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1.1 Voorwoord

Dit boek is een uitgave van Matrtial-arts school Bodhi Dharma. Dit boek is het eerste
deel van een serie boeken van deze school. In dit deel wordt de basis stof van de
Dragon Style beschreven zoals die door onze school beoefend wordt. Omdat dit het
eerste deel is wordt naast de technieken ook wat algemene informatie over het
Shaolin Kempo Kung-fu en over onze school gegeven.

Naast dit boek bestaan er ook leerboeken voor de ‘Gevorderden technieken’ en voor
diverse wapens.

Dit boek is auteursrechtelijk beschermd en mag alleen gekopieerd worden met
toestemming van Martial-arts school Bodhi Dharma.



2 Algemene informatie

2.1 Shaolin Kempo Kung-fu Dragon Style

Martial-arts Bodhi Dharma geeft les in het authentieke Shaolin Kempo Kung-fu.
Shaolin Kempo Kung-fu is een zelfverdedigingsvorm met Chinese, Japanse en
Indonesische invioeden.

Bijna alle oosterse vechtkunsten zijn ontstaan uit een meditatievorm die ontwikkeld
was door de monnik Bodhi Dharma. De meditatievorm bevatte veel overeenkomsten
met zelfverdedigingstechnieken. Het oefenen van vechtkunsten was verboden maar
het beoefenen van meditatie was toegestaan. Zo werd het mogelijk om in het geheim
vechtkunsten aan te leren.

De Shaolin Kempo Kung-fu Dragon-style werd als eerste geintroduceerd in Europa
door Sifu G.K. Meijers. Deze meester gaf les aan verschillende leerlingen waaronder
de leraar van Sifu C. Jennings namelijk Sifu G.F. de Groot. Sifu C. Jennings heeft
Kemposchool Bodhi Dharma opgericht. Later is de Kemposchool overgedragen aan
Sifu M. Molenaar. Sifu M. Molenaar heeft Martial-arts school Bodhi Dharma opgericht
in 2003.

De Dragon Style is een vrije vechtstijl die in elke situatie toepasbaar is en daardoor
vele mogelijkheden tot verdediging biedt. De leerling kan zo gebruik maken van zijn
persoonlijke kwaliteiten en daardoor is de stijl door iedereen aan te leren, zowel jong
als oud en klein of groot.



2.2 Stamboom (lerarenlijn)

Sifu G. F. de Groot
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Sensei K. Witjith Silva
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Sensei A. den Hollander
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Sensei R. Arpots
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Sensei X. Bekkenutte
1¢ dan 2009

Sensei P. van de Meent
1¢ dan 2010

* Sensei is de Japanse naam voor meester. Sifu is de Chinese naam voor meester of ook wel ‘de oudere’. De
Sensei binnen Martial-arts school Bodhi Dharma is iemand die de meestergraad behaald heeft. De Sifu binnen
deze school is iemand die een eigen Dojo (school) heeft en zorgt draagt voor het voortbestaan van de stijl. Hieruit
blijkt dat ook de Chinese en Japanse benamingen gebruikt worden.



2.3 De trainingen

De trainingen bestaan uit een gedeelte conditie training en een gedeelte stijl training.
De conditietraining is pittig en zorgt voor een goed uithoudingsvermogen, een goede
fysieke gesteldheid en flexibiliteit/lenigheid. De stijltraining bestaat uit het aanleren
van technieken zonder partner en met partner. Daarnaast wordt er aandacht besteed
aan licht- en semi-contact sparren (oefengevecht), kussen/stootzak-trainingen,
wapentrainingen en moderne zelfverdediging.

Een standaardtraining ziet er als volgt uit:

30 min. | Warming-up en Stretchen

20 min. | Kihon (basistechnieken), stof en combinaties

30 min. | Partneroefeningen

10 min. | Sparren

2.4 Graduaties en examenstof

Martial-arts school Bodhi Dharma hanteert een graduatiesysteem om het niveau van
de leerling aan te geven. De exameneisen komen overeen met de originele
exameneisen van het Shaolin Kempo Kung-fu zoals wij dat beoefenen. Deze eisen
zijn overgeleverd in directe lijn van leraren vanaf de oprichter van de stijl. Daarnaast
zijn er door de school aanvullende eisen gesteld.

Niveau Leertijd Hoofdkenmerk

Wit 3-6mnd basis technieken

Geel 1 jaar extra stof

Oranje 1 jaar extra stof + Bo

Groen 1 jaar extra stof

Blauw 1 1 jaar extra stof + Sempai

Blauw 2 1 jaar extra stof

Bruin 1 1 jaar extra stof + vrije wapen keuze

Bruin 2 1 jaar zelf les geven

Bruin 3 1 jaar voorbereiding zwart

Zwart — 15 dan 1.5 jaar alle stof, minimaal leeftijd 16 jaar
Zwart — 2% dan 2 jaar extra eisen, minimaal leeftijd 20 jaar
Zwart — 3% dan 3 jaar extra eisen, minimaal leeftijd 25 jaar
Zwart — 4% dan 4 jaar extra eisen, minimaal leeftijd 30 jaar
Zwart — 5% dan 5 jaar extra eisen, minimaal leeftijd 35 jaar

Na het behalen van de meestergraad (zwarte band) en het volgen van de interne
cursus ‘Instructeur Martial-arts’ is het mogelijk voor de leerling om zelf les binnen de
Martial-arts school te gaan geven of een eigen Dojo op te richten. In het laatste geval
krijgt de leerling de titel Sifu.



De totale stof van de Dragon Style bestaat uit:

Martial-arts school Bodhi Dharma
Examenstof 9de Kyu t/m 5de Dan voor Senioren

Looppatroon

Standen Kata
Ippon Kumites 1-3

Ippon Kumites 1-5
Kata Shodan
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ippon Kumites i-10
Saifa Shodan

Kata Nidan
Bo

Saifa Nidan
Bo Looppatroon

Kumites 1-5
Kata Sandan
Bo Kumites 1-3

Kumites 1-10

Saifa Sandan
Zelfverdediging 1-3
Bo Kumites 1-5

Kumites 1-20

Kata Yondan
Zelfverdediging 1-5
Bo Kumites 1-10

Kumites 1-30

Saifa Yondan
Zelfverdediging 1-8
Bo Saifa Shodan

Lesgeven
Kata Godan
Zelfverdediging 1-10
Bo Saifa Nidan

Kumites 1-48

Saifa Godan
Zelfverdediging 1-12
Bo Saifa Sandan

Meester Kumites 1-10 R&L
Saifa Rokudan
Zelfverdediging 1-15
Eigen Bo Saifa
Eigen Saifa wapen vrije keuze
Tameshiwara
Vechtsport EHBO (intern)

i tificatie

ippon Kumites 1-10 L
Kumites 1-20 L

Kata Shodan L

Kata Nidan L

Saifa Shodan L

Saifa Nidan L

EHBO (extern, Oranje Kruis)
Interne lerarenopleiding
Keuze ialisati

Kumites 1-48 L
Kata Sandan L
Kata Yondan L
Kata Godan L
Saifa Sandan L
Saifa Yondan L
Saifa Godan L
Saifa Rokudan L
Keuze isati
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Voor alle stof geldt dat deze zowel links als rechts uitgevoerd moet kunnen worden.
De examenstof bestaat uit meer dan alleen het kunnen uitvoeren van bovenstaande
technieken, onder andere:

vrije combinaties zowel met als zonder wapen;

sparren zowel met als zonder wapen en tegen één of meerdere tegenstander;
breektesten (Tameshiwara);

beheersing van een ander wapen dan het standaardwapen (de Bo);

EHBO;

et cetera.




2.5 Belangrijke termen

Deze lijst is niet een opsomming van alle termen en techniekbenamingen. Dit zijn
veel voorkomende Japanse woorden die binnen deze school gebruikt worden.

Age

Bo

Dachi

Dojo

Empi

Geri

Hajime
Jodan/Chudan/Gedan
Kata

Katana

Kiai

Kihon

Kumite
Mae/Yoko/Mawashi/Ushiro/Ura
Morote

Saifa

Sempai

Sensei
Shodan/Nidan/Sandan/Yondan/Godan/Rokudan
Sifu

Soto

Tsuki

Uchi

Uke

Yame

Seiza

Boven

Lange staf

Stand

Oefenruimte, sportschool

Elleboog

Trap

Begin

Hoog/Midden/Laag

Spiegelgevecht strakke vorm

Zwaard, houten zwaard = Bo Ken

Kreet om techniek kracht bij te zetten (kreet: tjas)
Basis

Verdedigingsvormen met partner
Voor/Zijwaarts/Rond/Achterwaarts/Tegengesteld
Dubbel

Spiegelgevecht vrije vorm

Hulptrainer

Meester
Eerste/Tweede/Derde/Vierde/Vijfde/Zesde
Meester, leider van de Kemposchool
Buitenwaarts

Stoot

Slag

Blokkering

Rust

Meditatie zit, ook gebruikt om rust aan te geven



3 Dragon Style Basistechnieken

3.1 Kempo groet

De groet bestaat uit een korte groet en een lange groet. De lange groet wordt hier
uitgelegd. Bij de korte groet stap je niet naar voren maar blijf je op de plek staan.
Naast deze twee soorten van groeten kennen we nog een andere groet. Dat is de
groet bij het binnengaan en verlaten van de zaal. Deze groet is een korte buiging
vanuit aandachtshouding.

De Kempo Groet: Afbeelding 1 t/m 8

Afb. 1

Afbeelding 1

Als de les begint of voordat je gaat
afgroeten ga je eerst in
aandachtshouding staan. Deze stand
heet Heiko-dachi.

De voeten staan iets uit elkaar en de
knieén zijn licht gebogen. De vuisten
zijn voor het lichaam.

Afb. 2

Afbeelding 2

Vanuit Heiko-dachi wordt de
linkervoet bijgetrokken. De handen
gaan strak langs het lichaam.
Deze stand heet Heisoku-dachi.
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Afbeelding 3

De rechtervoet wordt dwars voor de
linkervoet gezet. De rechterhand
wordt een vuist en gaat tegen de
linkerhand die open is.

deze stand is een tussenstand en
heeft niet echt een benaming.

Afb. 4

Afbeelding 4

Met links stap je nu door in
katstand. Deze stand heet
Nekoashi-dachi.

De rechtervuist wordt nu als het
waren naar voren geduwd door de
linker open hand.

Afb. 5

Afbeelding 5

De linkervoet wordt nu
teruggetrokken en kom je als het
ware in een Nekoashi-dachi rechts
voor uit. Dit moet wel één vioeiende
beweging zijn.

De vuisten draaien beide met een
cirkelbeweging naar binnen.
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Afb. 6

Afbeelding 6
De rechtervoet wordt nu ook

bijgetrokken en de vuisten gaan in de
zij. Nu sta je weer in Heisoku-dachi.

Afbeelding 7

De armen gaan weer strak langs het
lichaam. De stand is nog steeds
! Heisoku-dachi.

Afbeelding 8

Na de groet sta je weer in Heiko-
dachi.
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3.2 Basispatronen

3.2.1 Looppatroon

Het Looppatroon is een basispatroon om in verschillende richtingen te leren
bewegen met eenvoudige technieken. Wanneer dit patroon goed beheerst wordt kan
met de hogere patronen gestart worden, zoals de Saifa’s en Kata’s.

Afb. 1 Afb. 2 Afb. 3

Afbeelding 1

Stap naar achter in Zenkutsu-dachi links voor met een Gedan Barai.

Afbeelding 2

Stap naar voren in Zenkutsu-dachi rechts voor met een Oit-tsuki met rechts.
Afbeelding 3

Stap naar voren in Zenkutsu-dachi links voor met een Oit-tsuki met links.
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Afb. 4

Afbeelding 4

Trek het linkerbeen bij en draai naar links, schuif uit in Zenkutsu-dachi links voor met
een Gedan Barai.

Afbeelding 5
Stap naar voren in Zenkutsu-dachi rechts voor met een Oit-tsuki met rechts.

Afb. 6

Afbeelding 6

Stap naar voren in Zenkutsu-dachi links voor
met een Oit-tsuki met links.
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Afb. 7 Afb. 8 Afb. 9

Afbeelding 7

Trek de linkervoet bij.
Afbeelding 8
Zet de linkervoet achter langs voorbij de rechtervoet.
Afbeelding 9
Draai om in Zenkutsu-dachi links voor met een Gedan Barai.

Afb. 10
Afbeelding 10

Stap naar voren in Zenkutsu-dachi rechts voor
met een Oit-tsuki met rechts.
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Afb. 11

Afb.13

Afbeelding 11

Stap naar voren in Zenkutsu-dachi links voor met een Oit-
tsuki met links.

Afbeelding 12

Trek het linkerbeen bij en draai naar voren, schuif uit in
Zenkutsu-dachi links voor met een Gedan Barai.

Afbeelding 13

Trek het rechterbeen bij naar voren in Heisoku-dachi met
Morote Shuto-uchi. Geef hierbij een Kiai.

16



3.2.2 Kempostanden

Het Kempostanden patroon bevat alle belangrijke Kempostanden. Met dit patroon
worden zowel deze standen geoefend als ook de overgang tussen deze standen.

Afb. 1 Afb. 2

Afb. 3

Afbeelding 1

Musubi-dachi (V-stand)
De voeten staan in een V-stand en de vuisten zijn in de zij.

Afbeelding 2

Heiko-dachi (Aandachtshouding)
De hakken worden uit elkaar gezet en de stand gaat over in Heiko-dachi. De voeten
zijn naar voren gericht en de vuisten voor het lichaam (voor de bovenbenen).

Afbeelding 3

Kiba-dachi (Paardrijstand)

De linker voet wordt opzij gezet in Kiba-dachi (ongeveer 2x schouderbreedte). Zak
diep door, het zwaartepunt ligt in het midden. De vuisten gaan weer in de zij. De
voeten zijn beide naar voren gericht.

17



Afbeelding 4

Zenkutsu-dachi (Schouderbreedte)

Rechtervoet wordt bijgetrokken en naar achter verplaatst in Zenkutsu-dachi. De
voeten wijze beide naar voren, voorste been is gebogen en achterste been is
gestrekt. De afstand tussen de voeten is schouderbreedte. Met de linkerarm wordt
een Gedan Barai (lage blok) gemaakt, de rechtervuist is in de zij.

Afbeelding 5

Kokutsu-dachi (Hakken op één lijn)

De voorste voet wordt bijgetrokken en naar voren geschoven in Kokutsu-dachi, de
hakken zijn op een lijn. De voorste voet wijst recht naar voren en de achterste opzij
(hoek van 90 grd.). Het gewicht is 40% op het voorste been en 60% op het achterste.
De handen zijn open, één voor de borst en één voor het lichaam.

Afbeelding 6

Nekoashi-dachi (Katstand)

De voorste voet wordt bijgetrokken in Nekoashi-dachi op de bal van de voet. De
achterste voet blijft opzij gericht staan. Het gewicht is voor 90% op het achterste
been. De handen worden twee tijgerklauwen en dienen als dekking voor het lichaam.

18



Afbeelding 7

Kake-dachi (schaarstand)

De richting verandert naar links, de rechtervoet wordt

achterlangs voorbij de linkervoet gezet in Kake-dachi. Met de linker vuist wordt een
blok gemaakt en de rechterhand is als dekking bij het hoofd.

Afbeelding 8

Tsuru-ashi-dachi (kraanvogelstand)
De linkervoet wordt opgetrokken in Tsuru-ashi-dachi. De armen spreiden zich van
voor de borst naar diagonaal. (Spreid de vleugels)

Afb. 9

Afbeelding 9

Sanchin-dachi (Chinese boksersstand)

De linkervoet wordt dwars voor neergezet in Sanchin-dachi.
De kniéen zijn nagenoeg tegen elkaar. De linkerarm vormt
een verticale dekking voor het hoofd en de rechterarm vormt
een horizontale dekking boven het hoofd. De handen zijn
hierbij open.

19



Afbeelding 10

Shorinji-dachi (Diepe stand)

De rechtervoet schuift naar voren uit in Shorinji-dachi. Het rechterbeen is gestrekt en
het linkerbeen gebogen. Al het gewicht rust op het linkerbeen. Met rechts wordt een
stoot gemaakt naar buikhoogte (Chudan), eventueel naar het kruis (Gedan). De
linkerhand is open boven het hoofd als dekking.

Afbeelding 11

Zenkutsu-dachi (Pijl en boogstand)

Het gewicht wordt verplaatst naar het voorste been, het achterste been (links) is
gestrekt. De rug wordt hol gemaakt, hierbij wordt er achterover geleund, de heupen
worden naar voren gedrukt. Van elke hand worden drie vingers zo geplaatst als of
een boog gespannen wordt. De linkerhand is dichtbij het lichaam, de rechterhand
hoog voor het lichaam.

Afb. 12

Afbeelding 12

Sanchin-dachi (Chinese boksersstand)

Het lichaam draait 180grd. naar achter en wederom wordt
Sanchin-dachi aangenomen zoals bij afbeelding 9. Nu vormt de
rechterhand een dekking voor het kruis, en de linkerhand een
hoge dekking voor het hoofd.

Eind van de Kempostanden

Vanuit deze stand worden de voeten bijgetrokken in Heisoku-
dachi (aandachtshouding) en volgt de groet.

20



3.3 Ippon Kumites

Ippon Kumites zijn basis verdedigingen. Er zijn 10 Ippon Kumites.

3.3.1 Begin en eind van de Kumites

Begin van een Ippon Kumite

Afb. 1

Afbeelding 1

Elke Ippon Kumite begint met het op
juiste afstand van elkaar gaan staan
in Nekoashi-dachi (katstand).

De juiste afstand is eenvoudig te
bepalen door beide de voorste arm
geheel naar voren te strekken, net als
bij een stoot. Deze afstand is de
gevechtsafstand.

Afb. 2
Afbeelding 2

Bij Ippon Kumites 1 t/m 10, behalve
nr. 7 en nr. 10, is de aanval een Tsuki
(stoot). De aanvaller stapt rechts naar
voren in Zenkutsu-dachi met een Oit-
tsuki.

De stoot is gericht op borsthoogte.

Bij nr. 7 is de aanval een Mae-geri
(voorwaartse trap). Bijnr. 10 is de
aanval een Oit-tsuki zonder
standverplaatsing).
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Einde van een Ippon Kumite

Afb. 1

Afbeelding 1

Na elke Ippon Kumite gaat de aanvaller in verdediging. De stand is dan Kokutsu-

dachi (hakken op één lijn). Dit is een wezenlijk onderdeel van de Ippon Kumite en is
bedoeld om controle te houden over de tegenstander.

22



Ippon Kumite 1

Afb. 1 Afb. 2

Afbeelding 1

De aanval wordt verdedigd door links uit te stappen in Zenkutsu-dachi en te blokken

met een linkse Nagashi-uki (open hand afweer).
Afbeelding 2
Met rechts wordt als tegenaanval een Tsuki naar de zij gemaakt.

Afb. 3

Afbeelding 3

Na de stoot volgt met rechts een
Mawashi-geri (ronde trap) naar de
solar plexus (middenrif). Deze trap
wordt uitgevoerd met de bal van de
voet.
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Ippon Kumite 2

Afb. 1

Afb. 3
Afbeelding 1

De aanval wordt verdedigd door naar
voren uit te stappen in Zenkutsu-
dachi met Yuji-uke (kruisblok).

Afbeelding 2

Met de rechterhand wordt de rechterpols
vastgepakt en wordt de aanvaller naar
beneden getrokken. Tegelijkertijd wordt
met rechts een Hiza-geri (knie) gegeven.

Afbeelding 3

Na de Hiza-geri wordt met rechts een Empi-uchi (elleboog) gegeven van boven naar
beneden.
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Afb. 4

Afbeelding 4

De aanvaller wordt na de
elleboog weggeduwd.

25



Ippon Kumite 3

Afb. 1

Afbeelding 1

De stootaanval wordt tegengehouden door een Mae-geri (stoptrap) met links onder
de oksel met de bal van de voet.

Afbeelding 2

Na de stoptrap wordt het linkerbeen voor neergezet in Zenkutsu-dachi. Gelijktijdig
wordt met links een Uchi-uke (cirkelblok van onder naar boven) uitgevoerd.

Afb. 3

Afbeelding 3

De hand wordt met links vastgepakt
en met rechts volgt een Tetsui-uchi
(hamervuistslag) naar het hoofd.
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Ippon Kumite 4

Afb. 1

..

s
]

Afbeelding 1

De stoot aanval wordt ontweken door met
rechts uit te stappen in Kiba-dachi
(paardrijstand) langs de tegenstander af.
Gelijktijdig wordt de stoot geblokt door een
Morote-shuto-uke (dubbele meskanthand
blok.)

Afbeelding 2

De pols wordt met links vastgepakt en er
volgt een Shuto-uchi (meskanthand slag)
naar de nek.
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Ippon Kumite 5

Afb. 1

Afbeelding 1

De stoot wordt ontweken door langs de
tegenstander af te stappen in

— Zenkutsu-dachi links voor. De dekking
is hierbij bij het hoofd en het lichaam.

Afb. 2

Afbeelding 2

Zodra de stoot ontweken is
volgt een Chudan Yoko-geri
(zijwaartse trap
middelhoogte) met rechts
naar de zij.
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Ippon Kumite 6

Afb. 1

Afbeelding 1

De aanval wordt verdedigd door met links naar
voren uit te stappen in Zenkutsu-dachi met een
Ude-uke (binnenkant arm blokkering).

Afb. 2

Afbeelding 2

De rechterarm wordt met rechts vastgepakt
en dient voor controle en steun. Gelijktijdig
volgt met rechts een Chudan Mawashi-geri.
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Afb. 3

Afbeelding 3

Met rechts wordt een Kansetsu-geri (trap
naar de knie)* gemaakt.

Afb. 4

Afbeelding 4

Hierna wordt met rechts een Jodan
Mawashi-geri naar het hoofd gemaakt.

* De traptechnieken worden langs het lichaam uitgevoerd om ongelukken te
voorkomen.
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Ippon Kumite 7

Afb. 1

Afbeelding 1

De Mae-geri aanval wordt geblokt door met rechts naar achter te stappen in
Zenkutsu-dachi met Yuji-uke.

Afbeelding 2

Het been wordt naar rechts weg gegooid. Hierdoor draait de aanvaller 180 graden.

Afb. 3a Afb. 3b

Afbeelding 3a + 3b

Het rechterbeen
wordt opgetrokken
(3a) zodat een
gesprongen Kin-geri
(trap naar kruis) met
links gemaakt kan
worden.
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Ippon Kumite 8

Afb. 1

Afbeelding 1

De aanval wordt verdedigd door met links naar voren uit te stappen in Zenkutsu-
dachi met een Ude-uke.

Afbeelding 2

De rechterarm wordt vastgepakt en met rechts wordt een Jodan Ura-Mawashi-geri
(haaktrap) gemaakt.

Afb. 3

Afbeelding 3

Met rechts volgt direct een O Soto-gari (lage
maai).
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Afb. 4

Afbeelding 4

De rechterarm wordt in de val
overgenomen met links zodat er
controle blijft over de aanvaller.

Afb. 5

Afbeelding 5

(lage stoot) naar het hoofd.

Als tegenaanval volgt een Gedan Tsuki
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Ippon Kumite 9

Afb. 1

Afbeelding 1

De stootaanval wordt ontweken door
met links naar voren uit te stappen in
Zenkutsu-dachi.

Afb. 2

Afbeelding 2

Met rechts volgt een Chudan
Mawashi-geri.

(Deze 2 technieken moeten
uitgevoerd worden in één vloeiende
beweging.)
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Afb. 3

Afbeelding 3

Zet het rechterbeen neer in Kiba-dachi en maak een Empi-uchi (elleboogslag) met
rechts naar de rug.

Afbeelding 4

Maak vervolgens met links wederom een Empi-uchi maar nu naar de ribben.
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Ippon Kumite 10

Afb. 1

Afbeelding 1
Maak met rechts een Mae-geri (stoptrap) onder de oksel.
Afbeelding 2

Zet de voet rechts voor neer in Zenkutsu-dachi en maak met rechts een Uchi-uke
(haak blokkering van binnen naar buiten).

Afb. 3

Afbeelding 3

Pak met rechts de pols vast en trek de
tegenstander naar voren. Maak
gelijktijdig met links een Jodan Tetsui-
uchi (hamervuistslag naar het hoofd).
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4 Appendix: De band knopen

Houdt de band voor je en bepaal de juiste lengte van het rechter uiteinde. Draai de
band 2x om je middel.

Pak het knooppunt en schuif deze naar het midden. Trek vervolgens de band aan.
Haal het rechteruiteinde achter de band door.

Haal het linke uiteinde door de band en trek de band stevig aan.
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