belangrijke rol spelen bij de celgroei en

de synthese van DNA en andere nucleinezuren.

Antagonisten: Over de stoffen die orootzuur
tegenwerken, weet men momenteel nog niets.

Giftigheid
Er is geen giftigheidsgrens vastgesteld; overmatig

veel orootzuur kan echter de oorzaak zijn van
megaloblastische anemie en leukopemie

Deficiéntiesymptomen

Op dit ogenblik weet men nog maar weinig over
de gevolgen van een orootzuurdeficiéntie, hoewel
diverse bronnen het vermoeden uitspreken dat
gebrek aan deze vitamine de oorzaak kan zijn van
leverstoornissen, degeneratie van cellen en
voortijdig verouderen. Ook denkt men dat
multiple sclerose (een chronische, langzaam
voortschreidende ziekte van het zenuwstelsel)
veroorzaakt kan worden door een gebrek aan
orootzuur: de Westduitser dr. J. Evers gebruikte
orootzuur voor de behandeling van multiple
sclerose. Sommige deskundigen denken dat alle
lichamelijke
waaronder multiple sclerose, misschien wel te

soorten  van achteruitgang,

wijten zijn aan een gebrek aan orootzuur.

Een tekort aan orootzuur kan het RNA-
mechanisme ontregelen, met als gevolg dat de
cellen degenereren en een chronische, langdurige
ziekte dreigt. Te veel orootzuur belemmert echter
de groei en leidt tot de aanmaak van grote rode
bloedlichaampjes met een korte levensduur. Dit
laatste leidt tot megaloblastische anemie of een
ernstige daling van het aantal witte bloedcellen —
gewoonlijk daalt het aantal tot onder de 5.000 per
vierkante millimeter.

Bronnen

Groenten: organisch geteelde wortelgroenten.
Vruchten en noten: onbekend.

Vis en vlees: onbekend.

Granen: onbekend.

Zuivelproducten: gestremde of zure koeienmelk,

schapenmelk, geitenmelk, varkensmelk en

paardenmelk.
Kruiden: onbekend.

Natunrlijke aanvullingen: hui.

Werkzame eenheid
Onbekend.

Synthetische vorm

Calciumorotaat.

Synoniemen
Vitamine B-13, uracil-L-carboxylzuur en Oro.

E.V.L.
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Trainen in Hombu Tokio:

een aaneenschakeling van onvergetelijke ervaringen

Alain Dujardin

26-10-2015

Mijn partner verlaat me...
Doshu valt in ©

Ik begin eindelijk door te slapen, werd wakker om
4.44 uur, ‘tis te zeggen; een minuut voordat mijn
wekker zou afgaan... Dus voorlopig heb ik nog
geen enkele dag mijn wekker nodig gehad, hoewel
het nu wel nipt begint te worden. Is gewoon veel
aangenamer als je zonder wekker kunt ontwaken.

Het is stilaan frisser aan het worden, dus doe ik
maar  mijn  regenjack  extra aan  als
windbescherming. Onderweg mnaar Hombu
passeer ik een ploegje, ze hebben filmmateriaal
mee. In Hombu zie ik reeds vier paar mooie zoori
klaarstaan in de gang. Ik vraag aan de persoon die
me reeds staat op te wachten of er belangtijk
bezoek komt, hij bevestigt: de PR-machine is
reeds opgestatt.

In de dodo merk ik snel op dat van heel die ploeg
er twee op de tatami staan en vijf ernaast zitten in
burger. Zo veel volk is nu toch ook weer niet
nodig om te filmen, bedenk ik me nog... Het ware
beter omgekeerd.

Maar goed, we vergeten snel dat ze er zijn, en
warmen op. Doshu opent de les, ik zit weer
toevallig recht tegenover hem op de eerste 1ij (ja,
echt toevallig...). Er staat ook nog een van dat

ploegje te filmen van aan de zijdeur. Blijkbaar
maakt men een reportage. Het blijken FFAB-
mensen te zijn uit Parijs. Dus misschien zit er iets
aan te komen binnenkort, in de gaten houden is

de boodschap.

Doshu geeft les op shomen uchi en yokomen
uchi, tijdens zijn rondgang mag ik weer shihonage
ondergaan van hem, als hij mijn brace voelt
vertraagt hij even en kijkt me aan. Ik zeg
“daijoubu”. “Oh, daijoubu” zegt Doshu en patat.
Ikke naar beneden tegen het canvas. ‘k Had beter
gezwegen...

Mijn partner krijgt halverwege de les last in de
buik en moet zich verontschuldigen. Beetje zwaar
ontbeten denk ik. Trouwens de reden waarom ik

' geen ontbijt neem, doe ik

wel na de keiko. Enkel een

Ik ga zoals het hoort op de zijkant op het parket
in seiza zitten, wachten op de terugkeer van mijn
partner. En daar komt Doshu weer “Where is
partner?”

“Not feeling well Doshu... Maybe toilet.”

banaan gaat erin voor ik
naar de les vertrek.

En hij steekt zijn handen uit, rotator tenchinage is
mijn deel, en deze keer acht uitvoeringen. Daarna
gaat hij verder en even later is mijn partner terug
en verontschuldigt zich vooraleer we terug verder
trainen.


https://www.bing.com/images/search?q=banaan&id=6E2B19FD6E03ADB9B457901C08FCFA525D34438F&FORM=IQFRBA
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Na de les doet mijn knie me teken dat het goed is
geweest. Ik ben niet akkoord, Kanazawa komt nu
lesgeven en die wil ik absoluut niet missen. Dus
sorry knietje, maar we gaan nog even door... The
mind controls the body, zeggen ze. Hoop ik...
wens ik me toch toe... a.u.b.

Kanazawa heeft het op morotetori vandaag,
lekker veel kokyu. Ik heb weer die fransman van
vorige week, die graag eens test. We hebben een
zeer goede sessie en ik leer opnieuw een Japanse
term van hem: “Abunai”, betekent Opgelet —
gevaar — be careful, iets in die zin. En dat wordt
gezegd als men ukemi wil nemen en je partner ziet
plots dat iemand in de weg zit of ligt, die “abunai”
betekent dan “let op met je ukemi want er is
gevaar.” Ook hier weer mag ik verschillende
keren Kanazawa’s krachtige technieken voelen.

Ik heb trouwens geluk vandaag, bij het achteruit
stappen, struikel ik over iemand die op de mat ligt,
ik val dus over die persoon en terwijl ik val, die
persoon zo goed als mogelijk ontwijkend, valt
iemand anders recht tegen mijn hoofd. Gelukkig
echt recht tegen mijn kruin, ik voel de impact wel
degelijk maar gelukkig was het niet schuin want
dan was er wel een nekletsel bij geweest, nu zal
het misschien wat stijf aanvoelen binnen enkele
uurtjes. Ja, een ongelukje zit soms in een klein
hoekje...

Na de les bedankt de fransman me opnieuw, ook
iv.m. het testen. Hij zegt erbij dat hij, in
tegenstelling tot de meesten, wel gelooft in het
testen van de technieken. Hij zegt er wel bij “it is
not without risk”, daarmee doelend op een
mogelijke blessure omdat men niet zomaar mee
gaat. En hij dankt me dat ik de testen op zachte
wijze heb proberen oplossen. Hij heeft het dus
duidelijk anders meegemaakt. Ik testte hem
trouwens ook, hoe was dat nu weer “oog om oog,
tand om tand”? Het is gelukkig niet zo ver
gekomen...

En ja, vanaf vandaag is het elke dag de laatste. De
laatste maandag, de laatste dinsdag, enz...

Enerzijds jammer dat het einde weer nabijj is,
anderzijds tevreden en voldaan dat ik toch weer
drie weken in Hombu heb kunnen trainen en nu
verder de komende maanden deze leerstof kan
proberen verwerken. Om ze dan door te geven
aan wie er interesse voor heeft.

En ik ben ook best blij terug te kunnen gaan naar
de thuisomgeving. Hier zijn is leuk en mooi, maar
het is ook artificieel. Je doet niet echt mee aan de
samenleving, je bent er gewoon even tussen.

Home, sweet home is niet voor niks een

veelgebruikte uitdrukking.

27-10-2015
My mind and my knee.

Tot mijn vreugde werd ik wakker om 4.30u, nu
begin ik al een doel te stellen om mijn wekker
nooit nodig gehad te hebben in mijn verblijf dit
jaar. Het is al ver gekomen....

Ik spring uit mijn bed, ’t is te zeggen dat was mijn
bedoeling. Het werd eerder “Ik rol van mijn
futon”. Eigenlijk voelde ik al van als ik wakker
werd dat mijn knie gewonnen had gisteren, forget
the mind....

Opmerkelijk meer pijn dan andere dagen, en dat
voel ik maar al te goed op de fiets. Ondertussen
ook wat meer mogelijks minder goed nieuws
ontvangen uit Belgié, neem me voor om me
enigszins stand-by te gaan houden vanaf nu. Ga
vandaag na de les alvast mijn bagage wat
voorbereiden. Tk zal morgenochtend vast meer
weten over de al dan niet noodzaak.

Mijn partner van vandaag had zich gisterenavond
nog verontschuldigt, zijn dochtertje was ziek
geworden en hij vroeg me of ik het erg vond als
hij verstek gaf. Natuurlijk antwoordde ik van niet
en zei dat hij beter voor zijn dochtertje zorgt. Ik
kan hem echter geen nieuwe afspraak geven want
mijn dagen zijn volzet geraakt. Het zal dus voor
volgend jaar zijn.

Na de opwarming draait een japanner zich naar
mij en zegt Onegaishimasu, het is een jonge kerel.
Ik schat dat hij ongeveer even oud is als dat ik
Aikido doe, een jaar of 30 dus. Gaat een leuke
training worden denk ik.. Doshu start meestal
beginnen
Ongetwijfeld vanwege mijn grijzende baard en

met Iriminage en we eraan.
mijn gerafelde Gi geeft hij mij de eer eerst te
werken. Daarna val ik aan en zie... Een grimas op
zijn gezicht alsof hij recht uit een film van
Kurosawa kwam. Maar jongen toch, zo agressief

kijken naar mij, ‘t is om schrik van te krijgen...

Ik neem me voor om hem deze les veel liefde en
harmonie toe te sturen en een lach op dat
gezichtje te brengen.

We krijgen van Doshu twee series van Iriminage
te verwerken, wat voldoende is om mijn partner
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te doen inzien dat hij met gemeen kijken niet zo
ver zal geraken, je gebruikt dan immers meer
spieren dan als je lacht. Daarna katame waza en
hij ondervindt dat ik wel degelijk controle neem
over het gebeuren. Ik probeer al eens een glimlach
te sturen, krijg er toch al een groene voor terug.

Aha, dan komt shihonage, nu kunnen we gaan
smijten, nu ga je eens zien. Tergend langzaam doe
ik de shihonage, zodat hij voelt dat hij nergens
anders heen kan dan in harmonie mee te gaan,
waarna ik hem zachtjes naar de tatami breng. Hij
probeert bij zijn uitvoeringen er weer vaart in te
brengen. Ik weet niet wat het is, maar ik voel me
nogal loom en ga met enige vertraging mee, met
andere woorden hij moet er hard voor werken.
En ik voel zijn energieniveau dalen... Hij wordt
moe. Opnieuw stuur ik hem een glimlach, nog
steeds een groene terug.

Zo doen we nog een beetje verder tot aan
Ushirowaza ryotekubidori Sokumen Iriminage,
zijn batterij is al goed leeg en het gaat niet zo goed
want ik wil niet zomaar gaan liggen. Bijna ten
einde raad geef ik hem wat hulp “keep center line,
use the body, etc...” en warempel, het lukt. Hij
kan een blik van vreugde en plezier niet verhullen.
Ik zeg “good, very good” en ziedaar, de zon
begint te schijnen... Wat een complimentje niet
kan teweegbrengen. Ik lach, en deze keer krijg ik
een dankbare glimlach terug. A voila zie, we zijn
er ...

Bij het jyu waza laat ik mezelf lekker gaan en hij
mag hetzelfde doen, beetje spelen dus. Bij koyu
ho beslis ik om de batterij helemaal leeg te laten
lopen, het zweet loopt hem af en tegen het einde
heeft hij geen energie meer over.

Na de les krijg ik een zeer vriendelijk gezicht dat
komt bedanken, ik bedank ook en zeg erbij “very
good keiko”, en krijg een oprechte vriendelijke
lach terug. Ziedaar wat liefde en harmonie
vermag... Het was een toffe jongen, werkte
technisch zeer goed. Maar had ook nog wel wat te
leren en dat beseft hij nu wel.

Tweede uurtje sla ik over, vandaag de knie verder
laten rusten want er komen nog enkele zware
dagen aan.

28-10-2015

Nog even
bij Kuribayashi sensei
voor zijn vertrek

naar Belgié

Niet zo goed geslapen, vanaf 2.30u eigenlijk
liggen woelen, niet toevallig het uur in Belgié
waarbij er meer nieuws ging zijn over de
gezondheidstoestand. Wat toch allemaal in een
mens zijn computer draait, zelfs in zijn slaap... Na
de mail hebben
gerustgesteld, ik hoef niet meteen terug. Dan nog

ontvangen te enigszins
een beetje ingedommeld tot 4.20u en dan maar
opgestaan.

Ik kom Doshu tegen die net uit zijn huis komt
terwijl ik aankom met de fiets, hét moment voor
een snelle foto. Maar dat doe ik niet, laat die mens
eens rustig wakker worden, even de krant
doornemen in zijn kantoor. Hoe zou je zelf
reageren als men je vanaf je nog maar wakker bent
komt lastigvallen? Ik hou wel de deur voor hem
open, hij is tenslotte de Doshu. Hij bedankt me
vriendelijk en zegt goedemorgen.

Vandaag laatste afspraak met Hirose san, is onze
derde dit jaar. En er mogen nog vele volgen wat
ons allebei betreft. Het is aangenaam doch ernstig
trainen, zoeken naar de juiste houding en
plaatsing. We geven geen van beiden toe als er iets
niet goed zit. De zweetpareltjes zijn dan ook snel
veelvuldig aanwezig. We staan helemaal vooraan
omdat daar nu eenmaal een mooi plaatsje vrij was.
Natuurlijk komt Doshu daar ook vaak, dus mocht
ik weer zijn techniek ondervinden, deze keer
Ryotekubidori
Kokyunage. Bij deze laatste vertelt hij me

Iriminage  en  Morotetori
spontaan “I am 64,1 am an old man”, ik zeg “yes,
but you are still good” en hij lachend “of course.”
Dan vertelt hij me dat hij twee kleinkinderen heeft
en is verbaasd te horen dat ik ook al een kleinkind
heb, waarop hij mijn leeftijd vraagt. Kortom, even
een kort randgesprekje gehouden over onszelf en
onze kleinkinderen.

Mijn knie vraagt me terug om te stoppen na deze
les, ik zeg opnieuw neen want het is Kuribayashi
sensei die nu komt en ik heb vorige week
toegezegd nog eens zijn les te volgen voor hij naar
Belgié afreist. Tk zal het wel weer uitzweten
achteraf... De komende dagen zullen trouwens
steeds twee ochtendlessen zijn want het zijn
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shihan die ik volg die de tweede lesgeven (Osawa,
Irie, Kanazawa), dus toe knietje, gun me deze
dagen nog....

Kuribayashi sensei geeft, net als vorige week,
gedetailleerd en vernuftig zijn les. Het gaat hem
duidelijk niet om show geven en veel worpen te
begint
vijf  verschillende

doen. Integendeel, hij met een

basistechnieck maar met
manieren van verplaatsen. Intrigerend hoe
geconcentreerd je dan begint te werken en
zoeken, en zelfs niet meer bezig bent met welke

techniek het is of wie je partner is...

Hij geeft ook best veel uitleg én laat wisselen van
partner. Ik bedenk me dat ik me een beetje zorgen
maak als hij ook zo zal werken in Belgié, waar alles
nog twee keer vertaald moet worden. Maar ok, hij
is een professional, zal zich wel snel aanpassen en
er wat gooi en smijtwerk tussen steken voor de
massa. Waarna ze dankbaar zullen zijn dat er eens
wat uitleg komt...

Na de les ga ik hem nog even opzocken om hem
een goede stage en verblijf toe te wensen in
Belgié. Hij apprecieert het en belooft me niet te
veel chocolats te eten.

Na mij terugkeer doe ik de was en neem mijn
ontbijt, voel mijn energievatje helemaal leeg aan.
Ik ga even terug naar mijn futon, een uurtje
proberen slapen. De afgelopen weken beginnen
te wegen.

De mensen die hier dagdagelijks trainen nemen
over het algemeen maar een les, ik begtijp maar al
te goed waarom. Als je daarnaast ook nog een hele
dag moet gaan werken én nog een gezin hebt, kun
je dergelijke roofbouw op je lichaam beter
achterwege laten... Ik zou vandaag bv. niet veel
waard zijn op men werk (anders ook niet, hoor ik
collega’s al toevoegen ;-)

29-10-2015

Waka sensei en

Osawa sensel zijn terug ...

Waka sensei is terug van 30-jarig jubileum
seminarie in Bulgaria. Hij heeft nog wat kleine
oogjes, heeft waarschijnlijk niet zo goed geslapen.
Maar hij geeft direct volle gas, gooit opmerkelijk
hard met zijn uke. Hij werkt net zoals zijn vader,

maar is natuutlijk zichzelf meer en meer aan het
profileren.

Het veelvuldig naar buitenland gaan ip.v. zijn
vader doet hem natuurlijk in sneltempo winnen
aan vertrouwen. En dat zie je in zijn uitvoeringen,
er zit veel vuur in.

En opnieuw is koshinage van de partij, dat is toch
echt gene cadeau op die harde rieten tatami. Maar
goed, we laten ons er niet van weerhouden...

Hij is wel nog wat voorzichtig om even met
vreemden te werken, blijft nog wat binnen zijn
kennissenkring en generatiegenoten. Kan zich
natuurlijk  geen afgang veroorloven ook.
Begrijpelijk. Er is nu bv. een delegatie russen
aanwezig, amai zijn dat beren... Hun techniek mag
dan misschien minder zijn dan die van Waka
sensei, maar ze zijn zeker dubbel zo sterk... En dat

kan toch ook wel tellen.

Daarna komt Osawa sensei, ook net terug van
Madrid. Aan hem zie je niets, is alsof hij nooit is
weggeweest. Hij schuift muisstil de dojo binnen,
blijft enigszins verborgen achter de pilaar terwijl
hij zijn groet doet, en nodigt ons dan uit samen
met hem de training te doen. Die man is de
nederigheid zelve.

Echt jammer dat hij niet meer naar Belgié komt.
Ik vernam daar trouwens nog wel een en ander
over via een persoonlijk gesprek met een van zijn
vertrouwelingen. Over hoe het eraan toe ging en
gaat achter de gordijnen van Hombu dojo, en
over de toewijzingen voor zendingen naar
buitenland. Best wel interessante materie, maar
dit hoort niet thuis in dit verslag.

Het blijft me verbazen hoe vlot en snel hij de
technicken in verschillende variaties aan elkaar
rijgt, ook hoe attent en alert hij reageert als uke
niet echt volgt zoals het hoort. Direct flitst er een
aanpassing door zijn beweging, resulterend in
hetzij een aangepaste uitvoering, hetzij een
volledig andere techniek...

Echt mooi om te zien.

Hij is steeds blij me te zien op de tatami, komt
tussendoor even snel dag zeggen en even met me
werken. Dit zo onopvallend mogelijk, hij wil
duidelijk zo neutraal mogelijk blijven. Ik vernam
ook in mijn gesprek gisteren dat zijn blessure van
vorig jaar eigenlijk een zegen blijkt geweest te zijn.
Osawa sensei gedraagt zich nu meer en meer als
de sempai binnen Hombu dojo. Ik vermoed dat
hij volledig in de voetsporen van zijn vader zal
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treden. Hij wordt binnenkort 60 en zijn leerlingen
willen hem een passende viering bezorgen, hij
wijst alles wat ze voorstelden af. Wil geen speciale
attentie. Maar toch is een oplossing in de maak,
een waaronder hij niet uit kan... Die leerlingen
werken zich uit de naad en gaan dan met een klein
hartje die dag tegemoet in de hoop geen
uitbrander te krijgen.

Na deze tweede les heb ik het weer gehad hoor,
alle gevoel van controle in de knie is weg. ‘t Is te
zeggen, de knie doet pijn en het voelt alsof mijn
onderbeen er gewoon los aanhangt... Maar “we
get to live another day” ;-)

30-10-2015

Countdown

Ochtendles met Doshu. Wanneer ik de dojo
binnenkom, zegt Yasuhiro san tegen mij “oh
Aran san, countdown your last days at Hombu”
en trekt er een triest gezicht bij. Ik denk bij mezelf
“Allee, bedankt om mij eraan te herinneren.”
Anderzijds is het mooi dat ze er mee begaan zijn...

Deze ochtend had ik afspraak met Jihwang san,
een koreaan. Zeer sterke kerel die bovendien de
neiging heeft steeds harder aan te vallen, met naar
het einde toe slagen om je echt te treffen. Ik
maakte me wel wat zorgen, eerlijk gezegd. Met
mijn twee blessures dan nog zo’n partner hebben.
Ik zag het al gebeuren, nog een kwetsuur... Maar
goed, wie bang is krijgt ook slaag. Ik warmde me
rustig op en toen hij binnenkwam zag ik de
pretlichtjes in zijn ogen en kwam hij naast me
zitten.

Het is  6.29u,
binnenkomen. En plots knielt er een oudere man
neer en buigt naar de kamiza (en niet naar de
aanwezigen). Tk verwacht dat direct iemand naar
hem toe zou lopen om hem duidelijk te maken dat

Doshu kan elk moment

hij via de mannenkleedkamers zo langs de tweede
deur binnen moet komen. Niemand staat recht,
de man zelf wel en met een pas en een houding
alsof de wereld van hem is, gaat hij zich rustig
plaatsen helemaal vooraan rechts.

Hij deed me qua uitzicht een beetje denken aan
die generaal uit “The Last Samurai”... Ik snap er
niets van, dit is de eerste keer dat ik geen reactie
ondervind als iemand niet volgens het boekje
handelt.

Jihwang san buigt zich naar mij en fluistert “this
is Shibata sensei, from Canada. He is a very big

sensei.” Ah, dat zal het zijn. Hij komt binnen op
zijn manier en niemand zal er iets van zeggen. Tk
denk ineens terug aan een scene uit Shogun, waar
de Portugese stuurman zegt tegen Andjin san: “If
you want to be important, then act important.”
Zoiets was het. Maar hij was dus wel degelijk
iemand important.

Doshu opent de les en geeft les as usual. Zijn
hoge gast krijgt een uke om wat mee te werken,
maar voor de rest houdt Doshu er niet speciaal
rekening mee. Mijn sessie met Jihwang san
verloopt vol kokyu maar ik provoceer niets, werk
rustig en technisch. Hier ga ik zeker niet beginnen
testen... We werken aan een aangenaam tempo
maar je voelt gewoon dat er veel power in dat
lichaam zit. Alles lukt mooi tot aan Morotetoti
Nikkyo Ura, lukt me langs geen kanten bij hem
(en ik mag nochtans niet klagen over mijn nikyo
ura). Zo zie je maar dat je steeds wel bij iemand je
grenzen tegenkomt. Tijdens het jyu waza wil ik er
nog even op doorgaan want nu valt zeker iets te
leren. Lukte me nog steeds niet, maar heb enkele
tips om verder aan te werken...

Tweede les Irie shihan, en Miyuki san vraagt me
nog snel of we willen samen werken. Onze sessie
van enkele dagen geleden zal haar bevallen
hebben. Ik stem natuurlijk toe... Irie sensei is,
zoals ik eerder al schreef, met interessante dingen
bezig.

Vandaag ging het over “center line” en “keep the
elbow in”, we werkten op de verticale as. Ik hou
echt wel van dergelijke lessen, dat zijn er met
inhoud. Natuutlijk is er ook wel wat gooiwerk bij
maar het is duidelijk ondergeschikt aan de studie
van de principes.

Na de les bij het opvouwen van de hakama kon
ik het echt niet meer houden in mijn knie en ik
ging van seiza over naar het zitten op mijn
achterwerk met mijn been gestrekt. Onmiddellijk
kwam er mij iemand corrigeren en zei, weliswaar
vriendelijk, dat ik mijn hakama in seiza diende op
te vouwen.

Ik had ondertussen al een beetje meer Japans
geleerd en deed teken naar mijn knie en zei “Itai.”
Dat volstond blijkbaar... Ik zette me dan kort
daarna toch maar in kleermakerszit, dat kon ik
nog een beetje houden. Die mens deed tenslotte
ook maar zijn werk.

Was vroeger in het leger ook zo (ja, ik ben er nog
ene die verplichte legerdienst heeft meegemaakt,
nen oldtimer dus...), je sergeant kon je het bloed
van onder je nagels halen en jij kon zijn bloed wel
drinken. Maar achteraf besefte je dat het er
allemaal om ging je beter te maken. Elk heeft zijn
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rol... Eens je dat hebt ingezien, aanvaard je dat
dan ook beter.

In de namiddag dan maar stilaan begonnen aan de
bagage, de verdeling over mijn valiezen. Met mijn
weegtoestelletje bij de hand. Beter vooraf wikken
en wegen op je gemakje dan op de luchthaven je
hebben en houwen te moeten gaan verplaatsen in
aanwezigheid van iedereen, meestal gestresseerd
en al vloekend. Zo zie ik er elk jaar aan de check-
in, aan de kant want de valies weegt te veel en ze
willen niet bijbetalen, en hupla alles open en uit
de valies en beginnen herschikken en eventueel
zaken achterlaten, leuk hoot...

31-10-2015

Doshu laat zich vervangen

en de kapotte hakama

Ik had deze ochtend nog geen partner
afgesproken. Sakurai san komt me vragen om nog
eens met hem te willen werken, een zevende dan.
Daar zeg je niet nee tegen...

We lijnen op, Doshu en Waka sensei komen
binnen. Ik zie meteen dat Doshu pijn heeft. Tk
denk aan de rug. Tijdens de
opwarmingsoefeningen slaat hij oefeningen over,
‘t is te zeggen. De groep doet automatisch de
oefeningen die Doshu aangeeft, maar Doshu zelf
doet ze niet allemaal mee.

Dan start hij gewoontegetrouw met Shomenuchi
Irminage, even gewoontegetrouw doet hij dat met
Waka sensei als uke. En na de laatste uitvoering
zie ik Doshu enigszins gebukt blijven staan en hij
geeft een duidelijk hoofdknik naar Waka sensei.
Nadien zal blijken dat dit een sein was in de zin
van “ja, ‘tis zover...”

Doshu doet zijn rondgang en wenst iedereen een
goedemorgen. Doshu staat net bij ons een praatje
te maken en dan onderbreekt Waka sensei de les
en geeft de volgende oefening, Doshu zet zich
netjes in seiza tussen ons en kijkt hoe zijn zoon
Doshu is, niet meer in staat vandaag om de
oefeningen voor te tonen. Hij verlaat de tatami
echter niet. Hij heeft immers de les geopend.
Doshu blijft rondgaan en Waka sensei traint mee.
En dan geeft Waka sensei de volgende oefening
terwijl Doshu kijkt...

Het komt bij mij raar over, want wie leidt nu de
les? En wie onderbreekt wanneer? En dat blijkt
ook snel in de groep, het rumoer neemt
zienderogen toe. Waka sensei gaat regelmatig bij
zijn vader raad vragen. Maar zo zie je maar: twee
leiders voor 1 groep werkt niet echt goed. Welke
de omstandigheden ook zijn.

Bovendien is Waka sensei plots een heel stuk
minder zeker van zichzelf, nu Doshu mee de les
volgt en hem dus extra in de gaten houdt. Hij doet
de oefeningen even goed als anders, maar je ziet
duidelijk dat hij minder op zijn gemak staat als
wanneer hij zelf de les geeft.

Ondertussen komt Doshu bij ons en begint tegen
Sakurai san over zijn hakama, die is namelijk oud
(maar dat is niet erg) én gescheurd aan de knieén
(en dat is wel erg). En doshu laat het duidelijk
horen dat hij vindt dat zoiets niet hoort, zelfs niet
voor een zevende dan (zeker niet, zou ik zeggen).
Hij doet dat door er grapjes over te maken, in
zulke mate dat de mensen rondom ons mee aan
het lachen zijn. Sakurai lacht ook mee al weze het
groen... Die zal maandag wel met een
gerepareerde hakama komen, wees maar zeker.

Doshu heeft steun nodig bij het recht komen, ik
verneem van Sakurai san dat hij zeer veel pijn
heeft aan zijn knie... De laatste oefening doet
Doshu dan zelf weer, suwariwaza kokyuho. En
wordt terug recht geholpen. Hoe veel heeft dat
lichaam al niet moeten ondergaan in die 60 jaar
dagelijkse training, vraag ik me af? En hoeveel kan
het nog aan? Ok, ze zijn hier zeker niet kleinzerig
te noemen, maar toch...

Ik hou het vandaag bij een les, want moet snel
terug en ontbijten. En daarna moet ik naar
Hongosanchome waar ik word opgewacht bij
enkele leden van de dojo waarvoor ik vorige week
mee hielp bij de embukai. Zij willen mij
begeleiden tot aan de training in de namiddag
waar ik de les zal verzorgen. We gaan even door
Asakusa. Een van de leden haar dochter was
meegekomen, een professioneel golfster die heen
en weer pendelt van Amerika naar Japan, en die
dus goed engels spreekt. We praten eigenlijk door
Asakusa heen. Ze geeft me wat achtergrondinfo
mee over hoe een tempel te bezoeken en

dergelijke.

Dan is het tijd om iets te eten, en we komen aan
een restaurant waar een aquarium voor staat met
allemaal kogelvissen in: Fugu. Ze hadden me
eerder gevraagd of ik de voorkeur gaf aan
traditioneel Japans eten of liever westers, ik
antwoordde natuurlijk het eerste. Bleek dit een
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nogal gerenommeerd restaurant te zijn voor de
fugu, de vis waarvoor de chef een speciale
opleiding moet volgen want deze vis bevat
voldoende gif om een mens te doden. Het
klaarmaken van deze vis mag dus niet door eender
welke chef gedaan worden, er komt een serieuze
opleiding én examen aan vooraf. Ik ben hier nu
dit verslag aan het typen dus het was een goede
chef ;-)

Het eten was heel lekker, heb alle variaties kunnen
eten van deze Fugu, de eigenaars waren familie
van een van de dojo-leden, dus we werden
verwend. Ik hoop dit nog eens te kunnen
herhalen volgend jaar.

Dan werd het tijd naar de dojo te gaan, eigenlijk
was het al over tijd om er te geraken met openbaar
vervoer, maar geen nood. Een van de dojo leden
reed met een prachtige dikke Mercedes en bracht
ons graag naar de dojo ook al deed ze zelf niet
mee vandaag,.

Eerst een uurtje les aan de kinderen, dat was niet
evident. In een taal die ik nog niet machtig ben,
toch proberen hen enige richtlijnen mee te geven.
Maar het kwam natuurlijk neer op veel tonen en
vooral korte instructies. En veel belonen (Yess...
OK... Daijoubu... enz.)

Eentje werd het wat te machtig en ze liep naar
haar moeder waar er enkele traantjes vloeiden.
Wat wil je, zo’n vreemde grote kale man die nogal
onverstaanbare dingen zegt. Moet wel wat
overweldigend zijn overgekomen, niettemin slaag
ik er in haar vertrouwen te winnen en tegen het
einde van de les waren ze allen al aan de beurt
gekomen om eens naar voren te komen, en ze
mochten ook al eens met de leraar gooien, dat
vonden ze natuurlijk heel plezant. Op het einde
van de les alleen maar lachende gezichtjes die met
plezier van en naar die leraar toeliepen. Missie
geslaagd wat mij betreft...

Dan kwamen de volwassenen aan de beurt. Ik
verneem dat er twee “nieuwelingen” zijn die hun
eerste test les komen doen. Ok, dat ben ik wel
gewend. Zal wel niet anders zijn dan bij ons.

In tegenstelling van bij ons is de meerderheid van
de deelnemers van het vrouwelijke geslacht.
Nochtans kan ik niet zeggen dat ze hier rustig
werken, de ukemi is nogal heftig ook al ben je een
vrouw.

Waar ligt het dan aan dat er in Japan makkelijk
50% vrouwen de aikido lessen volgen waar dit bij
ons amper 10-15% is?

Een van de nieuwelingen is ook een vrouw, maar
zij moet nogal snel na de opwarming de les verder
volgen als toeschouwer; ze heeft namelijk haar
kindje bij en dit vereist de nodige aandacht.
Blijkbaar is het ook hier moeilijk kinderopvang te
vinden.

De andere nieuweling is zeker geen beginner, ik
heb hem al snel vast als regelmatig uke. Na de les
verneem ik dat hij een nidan is van Tada shihan.
Hij wou deze dojo eens proberen maar besliste
niet aan te sluiten als vast lid omdat hij trouw wil
blijven aan Tada sensei. Hij drukt wel de wens uit
in de toekomst nog les te mogen volgen van mij.
We wisselen kaartjes uit, wie weet waar en
wanneer ontmoeten we elkaar opnieuw?

Na de les wordt uitgebreid “gedomooarigatoot”
en na een kleine drink neem ik dan afscheid. Ik
word nog naar het juiste metrostation gebracht
(want is niet altijd zo evident als het lijkt) en ga
huiswaarts, tijd om stilaan te gaan inpakken. Maar
toch nog een trainingsdag te gaan, de fameuze
afscheidsdag.

01-11-2015

Laatste trainingsdag

Ik ben blij dat ik kan en mag afsluiten met

Kanazawa sensei, mijn partner is bijna

lokaal
verblijvende Duitser die hier ondertussen een

traditiegetrouw  Gunther san, een
oldtimer is, hij mag dingen doen die anderen
wordt verboden. Hij is ook (bijna) altijd van alles

op de hoogte...

Ik verras hem blijkbaar (hoewel...) als ik hem
spreek over hoe Doshu gisteren de les niet kon
geven, en deze overliet aan Waka sensei terwijl
hijzelf mee op de tatami bleef. Gunther san
herinnert zich meteen dat het onder Kisshomaru
Doshu eenzelfde scenario was. Ook hij diende
zich ooit op een dergelijke wijze te onderwerpen
aan de tand des tijds. Ook hij bleef op de tatami
terwijl zijn zoon de les overnam. The circle of life
op de

weliswaar, onverbiddelijk verder...

draait voor iedereen, achtergrond

Met Gunther san trainen is steeds een ontspannen
event, hij is groot en sterk doch werkt rustig en
zacht. Steeds klaar om een kwinkslag te geven,
zelfs als de lesgever naast hem staat. En even
ik mee met deze Kkleine

traditioneel doe

kwinkslagjes. We kunnen elkaar best wel hebben.
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in de
linkerhoek, met het zonnetje als binnenpiepende

We trainen weer helemaal vooraan

toeschouwer. Het voelt aan als lenteweer, een
aangename zondag om af te sluiten.

Na de les heb ik meteen alweer afspraak om in
2016 ook weer de laatste zondag met Gunther san
te trainen.

Dan nog de tweede les, en ja hoor, Doshu is terug.
Hij beweegt weer als vanouds, niets meer te
merken van de problemen van gisteren. In Gent
hebben ze een gezegde over de Gentenaars en dat
is “nie pleyje..” Ik besluit om Doshu in mijn
gedachten althans ere-Gentenaar te maken. Hij is
er ook ene die “nie zal pleuje...” Ik voel meteen
weer een boost in energie, alleen maar doordat hij
er is en de les geeft. Komaan, nog een uurtje alles
geven...

Na de les geniet ik nog even na, hakama ligt netjes
opgevouwen voor mijn knieén. Ik kijk rustig
rond, de tatami is vervuld van zonlicht, de tatami
geurend naar het zweet van de afgelopen twee
lessen. Sommigen trainen nog wat na, keikogi
helemaal nat van de geleverde inspanningen. Ik
voel me verdrietig, maar toch dankbaar...

Ik besef dat ik terug moet naar Belgié, ga
proberen zo goed en zo lang mogelijk de
mentaliteit die ik hier drie weken lang mocht
ervaren, door te zetten binnen ons Aikido
landschapje in Vlaanderen.

Ik ga het hier missen, dat is zeker.

Terwijl ik naar beneden ga, kom ik Doshu weer
tegen die net de trappen op komt. Hij neemt
rustig en vriendelijk de tijd om nog een klein
gesprekje te maken, ik bedank hem voor zijn
onderricht en kijk al uit naar mijn terugkeer in
2016... naar het kloppende hart van de Aikido.

Ittekimasu...

Dit is deel 4 en 5.

Bedanfkt Alain voor uw bijdragen aan de Aiki-O-Kami.
Omidat ik links en rechts verneem dat mw stageverslag(en)
erg gesmaalkt wordt/ worden, vroeg ik om van de stage die
Je net achter de rug hebt ook een verslag te schrijven.

Met genoegen ontving ik al een uitvoerig verslag, waarmee
ik de komende AOKs weer kan vullen.

Ik hoop dat vele aikidoka’s samen met mij er voor hen
bruikbare dingen kunnen nithalen. Dankzij mw leuke en
viotlezende schriffstijl vervelen nw teksten nooit.

Nogmaals bedankt!

Erik Van Lierde


https://www.bing.com/images/search?q=hakama&id=E129F3862B86B884CD6FAAB256A6C81DBE6B727A&FORM=IQFRBA
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Vier basisprincipes
om geest en lichaam
te verenigen

In de vorige Aiki-O-Kami schreef ik dat Aikido
vier basisprincipes kent om geest en lichaam te
verenigen. Deze zijn:

Keep one point (handhaaf 1 punt)
Ontspan optimaal

» e

Hou het gewicht aan de onderkant
4. Laat Ki naar buiten stromen.

Nu staan we stil bij het vierde basisprincipe.

“Ki laten stromen”, is de vierde van de vier
basisprincipes van eenheid van geest en
lichaam. Ons leven is een deel van het
universum. Net zoals we een beetje zeewater in
onze handen houden, zo omgeven we cen deel
van de Ki van het universum met ons lichaam
en zeggen dan: “Dat ben ik”. Wij leven, en dat
betekent dat de ki van ons lichaam en de Ki van
het wuniversum zich in een constante
wisselwerking bevinden. Als we Ki laten
stromen, komt een nieuwe stroom in ons
lichaam en de uitwisseling wordt verbeterd. Het
is iets natuurlijks om zolang we leven Ki te laten
stromen.

Of we nu ‘one point” handhaven, ons volledig
ontspannen, of wanneer het gewicht zich aan
de onderzijde bevindt, het is allemaal dezelfde
staat waarin ki kan stromen.

Experimenteer met “de onbuigbare arm”. De
vier basisprincipes kunnen hierin niet van
elkaar gescheiden worden.

Wanneer men een van de vier principes
uitvoert, voert men automatisch de andere drie
ook uit. Het eerste en vierde principe zijn de
principes van de geest. De tweede en derde zijn
de principes van het lichaam.

Als de principes beide samen werken, zoals de
wielen van een wagen, dan kan men voor de
eerste keer eenheid van geest en lichaam in het
dagelijks leven verwerkelijken.

Hetis tamelijk gemakkelijk om geest en lichaam
tot eenheid te brengen, als men het lichaam niet

beweegt.

De moeilijkheid is om geest en lichaam te
cobrdineren terwijl men beweegt. Wanneer u
uzelf tien of twintig jaar in eenzaamheid in de
bergen traint, en cenheid tussen geest en
lichaam bereikt, en deze eenheid wordt
verstoord zodra u beneden in de stad komt, dan
heeft dit alles geen zin gehad.

We moeten allen werken om in leven te blijven.
We moeten onszelf zo trainen dat, wat we ook
doen, de cenheid van geest en lichaam niet
wordt verstoord. De geest heeft zijn eigen
principes evenals het lichaam.

De ki-oefeningen die we bij Aikido doen,
bestaan om alle bewegingen in
overeenstemming met de vier basisprincipes
van eenheid van geest en lichaam te brengen.
Zo kunnen we er makkelijk naar streven om
geest en lichaam zo te trainen dat ze in iedere
actie op natuurlijke wijze met de wetten van het
heelal overeenstemmen.

F“ voorbeeld: de onbuigbare arm

In en vorige editie van de Aiki-O-Kami werd al
een beetje uitgelegd over de onbuigbare arm.
Deze keer steekt persoon A zijn rechterhand
uit, zonder zich er echt op te concentreren,
zodat zijn geestelijke kracht door zijn arm heen
duizenden kilometers ver wegstroomt. Als
persoon A one point in de onderbuik
handhaaft, kan persoon B, hoe hij dit ook
probeert, de arm niet buigen.

Anders gezegd, wanneer u one point handhaaft,
zal de ki uit uw hele lichaam stromen. Ook al
denkt u er niet aan om uw geestelijke kracht
naar buiten te laten stromen.
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Wanneer uw partner uw arm kan buigen, dan
is uw ki gestopt met stromen en heeft u one
point niet kunnen handhaven.

In het dagelijks leven kunnen we er niet steeds
aan denken om de kracht door onze handen en
voeten kilometers ver weg te laten wegstromen.

Dat is ook onnodig, want als u one point
handhaaft, bent u steeds in een toestand waarin
Ki naar buiten stroomt. Als onze ki niet naar
buiten stroomt, zijn we, hoezeer we dit ook
proberen, niet in staat one point te handhaven.

Al zijn de woorden verschillend: “Ki laten
stromen” en “one point handhaven”, ze
vormen een niet te scheiden eenheid.

Koichi Toheti leerde alleen het one point en dat
is altijd hetzelfde one point. Hoe druk u het ook
heeft, wanneer u dat wil, kan u het altijd in
praktijk brengen in het dagelijks leven. En hoe
drukker men het heeft, des te meer zou men
moeten oefenen.

2% voorbeeld: de tegenstander
bij de pols vasthoudend
naar achter drukken

Persoon A staat zoals hiernaast is afge-
beeld. Zijn linkerarm naar voren uitgestrekt
en zijn linker pols is goed gebogen.

Persoon B probeert met zijn rechterhand,

de hand van persoon A bij de handrug

vasthoudend en in de richt van de schouder
te drukken.

Wanneer A veel weerstand geeft, wordt hij naar
achteren gedrukt of zijn arm zal buigen. Als A
zijn arm aanspant, zal het nog gemakkelijker
zijn om hem naar achteren te duwen. Wanneer
A zijn arm in dezelfde toestand brengt als de
onbuigbare arm, zal hij zo stabiel zijn, dat zelfs
als B hem tegen zijn schouder drukt, hij niet uit
zijn evenwicht te brengen is.

Wanneer u deze test doet en u uw linker arm
omhoog brengt, dringt de gedachte “omhoog
brengen” door in uw geest en het gewicht van
uw arm verlengt zich naar boven.

Zonder het te merken, spant u uw arm en
verliest u uw concentratie op one point.
Bovendien trekt u uw Ki bij het buigen van uw
aikido in

eenheid van geest en lichaam, vragen er steeds

pols terug. De technieken van

om dat we ki laten stromen en toch onze pols
buigen.

De schouders hebben gewrichten, daarom zou
het bewegen van de armen geen invloed
moeten hebben op het handhaven van one
point.

Wanneer u one point handhaaft en uw arm
gewoon naar boven brengt moet het gewicht
beneden blijven en er moet steeds Ki doorheen
stromen.

Wanneer u dus uw pols buigt en uw Ki niet
terugtrekt, de handrug naar voren strekt zodat
de ki verder kan stromen, dan zal uw partner u
niet kunnen bewegen.

3% voorbeeld: op één been staan

v

linkerhand van persoon A in de richting van

Persoon A zoals

afgebeeld
linkerarm uitgestrekt en

staat

met zijn
zijn linkerdijbeen is
omhoog gebracht.

Persoon B probeert de

zijn schouders te drukken. Wanneer A veel
weerstand geeft, zal hij omvallen; sommige
mensen hebben zo’n wankel evenwicht, dat ze
al naar achteren vallen als ze hun dijbeen
omhoog brengen.

Als u bewust uw dijbeen omhoog brengt zal uw
one point zich verplaatsen. Uw arm spant zich
en u verliest uw evenwicht. Laat alleen de
spieren die verantwoordelijk zijn voor het
omhoog brengen hun taak verrichten. Wanneer
u one point handhaaft, uw arm volledig
ontspant en dan uw bovenbeen omhoog
brengt, kan niemand u omduwen.

Wanneer u oefent en alles zo doet zoals hier is
beschreven, dan kan niemand u omduwen.

4% voorbeeld: staan

met handen omhoog

{s

Persoon A staat iets met zijn
voeten uit elkaar (ongeveer
een halve stap). Zijn beide
handen steken omhoog.
Persoon B drukt rustig op
het middelste gedeelte van

de borst van persoon A.

A heeft de neiging om een stap naar achteren te
doen. Dit gebeurt wanneer hij, als hij zijn
handen omhoog brengt, hij ook one point
omhoog brengt. Wanneer iemand u met een
mes aanvalt, dan kunt u deze persoon snel
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ontwijken en het wapen bemachtigen, mits u 5% voorbeeld: voorover buigen
one point handhaaft. Dan heeft u een stabiele

. . .. Tot nu toe stond
houding van waaruit u uw heupen vrij kan

b persoon A steeds
ewegen.

rechtop en handhaafde
Het gevaar bestaat dat u uw one point naar one point. Maar een

boven verplaatst en dan kan u uw heupen niet mens moet ook in staat

vrij bewegen. zijn voor- of

In Aikido is voor een eenheid van geest en achterwaarts te buigen

lichaam het gebruik van de heupen zonderone point te verliezen.

buitengewoon  belangrijk. Om  ze vrij en  pergoon A buigt zich voorover, alsof hij zijn

krachtig te kunnen gebruiken, moet u het one  yeters van zijn schoenen wilt vast maken.

point handhaven. Of u met uw armen zwaait,  Persoon B probeert hem voorover te duwen

de armen naar boeven brengt of naar beneden,  450r hem bij de heupen vast te pakken.

steeds moet het one point stabiel en
onbeweeglijk zijn. 1. Wanneer A zijn schouders opspant en one
. . . oint vergeet, dan zal B hem naar voren
Zelfs als u flink wat grip heeft op one point, dan p seeh
. . . . kunnen duwen.
is het bij al deze oefeningen toch mogelijk dat . . .
. . ¢ 2. Wanneer A zich voorover buigt en zijn
u de grip verliest wanneer u niet goed . .
. schouders niet aanspant en one point
voorbereid bent en dan uw handen of voeten

i handhaaft, dan zal A wanneer B hem lichtjes
een beetje beweegt.

duwt onbeweeglijk zijn. En wanneer B hem

Het is hetzelfde als wanneer u zich op de top cen harde huw geeft, zal hij in staat zijn zich

van een berg bevindt waar uw geest en lichaam op te richten en weg te lopen zonder

een eenheid vormen en u deze verliest als u voorover te vallen.
beneden in de stad komt. De oorzaak hiervan
is een gebrek aan kennis over de juiste manier (Uit: “Ki in het dagelijkes leven” — Koichi Tobei, nitgeverij

hoe we one point kunnen handhaven. Wanneer Altamira-Brecht-Haarlem). Het  boek is niet meer te
u dit echter zorgvuldig oefent, zult u in staat verkrijgen.
zijn om altijd, wat u ook doet, de toestand van

eenheid van geest en lichaam te handhaven.

KAREL DE LEPELEER

Hallo van herhaling zorgt voor ontdekking van nieuwe dingen
Mijn naam is Karel De Lepeleer. Ik train sinds 2001 bjj binnen het reeds ‘geinstalleerde’.
Tobu Chiku Aikikai te Aalst . Persoonlijke doelen zijn dus ook onbegrensd verder

zoeken en het ontdekken van de essentie van de
eenvoud binnen de aikidotechnieken. Verder dan die
abstractie wil ik niks ‘vast’ leggen.

Na enkele omzwervingen bij Karate en Jiu-Jitsu heb ik
Aikido ontdekt via een collega op het werk.

Wat me meteen opviel, was dat het grote macho-gehalte
dat me stoorde bij andere budosporten hier niet
aanwezig was. Meteen voelde ik me opgenomen in een
familiale sfeer waar toch hard werd doorgetraind. Voor
mij het begin van een individuele reis die doorheen de
jaren alsmaar boeiender werd. Gaandeweg stages
ontdekken, andere mensen leren kennen buiten de
grenzen van de eigen club, grote leermeesters
ontdekken, trainen in andere clubs, ... Het hoort er
allemaal bij!

Het behalen van een hogere graad is een mooi gegeven,
maar dat zie ik als bekroning op al het voorgaande
geleverde werk. De diepgang en de veelvoud van
training waarbij je je eigen grenzen psychisch en fysisch
verlegd. De moeilijkheid van de eenvoud proberen te
vinden.

Eenheid en harmonie binnen elke techniek, binnen elke
beweging, binnen elke club, tussen andere clubs, binnen
een overkoepelende vereniging, enz.; dat is de mooiste
maar tegelijk ook de moeilijkste uitdaging die elk van ons

Als Beeldend Kunstenaar hou ik ervan me nooit te moet helpen waarmaken. Samen in een individuele reis!

beperken tot één enkel doel, me niet op te trekken aan
één enkel ander groot voorbeeld. Het zou te beperkend
werken, teveel eigen grenzen opleggen. In mijn
Aikidobeleving is dat voor mij niet anders. De weg is lang, misschien zelfs eindeloos, maar boeiend
genoeg om verder te volgen.

De weg naar ‘harmonie’ zit vol hindernissen die
overwonnen moeten worden!

Een open geest in een gezond lichaam betekent voor mij
dat de openheid staat voor de steeds nieuwe ontdekking Aiki groeten,
die je in bijna elke training kan terugvinden. Herhalen Karel
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PATRICK PEETERS

Schets in welke club je traint.

Ik train sinds 2006 in Bouwel (Grobbendonk) bij
“En Shin” onder Sensei Luc Vermeulen. Begin
september 2006 ben ik daar eens binnengestapt
om te zien wat aikido juist inhield, en sindsdien
heb ik bijna geen training gemist.

Hoe kwam je ertoe om aikido te beoefenen?

Al sinds mijn jeugdjaren was ik gefascineerd door
de oosterse filosofie. Rond mijn dertigste heb ik
getracht de theoretische interesse te verruimen
met een praktische aanvulling, en heb ik mij
ingeschreven in een cursus tai chi quan. Na een
jaartje of twee bleef ik op mijn honger zitten met
dit trage luchtgevecht, en ben ik op zoek gegaan
naar meer interactiec met personen. Na wat
plaatjes gekeken te hebben in een aikidoboek in
de lokale bib, ben ik binnengestapt in de dojo van
Sensei Luc.

Wie is/zijn jouw grote voorbeelden?

Grote “aikido” vootbeelden heb ik niet.
Uiteraard bewonder ik de meeste sensei’s wel om
hun technieken, hun principes, hun inzicht en
hun toewijding,

Woon je stages bij?

Je zal me regelmatig weleens aantreffen op
stages. Ik heb zo mijn vast geplande VAV-stages
(kagami-biraki, Paasstage, OHHV-stage, ...)
waardoor ik op jaarbasis een 25-tal stage uurtjes
bijeen spaar. Een stage beleef je toch wel
enigszins anders dan een gewone doordeweekse
training. Er wordt conditioneel wat harder
getraind, er komt ecens cen niet standaard
techniek aan te pas, of de “martial art” filosofie
wordt vanuit een andere invalshoek belicht. Bjj
elke stage blijft er iets hangen.

Train je soms in andere clubs?

Soms spring ik weleens binnen bij m’n collega
aikidoka’s van Koersel, maar het meeste zweet
laat ik momenteel op de tatami in Bouwel
Misschien dat ik toekomstgericht weleens in
enkele andere clubs op bezoek ga, maar dit zit
momenteel niet met regelmaat in de planning.

Wat is jouw streefdoel

In mijn technisch aikido besef ik maar al te goed
dat er nog veel hoecken moeten afgeslepen
worden. Daaraan zal ik nog deftig moeten
werken. Door m’n jaren op de mat weet ik al dat
volhouden en toewijding meestal wel tot
resultaten zal leiden. Een “beter” aikidoka
worden (zonder te vervallen in Dan-graden) lijkt

mij wel een leuk na te streven doel.

M’n persoonlijk filosofisch doel is ““wu wei” na te
streven. Een Chinees universeel begrip dat uit
m’n jeugdjaren blijven hangen is en dat voor mij
sterk herkenbaar is binnen aikido. Uiteraard vergt
het jaren om het begtip echt te vatten, en dan heb
ik nog niet gesproken over ernaar te handelen.
Aikido is voor mij een perfecte leerschool
hiervoor. Voor de geinteresseerden: “wu wei’:
https:/ /nl.wikipedia.org/wiki/Wu wei



https://nl.wikipedia.org/wiki/Wu_wei
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Op zaterdag 12 december ging de
Dag van de Trainer door in Gent.
Samen met onze DKSO, Ulrich
D’Haese, volgden we verschillende

deelsessies.

Ruim 1.600 trainers gaven afspraak in Gent aan
het BLOSO-complex aan de Watersportbaan.

Zoals steeds was de organisatie tot in de puntjes
verzorgd waardoor alles vlekkeloos verliep. Een
puntje waarover menigeen vol lof sprak, was de
voorgedrukte kaart met daarop een plan van het
complex. Met behulp van het e-ticket werd op
een zelfklevend e-ticket het gekozen programma
afgeprint, waarna het op de achterzijde van de
voorgedrukte kaart werd gekleefd.

Naar goede gewoonte brachten prominente
sprekers boeiende onderwerpen. Er waren ook
doe-sessies.

Een doe-sessie die zowel Ulrich, een
aantal mensen uit Diest en ikzelf als zeer
interessant ervoeren was die van “Vallen
zonder zotgen voor de actieve 55-
plusser: waar judo en preventieve
gezondheidszorg elkaar raken”.

Onze eerste gedachte was dat de VJF
ecen manier had gevonden om oud-
judoka’s en 55-plussers (opnieuw) op de
tatami te krijgen. Niets was minder waar.
Een van de sprekers, Jean-Pierre Dziergwa,
vertelden hoe ze hun eerste les gingen geven in
een turnclub met senioren. Hij schrok bij het zien
van al die kranige mensen. Sommigen onder hen
waren zelfs 80+...

DAG van pE
TRAINER

17 DECEMBER 2016
GENT

SCHRUF JE IN VIA:
WWW.SPORT.VLAANDEREN/DAGVANDETRAINER

De boodschap die zij brengen is tegelijk duidelijk
en cenvoudig: blijf bewegen, zorg dat de
spierkracht en het evenwichtsgevoel op peil
blijven, en leer de verkeerde reflex af om steun te
zoeken als je valt. Het is de bedoeling om
deelnemers uit de doelgroep een alternatief te
bieden waarbij de kans op kwetsuren wordt

beperkt.

Onder het motto alles mag en niets moet, leert
men 55-plussers hoe ze een “voorwaartse val” (in
de zin van men struikelt en valt voorover) en een
“achterwaartse val” (in de betekenis van
uitglijden) kunnen controleren.

De andere spreker, Geert Goetschalckx,
demonstreerde vooral de opbouw van hun
lessen. Bijzondere aandacht ging hierbij naar
vloeiende bewegingen en oog hebben voor de
beperkingen van de deelnemers.

Een basisgedachte die men eveneens hanteert is:

zorg dat het plezant is. Blijkbaar volgden onze

begeleiders de cursus Coach met de M-factor (zie
elders in dit nummer).

De doelgroepen zijn organisaties met 55-
plussers die kennismakingslessen (die in
samenwerking met KBC Verzekeringen
worden georganiseerd) kunnen aanvra-
gen bij de Vlaamse Judofederatie vzw,
Warandestraat 1A, 9240 Zele. E-mail:
silvia@vif.be. Tel.: 052 45 45 85.

De lessen kunnen enkel gegeven worden
door opgeleide lesgevers VJF  (volgens
beschikbaarheid). Vereiste materiaallijst voor het
inrichten van een valsessie te bekomen bij VJT.
De organisatorische onkosten zijn ten laste van
de organisator.

Erik Van Lierde


mailto:silvia@vjf.be

S
)
=
(O
-
4
)
o)
«
(O
>
Q0
(O
-
Q0
L
)
-
)
>

Aiki-O-Kami — Kwartaaltijdschrift van de Vlaamse Aikido Vereniging — 15 kwartaal 2017

De kunst van het motiveren kan iederéén leren!:
“Coach met de M-factor”

Eveneens op zaterdag 12 december werd hogergenoemd onderwerp

behandeld. Door de pedagogisch goed uitgewerkte opbouw van de

voordracht en de manier waarop het gebracht werd, verloren de deelnemers

alle besef van tijd. De interactieve manier waarmee men het onderwerp

bracht, Iag aan de basis.

De voordracht duurde bijna twee uren en ik
hoop dat ik de inhoud ervan op een beknopte en
correcte manier weergeef. Alles draait rond de M
van Motivatie. Motivatie, zowel van de sporter
als van de jeugdcoach. Op de website
www.mfactor.be vind men veel informatie,
gaande van workshops, agenda, team, meer M in
je club tot M in Vlaanderen.

M-factor onder de loep genomen:

het werkt!

Gedurende het afgelopen voorjaar heeft het
onderzoeksteam een specifick opleidingstraject
wetenschappelijk opgevolgd, waarbij ze - voor
en na deelname aan dit traject - bij 23 coaches en

coach met de ﬁ‘m«

JEUGDCOACH,
HOU EVEN HALT!

WIE IS DAN DE MOTIVATOR?
2
NIEMAND DE SPORTER
ze1f

% g

FAMIE  PLOEGMATEN

3

SPONTAAN
DOOR JOUWSTLL

Hier ligt een groeimarge.
Stel je ervoor open!

hun 216 sporters peilden naar het gedrag van de
coach, het engagement van de sporters en de
motivatie van de sporters. Daarnaast hebben ze
ook een andere groep van twintig coaches en hun
198 sporters op dezelfde tijdstippen identieke
vragenlijsten laten invullen, met als enige grote
verschil dat deze coaches geen opleidingstraject
volgden. Hoewel we nog niet beschikken over
langetermijneffecten, viel er binnen de eerste
groep weliswaar een positieve verschuiving op in
zowel het motiverende gedrag van de coach, het
engagement van de sporters en de motivatie van
de sporters. In de tweede groep, zijnde de coaches
die (nog) niet deelnamen aan een traject, werd
echter een status quo vastgesteld. Hierbij is het

MOTIVEER JIJ
JOUW SPORTERS?

I

RUIMTE MPLEZIER M DUIDING M HUNSTEM
1 aten voor. WDIALOOG M HUNRITME Il POSITIEVE COMMUNICATIE

2 EENBAND M AANWEZIGHEID M STEUN M SAMENHORIGHEID
via M AANVOELEN M WARMTE M POSITIEVE SFEER

3 STRUCTUUR | BIOVERZICHT W HuLP B OPVOLGING
biedena.d.hy M VERTROUWEN I FEEDBACK Ml ZELFINZICHT

Laat je verder inspireren! Je hebt oog voor de M-factor.

Gadoor!

EEN GEMOTIVEERDE SPORTER IS EEN BETERE SPORTER!

Ga naar

a Klik M-agenda aan en schrijf je in op onze M-sessie.

T =
[koteoven  { Visanderen

BIEIGIEEE


http://www.mfactor.be/

belangtijk om te benadrukken dat deze resultaten
zowel door de coach zelf als door de sporters
werden gerapporteerd! Uit deze resultaten kan
dan ook geconcludeerd worden dat het volgen
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Het project heeft als doel om via de jeugdcoach
de Vlaamse jeugdsportclub tot een hefboom voor
een gezonde en levenslange sportparticipatie te
maken. Daarvoor zal het project inzetten op het
identificeren en het ont-
wikkelen van de kennis,
vaardigheden en attitudes
van de jeugdcoach, die
nodig zijn om de auto-

BEWEZEN nome  motivatie,  de

beter lukken in doelen

VOLHARDING “goesting” van jeugdspor-

minder dropout, grotere bereidheid

meer zinin coachen, minder

tot beter omgaanmet ters te verhogen.
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meer zelfstandigheld, meer zelfdiscipline,

Bt ik Sien oroears eamierataia Motiveren van jeugdspor-
SAMENWERKING ters is een kunst. Een

positiever groepsgedrag, meer fairplay, .
[0 2okt Jadieg kunst die men kan leren en
WELBEVINDEN

e s hak st moar ek waar me als coach

meer plezierbeleving

bedreven in kan worden.

Z.0 kan men als coach de

meer zelfvertrouwen, betere relatie met sporters

=

ing + M-factor = verhoogd
op 6 belangrijke variabelen

= sporters met hun “volle

S aioy goesting” naar hun “volle-

“Coaches met factor” anhet
op de 6 essentiéle variabelen in de sport (*)

dig maximum” brengen

EEN GEMOTIVEERDE SPORTER IS EEN BETERE SPORTER!

en oplossingsgericht coa-
chen.

Ga naar www.mfactor.be.
Klik M-agenda aan en schrijf je in op onze M-sessie.
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van een M-factor traject zelfs op deze relatief
korte periode niet alleen significant kan bijdragen

—

tot een meer motiverende coachstijl, maar ook tot
een groter en hogere motivatie van de sporters.

“Coach met de M-factor” is een initiatief van
Ugent & KU Leuven, samen met de Vlaamse
Overheid en de sportsector  (Vlaamse
Sportfederatie  VSF, Vlaamse Trainersschool
VTS, ...).

coachmet de WE, -ma'
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ISEEN BETERE SPORTER!

— Ga naar www.mfactor.be.

JITIIT p Schrijf je in via de M-agenda en leer dit
- " Viaanderen
UNIVERSITEIT kuLeuven  { VRDCST in onze M-workshops

MINDER CONTROLE,

ENERGIEKE,
ACTIEGERICH
SPORTER

CARREE Sporters die zich uit d.e
naad werken. Sporters die
voor zichzelf de lat hoog
leggen. Sporters die bereid zijn het onderste uit de
kan te halen om zichzelf te verbeteren. Sporters
die openstaan voor feedback en gretig zijn om bij
te leren. Sporters die een toonbeeld zijn van
teamspirit. En bovenal, sporters die zich daarbij
rot amuseren.

FEen droom of essentie?

Wil jij dat jouw sporters met “volle goesting” naar
je trainingen komen? Een
sleutelfactor hierin is mo-
tiverend coachen! Coaches
met de M-factor weten
hun sporters te prikkelen,
bieden motiverende feed-
back, en betrekken spor-
ters bij het leerproces,

TE zodat ze boven zichzelf

uitstijgen.

Op de website vind men
infographics die in feite
een perfecte weergave zijn
van wat de M-factor is.
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e oNTwIKELINGS- e zes le en laatste kan

BUITENSPEL EEN GEMOTIVEERDE SPORTER VERGROTEN men vinden op hun

website.

CIEBIEIEIE Erik Van Lierde
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AANVOELEN
Toon oprechteinteresse
en voel aan wat er leeft

STEUN

Biedindividuele steun
op moeiljke momenten

WARMTE
Bied basiswarmte, vermijd
cynisme en negativiteit

SAMENHORIGHEID
Spreek niet volgens jullie en ik
= maar in wij-modus

BINDING <) = BINDING
/ ). POSITIEVE SFEER
Zorg voor een positief
Sl

EEN GEMOTIVEERDE SPORTER
ISEEN BETERE SPORTER!
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B
coach met de m -m“

ZELFINZICHT
Stel vragen én luister ,geef tijd om na
v te denken én te spreken

OPVOLGING
Fris Inje coaching de afspraken

met je sporters periodiek even op.

@R Forormcpimsess ZELFZEKERE,
wijze, bied perspectief. BEKWAME
SPORTER

HULP
Voel goed aan wanneer je hulp kan
bieden, vermijd over-instructie

VERTROUWEN
Geef ruimte om eens zelf proberen,

zeg af en toe hoe jij erover denkt.

TEVEEL, TE SNELOF == _
TEWEINIG INSTRUEREN SRR
Zorg datiesportars weten

COMPETENTIE ¥ 1 COMPETENTIE 2

EEN GEMOTIVEERDE SPORTER
IS EEN BETERE SPORTER! B

R Ganaar factor.be
kureoven (s YRR Schrijfje in via de M-agenda en leer dit
in onze M-workshops
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Zaterdag

& I

Zaterdag

Stage o.Lv.
Christian Tissier shihan

Sportcomplex “Molenslap”
Gemeentelaan, 2381 Ravels

10.00-12.00 vur
14.00-16.00 vur

Stage o.Lv.
Kurt Haelen senseti

Sporthal Koersel
Sportlaan 1, 3582 Koersel

17.00-18.30 uur

Stage o.l.v.
Hubert Eerdekens sensei

Sporthal “Kattenbroek”
Kattenbroek 4, 2650 Edegem

10.00-12.00 uur

Aikida Seminar

Saturday M January 2017

Christian Tissier

AIKIDO SAMOERAI KOERSEL|

PRESENTEERT

zaterdag 7 januari 2017
17u- 18030
Sporthal Koersed
{Sportiamn 1)
snkom €10
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o vt €T KT Bormee Ak S srnanna o 07 - Bemss 8 12

U AIKTK A| Lecatie i Dajo Sporthal Katterbroek
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/S\ AIKIDO STAGE

@ Hubert Eerdekens
5 8 Ja::: 2017

N~ 5 febeusi 2017
5 moart 2017
q 2 april 2017
K 7 mei 2017
Y 4 jni 2017
tC Ui © 1000 - 12400



http://aikido-vav.be/event/tissier-shihan/
http://aikido-vav.be/event/haelen-sensei-4/
http://aikido-vav.be/event/hubert-eerdekens-sensei-5/
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Vlaamse Aikido Vereniging vaw

Zaterdag Stage ter gelegenheid van g e
Kagami Biraki

14 Januari 2017 van 1400 tot 17.00u

Sportcomlex De Bres B
. . "_M!l'iﬁvm nciestrant 13
Monseigneur Senciestraat 13, 1500 Halle Mok
SRR s e
e i

14.00-17.00 vur

AIkIdO Stage

Stage o.Lv.
Michel Van Den Berghe
shihan

Michel

Van Den Berghe
Shihan

&< Dan Aikikal 30 Hambu.

Zomtag s 1SVI01T
12022007

12207

Wildersportcomplex, Sportlaan 11,
1600 Sint-Pieters-Leeuw

10.00-12.00 vur

5° danalkido alkial
| GASTLES © Misogi Dojo Mereieke

A
Stage o.Lv. n g:ws"' i%

VRUIDAG 20 JANUARI 2017

Aran shidoin : o SR o s

Kloosterstraat 19,
9820 Merelbeke

19.30-21.30 uur
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http://aikido-vav.be/event/kagami-biraki-2017/
http://aikido-vav.be/event/van-den-berghe-shihan-2/
http://aikido-vav.be/event/aran-shidoin/

STAGEKALENDER 1ste kwartaal

Aiki-O-Kami — Kwartaaltijdschrift van de Vlaamse Aikido Vereniging — 15 kwartaal 2017
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Zaterdag

Stage o.Lv.

Staf Kostermans sensei

Chris Verhaeren senset
Jet Snellings sensei

Mizu Dojo, Predikherenlaan 10,
2500 Lier

11.00-13.00 vur

Stage o.L.v. T.
Kuribayashi shihan

Hall des Sports FSM
Rue Meylemeersch, 1070 Brussel
Campus ULB — Erasme, gebouw 0

20.00-22.00 uur

Stage o.L.v. T.
Kuribayashi shihan

Hall des Sports FSM
Rue Meylemeersch, 1070 Brussel
Campus ULB — Erasme, gebouw 0

10.00-12.00 vur
15.00-17.00 vur

Hou deze datums alvast vrij in jullie agendat
Telkens van 11.00 tot 13.00h.

Mizu Daja te Lier: Predikherenlaan 18
2500 Lier

i I Kuribayashi‘ .
Shihan



http://aikido-vav.be/event/interclubwerking-2/
http://aikido-vav.be/event/kuribayashi-shihan/
http://aikido-vav.be/event/kuribayashi-shihan/
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BCEEA

Maandag

& I

Zaterdag

Stage o.L.v. T.
Kuribayashi shihan

Hall des Sports FSM
Rue Meylemeersch, 1070 Brussel
Campus ULB — Erasme, gebouw 0

10.00-12.00 vur
15.00-17.00 vur

Stage o.Lv.
Kurt Haelen senseti

Sporthal Koersel
Sportlaan 1, 3582 Koersel

17.00-18.30 uur

Stage o.Lv.
Hubert Eerdekens sensei

Sporthal “Kattenbroek”
Kattenbroek 4, 2650 Edegem

10.00-12.00 uur

Aiki-O-Kami — Kwartaaltijdschrift van de Vlaamse Aikido Vereniging — 15 kwartaal 2017

AIKIDO SAMOERAI KOERSEL|
PRESENTEERT |

zaterdag 4 februari 2017
17u- 18030

Sporthal Koersel
Isportiasn 1)

6\ AIKIDO STAGE
g 3 8 jomwori 2017

~ 5 febrosri 2017
5 moart 2017
"] 2 opeil 2017
2 7 mei 2017
/'O‘\ 4 i 2017
Uur ¢ 1000 - 12400

Foziiam m:www‘
K NIKIKAL Kattenbeock 14



http://aikido-vav.be/event/kuribayashi-shihan/
http://aikido-vav.be/event/haelen-sensei-5/
http://aikido-vav.be/event/hubert-eerdekens-sensei-5/
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Zaterdag

BCEE

Zaterdag
4/3

Stage o.L.v. AIKIGO  suage

Michel Van Den Berghe v.":.;‘?"‘m.'.,...
shihan i AR

Zomtag s 1SVIOIT

12207

Wildersportcomplex, Sportlaan 11,
1600 Sint-Pieters-Leeuw

Yooe s et IO

10.00-12.00 vur

Stage o.Lv.
Staf Kostermans sensei

Chris Verhaeren sensei o
Jet Snellings sensei e B

Hou deze datums abvast vri in jullie agendat
Telkens van 11.00 tot 13.00h.

Mizu Daja te Lier: Predikherenlaan 18

Mizu Dojo, Predikherenlaan 10,

o | mmmumen O

11.00-13.00 uur

Stage o.L.v. Gentil @
Pennewaertt
sensel

Gentil Pennewaert

& éme Dan Aikikai

Sportcentrum Puienbroeck
P2, Puiendonkdreef 1,
9185 Wachtebeke

15.00-17.00 vur


http://aikido-vav.be/event/van-den-berghe-shihan-2/
http://aikido-vav.be/event/interclubwerking-2/
http://aikido-vav.be/event/pennewaert-sensei/
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]

Zaterdag

AIKIDO SAMOERAI KOERSEL|

PRESENTEERT
Stage o.Lv.
Kurt Haelen sensei
zaterdag 4 maart 2017
17u- 18030
Sporthal Koersel ey

Sportlaan 1, 3582 Koersel

17.00-18.30 uur

’8\ AIKIDO STAGE
Stage o.Lv. @ it Easdabions
8

4 Dan Akikai 55 Hombe - Shidin

Hubert Eerdekens senset B o .
q Temy
Sporthal “Kattenbroek” @ ..

P ocatie : Doje Sporthal Kattenbroek.
&5 AIKIKAL. ) 3

Kattenbrocek 4, 2650 Edegem

10.00-12.00 vur

Stage o.L.v. Gentil
Pennewaert @

sensei Gentil Pennewaert

& éme Dan Aikikai

Sporthal Moorsele
Secretaris Vanmarckelaan
40, 8560 Moorsele

10.30-12.00 uur


http://aikido-vav.be/event/pennewaert-sensei/
http://aikido-vav.be/event/haelen-sensei-6/
http://aikido-vav.be/event/hubert-eerdekens-sensei-5/
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Maandag
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Woensdag
8/3
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Stage o.Lv. Gentil @
Pennewaert
sensel

Gentil Pennewaert

& éme Dan Aikikai

Bloso Centrum Julien
Saelens,
Nijverheidsstraat 112,
8360 Assebroeck-Brugge

19.30-21.00 uvur

Stage o.Lv. Gentil

Pennewaert sensel  genil Pennewaert

& éme Dan Aikikai

Dojo Rozenbroeck
Victor Braeckmanlaan 180,
9040 Sint-Amandsberg

20.30-22.00 uur

Stage o.Lv. Gentil
Pennewaert
sensel

@

Gentil Pennewaert

& éme Dan Aikikai

Sportcentrum Ter Polder
Spuikomlaan 21, 8450
Bredene

19.30-21.30 uur


http://aikido-vav.be/event/pennewaert-sensei/
http://aikido-vav.be/event/pennewaert-sensei/
http://aikido-vav.be/event/pennewaert-sensei/
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BCEE

Zaterdag
1/4

Stage o.l.v. Michel
Van Den Berghe shihan

Wildersportcomplex, Sportlaan 11,
1600 Sint-Pieters-Leeuw

10.00-12.00 vur

Stage o.Lv.

Staf Kostermans sensei
Chris Verhaeren sensei
Jef Snellings senset

Mizu Dojo, Predikherenlaan 10,
2500 Lier

11.00-13.00 vur

Stage o.l.v.
Kurt Haelen sensei

Sporthal Koersel
Sportlaan 1, 3582 Koersel

17.00-18.30 uur

A|k|d0 Stage

Michel

Van Den Berghe
Shihan

6 Dan Aikiki 30 Hombu

Zomtag s 1SVIOIT

12207

Yooe s et IO

OLY: Staf Kastermans Sensel
Chrs Verhaeren Sensel 2017

VeiSnallings Seosed 22 pamuart
19 Frbrwart
19 Maart
2016 23 Aprit
5 Oktober 21 Mel
20 Navessber 25 puni

Hou deze datums abvast vri in jullie agendat
Telkens van 11.00 tot 13.00h.

Mizu Daja te Lier: Predikherenlaan 18

AIKIDO SAMOERAI KOERSEL|
PRESENTEERT

zaterdag 1 april 2017
17u- 18030

Sporthal Koersel
{Sportiasn 1)



http://aikido-vav.be/event/van-den-berghe-shihan-4/
http://aikido-vav.be/event/interclubwerking-4/
http://aikido-vav.be/event/haelen-sensei-7/
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

1 &

10 @'
L | & &
12 @ @
N & & &
L | & & &
15 @' @'

HORIZONTAAL

1. Iemand die videoblogs maakt van het treitergedrag van zijn vrienden 2. 1n werking — insecteneter - ouder
3. Nanobot die ervoor zorgt dat een spermacel zich sneller beweegt, waardoor de kans op bevruchting
toeneemt — geliefd persoon 4. Titulo pleno — vroeger - lofzang 5. De cen of andere persoon — stad in de
provincie Luik 6. Voornaamw.bw. — broodje met sla, mayonaise, schijfjes hardgekookt ei en tomaat —
procentuele korting op de bepaalde prijs 7. Nationaal Intermutualistisch College — oeveraas 8. Hoofd van
een moskee — bovenste deel van het menselijk lichaam — mast 9. Reclamante — Label switch router

10. (wisk.) uit bekende termen van een recks daarbuiten gelegen termen berekenen of schatten — kracht,
energie (Jap.) 11. International Conference on Industrial Engineering and Engineering Management - spie —
Russisch communist en leider van de Sovjetunie 12. (Eng.) doornvogel specialist in exclusieve damesmode
13. Eenkleurig — grootmoeder - bestuur 14. FEdel — bovenste deel van de halm — zijrivier van de Donau

15. Muzieknoot — geeft, verschaft - betreden

VERTICAAL

1 Vrouwenborst die geaccentueerd wordt doordat een vrouw een schoudertas kruiselings om het bovenlijf
dragen — Nederlandse waterloop — gedroogd veen dat als brandstof kan worden gebruikt 2. Temand die de
tekst uit rapmuziek voordraagt — koning van de Lapithen 3. Een zekere — ambt van minister 4. Weer tot
leven wekken — oude lengtemaat 5. Zaniken — spel met één rode en twee witte ballen 6. Bewijzen van achting
— klap — in memoriam 7. (bij joden) meneer — motorschip — de hoogste vrouwenstem 8. Insect jongentje —
lichaamsdeel — in internetadressen: Qostenrijk 9. Lichtgevende buis — een modeshow houden — uiting van
kou 10. Voorzetsel — trekdier dubbele klinker - zij 11. Verticale dwarsdoorsnede door een golvend
wateroppervlak — vragend vaw. 12. Geile man — verbeurdverklaring en rekwisitie van goederen, m.n. van
zeeschepen in oorlogstijd 13. Engelse zangeres (I my bed, I'll go) — beperkte aansprakelijkheid — (in Ind.) dame
van gemengd bloed 14. tweede nabouw van Russisch tonzaad 15. Redacteur — echtgenote van de tsaar — niet
even
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Redacteur
Erik Van Lierde

Ontwerp voorblad

Dana Caluwaerts

Lay-out
Erik Van Lierde

Taalzuiveraar
Tobias Cap

Kruiswoordraadsel
Erik Van Lierde

Medewerkers

Karel De Lepeleer
Kris Detobel
Patrick Peeters

Alain Dujardin

In dit nummer:

Editoriaal

Woordje van de voorzitter
Inhoud

Vitamine B-complex

Trainen in Hombu Tokio:
een aaneenschakeling van onvergetelijke ervaringen

Wat is aikidio?
Vier basisprincipes om geest en lichaam te verenigen

Kennismaking met Karel De Lepeleer

Kennismaking met Patrick Peeters

Verslag dag van de trainer: vallen zonder zorgen voor
de actieve 55-plusser: waar judo en preventieve

gezondheidszorg elkaar raken

Verslag dag van de trainer: de kunst van het motiveren
kan iederéén leren! “Coach met de M-factor”

Stagekalender
Kruiswoordraadsel
Oplossing kruiswoordraadsel AOK nr 4

Colofon



