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Meer informatie/proefles/aanmelding  
Aan de zaal of (058) 257 51 79 / b.g.g.  
(06) 513 55 602 of mail iryoku4u@gmail.com 
kijk ook op www.karateleeuwarden.nl



Geachte mevrouw/mijnheer,  

Met deze brochure geven wij u een korte indruk van karatevereniging Iryoku en het (Shin) 
Kyokushin karate. Daarnaast beschrijven wij hierin onze filosofie, wat wij ‘de pijlers' van Iryoku en  
het karate hebben genoemd. 
Echter om uzelf een volledig beeld te kunnen vormen, bevelen wij u een bezoek aan één van 
onze dojo’s (trainingsruimte) aan. Door actief mee te doen kunt u Iryoku zelf ervaren.  
 
 

 
 
 

Karatevereniging Iryoku is op 1 september 1993 opgericht. In de afgelopen jaren hebben al 

veel leerlingen baat gehad bij onze begeleiding en trainingen. Er wordt zowel aan de individu als 
aan groepsprocessen aandacht besteed.  
De vereniging heeft daarvoor twee ervaren en rijksgediplomeerde leraren te weten: Gilbert 
Cleveringa (4e dan) en Arend Mud (Yudansha).  
Iryoku is bovendien aangesloten bij de Nederlandse Shin Kyokushin Karate Organisatie 
(N.S.K.O.), die op haar beurt is aangesloten bij de Wereld Karate Organisatie (W.K.O.) in Japan. 
Iryoku is ook rijkserkend door NOC*NSF.  
 
Er wordt aan verschillende (doel)groepen les gegeven t.w.:  
 
Jeugd (leeftijd 6 jaar tot en met 12 jaar)  
Junioren (de leeftijdsgroep 16 jaar en ouder) 
Binnen de laatste groep kent Iryoku de senioren; leden die op oudere leeftijd – vanaf ca. 28 jaar – 
(weer) met karate beginnen. 
Dameskarate Speciale avond voor vrouwen/meisjes die (nog) niet met mannen/jongens willen 
samen trainen. 
Muy Thai kickboxen voor dames (v.a. 17 jaar). 
 
Elke groep wordt met een andere doelstelling benaderd.  

Bij de Jeugd vanaf 6 jaar ligt de nadruk op discipline en het kanaliseren van de energie, 
door hen op een speelse manier een aantal lichamelijke vaardigheden bij te brengen. 
Daarnaast hun concentratievermogen (verder) te ontwikkelen en te versterken. Minder 
nadruk op woorden, meer op het navolgen van bewegingen. Na verloop van tijd verschuift 
het accent naar de ontwikkeling en uitbreiding van de motorische vaardigheden, maar blijft 
aandacht voor discipline en etiquette (o.a. omgaan met anderen).  

 
      Bij de junioren blijft voor de bovengenoemde elementen aandacht, maar het tempo gaat  
      omhoog en er wordt meer een beroep op hun zelfstandigheid en leidinggevende 
      kwaliteiten gedaan.  

 
      De senioren, wat ouder en soms wijzer, meer levenservaring en in het algemeen een 
      groter geestelijk overwicht, hebben veelal bij aanvang van de karatetraining o.a. een 
      minder goede conditie. Hen wordt, door het Shin Kyokushin karate, geleerd hun grenzen 
      te verkennen en deze geleidelijk te verleggen.  



 
Kortom, van jongs af aan wordt sterk de nadruk op de begrippen motoriek, (zelf) discipline en 
respect voor de ander gelegd. 

 
Met elk nieuw lid wordt na 2 proeflessen een schriftelijke overeenkomst gesloten. Deze wordt in 
principe voor een jaar aangegaan en automatisch voor dezelfde periode verlengd, mits tijdig 
opgezegd. Opzegging dient schriftelijk en voor de eerste van de maand plaats te vinden.  
De opzegtermijn bedraagt één (1) maand.  
Iryoku kent een combinatieregeling. Elke combinatie binnen een gezin levert een korting op voor 
elk volgend lid uit het gezin. Zodra niet meer aan de vereisten van de combinatie wordt voldaan, 
wordt een nieuwe overeenkomst opgemaakt.  
Contributie wordt per jaar gefactureerd (over de maanden juli en augustus wordt geen 
contributie geheven). Betalingen mogen per maand, per kwartaal of per half jaar vóóruit worden 
voldaan. Aanpassing van de contributie wordt tijdens de jaarvergadering met de daar aanwezige 
leden besproken. Indien tot wijzing wordt besloten, dan wordt deze aldaar vastgesteld en gaat 
vervolgens per het nieuwe kalenderjaar - vanaf 1 januari - in.  
Elk lid is verplicht per de 1

e
 maand van het jaar bondscontributie af te dragen.  

De vereniging is zoals geschreven aangesloten bij een nationale en een internationale bond. Via 
deze bonden worden onder andere de  internationaal erkende examens, tijdens het jaarlijkse 
lentekamp, verzorgd. Daarnaast organiseert N.S.K.O. nationale en internationale wedstrijden en 
diverse activiteiten voor de jeugd, waaronder wedstrijden en jeugddagen. Bovendien wordt elk 
jaar een getalenteerde leerling voor een maand naar Japan gezonden. Jaarlijks kan de 
bondscontributie, gehoord de algemene ledenvergadering, worden aangepast.  
 
De vereniging heeft trainingsruimten (dojo’s) op drie verschillende locaties in Leeuwarden. 
Daarnaast sinds 2004 ook een dojo in Stiens.  
 
Op de volgende dagen en tijden worden trainingen /lessen verzorgd: 
 
Leeuwarden 
In de ‘Menno’ dojo, de gymzaal van de Menno van Coehoornschool  
Dinsdag       19.30 – 21.00 uur      Junioren/senioren  
Donderdag  18.30 – 19.30 uur Jeugd  
 
De ‘Bonne’ dojo, aan het Bonifatiusplein 2  
Wedstrijdtrainingen:  
Woensdag   19.00 – 20.00 uur Jeugd (paar weken voor wedstrijden) 

 20.00 – 21.30 uur Junioren (wekelijks) 
Donderdag   20.30 – 21.30 uur Muy Thai kickboxen voor dames. 

 
De óMinámi Mizú-um dojo, in sportzaal de Sudermar in Zuiderburen  
Maandag  20.00 -21.30 uur Dames karate 
 
Stiens 
De ‘Ekikin’dojo,Sportcomplex It Gryn  
Vrijdag   18.30 – 20.00 uur jeugd en junioren/senioren 
 
Check altijd voor up date tijden/(onverwachte) uitval lessen de website 
 www.karateleeuwarden.nl 
 
Tijdens de schoolvakanties en officiële feestdagen wordt geen les gegeven (kijk voor info op 
www.karateleeuwarden.nl /agenda 2010. 
Junioren en senioren trainen tijdens de zomervakantie vaak op vrijwillige basis in de ‘Bonne’ dojo 
c.q. buiten in het park door.  
 



Elk half jaar worden de ontwikkelingen door middel van examens gemeten. Dit geldt voor alle 
groepen. Hiervoor geldt een reglement wat bij aanmelding wordt verstrekt. Ons motto is: óElke 
les is een examen, elk examen is een lesô! 
 
 
Maar wat is karate nu eigenlijk en in het bijzonder wat is het  

 

(Shin) Kyokushin karate?  
 
Wie zich zoals gezegd een goed beeld wil kunnen vormen van het karate moet gewoon een 
training volgen. Niet aan de kant op de bank, maar actief meedoen is de beste manier om karate 
te ervaren.  
 
Karate als sport.  
In het karate komen vele vormen van bewegen voor, zoals rennen, lopen, springen, kruipen, 
rekken/strekken enz. Het blijkt een uitstekende training voor lichaam en geest, zowel voor 
jongeren als voor ouderen. In sportvorm, bv. tijdens wedstrijden schept het voor de liefhebber de 
kans om prestaties/het kennis- en ontwikkelingsniveau met anderen te meten/vergelijken.  
 
Als zelfverdediging  
Oorspronkelijk is karate geen sport, maar karate- jitsu een systeem om jezelf zo effectief mogelijk 
tegen een aanval te verdedigen.  
Het (Shin)Kyokushin Karate: ‘The strongest Karate in the World’ genoemd, kent naast, stoten, 
slagen, trappen en weringen ook worpen en klemmen. Aan ‘mooie’ technieken heb je op straat 
niets als je gedwongen wordt jezelf te verdedigen.  
Eerst wordt de basis, de zogenaamde kihon, aangeleerd. In Japan zijn daar uitstekende 
methoden voor ontwikkeld, die wij ook gebruiken. In deze vorm ondervindt de leerling wat 
doorzetten echt wil zeggen. Pijn, bijvoorbeeld spierpijn, betekent niet opgeven, maar is een kans 
om te kunnen doorgroeien naar wilskracht en volharding! Vastberadenheid, 
doorzettingsvermogen en discipline zijn het hart van het Shin Kyokushin(kai) Karate.  
 
 
Shin = Nieuw  
 
Kyoku = Uiterste  
 
Shin = Waarheid  
 
Kai = Samenwerking  
 

 
Dit teken staat voor "Mind” (‘Geest’). De oorsprong van Kyokushin komt uit het 
innerlijke; "U leert de grondbeginselen na duizend dagen van training." U 
beheerst uw ‘geest’ na tienduizend dagen van training. Dit teken drukt ook de 
eenwording van ‘geest’, vaardigheid en lichaam uit, essentieel voor het kweken 
van de ‘Spirit of Budo’.  

 
 



 

De 10 pijlers van het karate in de filosofie van Iryoku  
Ooit zijn ‘de vijf gouden regels’ van de Martial Arts beschreven. Op basis van eigen ervaring en 
visie op het (karate) leven hebben wij daar vijf waarden aan toegevoegd. Dit samenstel van 
waarden, elkaar aanvullend en soms ogenschijnlijk overlappend, vormt de grondslag voor ons 
handelen. Bij nauwkeurige bestudering en door de beoefening van karate zal blijken dat alles 
‘simpelweg’ draait om: jezelf.  
Wij, de leraren en mede leerlingen, zijn slechts de voertuigen op de Kyokushin Way.  
 

Wilskracht  

De activiteiten van karatevereniging Iryoku zijn gebaseerd op het 
systeem van Masutatsu Oyama’s Kyokushin - Budo - Karate. De naam 
van de vereniging is Japans en betekent Wilskracht. Dit zegt meteen iets 
over datgene wat nodig is om deze vorm van karate te kunnen 
beoefenen.  
Kort gezegd: ‘The more you sweat in  
peace, the less you bleed in war.’  

 
 

Kwaliteit  

De term kwaliteit kent vele definities. Onze leerlingen, bepalen onze 
kwaliteit. Wij hechten er waarde aan om te kunnen zeggen dat Iryoku twee 
Rijksgediplomeerde leraren, heeft.  
Door voortdurend te werken aan onze eigen ontwikkeling proberen we een 
hoge standaard te handhaven. Tevens vinden wij dat individualiteit 
belangrijker is dan massaliteit. Daarom worden de lessen zoveel als 
mogelijk door 2 leraren gegeven, waardoor elke leerling de aandacht krijgt 
die hij/zij nodig heeft. Iryoku’s motto is dan ook: ‘Onze kracht is de 
individuele aandacht’.  

 

Respect  

Respect (eerbied) begint bij jezelf. Wie zichzelf respecteert kan respect 
tonen en zal met respect behandeld worden. Respect ‘dwing’ je af, door 
gewoon te doen en soms iets te laten. Kinderen moeten dat leren, 
ouderen zouden het moeten weten, ongeacht culturele achtergrond!  
In het karate (de gevechtskunsten)) is respect een ‘must’, wellicht nog 
belangrijker dan in het dagelijks leven. Respectloosheid leidt tot chaos, 
waarbij het recht van de brutaalste prevaleert en dat is juist hetgeen wij 
niet willen. Wat wij iedereen willen meegeven, heb eerbied voor alles wat 
leeft.  

 

Zelfvertrouwen 

  
Gebrek aan zelfvertrouwen kan het leven lastig(er) maken. 
Zelfvertrouwen kun je kweken en sterker maken, door 
(zelfverdedigings)vaardigheden - naast fysieke, vooral ook mentale - aan 
te leren of te vergroten. Leer jezelf kennen; je eigen grenzen op te 
zoeken en te verleggen. Hoe meer een mens (de leerling) leert, hoe 
vaker hij wordt getoetst, des te beter hij zal worden.  
Motivatie, wilskracht, discipline en karakter spelen hierbij een belangrijke 
rol. Niet opgeven, doorbijten ook al is het niet altijd even leuk en 
gemakkelijk. Dat is waar Iryoku voor staat en uitdraagt.  

 
 
 



Weerbaarheid  

 
Weerbaarheid kent twee vormen; verbale en fysieke. Shin Kyokushin 
karate blinkt uit in het ontwikkelen van beide. Essentiële elementen 
hierbij zijn ondermeer: de (juiste) ademhaling, (omgaan met) stress, het 
houden van in – en overzicht , het stemgebruik en zelfbeheersing. Karate 
is dan ook de ultieme vorm van zelfverdediging.  

     Dames? Ja, ook vrouwen en meisjes, jong en 
     ouder trainen bij Iryoku gewoon met de  
     jongens/heren mee. Daarnaast hebben we een 
     speciale dames karategroep.

 

Discipline  

 
Weinig is moeilijker dan (zelf) discipline. Het is zo makkelijk om nee te 
zeggen tegen een inspanning en zo eenvoudig ja te zeggen tegen 
ledigheid. Toch is (zelf)discipline een niet te onderschatten vaardigheid ; 
‘doen wat gezegd wordt en de (zelf opgelegde) opdrachten tot een (goed) 
einde brengen. Een vaardigheid die in elke situatie en overal van pas kan 
komen. Alles wat je nu niet traint, oefent, zul je nooit kunnen. Wellicht in 
dromen, echter daar doen wij niet in. Hard werken wel en daar is 
discipline voor nodig.  

 
 

Etiquette  

 
Karate begint en eindigt met hoffelijkheid. Neem het groeten van de 
leraar of de hoger gegradueerde leerling en de mede leerlingen. Maar 
ook het ‘groeten’ van de Shinden (de tempel) of het stijlsymbool. Het 
dragen van schone kleding, schone handen en voeten, kort geknipte 
nagels. Voor de les naar het toilet. Het zijn allemaal zaken die in de dojo 
etiquette worden geregeld. Zonder etiquette heerst de bandeloosheid, 
niet weten wat te doen in (een vreemd) gezelschap. Hoe je op te stellen, 
hoe je te gedragen, wat wel en wat niet te zeggen. Het zijn zaken die bij 
het gewone leven horen. In de bijlage vindt u een compleet exemplaar 
van de dojo etiquette.  

 

Eerlijkheid 

  
Eerlijk zijn naar jezelf. Kun je in de spiegel kijken en zeggen: ‘ik heb dat 
gedaan wat me is opgedragen c.q. wat ik mijzelf heb opgedragen?’. Maar 
ook naar anderen. Oprechtheid, eerlijkheid is de basis, het creëert 
wederzijds vertrouwen. Een vertrouwd gevoel wanneer u, of uw kinderen 
bij Iryoku les gaat volgen. Hoe u het ook zult ervaren, het zal u c.q. uw 
kind(eren), wel (kunnen) brengen waar u of waar u uw kind(eren) wilt 
laten zijn in het karate en naar wij hopen in het leven.  

 

Karakter  

 
Hier in de betekenis van een sterke persoonlijkheid (ver)krijgen, door 
gerichte ontwikkeling van persoonlijke eigenschappen, om zich in 
positieve zin van anderen te kunnen onderscheiden. Karaktervorming 
komt o.a. neer op: doorgaan ondanks dat het lichaam eigenlijk al wil 
stoppen (lees de geest). Kortom de geest sterken, vermoeidheid en de 
gedachte aan leuke dingen onderdrukken. Dan komt het aan op karakter, 
het boven jezelf uitstijgen en je grenzen verleggen. Dit is een nobele 



vaardigheid die overal terugkomt, of het nu gaat om sport, studie of werk 
of .....vul maar in. Karakter is een deugd die zeker door 
zelfverdedigingskunsten gevormd wordt. Dat gaat geleidelijk bij de jeugd 
en wordt zeker getoetst bij de volwassenen.  

 

Zelfbeheersing  

 
Een niet te onderschatten kwaliteit. Neem het begrip zinloos geweld. Wij 
zien dat als het ultieme verlies, men heeft van zichzelf verloren. Hij/zij 
kon het niet met woorden oplossen. Was niet in staat te stoppen met de 
actie toen het (nog) kon. Zelfbeheersing is: o.a. die klap die je in je 
gezicht krijgt, die vaak goed bedoelde opmerking die iemand maakt en 
waarbij je gewoon je emoties en gevoel onder controle houdt. Daar train 
je voor. In het Japans wordt dit uitgedrukt in het woord: OSU (spreek uit 
als ‘Oesh’) wat staat voor: Osayru Shinobu, het ondergaan van pijn en 
ongemak en het beteugelen van de geest. Daar zit de meerwaarde voor 
de karateka. Maar eigenlijk voor elk verstandig mens.  
óKarate ni sente nashiô (óEr bestaat geen 
eerste aanval in het karateô).



 
 

Dojo etiquette Karatevereniging Iryoku  
 
Zoals gezegd, wil je in het karate iets bereiken, dan moet je (zelf)discipline in acht nemen. 
Daarnaast respect hebben voor de ander, ongeacht huidsleur, geloof, sociale positie of wat 
hem/haar anders lijkt te doen zijn dan je zelf bent. Aangezien het karate een uit Japan 
afkomstige zelfverdedigingskunst is, zijn veel regels gebaseerd op de Japanse (lees: 
Oosterse) cultuur. Overigens, veel van deze regels zijn niet meer en niet minder dan een 
kwestie van goed fatsoen. Het begrijpen en naleven van de dojo- etiquette is net zo 
belangrijk, zo niet belangrijker dan het aanleren van de technieken. Karate zou, zonder de 
daaraan ten grondslag liggende filosofie feitelijk niets anders, zeg maar niets meer, zijn dan 
een vorm van straatvechten.  
Ieder lid van karatevereniging Iryoku dient onderstaande regels stipt en zonder enige vorm 
van discussie na te leven en na verloop van tijd volgt het inzicht.  
 

Algemeen  

Bij het betreden van de school (kleedkamer e.d.) groet men met een duidelijk Osu (spreek uit 
als ‘Oesh’! Osu is een budogroet en houdt alles in; ik begrijp het, ik groet u; dank u wel; ik zal 
volgens de gestelde regels vechten; ik zal (slechts) doen wat er, door de leraar, gezegd 
wordt; goedemiddag; goedenavond.  
 
In de kleedkamer wordt op rustige toon met elkaar gesproken en wordt bij het betreden 
van de dojo in een nette staat achtergelaten.  
 
Bij het betreden, en het verlaten van de dojo (oefenruimte)maakt een ieder een korte 
buiging en groet men met Oesh! , waarbij men het gezicht gericht heeft naar het 
voorste gedeelte van de dojo. Daarna groet men de eventueel in de dojo aanwezige 
leraar(en) en dan-graadhouders. Hiertoe stelt men zich tegenover hem op, indien er 
meer aanwezig eerst de hoogst gegradueerde, maakt een korte buiging en zegt: óOsuô!  
Roken, eten en drinken, alsmede het kauwen op kauwgom in de dojo is niet 
toegestaan. Het dragen van sieraden is vanzelfsprekend ook verboden.  
De leraar(en) word(t)(en) nooit bij de naam of voornaam aangesproken, maar altijd met 
Sensei (tot en met 4e dan) of Shihan (5e dan en hoger). De óSempaiô, dat is een ieder 
die een hogere graad heeft dan degene die hem aanspreekt, wordt altijd met Sempai 
gevolgd door zijn achternaam aangesproken. Bijv. Sempai Molenaar. Als men met de 
leraar praat of deze iets vraagt, staat men in fudo dachi. Tijdens de les wordt niet met 
hogere graadhouders gediscussieerd.  
 

Hygiëne  

De dogi (het karatepak) moet altijd schoon gewassen en netjes zijn. De band (obi) die 
men draagt vertegenwoordigt de graad die men behaald heeft. Deze obi mag nooit 
gewassen, alleen gedroogd worden, aangezien de band staat voor de tijd, de moeite en 
de inspanning die men zich heeft moeten getroosten om zover te komen.  
Teen- en vingernagels dienen altijd schoon en kortgeknipt te zijn. Was voor elke les 
minimaal handen en voeten. Niemand vindt het prettig om met een onrein iemand te 
trainen.  
Ga voor de training naar het toilet, zodat je hiervoor de les niet hoeft te onderbreken. 
Bovendien kan een stoot of trap op en volle blaas gevaarlijk zijn.  
 

Aanvang van de les  

De les vangt aan met de dojo ceremonie, zie elders in deze brochure: Dojo ceremonie.  
Iemand die te laat komt (om welke reden dan ook), groet bij binnenkomst met Osu en gaat 
met de rug naar de klas, rechts van de deuropening in szeeza zitten. De ogen zijn gesloten 
en men wacht tot de leraar hem erbij roept. Men maakt eerst een buiging, staat dan op en 
groet met het gezicht naar de leraar(en) en de medeleerlingen met een duidelijk Osu. Gaat 
daarna snel achter of bij de medeleerlingen staan.  



De les  

Iemand die, om wat voor reden dan ook, tijdelijk niet aan de les deelneemt, gaat met de rug 
tegen de muur met het gezicht naar de zaal zitten, in zazen (kleermakerszit). Niet op een van 
de banken gaan zitten, deze zijn voor de gasten.  
Tijdens de les verlaat niemand de dojo zonder toestemming van de leraar.  
Het opstellen bij aanvang en het einde van de les of het opstellen voor een bepaalde 
oefening, wordt altijd in looppas uitgevoerd. Dus niet wandelend!  
Als iemand zich tijdens de les moet verplaatsen, loopt hij niet tussen de rijen onderling of 
tussen de leraar en de rijen door, maar altijd achter de rij waarin hij stond langs.  
Tijdens de les is het niet toegestaan te praten of te lachen of zich ongeïnteresseerd te 
gedragen. De training dient serieus te worden opgevat. Een goed karateka is altijd goed 
gemanierd en alert.  
Luister aandachtig naar de aanwijzingen van de leraar(en). Bedenk dat hij je nooit iets zal 
vragen te doen, wat hij niet zelf kan of wil doen of zelf heeft gedaan. Bevestig de (begrepen) 
instructies met een luid Osu!  
 

Einde les  

Bij ‘einde les’ (uitroep ‘Szeeza!’) gaat men in dezelfde opstelling zitten als bij het begin van de 
les, waarna de ceremonie wordt herhaald.  
Na deze ceremonie groet men de leraar(en) en assistent(en) af (op graad achterelkaar 
lopend, de Sempai voorop). Daarna verlaat men de dojo ordelijk en zonder dringen, met een 
buiging en groet zoals bij binnenkomst.  
In de kleedkamer mag rustig met elkaar gesproken worden, let wel discipline is ook hier 
geboden. Bij het verlaten van de kleedruimte controleert ieder voor zich dat hij niets vergeten 
heeft. Ook nu wordt de ruimte in een nette staat achtergelaten.  
Men laat de Shihan of de Sensei (en dan-graadhouders), indien zij dat wensen, voorgaan bij 
het verlaten van de dojo. Hetzelfde geldt bij het betreden van de douches.  
De leraar, wie dit ook is, dient met hetzelfde respect te worden behandeld, zoals men zelf ook 
wil worden behandeld. Karate begint en eindigt met hoffelijkheid. Twijfel nooit aan de 
aanwijzingen van de leraar. Deze gehoorzaamheid ontwikkelt een band van vertrouwen 
tussen leraar en leerling, die het leerproces vereenvoudigt en versnelt.  
 
 

Dojo ceremonie  
 
Als de les begint (na de uitroep Szeeza) direct in Szeeza (knieënzit) gaan zitten. Recht achter 
en naast elkaar, de hoogste graadhouder rechts vooraan. Men zit richting het voorste deel 
van de dojo, daar waar de Shinden (tempel of gebedsplaats) staat en/of de leraar(en) zit(ten). 
Achter de hoogste graad(en) komen de op één na hoogste en zo loopt het verder af...  
De hoogst gegradueerde leerling, die geheel rechts vooraan zit, verzorgt de 
openingsceremonie. Hij kijkt eerst naar achter of iedereen op de juiste plaats in de juiste 
houding zit en gereed is, waarna hij roept: ‘Mokuso!’ (spreek uit: Mokso), waarop iedereen de 
ogen sluit. Op het commando: ‘Mokuso Yame!’ opent iedereen de ogen weer. Bij de uitroep: 
‘Shinden-ni-Rei!’ maakt men een lichte buiging; de vuisten(= knokkels wijs- en middelvinger) 
recht onder de schouders op de  grond. Vervolgens draait de leraar(en) zich om waarop de 
uitroep: ‘Shihan-ni-Rei!’ (voor leraren 5e dan en hoger) en ‘Sensei-ni-Rei!’ (voor leraren tot en 
met 4e dan) volgt. Iedereen groet nu de leraar(en). Let op, weer met een buiging, maar nu 
met een luid Osu! Aan het einde van de les gebeurt hetzelfde.  
 
NB. Daar waar de mannelijke vorm is gebruikt kan ook de vrouwelijke worden gelezen.  
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Gilbert Cleveringa Sensei       Arend Mud Sensei           


