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Prefacio

O objetivo deste livro nao ¢ revelar nenhum segredo do karaié, pois o estudo
dessa arte marcial nao tem mistérios. O proposito desta publicacao ¢ oferecer
ao estudante de karaté um manual baseado nas técnicas que aperfeicoei duran-
te mais de trinta anos de estudos e ensino da arte. As técnicas ¢ 0s movimentos
fundamentais foram analisados, classificados ¢ organizados sistematicamente
para servir como um guia completo.

Meu professor, Gichin Funakoshi, mudou o conceito de karaté-jitsu (lite-
ralmente, “técnicas de maos chinesas™) para karaté-do (literalmente, “técnicas
de maos vazias™) em 1935, e publicou o Karaté-do Kyohan. A finalidade preci-
pua desse livro extraordinario era servir de fonte inspiradora ¢ orientadora pa-
ra a formagao do carater, mas ele tambeém expoe o conteudo espiritual do kara-

té, classifica as varias técnicas e avalia essa arte como um curso de educacio
fisica. Sentindo a necessidade de um manual completo e moderno, reuni as téc-
nicas mencionadas no livro do meu professor ¢ passei dez anos elaborando um
novo texto de técnicas tundamentais bascadas na minha experiéncia de ensino
na Associacao Japonesa de Karaté.

Qutro fator que me impeliu a publicar este livro fo1 a crescente populari-
dade do karaté como esporte. Esse desdobramento ¢ bem-vindo, sem duvida,
mas treinar apenas para vencer uma luta pode levar a degeneracao dessa arte di-
namica ¢ poderosa. A necessidade de construir uma verdadeira capacidade so-
bre bases solidas ¢, como sinto, de importancia capital. Entendo que o karaté
deve ser visto de uma perspectiva mais ampla. Sob o aspecto do seu desenvol-
vimento como arte marcial moderna e também como educacao lisica, o propo-
sito ultimo do karate deve ser a formacao de um carater moral irrepreensivel
feita com treinamento rigoroso ¢ diligente.

Também ¢ essencial um treinamento sistematico e cientifico. Métodos de
treinamento deleituosos podem ter como consequéncia o desenvolvimento de
maus habitos ou mesmo lesoes lisicas. No entanto, as técnicas que precisavam
de anos para alcancar a perfeicao no passado podem ser dominadas em metade
do tempo com um bom manual de treinamento. Um treinamento rigoroso ¢ ne-
cessario para alcancar a aptidao desejada, enquanto uma pratica irregular ¢ dis-
plicente trara mais danos do que benelicios.
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Minha experiéncia de ensino com estudantes ocidentais depois da guerra
também me favorecen com muitos recursos valiosos, como o habito de procu-
rar respostas nos campos da lisiologia e da cinética corporal. Neste livro procu-
rei explicar a execucao de técnicas baseadas nesses principios.

Compreendo que ¢ dilicil aperfeicoar-se no karaté sem um bom instrutor
que ensine os detalhes sutis. As fotografias aqui incluidas olerecem instrugoes
minuciosas para cada técnica, sendo um guia adequado para ajudar o aluno a
aprender um bom karaté. Defeitos comuns também sdo expostos como orien-
tacao para o que deve ser evitado.

Aproveito esta oportunidade para agradecer a Tsuru Shobo Publishing Co.
o esmero lotogralico e a publicacao da edicao japonesa deste livro, aos Srs. Mi-
neo Higuchi ¢ Herman Kauz os eslorcos de traducao e a Kodansha Internatio-
nal a edicdo em lingua inglesa.

Espero sinceramente que o leitor siga o livro cuidadosamente, treine com
zelo e disciplina e alcance a perfeicao nessa arte extraordinaria,

Agosto de 1966

Masatoshi Nakavama
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Karaté — Ontem e Hoje

As origens do karaté tém mais de mil anos. Quando Dharma estava no mostei-
ro Shao Lin, na China, ele ensinava a seus alunos meétodos de treinamento fisi-
co que Thes permitissem acumular a resisténcia e a forca lisica necessarias para
cumprir a rigida disciplina que entao fazia parte da religiao. Esse meétodo de trei-
namento lisico loi sendo desenvolvido ¢ adaptado para se tornar o que atual-
mente conhecemos como a arte de luta de Shao Lin. Essa arte marcial foi im-
portada para Okinawa, onde se misturou com técnicas de luta nativas. O
soberano da antiga Okinawa, mais tarde senhor feudal de Kagoshima, no extre-
mo sul de Kyushu, no Japao, baniu o uso de armas, estimulando assim o desen-
volvimento da luta “de maos vazias™ e de técnicas de defesa pessoal. Por causa
da sua origem chinesa, essa arte marcial recebeu 0 nome de karaté, escrito em
caracteres com o sentido literal de “mao chinesa™. O mestre moderno dessa ar-
te, Gichin Funakoshi, lalecido em 1957 com 88 anos, alterou os caracteres pa-
ra dar-lhe o sentido literal de "mao vazia”. Funakoshi, porém, escolheu o carac-
tere por seu signilicado na lilosofia zen-budista: “tornar-se vazio”™. Para o
mestre, o karaté era nao somente uma arte marcial, mas também um meio de
formacao do carater. Ele escreveu: “Como a superficie polida de um espelho re-
tlete tudo o que esta diante dele e um vale silencioso transporta até sons guase
inaudiveis, assim deve o estudante de karaté esvaziar sua mente do egoismo e
da maldade num estor¢o para reagir de modo adequado a tudo o que possa en-
contrar. Este ¢ o sentido de kara, ou ‘vazio’, da palavra karaté.”

O karaté [oi apresentado ao publico japonés pela primeira vez em 1922,
quando Funakoshi, entao professor no Colégio de Professores de Okinawa, [oi
convidado a dar uma palestra e fazer demonstracoes num festival de artes mar-
ciais tradicionais promovido pelo Ministério da Educacao. Sua apresentacao im-
pressionou tanto a assisténcia, que ele recebeu uma enxurrada de pedidos para
ensinar em Toquio. Entdo, em vez de voltar a Okinawa, Funakoshi passou a en-
sinar karat¢ em varias universidades e no Kodokan, a meca do judo, ate poder
fundar o Shotokan em 1936, um grande marco na historia do karaté no Japao.

A Associacao Japonesa de Karaté toi criada em 1955, com Funakoshi como
instrutor principal. Naquele tempo, ela contava com poucos membros e com um
punhado de instrutores que haviam estudado sob a orientacio do entio idoso
mestre. A Associacao recebeu aprovacao legal do Ministério da Educacao em
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1958. Nesse mesmo ano, ela promoveu o primeiro torneio nacional de karaté,
hoje um evento anual, ajudando a firmar o karaté como esporte competitivo.
Com um desenvolvimento extraordinario, a Associacao ostenta atualmente um
quadro de 100.000 alunos ativos e aproximadamente 300 clubes atiliados em to-
do o mundo.

O papel do karaté nos tempos atuais ¢ multiplo. Como um meio prdtico
de defesa pessoal, ele ¢ amplamente ensinado em clubes e academias particula-
res, ¢ no Japao faz parte do programa de treinamento de policiais e de membros
das forcas armadas. Muitas laculdades o incluem hoje em seus programas de
educacao lisica, e um numero cada vez maior de mulheres esta aprendendo suas
tecnicas. No Japao e em outras partes do mundo, além disso, essa arte esta al-
cancando grande popularidade como esporte competitivo, um esporte que en-
fatiza tanto a disciplina mental quanto a aptidao fisica. O que se desenvolveu
originariamente no Oriente como arte marcial, entao, sobreviveu e mudou ao
longo dos séculos para se transformar nao apenas num meio altamente eficaz
de defesa pessoal sem uso de armas, mas também num esporte instigante e exi-
gente praticado prazerosamente por entusiastas no mundo inteiro.

12



Introducao

PRINCIPIOS BASICOS DAS TECNICAS DO KARATE

Tsuki (soco), uchi (golpe), keri (chute) e uke (blogueio) sao as técnicas funda-
mentais do karaté. Elas siao o inicio e ao mesmo tempo o objetivo tltimo do ka-
raté. Os alunos podem facilmente aprender a executar esses movimentos basi-
cos em pouco mais de dois meses, mas a perfeicio na execucao pode ser
impossivel. Por isso, os alunos precisam praticar regularmente e empregar o
maximo de concentracao e esforco na realizacio de cada movimento. No entan-
to, a pratica nao levara aos objetivos se for empreendida de modo incorreto. Se
os alunos nao aprenderem as técnicas fundamentados em bases cientificas, com
um instrutor que adote um sistema de treinamento metodico e adequadamen-
te planejado, seus esforcos serao inuteis. O treinamento em karaté so pode ser
considerado cientifico quando conduzido segundo principios fisicos e fisiolo-
gICOs corretos.

Surpreendentemente, um exame das técnicas de karaté que nossos prede-
cessores criaram e aperfeicoaram mediante estudos e praticas continuas revela
que essas lécnicas estio de acordo com principios cientilicos modernos. Nao
obstante, aperfeicoamentos sao sempre possiveis. Precisamos analisar constan-
temente nossas técnicas com vistas a um esforco incessante de aprimoramento.

Os pontos a seguir sao de fundamental importancia no estudo do karaté.

e Forma, Equilibrio ¢ Centro de Gravidade
O karaté nao € o unico esporte que se concentra na utilizacao otima do corpo
humano ou que adota principios ensinados pela lisica e pela lisiologia. Para a
maior eficacia das suas técnicas, todas as artes marciais ¢ a maioria de outros es-
portes dependem da forma correta. No beisebol, ¢ necessiria uma boa batida
para alcancar uma pontuacao vitoriosa. Um esgrimista passa anos aperleicoan-
do movimentos que, para um leigo, parecem faceis. O resultado da pratica ¢ um
movimento, ou forma, do corpo fisica e fisiologicamente correto. A forma cor-
reta ¢ especialmente importante no karaté. Todas as partes do corpo precisam
estar em harmonia para dar a estabilidade necessaria que sustente o choque re-
sultante de um chute ou soco deslerido.

O estudante de karaté frequentemente precisa lirmar-se num so pé para
atacar ou defender-se. Assim, o equilibrio ¢ absolutamente imporiante. Se os pés
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licam afastados, com o consequente abaixamento do centro de gravidade, um
chute ou soco serd mais forte. Entretanto, € mais lacil movimentar-se se o cen-
tro de gravidade esta um pouco mais alto € os pés mais proximos em vez de dis-
tanciados o maximo possivel. Por isso, embora a estabilidade seja importante,
hda um ponto que ¢ recomendavel nao ultrapassar. Se o estudante se preocupar
demais com a estabilidade, perdera elasticidade. Se tlexionar muito os joethos
para manter o equilibrio, seu chute sera ineficaz. Assim, a posicao do corpo e,
consequientemente, do centro de gravidade, depende das circunstiancias.

O centro de gravidade estd sempre mudando de posi¢do. As vezes o peso
do corpo esta distribuido uniformemente entre ambos os pés, e as vezes ele es-
ta mais num pé¢ do que no outro. Na execucio de yoko-geri (chute lateral), o pe-
so esta totalmente num pé. Nesse caso, o estudante precisa firmar-se solidamen-
te sobre uma perna, pois de outro modo perdera o equilibrio ao desferir o chute.

Entretanto, se ele se mantiver sobre um pé durante muito tempo, o adversa-
rio pode atacd-lo. Por isso, ele precisa passar o equilibrio constantemente de um
pe para outro. O seu centro de gravidade precisa mudar rapidamente da direita pa-
ra a esquerda e vice-versa para nao dar ao adversario oportunidade de atacar. Ao
mesmo tempo, o estudante precisa estar constantemente observando alguma pos-
sivel brecha na delesa do oponente.

e Forca ¢ Velocidade

Forca muscular apenas nao dara ao estudante condicoes de distinguir-se nas ar-
tes marciais ou, a bem da verdade, em qualquer esporte. O uso elicaz da forga ¢
importante. A aplicacdo da for¢a a qualquer movimento depende de varios fa-
tores, sendo a velocidade um dos mais importantes.

As técnicas basicas do soco e do chute tornam-se potentes com a concen-
tragao da forca maxima no momento do impacto. Essa concentracao da forca
depende muito da velocidade com que as técnicas sao executadas. Com outros
aspectos em igualdade de condigoes, uma velocidade maior resultara em au-
mento de forca. O soco de um karateca avancado pode se deslocar a velocida-
de de 13 metros por segundo ¢ produzir uma forca devastadora equivalente a
680 quilos.

A velocidade é um elemento importante na aplicacao da forca, mas nao
produzird seus melhores efeitos sem um bom controle.

O tipo de movimento necessario nas técnicas fundamentais de karaté nao ¢é
o que pode mover um objeto pesado lentamente, mas o que pode mover um
objeto leve com o maximo de velocidade. Assim, o exercicio de forca potente, mas
lento, necessario para levantar uma barra com anilhas nao ¢ tao elicaz no karaté
quanto a lorca desenvolvida golpeando o makiwara com grande velocidade.

Quitro principio a lembrar é que se pode gerar uma velocidade maior se a
forca percorrer uma distancia maior até o alvo. Por exemplo, ao chutar, o joe-
lho da perna de chute deve dobrar o maximo possivel ¢ o corpo deve estar nu-
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ma posicao tal com relacao ao alvo, que a perna estique totalmente no momen-
to do impacto. Quanto maior lor o trajeto a ser percorrido pela perna até o al-
vo, mais potente serda o chute.

Para aumentar a forca e a velocidade, € necessario praticar respondendo a
ataques inesperados e nao ensaiados. Essa pratica, acompanhada pela com-
preensao e aplicacao da dinamica do movimento, ajudard a encurtar o tempo de
reacao.

» Concentracao da Forca

Um soco ou chute sera [raco se for aplicado sé com o brago ou s6 com a perna.
Para atingir poténcia maxima, € necessario usar a forc¢a de todas as partes do
corpo simultaneamente. Ao socar ou chutar, a for¢a se desloca do centro do cor-
po, dos musculos principais, para as extremidades, terminando na mao ou no
pe. Essa forga passa de uma parte do corpo para a seguinte a uma velocidade de
1/100 de segundo. O movimento todo do comeco ao fim precisa apenas de 15
a 18 centésimos de segundo se o momentum possivel nessa acao for aproveita-
do corretamente. O treino deve ser conduzido de modo que toda a forca dispo-
nivel se concentre no pé ao chutar ou na mao ao socar.

[ importante que os varios musculos e tendoes fiquem soltos e relaxados
para permitir uma reacao mstantanea as Circunstancias que €stao em constante
mudanca. Se os musculos ja estido tensos, nao sera possivel aumentar a tensao
no momento da acao.

A forca concentrada no momento da acio deve ser instantaneamente libe-
rada para preparar a acao seguinte. O treino constante em contrair e relaxar al-
ternadamente o corpo ¢ muito importante para adquirir habilidade na aplica-
¢ao das técnicas do karaté. (Ver “Andlise de Movimentos do Karaté”, no fim do
livro.)

* Funcao da Forca Muscular

A forca para movimentar o corpo ¢ lornecida pelos musculos. Musculos bem
treinados, vigorosos ¢ elasticos sao indispensaveis no karaté. Mesmo entenden-
do bem a teoria do karaié e conhecendo os principios da dinamica do movimen-
10, a técnica do praticante sera deliciente se 0s seus musculos nao lorem suli-
cientemente lortes. Por 1sso, ¢ necessario treino constante para fortalecer os
musculos do corpo.

Para que o treino em karaté seja orientado cientificamente, também ¢ neces-
sario saber que musculos sao postos em acao na execucao de uma determinada tec-
nica. Na pratica de uma técnica nova, as vezes 0s alunos usam musculos desneces-
sarios ou musculos que na verdade dificultam a execucido da téenica. Por isso, os
principiantes devem seguir atentamente as orientacoes dos seus instrutores, (Quan-
do os musculos adequados trabalham com toda a sua capacidade ¢ em harmonia, a
técnica ¢ potente e elicaz. Por outro lado, guando siao acionados musculos desne-
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cessdrios, o resultado sera, no minimo, perda de energia e, no maximo, uma técni-
ca inelicaz.

Finalmente, a velocidade da contragao muscular ¢ importante, porque quan-
to mais rapidamente se contrair um musculo, maior sera a forca produzida.

* Ritmo
Um elemento essencial na execucgao de técnicas nas artes marciais e em outros
esportes € o ritmo. Sem ritmo, ¢ impossivel executar adequadamente uma série
de movimentos, e isso se aplica a qualquer esporte. Além disso, o ritmo percep-
tivel nos movimentos dos atletas ¢ mais complicado do que o ritmo musical e
niao pode ser expresso em termos musicais, E fundamental que o estudante de
karaté aprenda o ritmo correto tanto nas técnicas basicas como nas lutas mais
avancadas (kumite).

O ritmo € especialmente necessario na execucao dos exercicios formais (ka-
ta). Desde os primordios do karaté, aprendemos que os trés elementos mais im-
portantes na execugao dos kata sdo a aplicacdo da for¢a no tempo certo, o contro-
le da velocidade nas técnicas e de uma técnica para outra e a transicao suave do
corpo de uma técnica para a seguinte. Essas exigéncias ndo podem ser cumpridas
sem ritmo. A execucao dos kata de um praticante avancado € vigorosa, ritmica e,
consequentemente, bela.

* Senso do Momento Oportuno

O tempo de execucgio correto € da maior importincia na aplicacao das técnicas.
Se o senso do momento oportuno for defeituoso, a técnica sera ineficaz. Um
chute ou soco desterido contra o alvo antes, ou depois, do tempo certo em ge-
ral ¢ estéril.

O inicio de uma técnica ¢ de importancia primordial em toda consideracao
sobre o tempo correto. Para iniciar movimentos especilicos com proveito, os jo-
gadores de beisebol e de golfe condicionam seus balangos praticando esses mo-
vimentos. Entretanto, ndo ha possibilidades para um exercicio como esse no ka-
raté, onde o resultado pode ser decidido num instante. Um erro na percepcio do
tempo correto pode ser fatal.

O ataque no karaté deve ser desferido com as maos e os pés na posicao
normal de prontidao ou de defesa. Obviamente, as maos e os pés devem sem-
pre estar posicionados de modo que as técnicas possam ser aplicadas com faci-
lidade e rapidez. Imediatamente apos a aplicacao de uma técnica, eles devem
voltar a posi¢do em que se encontravam, preparando-se para 0 movimento se-
guinte. Além disso, durante a realizacdo desses movimentos, o corpo deve per-
manecer relaxado, mas alerta, com os musculos cheios de energia e prontos pa-
ra qualquer eventualidade.
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e Baixo Abdome ¢ Quadris

Os treinadores dos esportes modernos salientam constantemente o papel dos qua-
dris para imprimir forca mdxima a qualquer movimento. Por exemplo, eles di-
zem, “Bata com os quadris”, “Arremesse com os quadris” ou “Via com os quadris”.

No Japao, a importincia do tanden vem sendo ensinada desde os tempos
mais remotos. Os professores de artes marciais, como também os de outras ar-
tes e disciplinas, ressaltam incessantemente a importancia do tanden para alcan-
car competéncia. Essa regidao era tratada com atenc¢do especial porque as pes-
soas acreditavam que nela estava o centro do espirito humano e porque servia
de base para a forc¢a e o equilibrio.

De [ato, o tanden ¢ essa drea atras do umbigo, no centro do corpo. Na posi-
¢ao ereta, o centro de gravidade do corpo se localiza ai. No karaté, se a postura
tor correta, o centro de gravidade coincidira com o tanden. Uma postura correta
dard ao estudante condicoes de manter o equilibrio tanto da parte superior co-
mo da parte inferior do corpo, resultando numa acao reciproca harmoniosa dos
musculos e em perda minima de energia.

Se a forca concentrada no tanden for acionada durante a execucao das téc-
nicas de karaté, os ossos da pelve e dos quadris ficarao firmemente sustentados
pelas coxas, e o tronco pela coluna. Essa sustentagao encadeada produzira téc-
nicas fortes.

O centro do corpo, isto €, a regiao do baixo-ventre ¢ dos quadris, desempe-
nha um papel muito importante em virios movimentos que fazemos. Por isso,
procure socar com os quadris, chutar com os quadris e blogquear com os quadris.
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Parte |

TECNICAS
FUNDAMENTAIS

Sobre um penhasco,em Shimoda, o
~. _ instrutor H.Ochi, quarto dan, faz
magistral demonstracao de

um yoko-geri.



M. Ueki, instrutor da Forca Aérea na Base de Fuchu (direita), vence com um tsuki de direita
imediatamente antes que K. Kisaka, quarto dan, contra-ataque com um age-zuki de direita.
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M. Ueki, quarto dan, contra-ataca com um mae-geri para vencer K. Kisaka no 8° Campeonato
Nacional do Japao, realizado em Toquio em 1965.



Capitulo 1

Postura

IMPORTANCIA DA FORMA CORRETA

Se o corpo ndo tiver equilibrio ¢ estabilidade, as técnicas ofensivas e defensivas
nao surtirao efeito. A habilidade de defender-se de um ataque sob gquaisquer cir-
cunstancias depende acima de tudo da manutencao da lorma correta.

No karate, a postura se relaciona principalmente com a posicao da parte
interior do corpo. Somente uma base solida e estavel possibilita que se execu-
tem técnicas com vigor, agilidade, precisio e suavidade. A parte superior do cor-
po precisa estar firmemente assentada sobre essa base solida, e a coluna deve li-
car ereta, ou perpendicular ao solo. Um atague de sucesso so ¢ possivel com
uma postura vigorosa, por isso € suliciente assumir a posicao descrita imedia-
tamente antes de deslerir um ataque. Se o aluno se concentrar muito em per-
manecer numa posicao firme e estavel, perdera mobilidade.

EXIGENCIAS DE UMA BOA POSTURA

Alem do que se acaba de dizer, os seguintes pontos estdao estreitamente ligados
ao desenvolvimento de uma boa postura. O aprendiz deve:

A. Estar bem equilibrado ao aplicar técnicas ofensivas ou delensivas;

B. Girar os (.[I.ILH.II"IH suavemente a0 execuiar as teenicas;

C. Aplicar as técnicas com a maior velocidade possivel; e

D. Fazer com que os musculos usados no ataque ou na delesa trabalhem juntos

¢ em harmonia.
Portanto, a primeira consideracao ¢ a formacao de uma base forte e esta-

vel. A partir dessa base, todas as partes do corpo devem trabalhar juntas, em
harmonia, como uma coisa so. Em outras palavras, os pés, as pernas, o tronco,
0s bracos e as maos devem ser bem controlados individualmente. mas ao mes-
mo tempo trabalhar como uma unidade. .

E importante também que os musculos necessdrios para executar uma tec-
nica especifica respondam totalmente; ao mesmo tempo, os que nao trabalham
devem permanecer relaxados. Se a postura for incorreta, nio haverda uma inte-
gracao harmoniosa dos musculos e as técnicas serao menos eficazes. Uma for-

23



ma inadequada poe em acao musculos desnecessdrios, o que frequentemente
impede movimentos velozes e vigorosos. Técnicas lortes e rapidas dependem
de uma base firme. Além disso, s6 uma postura estavel e correta promove o de-
licado controle necessdrio ao karaté.

A maioria dos estudantes de karaté so tem um conhecimento incompleto
da postura, Muitos desconhecem as variedades possiveis. Mesmo no caso de
uma postura especifica, existe uma diferenca de fato em sua lorma em varios
momentos. Por exemplo, a forma de uma postura especifica € diferente na po-
sicao de prontiddo da sua forma no momento em que uma técnica ¢ aplicada.
A forma da postura imediatamente apos a execucao da tecnica novamente dife-
re das duas anteriores. Ha uma sutil mudanca em cada etapa, embora a forma
pareca praticamente a mesma.

O conceito de uma postura definida para uma ocasido especifica € estra-
nho ao karaté. A postura escolhida varia de acordo com as circunstancias. En-
tretanto, ela deve ser natural e permitir que o praticante se movimente livre-
mente em todas as direcoes e assuma qualquer posicao.

Alguns exemplos concretos podem ilustrar os pontos acima. Em zenkut-
su-dachi (postura avancada), ha uma diferenca importante entre a postura co-
mo preparacao para aplicar uma técnica e a mesma postura no momento da apli-
cacao. No primeiro caso, o joelho da perna avancada deve estar dobrado e os
musculos das coxas e das panturrilhas de ambas as pernas relaxados para per-
mitir movimentos flexiveis e rapidos. Entretanto, no instante de aplicacao de
uma técnica, os musculos das pernas devem ficar tensos para intensificar a ade-
réncia dos pés ao solo e para imprimir poténcia ao movimento.

Aléem disso, tanto na postura avancada como na neko-ashi-dachi (postura
do gato), a posicao assumida nao deve ser tao baixa a ponto de tornar os mus-
culos tensos, inflexiveis ou rigidos. Se isso acontecer, sera impossivel movimen-
tar-se rapidamente quando necessario.

O desenvolvimento de principiantes fica prejudicado se, em vez de se con-
centrarem em treinamento basico, tentarem imitar a postura adotada por estudan-
tes avancados. Estes tém condicoes de manter a leveza necessaria mesmo com o0s
quadris relativamente altos. No entanto, numa fracao de segundos, sao capazes
de passar dessa postura para outra mais vigorosa e firme com os quadris baixos.
Principiantes tém dificuldade de reproduzir essa mudanga, pela razao obvia de
que praticantes avancados praticaram durante um tempo muito maior. Se inician-
les assumirem uma posi¢ao como os praticantes avancados, eles perderio o equi-
librio no momento de aplicar a técnica. Lembre-se de que além da estabilidade ao
manter uma posicao de prontidao ou de defesa, a postura deve [ornecer poténcia
e firmeza suficientes para resistir ao choque causado pela aplicacao das técnicas.

A postura muda de acordo com a direcao do movimento e com o tipo de
técnica aplicada. Os estudos exaustivos dos nossos predecessores resultaram em
diversas posturas que formam a base do karaté atual.
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As principais posturas do karaté sao as seguintes:

Shizen-tai (postura natural) inclui musubi-dachi (postura informal de aten-
¢do, pés para fora), heisoku-dachi (postura informal de atencao, pés unidos), ha-
chiji-dachi (postura de pernas afastadas), teiji-dachi (postura em T) ¢ heikd-da-
chi (postura de pés paralelos).

Zenkutsu-dachi (postura avancada)

Kokutsu-dachi (postura recuada)

Kiba-dachi (postura do cavaleiro)

Shiko-dachi (postura do sumo)

Fudo-dachi (postura imovel)

Neko-ashi-dachi (postura do gato)

Sanchin-dachi (postura da ampulheta)

Hangetsu-dachi (postura da meia-lua)

Cada postura foi concebida para um objetivo especilico. Por isso, o avan-
¢o no aprendizado sera lento se o principiante ndo se fixar rigidamente a forma
de cada postura. Nao permita que a forma de uma postura especilica degenere
a ponto de ser dificil distingui-la de outra. Preste muita atencdo aos requisitos
de cada uma.

Certos métodos de treinamento sao uteis no aprendizado de wma postura.
Por exemplo, é proveitoso manter a mesma postura sob tensiao durante um tem-
po longo. Outro método ¢ contrair e relaxar os musculos alternadamente por
curtos intervalos enquanto se mantém uma postura. Este segundo método tam-
bém ajuda a desenvolver a coordenacao e a cultivar a sensacao necessaria para
aplicar correlamente uma técnica.

Ao aprender uma postura, ¢ recomendavel praticar as tecnicas olensivas e
delensivas a ela relacionadas.
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Heisoku-dachi Musubi-dachi Hachiji-dachi (postura de
(postura informal de (postura informal de pernas afastadas)
atencgao, pés unidos) atencao, pés para fora)

Uchi-hachiji-dachi Heiko-dachi Teiji-dachi (posturaem T)
(postura de pernas (postura de pés paralelos)
afastadas invertidas)

\ / i)
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Renoji-dachi (posturaem L) Zenkutsu-dachi Kokutsu-dachi
(postura avancada) (postura recuada)

o ~
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Kiba-dachi Shiko-dachi Fudo-dachi (postura imovel)
(postura do cavaleiro) (postura do sumao) ,

iy /4D

74
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Neko-ashi-dachi Sanchin-dachi Hangetsu-dachi
(postura do gato) (postura da ampulheta) (postura da meia-lua)

{
. ‘[

Shizen-tai (postura natural)

Em shizen-tai o corpo esta relaxado, mas alerta, no sentido de que o potencial
para o movimento esta presente. Nao ha aqui plano ou intencao especial, mas
dessa postura pode-se assumir rapidamente qualquer posicao de ataque ou de
defesa. Por isso, os joelhos precisam estar relaxados e flexiveis, e o peso unifor-
memente distribuido entre ambas as pernas. A posicao do corpo e dos pés mu-
da nas varias formas de shizen-tai, mas o principio do relaxamento alerta se apli-
ca a todas. Seguem-se as posturas possiveis em shizen-tai:
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Posturas em shizen-tai

s|i‘

Heisoku-dachi
(postura informal de atengao)

Heisoku-dachi (postura informal de atencao) — Mantenha os pés parale-
los e tocando-se. Joelhos retos, mas relaxados.

Musubi-dachi (postura informal de atencao, pés para fora) — Esta postu-
ra ¢ em tudo semelhante a heisoku-dachi, menos na posicao dos pés, que apon-
tam para fora em angulos de 45°; calcanhares unidos.

N
~

Musubi-dachi (postura informal de aten-
¢ao, pés para fora)
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Hachiji-dachi
(postura de pernas afastadas)

Hachiji-dachi (postura de pernas afastadas) — Esta ¢ talvez a postura mais
natural e confortavel de todas. Coloque os pés de modo que os calcanhares fi-
quem separados por uma distancia aproximadamente igual a da largura dos
quadris e aponte os dedos para fora em angulos de 45°. Um pé nao deve ficar a
frente do outro. Uma linha reta divide os calcanhares.

Heiko-dachi (postura de pés paralelos) — Esta postura ¢ semelhante a pos-
tura de pernas alastadas, mas os pés ficam paralelos.

Heiko-dachi
(postura de pés paralelos)
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Uchi-hachiji-dachi
(posicao de pernas
afastadas invertidas)

Uchi-hachiji-dachi (posicao de pernas afastadas invertidas) — Nesta pos-
tura, como nas duas anteriores, os calcanhares estao separados pela distancia
correspondente a largura dos quadris, mas os pés licam virados para dentro em
angulos de 45°.

Teiji-dachi (postura em T) — Aqui, os pés assumem aproximadamente a
forma de um T, com o pé de tras, o segmento horizontal, ligeiramente virado pa-
ra dentro. Uma distancia aproximada de 30 cm deve separar o calcanhar do pé
da frente do dorso do pé de tras. Quando o pé direito estad na frente, essa posicao
¢ chamada de migi-teiji-dachi (postura em T direita) e também migi-shizen-tai
(postura natural direita). Quando o pé esquerdo esta na frente, ela ¢ chamada de
hidari-teiji-dachi (postura em T esquerda) e também hidari-shizen-tai (postura
natural esquerda).

Teiji-dachi
(posturaemT)
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Kiba-dachi (postura do cavaleiro)

T

linha vertical }
desde o centro

\
do joelho esquerdo )
centro de ‘Ili: _ T r _ 1 :
gravidade inha vertica ,
desde o centro ‘

do joelho direito
@
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5. O peso do corpo se desloca demais para a perna posterior, e assim a po-
sicao do joelho nao ¢ a recomendada no diagrama.
* Consideracoes Gerais
Para executar kiba-dachi apropriadamente, flexione os joelhos, mantenha o
tronco perpendicular ao solo e fique voltado diretamente a frente. Essa posicao
da a impressiao de um homem montado num cavalo. A postura do cavaleiro é
vigorosa lateralmente e usada no momento da aplicacao de técnicas laterais. Por
exemplo, empi-uchi (golpe com o cotovelo) e uraken-uchi (golpe com o dorso
do punho) siao desleridos dessa posicao.
* Pontos Especificos a Lembrar

1. Mantenha a parte superior do corpo numa posi¢ao perpendicular com
relacao ao chdo, e nao se incline para a [rente nem para tras, pois do contrario
a estabilidade ficara prejudicada.

2. Force os pés para dentro para vencer a tendéncia de virarem para fora.

3. Veja que a posicao dos joelhos corresponda aquela assinalada no diagra-
ma, e que as solas dos pés fiquem firmemente presas no chao.

4. Flexione os tornozelos e os joelhos, de modo que os joelhos assumam
a posicao correta.

5. Mantenha os quadris baixos. Se os joelhos ficarem retos, os quadris se
elevarao.

6. Relaxe as nadegas, mas sem projeta-las para tras. Se isso acontecer, o
tronco se inclinard para a frente.
* Defeitos Comuns

1. A distancia entre os pés ¢ consideravelmente maior ou menor do que 80
cm. Entretanto, lembre que essa distancia varia de acordo com a estrutura do
COrpo.

2. A sola do pé nao esta toda em contato firme com o chao.

3. Os pés apontam para fora. Mantenha os pés apontando para a frente e
ligeiramente para dentro.
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4. Contraia os tornozelos e force os joelhos para dentro. Tenha cuidado es-
pecial em apertar os joelhos, pois os pés estao relativamente proximos um do
outro.

5. Contraia os musculos da face interior das coxas e também as nadegas.

6. Atente a que o centro de gravidade se situe num ponto intermedidrio
entre os pés. Para isso, o peso do corpo precisa estar igualmente distribuido en-
tre as pernas.

* Defeitos Comuns

l. Nao dobre demasiadamente os joelhos para dentro. Fazendo isso, en-
fraquece-se a parte externa dos joelhos e reduz-se a estabilidade.

2. Nao se incline para a [rente, pois os calcanhares perderiam o contato
com o chao.

3. Nao endireite os joelhos, pois do contrario os quadris ficarao muito al-
LOS.

4. Nao relaxe os joelhos.

Shiko-dachi (postura do sumo)

4D

centro de gravidade
80 cm

Shiko-dachi (postura do sumo)

Essa postura ¢ igual a do cavaleiro, exceto que os pés licam virados para fora a
um angulo de 45° e os quadris estao mais baixos. Uma linha vertical projetada
desde o centro dos joelhos tocaria um ponto intermediario entre os pés.
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Hangetsu-dachi (postura da meia-lua)

v [‘f\

centro de gravidade

Para postura avancada, leve o pé ate este ponto

Hangetsu-dachi (postura da meia-lua)
Hangetsu-dachi ¢ uma postura intermediaria entre a postura avancada e a pos-
tura da ampulheta. A posicao dos pés é quase a mesma da postura avancada,
mas em hangetsu a distancia entre eles ¢ menor. A maneira de forcar os joelhos
para dentro, porém, ¢ semelhante ao da postura da ampulheta. Esta postura é
atil tanto para o ataque quanto para a defesa, mas tende a ser mais apropriada
para a defesa.

O hangetsu kata (exercicio formal da meia-lua) transmite uma sensacao
ritmica. Os participantes estao em hangetsu-dachi (ver fotografia acima).
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Fudo-dachi (postura imoével)

» L ¥

linha ve
desde 0
centro

do joelhc centro de

gravidade

linha vertical
desde o
centro

do joelho

Fudo-dachi (postura imovel)
Esta postura ¢ também conhecida como sochin-dachi. Ela é uma combinacao da
postura avancada com a postura do cavaleiro. As ilustracoes mostram uma gran-
de semelhan¢a com a postura do cavaleiro, exceto pelo detalhe da dire¢ao a que
0s pés apontam. A postura imovel € firme e vigorosa, dando a impressao de uma
arvore com raizes profundas. A simples mudanca da direcao dos pés a transfor-
ma na postura do cavaleiro. Para assumi-la, ambos os joelhos precisam dobrar
até o mesmo nivel. A postura imovel ¢ eficaz para bloquear um ataque vigoro-
so e para desferir um contra-ataque imediato.

Nessa postura, force os joelhos para fora e distribua o peso do corpo igual-
mente entre ambas as pernas.
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A estabilidade depende da area da base
da postura e do centro de gravidade

A postura apropriada a assumir depende da situacao. Nenhuma postura
por si so ¢ adequada para todas as ocasioes.

DESENVOLVIMENTO DA POSTURA

Depois de assimilar os pontos gerais acima, comece a treinar o desenvolvimen-
to da postura correta. O melhor método ¢ assumir uma postura ¢ a partir dela
passar para posturas semelhantes girando os pes, sem levanta-los. Nessa passa-
gem, preste atencao para que os gquadris ndo subam nem descam, mas liguem
no mesmo nivel. Mantenha as maos nos quadris durante esses movimentos. Es-
tude o diagrama da pdgina ¢ faca o seguinte:

A. Assuma a postura do cavaleiro, voltado para A.

B. Mantenha o joelho esquerdo dobrado ¢ endireite o joelho direito, des-
locando o peso ligeiramente para a esquerda e mudando a dire¢ao dos pes pa-
ra a esquerda. Agora voce deve estar voltado para B ¢ ter assumido a postura
avancada.

C. Volte a postura do cavaleiro dobrando o joelho direito e virando-se pa-
ra A. O centro de gravidade volta ao ponto do diagrama que corresponde a pos-
tura do cavaleiro.

D. Mantenha o joelho direito dobrado e endireite ligeiramente o joelho es-
querdo. Vire o pé esquerdo para lora, em direcio a C, e desloque o peso para a
perna direita. Agora vocé deve estar voltado para C e ter assumido a postura re-
cuada.

E. Volte a postura do cavaleiro girando o pé esquerdo, dobrando o joelho
esquerdo, passando o peso para ambas as pernas e virando para A

I- Pratique os movimentos anteriores, agora para o lado direito.

Adquirida certa suavidade com a pratica acima, assuma a postura natural
¢ em seguida movimente-se para as varias posturas. Por exemplo, da postura
natural assuma uma postura avancada e entao volte a natural. Ao passar para a
postura avancada, o pé da frente descreve uma especie de semicirculo desde sua
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posic¢ao inicial até um ponto proximo do outro pé e dai a [rente até sua posicao
final. Recolha o pé seguindo o mesmo trajeto. O pé nao deve levantar, mas [i-
car levemente em contato com o chao durante todo o deslocamento, de modo
a poder desferir um ataque em qualquer ponto durante o movimento.

Todas as partes do corpo precisam comecar e terminar suas acoes ao mes-
mo tempo. Por exemplo, avancar com a perna deixando o tronco para tras re-
sulta num momento de fraqueza que perdura até que o tronco avance. O corpo
precisa movimentar-s¢ COmo uma coisa so.

A pratica de assumir varias posturas desde a postura natural ajuda a habi-
tuar 0 corpo a se movimentar com rapidez e suavidade, mantendo ao mesmo
tempo estabilidade e equilibrio.
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Treinamento em Neko-ashi-dachi (postura do gato)

= - [

Pé anterior sustenta Pé anterior muito para a
muito peso frente e joelho posterior
muito para tras.

Exercite a postura do gato em todas as direcoes, como no caso da postura
recuada. Entretanto, na postura do gato, ao movimentar o pé direito para tras,

recolha também o pé esquerdo meio passo e levante o calcanhar.
Para voltar a postura natural, primeiro retorne o pé esquerdo para sua po-

si¢ao original e em seguida movimente o pé direito. Este principio se aplica tam-
bém ao lado oposto do corpo.
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= Da Postura Imoével para a
Postura Avancada

s 4

Da Postura Recuada para a Postura Avancada
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5 D Postura do Cavaleiro —
movimentando-se para o lado

————————— — — —
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Nao ¢ facil adquirir o dominio da correta rotacao
dos quadris. E essencial a pratica constante no método

correto.
Persevere apesar da monotonia da pratica. Apren-

da a teoria, porque esse ¢ o ponto de partida do karaté.

“HJ'—"_ g w ‘i L

e .

Os quadris devem girar no mesmo nivel

* Giro dos Quadris — Pontos Importantes

1. Gire os quadris num movimento continuo, lican-
do atento para que durante todo o giro eles se mante-
nham no mesmo nivel. Um quadril nao deve licar mais
baixo que outro.

2. Gire os ombros ao mesmo tempo que os quadris.
Nao gire os ombros antes e em seguida os quadris.

3. Ao girar os quadris, nao se incline para a [rente,
jogando assim as nadegas para tras. Mantenha o tronco perpendicular ao chao.

4. Como mostra a fotogralia, mantenha os quadris no mesmo plano hori-
zontal durante o giro.

5. Para girar os quadris completamente, no fim do movimento gire a coxa
de tras até que sua face anterior aponte diretamente a frente.
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Da Postura Informal de Atencao, arremesse os quadris para o lado

Se o corpo se inclina ligeiramente para a frente, a forca de impulsao gera-
da pela perna sera maior. A extensao da inclinacao depende de aspectos como
a distancia com relacao ao oponente e a postura assumida. Evite inclinar-se pa-
ra a [rente a ponto de provocar o desequilibrio do corpo.

Se os quadris forem arremessados para a frente corretamente, a forca pas-
sa pela perna de impulsao e vai aos quadris. Dos quadris, ela continua at¢ a co-
luna, o ombro, o braco e termina no punho. Para que essa for¢a seja transmiti-
da com eficacia desde os quadris até o braco, deve existir uma ligacao bem firme
entre os quadris e a parte superior do corpo. Para criar a essa ligacao, contraia
os musculos em torno do abdome e da regiao lombar. Se os musculos estao sol-
tos, s6 uma parte da forca potencial se transmite ao longo do trajeto desejado e
0 soco perde sua elicacia.

Para dar um exemplo concreto, ¢ 6bvio que um oi-zuki (soco de estoca-
da), para ser eficaz, depende da forc¢a gerada pelo arremesso dos quadris para a
frente.

O principio do arremesso dos quadris para a frente que se aplica aos movi-
mentos para a frente também ¢ valido para os movimentos para o lado e para tras.
Se for necessario movimentar-se rapidamente ao longo de uma linha diagonal
para tras para assumir uma postura recuada, os quadris devem ser arremessados
vigorosamente para tras. Para fazer isso, comece movimentando um pé diago-
nalmente para tras e em seguida projete-se vigorosamente para baixo e para a
[renite com a outra perna. Essa acao jogara o corpo diagonalmente para tras.

De modo semelhante, para movimentar-se para o lado e assumir a postu-
ra do cavaleiro, arremesse-se vigorosamente para baixo e para os lados com uma

perna. A reacao jogara o corpo para o lado oposto.

Lembre que para se movimentar em qualquer direcio especifica nao ¢ su-
ficiente apenas dar um passo nessa direcao. E necessario arremessar-se vigoro-
samente com a perna de apoio na direcao oposta aquela que vocé quer seguir.
A reacao impulsiona o corpo na direcio desejada. A pratica repetida ¢ necessa-
ria para alcancar a habilidade desejada.
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Movimento dos quadris ao avancar desde a Postura Informal de Atencao

* Pontos a Evitar

1. A projecao da perna de trds ¢ [raca e o corpo ¢ lancado a [rente com os
ombros. (Ver fotos abaixo.) Isso prejudica a estabilidade e resulta em técnicas
ineficazes. Retese o tornozelo da perna de trds ¢ projete-a vigorosamente para
tras e para baixo.

2. O calcanhar do pé de tras se levanta e o pé da frente suporta peso em
demasia durante o movimento para a frente. Se o oponente aplicar uma rastei-
ra em seu pé da [rente com deashi-barai (rasteira de pé), vocé caira. Mantenha
o calcanhar do pé de arremesso pressionado firmemente contra o chao.

3. O pé da perna que se movimenta da um passo a frente antecipando-se
a0 movimento da parte superior do corpo. Isso impede um movimento coorde-
nado do corpo e contribui para uma técnica ineficaz. Avance os quadris o mais
rapidamente possivel e procure coordenar a acao do corpo. Todas as partes do
corpo devem parar no mesmo instante. Observe que se o pé da frente da um
passo antes do resto do corpo, o oponente pode facilmente aplicar uma rastei-
ra de pé, como no ponto 2 acima.

Formas incorretas. O corpo se inclina muito para a frente

67

'.-. .. ~ — - ~ | p——
Ff-.1.l_!I|.: OIM Qirgiios

autorais



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



Equilibrio Correto
A estabilidade € especialmente impor-
tante na aplicacao de técnicas que exi-
gem a participacao dos pés, pois a area
da base fica limitada a sola do pé de
apoio. Além disso, todo o corpo esta
em movimento durante um chute,
criando um deslocamento do centro
de gravidade. Para manter a estabilida-
de nessas circunstancias, utilize total-
mente a capacidade elastica da perna e
dos quadris de absorver o choque e o
movimento. Ademais, flexione o ma-
ximo possivel o tornozelo da perna de
apoio durante o chute. O objetivo de-
ve ser 0 de manter o centro de gravida-
de dentro da drea da base. .
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Uso das Maos
A mao pode ser usada tanto aberta como fechada. (Figuras)

* Como Fechar o Punho — 1

Dobre os dedos para dentro nas articulacoes medianas. As pontas dos dedos de-
vem tocar a base dos dedos. Continue dobrando os dedos para dentro até que
fiquem firmemente pressionados contra a palma. Dobre o polegar sobre os de-
dos e pressione fortemente o indicador € 0 médio com o polegar. Ao fechar o
punho desse modo, o dedo minimo tende a ficar fraco e relaxado. Cuide para
que isso nao aconteca. (Ver as fotografias.)

* Como Fechar o Punho — 2

Dobre os dedos minimo, anular e médio para dentro até que pressionem firme-
mente a palma. Em seguida, dobre o indicador sobre o dedo médio, pressionan-
do este para baixo. O dedo indicador deve ficar num pequeno angulo com re-
lacao ao médio. Dobre o polegar sobre o indicador e pressione para baixo. (Ver
fotos.)

Este método de fechar o punho era amplamente usado até aproximada-
mente trinta anos atras, mas poucos praticantes o adotam atualmente. Ele per-
deu popularidade porque, embora os dedos indicador ¢ médio formem uma
bola compacta, o dedo minimo tende a ficar bastante solto. Além disso, € ini-
cialmente um pouco dificil fazer um punho desse modo. No entanto, se o pra-
ticante se acostuma com esse método, o punho se forma rapidamente. Ambos
os métodos de fechar o punho sao uteis e resultario em técnicas eficazes.
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3

Shutd (mao em faca)

\A

Golpes com a Mao Aberta

e Como Formar Kaisho (mao aberta)

Para formar kaisho, nao basta apenas abrir a mao; ¢ preciso pressionar fortemen-
te os dedos uns contra os outros. Dobre o polegar na articulacao e pressione-o
contra o lado da palma. Como em seiken, o pulso e o dorso da mao devem for-
mar uma linha reta. Contraia bem o pulso. Nao baixe demasiadamente o pole-
gar na base.

* Como usar Kaisho

Shuto (mao em faca) — Quando a méo aberta € usada para shuto, a forca deve
fluir para os dedos até que estes fiquem tensos e fortes. Isso se aplica especial-
mente ao dedo minimo. Imagine que a forca esta fluindo para os dedos e entao
para fora desde a borda externa da palma. Use essa face externa da mao como
uma faca ou espada para atacar os bracos ou as pernas do oponente quando ele
ataca. Ela ¢ também usada eficazmente em ataques as témporas, aos lados do pes-
coc¢o ou as costelas do oponente. Ao aplicar a mao em faca, arremesse o antebra-
¢o para fora, desde a articulacao do cotovelo, com velocidade e forca maximas.

Haito (lateral interna da mao) — Em haito, use o lado oposto da mao aque-
le usado na mao em faca. A area de impacto se estende desde logo abaixo da ba-
se do indicador até a primeira articulacao do polegar. A lateral interna da mao
pode ser usada do mesmo modo que a mao em faca.

LW 7 o 1
Haito (lateral interna da mao)
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r:abeq de gal;o)

Keito (punho cabeca de galo) — Dobre a mao na direcao oposta a da mao
queixada de boi e dobre os dedos e o polegar ligeiramente para dentro. A drea
para golpear sera a base e a primeira articulacao do polegar. Ataque o braco de
soco ou a axila do oponente com um golpe explosivo do antebraco.

Washide (mao bico de dguia) — Junte firmemente as pontas até que os de-
dos assumam a aparéncia de um bico de passaro. A mao bico de aguia é util em

ataques contra a garganta e outros pontos vitais.

Washide (mao bico de aguia)
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Tsumasaki (pontas dos dedos)

Tsumasaki (pontas dos dedos) — Pressione fortemente os dedos uns contra

os outros. As pontas dos dedos formam a darea de impacto. Tsumasaki pode ser
usada em chutes dirigidos contra a virilha ou contra a regiao intermediaria do

Corpo.

Hizagashira (joelho) — Area também conhecida pelo nome de shittsui
(joelho-martelo). Como no caso do cotovelo, use o joelho num ataque de per-
to a virilha, ao lado do corpo e as coxas. Mulheres e pessoas relativamente fra-
cas podem usar o joelho com muita eficacia como técnica delensiva.

Outras areas uteis para golpear, como a cabeca, a testa e o ombro, nao sao
tratadas aqui. Lembre-se de que muitas areas do corpo podem servir para des-
ferir técnicas ofensivas e defensivas. Estude a estrutura do corpo para descobrir

outras possibilidades.

Hizagashira (joelho)
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TREINAMENTO NAS TECNICAS
FUNDAMENTAIS
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H.Nishiyama esquiva-se do kekomi incorreto de Okazaki e prepara-se para um contra-
ataque com um tsuki de direita.



Capitulo 5

Tsuki (Soco)/Teoria
e Pratica

o8 of 2

o1



Tsuki — Execucao
* Tsuki pode ser aplicado das seguintes maneiras:

1. Gyaku-zuki (soco invertido) — Soco
com a mao contraria ao da perna avancada.

2. Oi-zuki (soco de estocada) — Soco com
a mao do mesmo lado da perna avancada. Oi-
zuki é eficaz quando o oponente esta um pou-
co alastado.

3. Ren-zuki (socos alternados) — Tanto
em gyaku-zuki como em oi-zuki, dé rapidamen-
te dois ou trés socos com maos alternadas.

4. Dan-zuki (socos consecutivos) — Com
a mesma mao, desfira dois ou trés socos em su-
cessdo rapida.

5. Morote-zuki (soco com os dois punhos)
— Soqueie com as duas maos ao mesmo tem-
po. No momento do impacto, os bragos estao
horizontal ou verticalmente paralelos um ao

oultro.
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Tsuki (soco) — Variacoes

e Tate-zuki (soco com o punho vertical)

Execucao: Gire o antebraco um quarto de
circulo para dentro. O punho de-
ve estar numa posicao vertical no
momento do impacto.

Tipo de punho: Seiken (frente do punho)

Trajetoria: Diretamente a frente.

Alvo: Rosto, ponto debaixo do nariz, plexo

solar.

e Age-zuki (soco ascendente)
Execucao: Soqueie de um plano inferior para
um superior.
Tipo de punho: Seiken, especialmente os dois
primeiros nos.
Trajetoria: Um semicirculo do quadril ao alvo.
Alvo: Rosto ou queixo do adversario.
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* Ura-zuki (soco de perto)

Execucdo: Gire o antebraco um quarto de circulo para fora, a partir de uma posic¢ao
do punho vertical até outra em que a face interna do pulso fique voltada
para cima.

Tipo de punho: Seiken. O dorso do punho esta voltado para baixo no momen-

to do impacto.

Trajetoria: Direta e ligeiramente para cima.

Alvo: Rosto, plexo solar e lado do corpo.

e Mawashi-zuki (soco em

circulo)

Execucao: Gire a mao qua-
se trés quartos
desde o quadril
até o alvo.

Tipo de punho: Seiken, com o polegar voltado para

baixo no momento do impacto.

Trajetoria: Um movimento circular até o alvo. O cir-
culo descrito ¢ um pouco maior do que no
soco ascendente.

Alvo: Rosto, lado do rosto e lado do corpo. O cotove-
lo roca o lado até o ultimo instante possivel du-
rante 0 movimento do punho a frente. Aplique
este soco girando os quadris.

94

,T S ———. | N % S -~ - - ."‘.'.a'
Material com direitos

= [



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



* Hasami-zuki (soco em tesoura)

Hasami-zuki também ¢ um tipo de soco com os dois punhos.

Execucao: Use ambas as maos ao mesmo tempo, descrevendo um semicirculo
a partir dos quadris; primeiro para fora e logo para dentro em dire-
cao ao alvo.

Tipo de punho: Seiken, especialmente os dois primeiros nos.

Trajetoria: As maos descrevem um circulo.

Alvo: Ambos os lados do corpo.

Ao soquear, mantenha os cotovelos rentes aos lados do corpo pelo maior
tempo possivel.
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Ombro muito caido Ombro levantado Ombro muito projetado
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* Pontos a Lembrar

I. Mantenha a parte superior do corpo perpendicular ao chao. Nao se in-
cline para a frente.

2. Forme seiken correta e lirmemente.

3. Atente para que o soco siga até o alvo pela trajetoria mais direta.

4. Ao recuar a mao para o lado, faca-o como se fosse atingir o quadril. Re-
colha a mao com velocidade maxima.

5. Mantenha os ombros relaxados e numa posicao natural. Os ombros ten-
dem a se levantar ou um tende a se adiantar mais do que o outro.

6. Contraia os musculos abdominais adequadamente.

— . Se 0 0mbro levantar, a mao seguira uma trajetoria incorreta
até o alvo

—_— = Mantenha os ombros relaxados, naturais e uniformes durante o movimento

b B
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Endireite a perna de tras e
projete o punho a frente
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e Efeito da Postura sobre o Raio de Ataque em Gyaku-zuki
Para ampliar o raio de um ataque, aumente a distancia
entre os pés e abaixe os quadris. Por exemplo, um ata-
que a partir da postura avancada com os quadris rela-
tivamente altos e os pés pouco separados abrangeria
um pequeno raio. A tentativa de aumentar esse raio in-
clinando-se para a [rente resultaria em perda da esta-
bilidade ¢ num ataque ineficaz. Em vez de fazer isso,
amplie a distancia entre os pés avancando um pouco
na direcao do alvo com o pé da [rente e abaixando os
quadris.

As fotogralias a esquerda mostram o efeito sobre
o raio de ataque de mudancgas na posicao do pé e na al-
tura dos quadris. Repare que um raio maior pode ser
alcancado movimentando o pé da frente na direcao do
alvo enquanto o pé de tras fica parado.

Se 0 movimento do pé anterior para a [rente nao
poe o alvo dentro do raio do punho, nao se incline pa-
ra a frente para preencher o espaco que falta. Em vez
disso, ataque com o pé.
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» Método de Treinamento para Oi-zuki — 2

1. Assuma a postura avancada esquerda na posicao de bloqueio para baixo
a esquerda em hanmi, com o punho direito acima do quadril direito. (Ver posi-
¢ao inicial nas fotogralias.)

2. Dé um grande passo a [rente com o pé direito e assuma a postura avan-
cada direita, voltado para a rente.

3. Ao avancar, recue o punho esquerdo para uma posicao acima do qua-
dril esquerdo e soqueie a frente com o direito, girando o antebraco para dentro
180 graus.

4. Recue o pé direito e volte a posi¢ao original. Pratique os movimentos
anteriores varias vezes.

5. Pratique o soco de estocada no lado oposto, comecando na posicao de
bloqueio para baixo a direita em hanmi e socando com a mao esquerda.

6. Pratique o soco de estocada alternando da direita para a esquerda.

* Consideracoes Importantes

1. Os quadris tendem a levantar quando vocé adianta a perna de tras. Por
isso, mantenha o joelho da perna de apoio adequadamente dobrado durante to-
do 0 movimento para que os quadris avancem no mesmo plano horizontal.

2. O corpo pode se movimentar para a frente formando um angulo com
relacao a direcao do soco. Alguns cuidados ajudam a evitar essa situacao. Du-
rante a execucao do soco, preste atengao para que a distancia que separa os pés
nao ultrapasse a da largura dos quadris. Movimente os quadris diretamente a
[rente, nao permitindo que essa direcao seja afetada pelo movimento lateral do
pé que avanca, pelo minimo que seja. Além disso, dirija os quadris e o braco de
soco na mesma direcao. Se toda poténcia disponivel nao for aplicada na mesma
direcao. o eleito do soco sera reduzido.
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Trajeto correto do punho ao golpear

* Explosao do Cotovelo e do Antebraco em Uchi
Os seguintes pontos relacionados com a explosao em uchi sao muito importantes:

1. Projete o antebraco para fora de modo uniforme e rapido, tendo o coto-
velo como centro do movimento. Relaxe bem o cotovelo, pois se restar alguma
tensao, por minima que seja, o braco sera como um brinquedo mecanico que
precisa de lubrilicacao e a técnica sera inelicaz.

2. Relaxe o ombro e tensione o punho ou mao aberta que golpeia. Com o
ombro tenso, o braco pode esticar, mas nao tera explosao.

3. Endireite totalmente o cotovelo quando a mao ¢ projetada. Quanto mais
o braco ficar reto no cotovelo, maior sera o impacto do golpe.

4. Projete a mao com o maximo de velocidade. Para ser eficaz, o golpe pre-
cisa ser rapido.

5. Acionando os musculos que esticam o braco, projete o braco com toda
a velocidade até o maximo que ele possa alcancar. Ao chegar a esse ponto, rela-
xe imediatamente os musculos retesados. Aqui, os musculos que trabalham pa-
ra levar o braco de volta agirao automaticamente para recoloca-lo na posicao
original. Esse recuo subito do antebraco completa o movimento explosivo. Pa-
ra projetar o braco com elicacia, aprenda como os musculos do braco funcio-
nam para esticar e recolher o antebraco.
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* Mae-Hiji-ate ou Mae-Empi-uchi (golpe com o cotovelo para a frente)

Aplique o golpe com o cotovelo para a [rente para atacar o peito ou o abdome
do adversario quando ele esta diretamente a frente. Esse golpe ¢ especialmente
elicaz quando vocé esta Irente a Irente com um oponente que agarrou seu pu-
nho ou sua jaqueta.

e Método de Treinamento para o Golpe com o Cotovelo para a Frente

1. Assuma a postura avancada esquerda em hanmi.

2. Ponha a mao esquerda na frente do corpo e o punho direito acima do
quadril direito, com o dorso para baixo.

3. Numa acao coordenada, recolha o punho esquerdo para uma posicao
acima do quadril esquerdo, jogue o quadril direito para a [rente e projete o co-
tovelo direito num semicirculo em direcao ao alvo. Gire o antebraco direito 180
graus no sentido anti-horario ao projetar o cotovelo a frente.

4. Ao término desse movimento, a parte superior do corpo esta voltada pa-
ra a frente e a superficie do alto do antebraco esta para cima. Preste atencao pa-
ra girar o antebraco para dentro o maximo possivel.

5. Volte a posicao #2, recolhendo o quadril direito. Este movimento pode
ser feito a partir tanto da postura avancada direita como da esquerda. Também
¢ necessario praticar o golpe com o cotovelo para a frente ao passar da posicao
natural para a postura avancada.

* Consideracoes Importantes
Mantenha o punho direito junto ao corpo ao aplicar o golpe com o cotovelo pa-

ra a frente. O trajeto correto € do quadril direito para o lado esquerdo do peito.
Roce o antebraco direito ao longo do lado do corpo enquanto leva o cotovelo
para a [rente.
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* Yoko-Mawashi-Hiji-ate ou Yoko-Mawashi-Empi-uchi (golpe circular lateral com
o cotovelo)

Aplique o golpe circular lateral com o cotovelo para atacar o lado do rosto ou
do peito de um adversario que esta bem a sua frente. Use também este golpe pa-
ra contra-atacar depois de esquivar-se de um ataque frontal do oponente ¢ de
deslocar-se diagonalmente para o lado.

* Método de Treinamento para o Golpe Circular Lateral com o Cotovelo

l. Assuma a postura avancada esquerda em hanmi.

2. Estenda o punho esquerdo a frente e posicione o punho direito ao lado,
aproximadamente como no bloqueio para baixo.

3. Leve a mao esquerda para o lado esquerdo, projete o quadril direito pa-
ra a frente e movimente o antebraco direito para a frente de modo que a mao di-
reita termine na frente do lado direito do peito e o cotovelo descreva um gran-
de semicirculo. Gire o antebraco direito 180 graus para dentro durante este
movimento.

4. Complete o movimento #3 recolhendo a mao esquerda totalmente pa-
ra o lado esquerdo, girando o corpo de modo que fique virado para a frente ¢
golpeando o alvo com o cotovelo.

5. Leve o quadril direito para tras e volte a posicao #2.

Pratique esta técnica alternadamente em ambos os lados. Além disso,
exercite este golpe comecando na postura natural e passando para a postura
avancada.

* Consideracoes Importantes
Movimente o cotovelo do braco que golpeia num semicirculo amplo simulta-
neamente ao movimento do quadril direito.
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Método de treinamento (1)

 Consideracoes Importantes

1. Relaxe o cotovelo do braco que golpeia para golpear
com vigor e poténcia.

2. Mantenha o punho que golpeia bem apertado e fir-
me. Antes de praticar o golpe vertical com um passo a fren-
te ou para o lado, exercite so os movimentos do braco fican-
do em shizen-tai.

Shuto-uchi (golpe com a mao em faca)
O golpe com a mao em faca ¢ executado de uma maneira se-
melhante ao golpe com o dorso do punho. Entretanto, dife-
rentemente deste, o golpe com a mao em faca usa a lateral
da mao aberta. Aplique esta técnica para atacar as témporas,
0 lado do pescoco e o lado do corpo. Ela pode ser executa-
da de duas maneiras. Por exemplo, ao usar a mao direita pa-
ra golpear, a mao pode movimentar-se da esquerda para a
direita (de dentro para fora) ou da direita para a esquerda
(de fora para dentro).
» Consideracoes Importantes

1. A correta rotacao dos quadris ¢ de flundamental im-
portancia. Ao golpear de dentro para fora, gire os quadris na
direcao oposta a do golpe. Por outro lado, ao golpear de fo-
ra para dentro, gire os quadris na mesma direcao do golpe.
O diagrama abaixo ajuda a ilustrar esse ponto. Se 0 movi-
mento dos quadris nao preceder o movimento da mao, o
efeito do golpe sera [raco.

2. Para atingir poténcia maxima, gire a mao de golpe
180 graus completos desde a posicao inicial até o alvo.

-
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Mae-geri (chute frontal) — Vista de Irente

A fotografia acima mostra claramente a condicao dos musculos da perna de chu-
le no instante em que o pé atinge o alvo. Repare que os musculos posteriores
da coxa, normalmente responsaveis pela flexao da perna, estao totalmente esti-
cados. Esses musculos estao prontos para se contrairem rapidamente logo que
os musculos que esticam a perna relaxam. A perna entdo voltara instantanea-
mente a posicao original.

Mae-geri (chute frontal) — Vista lateral

Essa fotogralia mostra os musculos da [rente e da face interna da coxa no ins-
tante do impacto. Esses musculos servem para esticar a perna e estao totalmen-
le lensos nesse momento.

O grau de forca possivel num chute como o frontal ¢ determinado pela dis-
tancia percorrida pelo pé, pela velocidade com que ele se langa e pelo volume
de arremesso transmitido pelos musculos da perna. Observe que os musculos
da face interna da coxa, os do quadril e os da frente da coxa estao todos forte-
mente contraidos no mesmo instante.
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Chute Frontal Chute Explosivo Lateral

* Pontos Importantes para o Chute Explosivo

l. Se voce se preocupar em demasia com o chute, a articulacao do joelho
da perna de chute ficara tensa, impedindo um movimento uniforme. Relaxe o
joelho, levante os dedos dos pés e tensione o pé.

2. Depois de atingir o alvo, recolha o pé totalmente a uma posicao ao lado
do joelho da perna de apoio.

3. Concentre toda a for¢a na bola ou na lateral externa do pé (dependen-

do do chute) no momento do impacto. Ao mesmo tempo, arremesse 0s quadris
na direcao do chute.
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» Método de Treinamento para o Chute com a Perna de Tras
1. Assuma a postura avancada esquerda, com os punhos ao lado do corpo.

No caso de principiantes, ¢ melhor colocar as maos nos quadris.
2. Sem mexer o pé de apoio, e mantendo o joelho flexionado, movimente

os quadris para a frente até que o peso seja totalmente sustentado pela perna es-
querda. Simultaneamente, levante e dobre o joelho da perna de chute de modo
que o pé se movimente passando perto do joelho da perna de apoio.

3. Continue o0 movimento #2 deslerindo um chute explosivo com o pé di-

reito.
4. Imediatamente, ou reflexamente, recolha o pé a uma posicao perto do

joelho da perna de apoio.
5. Continue o movimento iniciado em #4 ¢ volte a posicao #1. Repita a

pratica acima alternadamente em ambos os lados do corpo.
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» Consideracoes Especiais

I. Arremesse os quadris a frente ao chutar.
Imagine chutar com os quadris e também com
a perna.

2. No chute de estocada, a parte superior

do corpo tende a pender para tras. Exceto em
ocasioes especiais, combata essa tendéncia le-
vando o centro do corpo bem a frente ao chutar.
* Posicao do Corpo em Mae-geri (chute frontal
direto)
Na foto A, o centro de gravidade esta dentro da
area da base do pé de apoio. Essa condicao con-
tribui para um bom equilibrio. Ha aqui pouca
possibilidade de acrescentar o momentum do
corpo a frente a for¢a do chute.

E possivel um amplo chute explosivo as-
cendente a partir dessa posicao, ¢ ela lhe da
condicoes de enfrentar o contra-ataque do opo-
nente ou de lidar adequadamente com qualquer
outra mudanca na situacao.

Na foto B, o centro de gravidade esta fora
da area da base do pé de apoio; apesar disso,
ainda é possivel um bom equilibrio. O momen-
tum do corpo a frente pode aumentar a forca do
chute. O pé pode facilmente projetar-se para lo-
ra e para cima em direcao ao alvo. Além disso,
o raio do chute ¢ ampliado.

Depois de atingir o alvo, vocé pode levar
o pé de chute ao chao a frente do pé de apoio,
assim mantendo facilmente o equilibrio. Se ne-
cessario, também é possivel recolher o pé de chute a posicao inicial no chao sem
prejudicar o equilibrio.

Como em A, vocé pode lidar facilmente com o contra-ataque do adversa-
rio, ou adaptar-se a qualquer mudanca na situacio. Em C, o centro de gravida-
de esta bastante fora da area da base de apoio. Essa situacao dificulta o equili-
brio. A forca propulsora do corpo pode ser usada aqui, mas como os quadris
estao atras dos ombros, sera dificil transferir uma explosao potente ao chute.

Depois de chutar, vocé precisa assentar o pé na frente do pé de apoio. Nao
ha possibilidade de recolher o pé e retornar a posicao inicial.

Como o corpo se inclina para a frente, sera dificil defender-se do ataque
do oponente. Um chute dessa posicao geralmente possibilita que o oponente
ataque o seu rosto com um soco.
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* Método de Treinamento para o Chute
de Estocada Lateral

1. Assuma a posicao informal de
atencao.

2. Transfira o peso para a perna
esquerda e levante a perna direita na
frente do peito, dobrando totalmente o
joelho. Nessa posicao de prontidao, o
pé de chute aponta diretamente a fren-
te e a sola do pé esta dirigida para baixo paralela ao chao.

3. Movimente o joelho para o lado e endireite-o com uma projecao vigoro-
sa. No fim da projecao, a lateral do pé deve atingir o alvo com for¢a explosiva.

4. Depois de endireitar por um instante, recolha e pé e leve-o a posicao
descrita em #2.

5. Volte a posicao informal de atencao. Repita chutes de estocada alterna-
damente em ambos os lados do corpo.

» Consideracoes Especiais

I. Evite atingir o alvo com os dedos ou com a sola; use sempre a lateral do
pé. Flexione e contraia totalmente o tornozelo. Gire o pé para baixo e para o la-
do, contraindo-o. Ao chutar, gire o pé¢ para dentro como se tentasse chutar com o
calcanhar. Fazendo isso, vocé garantira que toda a superficie da lateral do pé atin-
ja o alvo. Aponte o joelho da perna de chute para a [rente durante todo o chute.

2. E importante endireitar totalmente o joelho da perna de chute. So se
consegue poténcia maxima quando o joelho endireita completamente e a per-
na estica perfeitamente.

3. Além do que precede, as consideracoes especiais definidas para chutes
explosivos se aplicam também ao chute de estocada.
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e Mé¢todo de Treinamento para o Chute Lateral Saltando
1. Assuma a postura avancada direita com os quadris relativamente baixos.

2. Translira o peso para a perna direita, assente-a lirmemente no chao e
salte.

3. Ao elevar-se no ar, levante a perna direita e leve o calcanhar para perto
da face interna da coxa. Simultaneamente, projete a perna esquerda para fora e
para baixo, para o lado, chutando o alvo com a lateral do pé.

4. Recolha a perna esquerda, leve o pé direito em dire¢iao ao chao e desca.
Mantenha o joelho e o tornozelo flexiveis para diminuir o choque da descida.
Antes de praticar o chute lateral saltando, treine de pé o movimento a ser feito
pelo pé direito. Em seguida, sente-se no chao e pratique a posicao a ser assumi-
da pelas duas pernas.
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Bloqueios Basicos
Os seguintes fatores fundamentam as técnicas de bloqueio do karaté.
Fator 1. Direcao da For¢a no Bloqueio

Primeiro, avalie corretamente o trajeto do ataque do oponente. Em seguida, mu-
de a direcao desse ataque bloqueando. Basicamente, os bloqueios devem ser fei-

tos de acordo com estes principios gerais:

A. Contra um ataque ao rosto, bloqueie de baixo para cima.

B. Contra um ataque a regido intermediaria do corpo, bloqueie de fora pa-
ra dentro ou vice-versa.

C. Contra um ataque a area da virilha ou abaixo, bloqueie para baixo e des-
vie para o lado.

Um bloqueio sem uma direcao delinida geralmente falha. Os principios
acima definidos sao evidentes nos seguintes bloqueios, geralmente os mais
usados.

* Direcao do Bloqueio em Jodan-age-uke (bloqueio do nivel superior contra ataque
a cabeca)

1. Movimente o braco de bloqueio da posicao inicial para cima e para a
frente até tocar o brago do oponente. No momento do contato, leve o antebra-
¢o em dire¢ao a cabeca, terminando numa posicao diretamente na frente da tes-
ta. No seu curso completo, o braco de bloqueio descreve uma curva. Observe
que ele segue uma trajetoria por fora do braco que se recolhe. Se a sua forca e
habilidade forem muito superiores as do oponente, nao € necessario levar o an-
tebraco na direcao da cabeca depois de bloquear. A trajetoria nao precisa ser
curva, mas pode continuar para cima e para a frente. No entanto, sob circuns-
tancias normais, € mais seguro seguir a curva.
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* Direcao do Bloqueio em Gedan-barai (bloqueio para baixo)

Comece o bloqueio para baixo com o punho esquerdo junto a orelha direita.
Aponte o dorso do punho para fora e para o lado. Golpeie para baixo, endirei-
tando o cotovelo e desviando o ataque do oponente para o lado com a base do
pulso. Termine o bloqueio para baixo com o punho esquerdo diretamente aci-
ma do joelho esquerdo.

* Direcao do Bloqueio em Chudan-shuto-uke (bloqueio com a mao em faca contra
ataque ao corpo)

Posicione a mao em faca direita junto a orelha esquerda com o dorso virado pa-
ra fora e para o lado. Projete a méo direita a frente e gire o corpo no sentido an-
ti-horario. Enquanto a mao avanca para bloquear, gire o antebraco no sentido
anti-horario e mantenha o cotovelo dobrado.

Concentre-se em adquirir o dominio dos bloqueios destinados a aparar os
varios ataques. Lembre que o bloqueio sera mais forte se percorrer uma trajeto-
ria mais longa até o destino. Embora essa trajetoria mais longa seja desejavel,
geralmente ela é impossivel porque o tempo para bloquear ¢ limitado. Como
precisam reagir a ataques instantaneos e inesperados, estudantes avancados nao
comec¢am absolutamente bloqueios a partir das posi¢oes descritas acima. Entre-
tanto, principiantes precisam dominar o bloqueio em sua trajetoria completa e
correta antes de poder usar uma versao abreviada. Sob todos os pontos de vis-
ta, principiantes devem se concentrar em aprender as técnicas basicas.
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Instrutor K. Enoeda (direita) e instrutor H. Shirai frente a frente num duelo
silencioso

As fotos ilustram a sequéncia do movimento de bloqueio. O movimento
comeca com o recolhimento do braco, passa instantaneamente para os quadris
e dai para o braco de bloqueio.




You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



Fator 6. Bloqueios como Ataques
Como mencionado, um bloqueio também pode servir como ataque. Por exem-
plo, um bloqueio potente pode provocar um choque suficientemente forte pa-
ra desestimular um segundo ataque. Ha outro sentido, porém, em que 0s mo-
vimentos de bloqueio podem servir como ataques. Por exemplo, quando o
antebraco bloqueia, a mao do brago de bloqueio pode simultaneamente golpear
0 nariz ou o queixo do adversdrio. Essa caracteristica do karaté nao existe em
outras artes marciais. Um estudo dos varios bloqueios revela muitas aplicagoes
interessantes.
» Age-uke (bloqueio do nivel superior)
O bloqueio do nivel superior pode se transformar em ataque do seguinte modo.
Quando o oponente ataca a cabe¢a com um soco, abaixe os quadris, incline-se li-
geiramente para a frente e ponha-se debaixo do braco de ataque. Ao mesmo tem-
po, aplique o bloqueio do nivel superior de modo a simultaneamente atacar a axi-
la com o cotovelo e 0 queixo com a base do punho. (Ver fotografia na pagina 188.)
Outra possibilidade para o bloqueio do nivel superior como ataque acontece
imediatamente depois do bloqueio. Com a mao do braco de bloqueio, agarre o pul-
so do braco de ataque do oponente e puxe-o para baixo; simultaneamente, aplique
com o outro braco o bloqueio do nivel superior contra a articulacao do cotovelo.
* Ude-uke (bloqueio com o antebraco) e Shuto-uke (bloqueio com a mao em faca)
Quando o oponente avanga para um ataque ao corpo com um soco, introduza-
se nesse ataque e aplique um amplo bloqueio desviando com o antebrago ou
com a mao em faca. O objetivo € bloquear o ataque do adversario e a0 mesmo
tempo atingir o ponto debaixo do nariz com o punho ou acertar os olhos com
os dedos. (Ver fotografias nas paginas 194 e 195.)
* Hiji-suri-uke (bloqueio com cotovelo deslizando)
Esta ¢ uma combinacao de bloqueio e soco. Quando o adversario ataca o rosto
com um soco de estocada a direita, recue com o pé direito e projete o brago es-
querdo para cima num bloqueio do nivel superior. Mas nao complete o blo-
queio. Em vez disso, desvie o braco de ataque ligeiramente para o lado com o
cotovelo e em seguida projete o punho a frente contra o rosto do oponente. (Ver
fotos nas paginas 194 e 195.
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3. No momento de bloquear o ataque do adversario, aperte bem o punho.
Simultaneamente, tensione vigorosamente os musculos abdominais e transfira
essa tensao aos musculos em torno da axila e ao braco de bloqueio num fluxo
ondulado de forca.

e Método de Treinamento para Jodan-age-uke: 1

1. Assuma a postura avancada esquerda, com os quadris ¢ os ombros dire-
tamente a [rente.

2. Posicione o antebraco direito na frente da testa com a mao aberta, pal-
ma para fora. Coloque o punho esquerdo acima do quadril esquerdo com o dor-
so voltado para baixo.

3. Gire os quadris no sentido horario e comece a descer a mao direita, pas-
sando pela frente do nariz, em direcao ao quadril direito. Ao mesmo tempo, le-
vante o antebraco esquerdo, girando-o enquanto sobe. A trajetoria do braco es-
querdo ¢ por fora do direito.

4. Enquanto recolhe a mao direita para o lado, forme um punho. Levante
o antebraco esquerdo até a altura da testa. Complete o movimento de bloqueio
no mesmo instante em que o corpo chega em hanmi.

5. Gire os quadris no sentido anti-horario e volte a posicao descrita em #2.
As maos também voltam a posicao inicial.

6. Repita a pratica acima em ambos os lados do corpo. Depois de habituar-se
com 0 Método de Treinamento 1, comece a pratica do Método de Treinamento 2.
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—= Método de treinamento (2)

e Método de Treinamento para Chitdan-ude-uke (uchi-
uke): 2

I. Assuma a postura de pernas alastadas da po-
sicao natural.

2. Comece a dar um passo para tras com o pe es-
querdo. Simultaneamente, estenda a mao esquerda
para a frente, palma para baixo, e coloque o punho di-
reito na frente do quadril esquerdo com o dorso voltado para cima.

3. Enquanto o pé continua recuando, recolha a mao esquerda ao lado es-
querdo e gire os quadris no sentido anti-horario. Ao mesmo tempo, movimen-
te 0 braco direito a frente de dentro para fora. Use o cotovelo como pivo e gire
o antebraco no sentido horario enquanto o leva para a frente.

4. Termine o bloqueio com o corpo na postura avancada direita em hanmi.
O bloqueio pode também terminar na postura do cavaleiro ou na postura recua-
da. Qualquer que seja a posicao final, o punho esquerdo deve terminar acima
do quadril esquerdo com o dorso para baixo.

5. Dé um passo a frente e volte a posicao descrita em #1.

6. Repita a pratica acima alternadamente em ambos os lados do corpo.

Em vez de dar um passo para tras para executar essa técnica de bloqueio,
pratique-a dando um passo a frente, para a postura avancada, para a postura do
cavaleiro, ou na postura recuada.

* Consideracoes Especiais

1. O bloqueio de dentro para fora sera fraco se vocé bloquear s6 com o bra-
¢o. Use a for¢a gerada pela rotacao dos quadris para robustecer o bloqueio.

2. Evite bloquear apenas com um brac¢o. Use ambos os bracos. Em outras
palavras, esta técnica so tera poténcia maxima se o brago inativo é recolhido
com rapidez e energia.

3. A posicao do cotovelo do braco de bloqueio deve mudar muito pouco
durante todo o movimento de bloqueio. Movimente o antebraco para fora co-
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O Bloqueio com a Mao em Faca € muito eficaz contra ataque a cabeca.

4. Termine o bloqueio na postura recuada direi-
ta em hanmi, mao direita na frente do plexo solar,
palma para cima, e braco esquerdo na posicao de
bloqueio correta.

5. Recue o pé direito para a sua posicao inicial e
volte a posicao descrita em #1.

6. Pratique o movimento acima no lado oposto
do corpo.

* Consideracoes Especiais

1. Os dois defeitos que mais aparecem no bloqueio com a mao em faca sao
(1) o descuido em dobrar o cotovelo do braco de bloqueio os 90 graus exigidos
e (2) o descuido em manter o pulso do braco de bloqueio reto. No primeiro ca-
so, a mao provavelmente atingira a base do braco de ataque, e no segundo ela
atingira o topo. Assegure-se de dobrar o cotovelo corretamente e de manter o
pulso reto.

2. Na posic¢ao terminal do bloqueio, o cotovelo do braco de bloqueio as ve-
zes termina fora da posicao determinada. Por exemplo, ao bloquear com a mao
esquerda, o cotovelo pode terminar num ponto muito afastado para a esquerda
do corpo. Essa condicao reduz a for¢ca do bloqueio. Tensione os musculos em
torno da axila e force o cotovelo na direcao do lado contrario.

3. Durante a trajetoria do bloqueio, os musculos do ombro tendem a ficar
contraidos e o ombro levantado. Essa situagao impede a contracao dos muscu-
los em torno da axila e do lado, produzindo um bloqueio ineficaz. Relaxe os
musculos do ombro para permitir que o ombro penda naturalmente durante to-
do o bloqueio.
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Bloqueios com as Duas Maos

LU'm soco ou chute muito potente pode ser bloqueado aplicando uma técnica de
bloqueio de duas maos. Seguem-se as descricoes de alguns bloqueios com as
duas maos.

* Morote-uke (bloqueio com o antebraco apoiado)

|. Quando o ataque do oponente ¢ muito forte para ser enfrentado com o
bloqueio normal de dentro para fora com o topo do punho, robusteca o blo-
queio reforcando o antebraco de bloqueio com o outro punho.

2. Assegure-se de que o punho ou a mao aberta de apoio esteja em conta-
do direto com o antebraco de bloqueio logo abaixo do cotovelo. Depois de blo-
quear com o antebraco apoiado, vocé pode contra-atacar facilmente com um
golpe com o dorso do punho.

3. Esse bloqueio ¢ geralmente leito recuando enquanto o adversario ataca.
Entretanto, se bloquear enquanto avanca em direcdo ao ataque, vocé pode au-
mentar a forca do bloqueio.

e Jiiji-uke (blogqueio em X)

Para executar essa técnica, cruze as maos no pulso para formar um X. Assim po-
sicionados, os antebracos formam uma técnica de bloqueio muito potente.

* Pontos Importantes

l. Se o oponente deslere um soco contra o seu rosto, vocé pode desviar es-
se ataque facilmente levando os pulsos cruzados para cima e para dentro do an-
tebraco dele.

2. O bloqueio em X pode ser feito com as maos abertas ou com os punhos.
Chutes com a perna da Irente também podem ser elicazmente bloqueados com
essa técnica. Bloqueie a perna de ataque no tornozelo ou logo acima do joelho
projetando vigorosamente os pulsos cruzados na direciao do alvo. Ao bloquear,
assegure-se de arremessar os quadris a frente ¢ de manter o corpo perpendicu-
lar ao solo. Se encolher os quadris, como na foto na pagina 219, o bloqueio se-
ra fraco e o chute do oponente pode atingir o alvo.

e Sokumen-awase-uke (bloqueio lateral com as duas maos)

Quando um oponente que esta ao seu lado direciona um soco ao lado da sua ca-
beca, use este bloqueio para desviar esse ataque. Dobre as duas maos para cima
nos pulsos, posicione as maos de modo que os dorsos se toquem ¢ os dedos
apontem para cima. Desvie o ataque com a palma de uma mio reforcada pelo
dorso da outra.
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» Bloqueio Circular com a Sola do Pé

e Teisho-awase-uke (Bloqueio duplo com a base da palma das maos)

Junte as bases das maos e projete-as vigorosamente para a frente para bloquear
o chute do adversario.

* Pontos Importantes

1. Como os chutes sao geralmente muito fortes, arremesse os quadris para
a frente ao bloquear, e enfrente o chute com os pés firmemente plantados no chao.

2. Dobre as maos totalmente para cima nos pulsos e pressione as bases das
maos firmemente para que nao se separem.

3. O bloqueio duplo com a base da palma das maos sera ineficaz se vocé nao
detiver o chute do oponente antes que ele estique totalmente a perna. Assim,
o senso do tempo correto € muito importante.

* Sokutei-mawashi-uke (bloqueio circular com a sola do pé)

Aplique a técnica do bloqueio circular com a sola do pé contra um ataque ao ple-
x0 solar ou ao abdome. Gire o pé de fora para dentro e desvie o antebraco do opo-
nente para o lado com a sola. Este bloqueio ¢ eficaz por ser inesperado. Esta téc-
nica ¢ especialmente util numa situacao em que as maos nao conseguem bloquear.
* Pontos Importantes

1. Levante o joelho da perna de bloqueio o mais alto possivel no inicio do
bloqueio e gire o pé num circulo de fora para dentro.

2. Ao comecar o movimento circular, dobre o pé de bloqueio para cima no
tornozelo e dirija a sola do pé para dentro. O objetivo € atingir vigorosamente
o antebraco do oponente com a base do pé.

3. Ao bloquear, gire os quadris e rode sobre a perna de apoio. No fim do
movimento, o lado do quadril deve estar voltado para o oponente. |

4. Termine esta técnica com o joelho totalmente dobrado e o pé de blo-
queio recolhido perto do corpo para manter o equilibrio e facilitar um contra-
ataque.
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Contra-ataques desde o Bloqueio do Nivel Superior 2
Bloqueio do Nivel Superior para Soco Circular (distancia normal)

_— R NS TN 1Y

L._:!‘A

J ‘ Blogueio do Nivel Superior
Fom para Chute Circular
(relativamente afastado)

Bloqueio do Nivel Superior

para Golpe com o Cotovelo
(de perto, entrando)

Contra-ataques a partir do Bloqueio do Nivel Superior 3

Bloqueio do Nivel Superior
para Golpe com o

Dorso do Punho (quase
COrpo a corpo)
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Contra-Ataques a partir do Bloqueio com Antebraco de Fora para Dentro

Bloqueio de dentro
para fora com topo
do pulso para Soco
(distancia normal)

e
S

" 4 y

* .
%

\

Bloqueio de dentro para fora com topo do
pulso e reforco da mao para Soco de Perto
(ligeiramente mais perto que a distancia
normal)
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Contra-ataques a partir de Outros Bloqueios

. - Blogueio em Concha de Duas Maos para Soco ao
Queixo com Duas Maos

Bloqueio Pressionando com a lateral do pé para Golpe com o
Dorso do Punho (quase corpo a corpo)

Bloqueio Pressionando com sola para Chute Circular
—a (ligeiramente afastado)

<

Bloqueio com a Perna em Gancho para Chute de Estocada Lateral
i (diStaNCIa NOrmal)

Material com direitos autorais
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D. Ao terminar o ultimo passo, vire. Pratique a sequéncia de passos e trés
s0Ccos consecutivos na dire¢ao oposta.
E. Também ¢ preciso praticar trés socos consecutivos recuando.
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Yoko-geri (chute lateral)

A. Assuma a postura do cavaleiro.

B. Deslize o pé direito na direcao do pé esquerdo e, passando-o por cima
deste, lirme-o no chao. Nesse ponto, as laterais dos dois pés se tocam.

C. Transfira o centro de gravidade totalmente para a perna direita, levan-

te o pé esquerdo a partir da parte de tras da perna direita e deslira um chute
lateral.

D. Pratique chutes laterais duas vezes, primeiro numa direcao ¢ em segui-
da na oposta.

E. A pratica do chute lateral inclui tanto o chute explosivo quanto o chu-
te de estocada.
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Capitulo 13

Calistenia e Exercicios

Calistenia
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Uso do Makiwara
(poste para socar)
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Entretanto, observou-se em alguns filmes que o periodo de contato do pu-
nho com a tabua [oi visivelmente menor que 1/64 seg. Assim, um tempo de con-
tato consideravelmente menor que 1/100 seg. ¢ considerado vilido, resultando
numa for¢a de impacto calculada de até 700 kg/em?. (Os sujeitos [oram totogra-
{ados contra um fundo demarcado com fitas brancas verticais fixadas a interva-
los de 10 cm. As filmagens foram lettas a 8 m de distancia.

6 5 4 3 2 1

(EM)

et — + e — gt st s e e e s Yt e e e ——— {SEC.)

[I. Eletromiogramas de um Soco Direto

Seguem-se algumas observacoes feitas em eletromiogramas obtidos (C.C.
de 2 volts; 17100 seg.).

Ao ser deslerido um soco direto, toram registradas descargas elétricas do
extensor radial no antebraco, do flexor radial no antebraco, do triceps e em se-
guida dos musculos laterais do corpo nessa ordem. Isso signilica que o movi-
mento comeca com a formacao do punho, continua para a extensao do braco e
dai para a contracao e relaxamento dos musculos do corpo.

Quando o punho alcangou a velocidade maxima, o eletromiograma mos-
trou um periodo de siléncio ou um registro positivo para o periodo de siléncio,
Isso poaderia significar duas coisas: para alcancar uma velocidade maior, os mus-
culos correriam risco de lesao, ou entdo que a comunicacao do cérebro ou 0 im-
pulso para deslerir o soco so € controlavel até o ponto antes de o punho alcan-
car velocidade maxima.

111. Observacoes de eletromiogramas de Seis Socos Diretos Consecutivos

A contraciao muscular normal do triceps na extensao superior do brago
mostra uma descarga elétrica lenta e gradual quando ¢ feita lor¢a para puxar ou
levantar um objeto. Ao desferir um soco direto, porém, a descarga elétrica re-
gistrada fot abrupta e repentina, mostrando oscilacoes irregulares (ver ilustra-
¢ao). Quando o movimento do soco terminou, a descarga niao se prolongou,
mas também se deteve abruptamente, mostrando que logo que o periodo de si-
léncio ¢ alcancado, a contracao dos musculos passa instantaneamente para o re-
laxamento, uma [uncao bem controlada dos musculos. Isso indica o resultado
da intensidade de treinamento no karaté.

Nos primeiros dois dos seis socos consecutivos, os eletromiogramas mos-
tram que a descarga elétrica geralmente segue o padriao descrito acima. A par-
tir do terceiro soco, e depois, porem, as descargas elétricas foram prolongadas,
indicando fadiga muscular (em rapidos movimentos). Os experimentos acima
foram leitos com pesos de 150 gramas presos ao dedo indicador.

299



Mapas Anatomicos da Musculatura Humana

. Peitoral maior
2. Deltoide

3. Biceps
4. Braquial 19 Reto da coxa
5. Braquio-radial 20. Tensor da fdscia lata
6. Extensor carpal radial 21. Vasto lateral
longo 22. Grande glateo
7. Extensor carpal radial 23 Gastrocnémico
curto 24. Solear
8. Adutor longo do polegar 25 Peronio longo
9. Extensor curto do polegar 26 Tibial anterior 37. Pectineo
10. Interosseo 27. Maleolo lateral 38, Umbigo
11. Adutor curto do 28. Maléolo medial 39 Serratus anterior
polegar 29, Solear 40. Grande dorsal
12. Flexor carpal radial 30. Gastrocnémico 41 Redondo maior
13. Palmar longo 31. Gracil 42. Extensor digital
14. Pronador redondo 32. Sartono 43. Anconeo
15 Triceps 33. Vasto medial 44. Omo-hioideo
16, Reto abdominal 34. Patela 45. Elevador escapular
17 Obligquo externo 35 Tibial anterior 46. Trapézio
18. Gluteo medio 36. Adutor longo 47. Esternoclidomastéideo
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Karate Dinamico

Segundo os ensinamentos
do Miestre de Karate

de renome internacional
Masatoshi Nakayama

Os livros de karaté em geral nao incluem instru-
coes completas e ilustracoes detalhadas, os aspec-
tos fundamentais acrescidos das minucias que
os leitores esperam. Este livro preenche as lacu-
nas deixadas pelos outros. O falecido mestre Ma-
satoshi Nakayama, instrutor-chefe da Associacao
Japonesa de Karaté, deixou este livro como testa-
mento. A obra revela a grande experiéncia do

mestre como profissional e professor de karate,
descrevendo e ilustrando em pormenores todos
os movimentos corretos de bloqueio, soco ou chu-
te que o praticante queira aperfeicoar, alem de
orientacoes sobre a combinacao de técnicas de
bloqueio com contra-ataques decisivos. O livro
contém ainda um glossario de todos os termos
japoneses do karaté. Devido a velocidade extra-
ordinaria das técnicas, o trabalho normal de ca-
mera em geral nao consegue registrar a acao ade-
quadamente. Por isso, muitas sequéncias foto-
graficas apresentadas em Karaté Dinamico foram
tiradas com um estroboscopio com a capacidade
de instantaneos de 1/10.000 de segqundo, o que da
condicoes de acompanhar cada movimento como

’ ARTES MARCIAIS
realmente é executado.
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