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Tien jaar ‘Meibukan Goju-ryu Karate-do’

Karateis
bewegend
mediteren

Karate wordt in de volksmond een sport genoemd. Maar de
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leraar, is het Opdam’s taak de Meibukan:-tra-
ditie in Nederland te bewaken en

“Ik zou nooit, maar dan ook nééit geld willen
verdienen aan karate-do’

meeste vormen van karate sijn geen sport. Neem bijvoorbecld

Okinawa Meibukan Goju-ryn Karate-do. Volgens karatcka’s

is het een kunst, cen ‘way of life’. Nijmegen en Lent zijn de 0 2c bt stop b
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enige plaatsen in Nederland waar dese karaterraditic wordt
gedoceerd. “Tk ben cen gids voor mijn leerlingen. Ik lnat ze
spiritueel groeien.”
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‘De man die mij tegemoet loopt, deelt een stoot uit richting
hoofd. Tk sla terug tegen zijn stootkussens en loop door. Bij de
volgende tegenligger doe ik hetzelfde. Het tempo wordt opgevoerd
en ik moet me concentreren. Wegduiken, slaan, doorlopen.”
Seneca biedt trainingen in zelfverdediging. Docent Lex Opdam
kiest voor de combinatie van verschillende vechtsporten.

trainingen staat vooral het gebruik van de praktische toepassingen bij
fysieke conflictsituaties centraal. Uit diverse krijgskunsten en ook uit
gebruikt Lex vooral de ademhalingstechnieken. ‘Daarmee kun je emoti
onder controle krijgen.’ Zo heeft hij bijvoorbeeld een oefening waarbij jc
heel lang je adem in moet houden. ‘Bij deze oefening leer je omgaan met
angsten. Als je in paniek raakt, kun je namelijk helemaal niks meer. Als je
rustig blijft kun je veel meer. Dit geldt niet alleen voor vechtsituaties, maar

o Marloes Hamelink ook als je moet praten voor een grote groep.”

Willem van Elk: ,Door karate do heb ik mij leren beheersen.” Foto: Gers

Een ‘oud baasje’ dat aan karate doet

i Verschosten Zelfvertrouwen
k bezig zijn en Maar

e manier moet je

Vechtsporten richten zich doorgaans op één op één gevechten

nnen. ‘Hetis optechnisch vl rschillende  hoe bescherm je jezelf en je medestanders? En op wel

gt Lex Opdam uit. ‘Ik probeer mengvormen van oosterse  omgaan met een ma: vechtpartij als je daar plotseling in terecht komt>
' DSIO draait om zelfontwikkeling. Dit

en compe

ren. Ik geloof niet in één systeem. Bij heel praktisch om te leren

alleen je armen. Dat is te beperkt, maar je urt niet in de vorm van ‘Het is wat uitgebreider

Door onze wi

NIJMEGEN - Met vechten heeft
het niks, maar dan ook helemaal
niks van doen. Karare do is een
kunstvorm, sterker nog: een le-
vensvorm. Willem van Elk: .Door
karate do heb ik mij leren be-
heersen.”

Willem haalde onlangs de groene
band; het zesde stapje van de

tien Kyu-graden die een karateka
kan behalen.

Willem is 73 jaar. En de Nijmege-
naar is daarmee in Nederland
een van de weinigen die op die

' d haalt. .Dat

n wel interes-
sant. Zo'n oud baasie dat nog
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Okinawaanse stedelijke krant, Japan
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aan karate doet.”

Drie jaar geleden wist hij nog van
niks. Tai Chi deed hij - speciaal
VOOI senioren - en NOg een aan-

tal sporten [, 1k ben altijd sportief

geweesl").

Maar toen liep hij Lex Opdam te-
gen het lijf. Deze begeesterde le-
raar wijdde Willem en zijn

i sclubje in de geheimen
van de Japanse vechisport-zon-
der-kwetsuren in,

Opdam: .De essentie van de
technische karate zijn de kaia's.
Solobewegin rin ge-
vechtstechnie herkennen

zljn: aanvallen en terugtrekken.”
O het examen vour een band,

volgt de karateka een vastgesteld
choreografisch patroon van be-
wegingen. De persoonlijke invul-
ling van dat patroon wordt groter
naarmate iemand hogerop komt,
Belangrijke taak van de leraar is
de leerling te begeleiden op zijn
eigen weg zijn do.

De weg van Willem was er een
van discipline en zelfbeheersing:
door consequent te komen, en
door middel van training. Li-
chaam en geest

Daar heeft Willem ook in het da-
gelijkse leven voordeel van,
ben ne
kan me
houden,

P
eds beter in bedwang

Regionale krant De Gelderlander,
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lets dat ook te maken heeft met
de sociale kant van de sport. Het

observeren van de ‘tegenstander”

is een wezenlijk bestanddeel,
Opdam: ,Je schat in of iemand
snel is, of juist nerveus.” Niet om
die ander onderuit te halen,
maar juist om rekening met hem
te houden.

Willem: .We lopen niet de hele
dag te buige p leert wel
geduld opbrengen
der, Je bent niet alleen met je ei
gen techniekjes bezi
Daarom is het 2o j
Willem, dat karate z
imago heeft. .1
chies op het schoolplein in van

Nederland 1998.
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die houdingen staan en slaan en
schoppen. Maar dal is iets heel
anders.”

De leraar vult aan: .Sportkarate
pikt er een aantal technieken uit
Het is bovendien gericht op het
scoren van punten.”

Opdam:. Voor mij heeft dat iets
vijandigs. Een kata daarentegen
begint altijd met een verdedi
gingsbeweging.”

Vijfenvijitig-plussers die belangstel
ling hebben voor karate do, kunnen
contact opnemen mat Sylvia Wies
kamp van de afdeling Sport en Re-
creatie van de gemeente Nijmegen.
024-3292260.

kunt wel te leu ken v

n boksen toep

Vechtersbaas

‘Je bent in een discotheek en ziet dat je vriend of vriendin bij een ruzie
betrokken is. Je wilt diege stellen’, legt docent
Lex uit. Hij staat n; tw

ander en Lex for

mannen. Eén van hen krijgt een Klap van de
t hem richting de uitg:
man in de buurt van de vechtersb

van Sel

g. Tegelijkertijd probeert de
te komen. We staan in de gymzaal

op de Kapittelweg in Nijmegen

Lex gebruikt de combinatie van verschillende vechtsporten. In deze

HAN studentenblad S

Vechtsportblad
Zendokan,
Nederland,
circa 1987

Vechtsportblad Samurai, Nederland, circa 1986.

en. voorbeeld bokse ate. Het is goed voor je zelfvertrous

. opbouwen en open

ensor, Nederland 2009.
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