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OKINAWA GOJU-RYU MASTERCLASSES 
Vanaf 24 april 2010 organiseert de IOGKF Nederland een zestal Masterclasses o.l.v. ondergetekende. 

Gedurende deze zes masterclasses worden alle oefenvormen en principes van het Okinawa goju-ryu 

karate diepgaand in afgeronde modules behandeld. Deze trainingen worden verspreid over een 

periode van ongeveer 2 jaar. 

MASTERCLASS 1 

Terugkijkend op de eerste masterclass kunnen we 

concluderen dat deze zich heeft voltrokken rond kata 

tensho, met als hoofdthema de vloeiende en circulaire 

toepassing van kracht.  

Tensho en het thema van de vloeiende toepassing van 

kracht is uitgewerkt in de kata zelf, in ‘toepassingen’(ippon 

kumite/oyo bunkai  kumite), worsteloefeningen en in hojo 

undo oefeningen met de sashi ishi (natuurlijke steen). 

T.a.v. het ju-aspect bestaat in mijn ervaring en visie 

nationaal en internationaal een tekort aan  inzicht, 

bekwaamheid en methodieken. Dit is niet zo in verschillende 

Chinese vechtkunsten waarin het Okinawa goju-ryu haar 

wortels heeft. In het afgelopen decennium heb ik diverse 

top-instructeurs, inclusief Morio Higaonna, meer nadruk zien 

leggen op het ju-aspect en zien experimenteren met 

trainingsvormen rondom het ju-aspect.. 

Voor een goed inhoudelijk verhaal over de harde en zachte 

aspecten van de Chinese vechtkunst, witte kraanvogel 

boksen in het bijzonder, verwijs ik naar het boek ‘Shaolin 

White Crane’ van Dr. Yang Jwing Ming. 

Hieronder volgt een overzicht van de modules die aan de 

orde kwamen.  

 

Sydney Leijenhorst 

Chief Instructor IOGKF Nederland 

 

From the kata that Master Chojun Miyagi 

created, tensho is considered to be his 

greatest achievement. At the time he 

created this kata it was still known as 

Rokkishu, only later did it become known as 

tensho, a name Master Miyagi himself 

chose. This kata was widely practised and 

the favorite kata among the senior and 

high level students of Master Miyagi. 

Sanchin kata is ideal for the young and 

strong, but later in life when the karateka 

has reached a more mature age and when 

his strength is waning, tensho kata is ideal 

practice to develop ju technique which is 

opposed to go of sanchin. 

Sensei Morio Higaonna 

Videoband Panther Productions over 

tensho 
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KO UKE 

Ko uke is èèn van de belangrijkste technieken van tensho kata,maar komt ook voor in sanseru, 

suparinpei en renzoku bunkai gekisai dai ichi. 

Er zijn drie standaard hoge polshoekweringen (ko uke):  

1. Jodan age ko uke 

2. Jodan yoko ko uke 

3. Jodan nagashi ko uke 

De jodan age ko uke is één van de ju-weringen en wordt dus in verhouding met weinig spanning en 

krachtsinzet uitgevoerd. Met minder massale krachtsinzet bijvoorbeeld dan de age uke. Dit werkt 

alleen als de techniek met zweepslagkracht wordt uitgevoerd. Dus op basis van snelheid, 

ontspanning, krachtgolf en korte eindfocus waarin spanning ook gelijk weer wordt losgelaten. 

Vergelijkbaar met de bewegingskwaliteit van bijvoorbeeld een knokkelslag 

(uraken uchi). Ditzelfde geldt voor ko uchi, een slag met de polshoek. 

Plaatsing, timing en keuze van kyusho bepalen of de techniek effect heeft. 

In de praktijk gaat deze finesse vaak verloren. Zeker onder de stress van 

bijvoorbeeld competitie.  Het worden dan gauw duw/ of zwaaislagen i.p.v. 

zweepslagen. 

De ´snap´ op zich komt in mindere mate ook voor in go-wering zoals bij de 

age uke en uchi uke (plots omdraaien van de onderarm aan het einde van de 

techniek). 

De jodan yoko ko uke is qua bewegingskwaliteit identiek en kennen we 

vooral van de renzoku bunkai gekisai dai ichi. Chudan yoko ko uke is 

technisch ook identiek en kennen we met name van tensho en sanseru en 

suparinpei bunkai kumite. 

De jodan nagashi ko uke is vooral bekend van eenvoudige gevechtsoefeningen. Vanuit de ko uke 

hebben we een paar voorbeelden geoefend van ippon kumite waarbij de martiale betekenis van de  

nagashi uke tot uitdrukking komt. Namelijk, dat je door de ontspannen en circulaire beweging van de 

wering snel, direct en vloeiend door kunt gaan in een tegenaanval. Des te meer omdat je kunt 

inademen tijdens de wering (zoals ook in tensho kata het geval is bij de ko uke).  

De nagashi uke is de meest zachte weringsvorm. Bij een go-wering moet 

het lichaam eerst weer ontspannen en adem tanken. Bij een basis ju-

wering (b.v. jodan age ko uke) is dat ook het geval, maar gebruik je 

minder spieren aangespannen en kun je dus sneller verder en langer 

door.  

Het intern door laten stromen van de kracht is iets dat we in kata tensho 

meer naar de voorgrond zien komen in vergelijk met sanchin kata. Dit 

hangt samen met een ´verschuivende focus´. Hierbij verplaats het 

focuspunt van de kracht zich gedurende de uitvoering van een techniek.  
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In tensho kata zitten diverse weringen die als nagashi uke kunnen worden uitgelegd en geoefend  

door het circulaire karakter en/of door het feit dat je inademt tijdens de wering. 

Als oefenvorm hebben we een sandan gi oefening gedaan met 3 keer ko uke. Deze is gebaseerd op 

de kata en bunkai van sanseru. 

 

Figuur 1: afbeelding uit een 
Chinees boekwerkje over witte 
kraanvogel boksen. 

 

 

 

 

 

 

KO UCHI & SHOTEI UCHI 

We hebben de yoko ko uchi (of uke) en shotei zuki (of uke) uit tensho ook met partner geoefend. 

Hierbij is de nadruk gelegd op het circulair genereren van kracht uit basis en tanden. Eerst vanuit een 

grote vloeiende beweging, toen vanuit een kleine vloeiende snap-beweging. In andere woorden: 

eerst als o waza, toen als ko waza. Het laatste kan ook ‘sun uchi’ genoemd worden. Net als bij 

bijvoorbeeld kata saifa vraagt dit een optimale fijne coördinatie omdat het gebruik van uiterlijke 

beweging en krachtweg geminimaliseerd is. 

TENSHO KATA 

Tensho is behandeld volgens het model van lichaam, adem & geest. Dit is het standaard model van 

het goju-ryu en veel andere Oosterse disciplines. Het woord sanchin verwijst ook naar deze drie 

wezensdelen waaruit we als mens opgebouwd zijn. Lichaam kan ook staan voor beweging, houding 

en techniek; adem kan ook staan voor emotie, maar dit kan ook bij geest gerekend worden. 

Lichaam: diverse technische aandachtspunten zijn behandeld. 

Adem: er is kort uitgelegd gegeven over en uitvoerig geoefend met de ‘gecombineerde 

buikademhaling’. Deze bestaat in sanchin en tensho uit 3 (of 2) stappen: 

1. Band opvullen met ademdruk. 

2. Band op spanning brengen met ademdruk (huaaaah)  

3. Band – bij wijze van spreken – laten knappen door ademdruk (hatt).  

De ademhaling in sanchin en tensho zijn in grote lijnen identiek, in de praktijk zijn er echter subtiele 

innerlijke verschillen. Sommige bewegingen slaan fase 2 over. 
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Geest: behandeld zijn twee beelden uit de mondelinge overlevering. Deze beelden 

roep je (geestelijk) op en laat je invloed uitoefen op je manier van ademen en 

bewegen (gaat vanzelf): 

1. Buigende Bambu in de wind.  

2.  Zwemmende inktvis  

3. Zie tekstkader voor een derde beeld van Sensei Higaonna. 

 

HOJO UNDO  SASHI ISHI 

Diverse dynamische oefeningen waarbij naast de gangbare coördinatie van beweging, ademhaling en 

concentratie veel circulaire, vloeiende en gecentreerde bewegingen gebruikt werden, welke het 

gebruik van spierketens – i.p.v. geïsoleerde spiergroepen – en het lichaam als geheel  benadrukken.  

 

 

 

 

 

 

 

The most important feature of tensho is the breathing. If the correct breathing technique is performed with correct rhythm, 

than it will follow that the hand movements will be performed correctly also. With the breathing and the hand movements 

harmonized together, tensho kata will come to live as it was first conceived. 

The correct breathing technique is difficult to achieve. For beginners the breath is inhaled through the nose straight down into 

the tanden. Upon exhalation from the tanden it follows the same path up the body to be expelled from the mouth. For the 

more advanced student the breathing is deeper. The breath is imagined to take a circular route into the nose, around the head 

and down the back before being coiled up tight in the lower abdomen. Master Miyagi was said to take an even longer 

inhalation where the breath is imagined to travel down the legs to be concentrated in the soles of the feet. In this type of high 

level breathing technique there would be no pause in the movement that Master Higaonna is now demonstrating. The whole 

series of movements is performed in one inhalation. Therefore in the beginning, breath in directly into the tanden. The next 

stage is to imagine the breath to travel in a circular motion around the body to be coiled in the lower abdomen. And for the 

very advanced students the breath is imagined to travel down into the feet.  

Sensei Higaonna (Panther Production video serie)  

The breathing in tensho kata should be smooth and deep, inhaling down into the tanden and the hand movements should 

complement the breathing, flowing like water, while still moving with muchimi. 

Sensei Higaonna (Panther Production video serie)  
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AFSLUITING SANCHIN EN TENSHO 

Het verschil tussen go & ju is ook nog aan de orde gekomen in het regenereren na sanchin of tensho. 

Na deze kata ga je altijd een minuut of zo in een natuurlijke heiko dachi staan  hachiji dachi. 

1. Bewuste, gezonde interventie (go of yang/actief/mannelijk): b.v. ki-circulatie oefening uit 

sanchin kata in ontspannen houding; in door de neus en uitblazen door de mond. 

2. Bewust geen interventie (ju of yin/passief/vrouwelijk): doe niets, onderdruk niets, maak het 

niet erger dan het is, ga nergens van weg. Vertrouw er op dat je fysiologie weet hoe het je 

lichaam weer moet regenereren en rust moet herstellen. 

3. Middenvorm (go/ju; yin/yang): geef meer ruimte aan de adem en ga meer mee met de 

golvende beweging van de in en uitademing. 

Nummer twee is voor veel mensen psychologisch het moeilijkst, met name na een zware inspanning 

omdat de ademschuld/ademnood dan meer emotionele lading heeft. Het is moeilijk om dat allemaal 

te laten voor wat het is, te vertrouwen dat het goed is en goed komt. Eigenlijk is zo’n moment een 

veel moeilijker of uitdagender zazen (mokuso) moment dan aan het begin en het einde van de les, 

waarbij we ook alles (gedachten, emoties, fysieke sensaties, enz.) loslaten en laten voor wat ze zijn. 

 

 


