Karaté, Didatica, Técnicas, Estilo, Definicdes, e Maestria:

by Sir Mario Honordério.

(64 cursos de atualizagdo Ead em diversos setores de conhecimento oficialmente
reconhecidos, aqui abordando as vertentes do Karaté-Do, com referéncias diversas deste
conteudo do livro, dentre elas o curso LUMINA de Didatica e Histéria do Karaté-Do).

Estilos inicial introdutério e resumido de caracteristicas comparativas entre o Shotokan e o

Kyokushin.

Caracteristica

Objetivo Principal

Distancia de Luta

Socos na Cabeca

Chutes e Joelhadas

Equipamentos

Shotokan (Estilo WKF)

Velocidade e Precisao.
Tocar o alvo antes do
oponente e recolher o golpe
com controle para marcar o
ponto (Ilppon ou Waza-ari).

Longa Distéancia (Ma-ai).
Os lutadores ficam
afastados, entrando e
saindo de forma explosiva
com saltitos rapidos.

Permitidos, mas com
controle estrito. Toque
excessivo ou contundente
gera penalizagéo ou
desclassificagao.

Permitidos na cabeca e
tronco (com controle de
toque). Chutes nas coxas
(Low Kicks) sao proibidos
nas regras WKEF classicas.

Luvas leves
(azuis/vermelhas), protetor
de pé, caneleira e protetor
bucal.

Kyokushin (Estilo
Knockdown)

Nocaute ou Desisténcia.
Derrubar o oponente ou
fazé-lo perder a capacidade
de luta através do acumulo
de danos.

Curta Distancia
("In-fight"). Os lutadores
ficam colados "peito com
peito", trocando
combinagdes massivas de
socos e chutes.

Totalmente proibidos com
as maos. Nao se soca o
rosto no Kyokushin (para
evitar lesdes cerebrais e
permitir lutar sem luvas).

Forga total em todos os
niveis. Chutes na coxa
(Gedan Mawashi) séo a
assinatura do estilo.
Joelhadas e chutes na
cabeca valem forga total
(geram nocaute).

Tradicionalmente apenas
protetor bucal e coquilha
(protetor genital). Luta-se
com punhos e pés
descalgos.



Resumo da Filosofia de Combate

Enquanto o Jiyu Kumite do Shotokan WKF assemelha-se a uma "esgrima com os
punhos", onde a agilidade, o tempo de reacao e a plasticidade tatica definem o vencedor em
fragcdes de segundo, o Jiyu Kumite do Kyokushin é uma batalha de atrito, onde vence
quem tiver o corpo mais calejado, o espirito mais inabalavel (Osu) e a maior capacidade de
desferir e suportar impactos reais.

Para visualizar a dindmica do combate livre tradicional e o nivel de calejamento exigido, o
video Kyokushinkai Sanbon Kumite exemplifica como as técnicas pré-arranjadas de trés
passos mantém o foco na precisao e no impacto real caracteristicos do estilo de contato.

Conversa sobre as expressoes no Karate:

As expressdes Gohon, Sanbon e Jiyu (muitas vezes grafado como Joyu
devido a pronuncia ou digitacédo) referem-se a diferentes estagios e
modalidades de Kumite (luta/combate) dentro do Karate.

Embora os nomes e os conceitos de base existam tanto no Shotokan
(vertente WKF) quanto no Kyokushin, a aplicagdo pratica, a postura e o
objetivo final dessas lutas mudam drasticamente devido a filosofia de cada
estilo: o Shotokan WKEF é focado no controle de toque, velocidade e longa
distancia (Sun dome), enquanto o Kyokushin é focado no nocaute, resisténcia
e combate na curta distancia (Full Contact / Knockdown).

Abaixo esta a definicdo de cada termo e como eles se diferenciam nos dois
estilos:

1. Gohon Kumite (Combate de 5 Passos)

E o nivel mais basico de luta combinada (Yakusoku Kumite), usado para
iniciantes desenvolverem base, distancia e coordenacao. O atacante avanca
cinco vezes com 0 mesmo golpe, e o defensor recua cinco vezes bloqueando,
aplicando um contra-ataque apenas no ultimo passo.

No Shotokan (WKF): E extremamente ritualizado. Os praticantes
utilizam bases muito longas e baixas (Zenkutsu-dachi). O atacante


https://www.youtube.com/watch?v=c5hjOer_ahE

busca esticar o soco (Oi-zuki) ao maximo em linha reta. O foco
absoluto esta na perfeigao técnica da forma e na postura (Kihon). O
contra-ataque final exige um recuo preciso e um controle milimétrico do
golpe para ndo machucar o parceiro.

No Kyokushin: Embora mantenha a estrutura de cinco passos nos
exames de faixa iniciais, as bases tendem a ser ligeiramente mais altas
e compactas para proteger o corpo. A rigidez da lugar ao
endurecimento: os bloqueios ndo servem apenas para desviar, mas sim
para bater no brago ou na perna do atacante (condicionamento
fisico/calejamento). O contra-ataque final € desferido com poténcia real
no tronco.

2. Sanbon Kumite (Combate de 3 Passos)
Muito parecido com o Gohon, mas reduzido para trés passos. Por ser mais

ya

curto, exige reflexos mais rapidos e melhor nog¢ao de tempo (Timing). E
comum alternar as alturas dos trés ataques (ex: Jodan / cabega, Chudan /

tronco, Gedan / perna).
No Shotokan (WKF): E a transicdo do iniciante para o intermediario.
Exige uma explosao de velocidade dindmica. O defensor precisa se
mover rapidamente para tras mantendo o equilibrio em bases perfeitas
e aplicar o Gyaku-zuki (soco invertido) com um forte Kiai e foco (Kime)
congelado a um centimetro do alvo.
No Kyokushin: O Sanbon Kumite no Kyokushin frequentemente inclui
chutes circulares (Mawashi-geri) ou frontais (Mae-geri) na sequéncia de
trés passos. O ritmo é mais pesado e o foco é absorver e aplicar
pressao, preparando o corpo para o combate continuo.

3. Jiyu Kumite (Combate Livre)

Nota: "Joyu" € uma variagao fonética ou erro comum de digitacdo para Jiyu
(B H), que significa livre. Aqui ndo ha combinados; os dois karatecas lutam
livremente usando suas estratégias. E onde a separacéo entre Shotokan
WKEF e Kyokushin vira um abismo completo.

Resumo da Filosofia de Combate



Enquanto o Jiyu Kumite do Shotokan WKF assemelha-se a uma "esgrima
com os punhos", onde a agilidade, o tempo de reacao e a plasticidade tatica
definem o vencedor em fragdes de segundo, o Jiyu Kumite do Kyokushin é
uma batalha de atrito, onde vence quem tiver o corpo mais calejado, o
espirito mais inabalavel (Osu) e a maior capacidade de desferir e suportar
impactos reais.

Para conferir a dindmica do combate livre tradicional e o nivel de calejamento
exigido, em respeito ao estilo abordadose da a referéncia ao video
Kyokushinkai Sanbon Kumite exemplifica como as técnicas pré-arranjadas de

trés passos mantém o foco na precisdo e no impacto real caracteristicos do
estilo de contato.

Ha uma diferenga crucial entre o Jiyu Ippon Kumite (que é o método de
treino e transicéo) e o Jiyu Kumite (que é a luta livre propriamente dita).

No Shotokan e no Kyokushin, esses dois conceitos cumprem papéis
completamente diferentes. Veja como cada um funciona e como se
diferenciam entre os estilos:

1. Jiyu Ippon Kumite (O Treino / A Transig¢ao)

O Jiyu Ippon Kumite (Combate Livre de um Passo) € a ponte definitiva entre o
treino estatico de base (Kihon) e a luta real.

e Como funciona: Os dois lutadores adotam a postura de luta livre
(Jiyu-dachi) e se movimentam livremente, mudando a distancia. O
atacante anuncia o alvo (ex: "Jodan!"), espera o momento certo na
movimentacao e ataca com forca e velocidade maximas, mas apenas
uma vez. O defensor deve se esquivar/bloquear livremente e aplicar
um unico contra-ataque mortal.

e A diferenga entre os estilos:


https://www.youtube.com/watch?v=c5hjOer_ahE
https://www.youtube.com/watch?v=c5hjOer_ahE

o No Shotokan WKF: E um pilar fundamental nos exames de faixa
preta. O foco € o Sen no Sen (atacar no momento exato em que
0 oponente decide atacar) ou Tai Sabaki (esquiva corporal fluida).
O contra-ataque exige uma postura perfeita e o controle absoluto
do golpe a milimetros do rosto ou tronco do parceiro.

o No Kyokushin: Muitas vezes o anuncio verbal é dispensado em
treinos avancgados. O foco aqui muda para a absorg¢ao e o
contra-ataque pesado. Se o atacante desferir um chute na
costela, o defensor bloqueia batendo canela com canela para
machucar o atacante e imediatamente devolve um soco com o
peso total do corpo no plexo.

Jiyu Kumite (A Luta em si / O Combate Livre)

Aqui caem os anuncios e as restrigdes de um unico passo. E o combate
continuo, onde a estratégia, o cansaco, a dor e os reflexos se misturam. E
onde a diferenga pratica e visual entre o Shotokan WKF e o Kyokushin fica
evidente:

A Luta em si no Shotokan (Vertente WKF)

O Jiyu Kumite da WKF se transformou em um esporte de alta velocidade e
precisao.

e A Dinamica: Os atletas lutam saltitando na ponta dos pés (bouncing).
A distancia é longa. Eles estudam o oponente e, de repente, disparam
em uma fragdo de segundo com um soco ou chute alto e retornam a
distancia segura.

e O Ritmo: E uma luta de interrupcdes. Toda vez que um golpe limpo e
controlado entra, o arbitro central para a luta, os atletas voltam ao
centro e os pontos sdo computados (1 ponto para soco, 2 para chute
no tronco, 3 para chute na cabeca ou queda).



e A Sensacgao: Assemelha-se a um jogo de xadrez humano ultraveloz,
focado em "pegar o tempo" do adversario sem ser tocado.

A Luta em si no Kyokushin (Knockdown)

O Jiyu Kumite no Kyokushin é conhecido pela brutalidade, resiliéncia e
continuidade.

e A Dinamica: N&o existem saltitos longos. Os lutadores marcham para
a frente. A luta acontece na média para a curta distancia. Eles batem
de forma continua: combinagdes de 4, 5, 6 socos seguidos no peito e
na barriga, intercalados com chutes devastadores nas pernas (Low
Kicks) e joelhadas.

e O Ritmo: A luta ndo para. O crondmetro corre direto (geralmente 2 ou
3 minutos). O arbitro s6 interrompe se houver uma falta (como soco no
rosto ou agarre), se um protetor cair ou se um lutador for nocauteador
ou cair sentindo dor (/ppon ou Waza-ari). Se ninguém cair, 0s juizes
decidem quem demonstrou mais agressividade, dominio do centro do
tatame e causou mais danos ao rival.

e A Sensacio: E um teste extremo de resisténcia fisica e mental. Os
lutadores precisam "engolir" a dor dos golpes no corpo para continuar
batendo.

Resumo Visual da Luta
Se vocé assistir a um Jiyu Kumite (luta) de cada estilo lado a lado:

e No Shotokan WKF, vocé vera atletas muito ageis, que se movem
muito para os lados e para tras, buscando o momento de um unico
golpe relampago que decida o ponto.



e No Kyokushin, vocé vera dois lutadores plantados no centro, trocando
golpes de impacto real sem recuar um centimetro, testando quem
quebra primeiro sob a presséo dos impactos.

Sobre os exames de faixa em Katas (Exercicios de Técnicas aplicadas e
demonstradas com fluidez das passadas e encaixe preciso de golpes).

O Exame de Faixa no Shotokan (Padrao JKA / WKF)

No Shotokan, o exame é dividido na triade classica: Kihon (técnica basica),
Kata (Forma) e Kumite (Luta). A evolucdo do Kumite nos exames anuais
segue uma linha pedagdgica rigida de controle e distancia.

A Progressao dos Exercicios de Luta:

e Faixas Iniciais (Branca a Amarela/Vermelha): Exige-se 0 Gohon
Kumite ou Sanbon Kumite. O avaliador quer ver se o aluno consegue
andar em linha reta mantendo bases fortes (Zenkutsu-dachi) e se o
soco para exatamente na distancia correta do rosto/peito do colega.

e Faixas Intermediarias (Verde a Roxa): Entra o Kihon Ippon Kumite
(ataque de um passo, mas partindo da base estatica). O foco aqui é o
bloqueio perfeito e a transicdo rapida para o contra-ataque.

e Faixas Avancadas (Marrom e Preta/1° Dan): E aqui que o Jiyu Ippon
Kumite brilha.

o O Exercicio no Exame: O candidato a faixa preta fica em base
de luta livre (Jiyu-dachi) se movimentando. O parceiro anuncia
"Jodan Zuki!" (soco na cabeca) e ataca com velocidade real de
luta. O candidato deve usar esquiva corporal (Tai Sabaki) e
contra-atacar com controle milimétrico e um Kiai ensurdecedor.

e No Exame de Faixa Preta (1° Dan ou superior): O Jiyu Kumite (Luta
Livre) é avaliado. No Shotokan tradicional, sdo lutas curtas (geralmente
1 ou 2 lutas por candidato). Os examinadores nao querem ver um



"quebra-pau"; eles avaliam o Zanshin (estado de alerta), a precisao
tatica, a velocidade de reacao e, acima de tudo, o controle dos
golpes. Acertar o rosto do parceiro com forga no exame do Shotokan
pode causar a reprovacgao imediata do candidato por falta de controle
técnico.

O Exame de Faixa no Kyokushin (Knockdown)

Os exames do Kyokushin s&o lendarios por serem verdadeiros testes de
sobrevivéncia fisica. O foco ndo é apenas a plasticidade da técnica, mas sim
o Espirito de Osu (perseveranca sob extrema presséao e dor).

A Progressao dos Exercicios de Luta:

e Faixas Iniciais (Branca a Azul/Amarela): Pratica-se o Gohon e
Sanbon Kumite voltados para o calejamento e a absorgéo de golpes
basicos.

e Faixas Intermediarias e Avangadas (Verde e Marrom): Introduz-se o
Jiyu Ippon Kumite adaptado ao Kyokushin (geralmente sem aviso do
golpe) e comegam os testes de combate continuo (Jiyu Kumite),
aumentando o numero de lutas conforme o grau aumenta.

O Teste de Faixa Preta: O Kumite de Resisténcia

No Kyokushin, o Jiyu Kumite dentro do exame anual de faixa preta ndo é uma
mera demonstracdo tatica. E uma provacao.

e O Exercicio (10 a 30 Kumites): Para obter o 1° Dan (Faixa Preta
Shodan), o candidato geralmente precisa realizar 10 a 20 lutas
seguidas de Jiyu Kumite (combate livre de contato pleno), sem
descanso entre elas. Cada luta dura de 1 a 2 minutos contra oponentes
frescos (que entram descansados para bater no candidato). Para



graduacgdes maiores, esse numero sobe para 30, 40 ou o teste

supremo dos 100 Kumites.

e O Critério de Avaliagao: Os examinadores avaliam como o candidato

se comporta quando o cansago extremo chega (geralmente apds a 52

ou 62 luta).

o Ele continua marchando para frente?

o Ele abaixa a guarda quando sente a dor dos chutes na coxa?

o Ele mantém o espirito de luta?

e Impacto Real: No Jiyu Kumite do exame de Kyokushin, os golpes no

tronco e pernas entram com forga total. Nocautes acontecem. O

candidato nao precisa vencer todas as lutas, mas ele nao pode

desistir. Se ele cair devido a um soco no plexo ou um chute na coxa,

ele tem poucos segundos para se levantar, dizer "Osu!" e continuar

lutando.

Resumo Comparativo dos Exames

Critério no Exame

Foco do Jiyu Ippon

O Jiyu Kumite no
Exame

Shotokan (WKF/JKA)

Perfeicdo na esquiva,
contra-ataque rapido e
controle absoluto do
golpe final.

Poucas lutas
pontuadas. Avalia-se a
inteligéncia tatica, a
velocidade e a

Kyokushin

Bloqueio traumatico,
absorcao do impacto e
devolugao com
poténcia.

Maratona de lutas
seguidas (10 a 30+
combates). Avalia-se a
resiliéncia a dor, o



"limpeza" do golpe calejamento e o

(sem machucar). espirito de guerreiro.
Critério de Perder o controle
Reprovacgao emocional, golpear o

parceiro com forga
excessiva ou feri-lo.

O famoso apoio com um dedo (ou flexao de bragco com o dedo indicador, conhecido
internacionalmente como one-finger push-up)!

Esse exercicio entrou para o imaginario popular e para a cultura marcial gracas a duas
lendas absolutas: Bruce Lee (que o popularizou no Ocidente fazendo flexdes com o polegar
e o indicador) e Masutatsu Oyama, o lendario fundador do Kyokushin.

Quando trazemos isso para a realidade dos exames e treinos do Kyokushin e do
Shotokan, a diferencga entre os dois estilos se repete de forma brutal.

No Kyokushin: O Teste de Forga Sobrenatural

No Kyokushin, o apoio com os dedos das maos ( Yubi-tatebushi) ndo € um truque ou
exibicdo; € uma ferramenta de treino de condicionamento real e, dependendo da
organizagao (Kan), um requisito obrigatério para exames de faixas avangadas.

Como funciona a progressao:

Ninguém comeca tentando fazer flexdo com um dedo. Existe uma escada de fortalecimento
6sseo e tendineo que leva anos:

1. Flexdao com os punhos cerrados (Seiken): Desde a faixa branca, o aluno aprende
a fazer flexdes sobre os dois nés principais da mao (Seiken), diretamente no chao
duro ou no tatame, para calosidades e alinhamento do pulso.

2. Flexao com 5 dedos (Goju): Apoiado na ponta dos cinco dedos de cada mao
(como garras).

3. Flexdo com 3 dedos (Sanbon): Geralmente usando polegar, indicador e dedo
médio. E um requisito comum para exames de faixa marrom e preta em varias
linhagens do Kyokushin.



4. Flexao com 2 ou 1 dedo: Reservada para os mestres e praticantes de elite. O
préprio Sosai Mas Oyama era famoso por conseguir fazer flexdes apoiado em
apenas um dedo de cada mao para demonstrar o poder do seu Calejamento
Corporal (Shita-haku).

Por que o Kyokushin treina isso?

Como no Kyokushin a luta livre (Jiyu Kumite) é feita de mao nua (sem luvas), as
articulagcbes dos dedos e do pulso precisam ser extremamente rigidas. Se um lutador
desferir um soco potente no peito rigido de um oponente e seus dedos/pulso estiverem
fracos, a mao dele "dobra" e quebra. Fortalecer os dedos com flexdes cria uma estrutura
que transforma a mdo em uma rocha.

No Shotokan: O Foco na Forma e no Controle

Se vocé for a um exame oficial de faixa preta da WKF (Federagdao Mundial de Karate) ou da
JKA (Associagcao Japonesa de Karate), vocé nao vera ninguém sendo obrigado a fazer
flex6es com um dedo.

e O Teste Fisico: Os exames do Shotokan tradicional também exigem flexdes, mas
elas geralmente sao feitas com as palmas das maos abertas ou, no maximo, com
os punhos cerrados (Seiken) para demonstrar o alinhamento correto do soco.

e A Filosofia: O Shotokan foca na biomecanica, na velocidade de rotagao do quadril
(Koshi no Kaiten) e na contragdo muscular no momento do impacto (Kime). Como as
regras de competicdo da WKF exigem o uso de luvas e proibem o impacto real
traumatico, o calejamento extremo dos dedos dos pés e das maos perde o sentido
pratico que tem no Kyokushin.

e Excegodes: Claro que existem mestres de Shotokan old-school (da velha escola) que
treinam calejamento de dedos em aparelhos tradicionais como o Makiwara (tabua de
pancada) e fazem flexdes com os dedos, mas isso € uma escolha de
desenvolvimento pessoal, e ndo uma exigéncia institucional do estilo.

Resumo da Opera
Se vocé vir alguém fazendo flexdo com um ou dois dedos:

e Se for no Kyokushin, é a aplicacao pratica da filosofia do estilo: transformar o
proprio corpo em uma arma de impacto contundente e testar os limites fisicos
humanos.

e Se for no Shotokan, € uma demonstracdo de maestria individual e controle de
energia, mas que nao faz parte do curriculo esportivo ou de exame padrao da WKF.



O Apoio com os Dedos nos Manuais Oficiais
(Yubi-tatebushi)

Nos exames formais do Kyokushin, as flexdes tém metas numéricas exatas e posicoes de
dedos especificas exigidas para cada graduagao (Kyu e Dan). O tratado oficial ndo deixa
margem para improviso:

1. A Progressao Exigida por Lei Interna:

Faixas Intermediarias (geralmente a partir do 4° ou 3° Kyu - Faixa Verde): O
manual exige um numero minimo (geralmente 30 a 50 repeti¢cdes) de flexdes
apoiadas nos 5 dedos das maos (Goju).

Faixa Marrom (2° e 1° Kyu): A exigéncia sobe. O candidato precisa executar as
flexdes apoiado em 3 dedos (Sanbon), que sio obrigatoriamente o polegar, o
indicador e o dedo médio.

Faixa Preta (1° Dan em diante): E aqui que o bicho pega. O tratado estipula o teste
em 2 dedos (polegar e indicador) ou, para testes de alta graduacéo e dependendo
da linhagem da Federacgao, a execugao/sustentagcido com 1 unico dedo (o indicador)
de cada méo.

Quem olha de fora acha que a flexdo com o dedo serve para deixar o peito ou o brago forte.
O tratado oficial do Kyokushin explica o oposto:

Fortalecimento do Tendao e do Periésteo: O objetivo € submeter os ossos dos
dedos e os tenddes da m&o a uma presséo de carga esmagadora. Isso ativa os
osteoblastos (engrossando a massa 0ssea dos dedos) e caleja os tenddes.
Conexao com o Nukite: O Kyokushin mantém viva a aplicacao real do Nukite
(ataque com a ponta dos dedos em areas moles como garganta ou plexo). O manual
oficial exige as flexdes de dedos para garantir que se o karateca desferir um Nukite,
os dedos dele ndo quebrem no impacto.

O Contraste Absoluto com o Shotokan



Enquanto o tratado do Kyokushin prescreve a contagem exata de flexdes de dedos como
critério eliminatério de avaliagao fisica e marcial, o Shotokan (especialmente sob a chancela
moderna da WKF) aboliu isso dos seus manuais de exames.

No Shotokan, o foco do exame fisico mudou para testes de impulsao, velocidade e
flexibilidade. O maximo de "calejamento” exigido no papel sdo as flexdes em Seiken
(punhos fechados) para garantir o alinhamento do punho no soco, sem nenhuma mencgao a
testes de sustentacao ou flexdo em um ou dois dedos.

A "Ferradura” (Trava Articular) no modo de flexdo com os dedos
indicador e polegar:

Quando vocé dobra o indicador em formato de gancho ou ferradura, apoiando a lateral da
falange ou a articulagao travada no chéo, vocé esta fazendo uma trava mecanica.

e O que acontece: O peso do seu corpo deixa de ser sustentado pela forca dos
tenddes e dos musculos flexores dos dedos e passa a ser descarregado diretamente
na estrutura éssea e na articulagao travada.

e Por que é mais facil? Porque vira fisica pura. Vocé elimina o elo fraco (a ponta do
dedo) e usa o osso dobrado como um pilar rigido. E por isso que vocé consegue
mandar 30 repeticdes com relativa facilidade.

O Padrao Exigido no Exame de Kyokushin (Yubi-tatebushi)

Se vocé pegar um examinador "raiz" ou um mestre japonés em um exame oficial da IKO, a
"ferradura" geralmente é cortada na hora.

O tratado do Kyokushin exige que a flexdo de dedos seja feita com a ponta dos dedos
(fingertips), imitando exatamente a posicao de um golpe de garra ou o alinhamento de um
Nukite (m&o em lanca).

e A Posicgao Oficial: Os dedos devem ficar estendidos ou levemente arqueados, mas
o ponto de contato com o solo precisa ser a almofada da ponta do dedo (onde fica a
digital/unha), e ndo a articulacdo dobrada.

e O Grau de Dificuldade: E por isso que o teste oficial € um inferno. Sem a trava da
"ferradura”, o seu dedo indicador quer dobrar para tras (hiperextensao). Toda a
carga do seu corpo vai para o tendao flexor profundo dos dedos. Se o tend&do néo
estiver absurdamente calejado e forte, o dedo "folha" e vocé desaba.

Por que os Mestres proibem a ferradura?

Porque o objetivo do exercicio no Kyokushin n&o é a flexdo em si, mas sim o treino de
impacto do Nukite. Se vocé acostumar a golpear ou treinar com o dedo dobrado em
ferradura e tentar enfiar um soco de ponta de dedo (Nukite) na boca do estbmago de



alguém, vocé vai quebrar a sua propria articulagdo com o impacto. O dedo precisa estar

alinhado e estendido para transferir a energia em linha reta.

Vocé usar a técnica da ferradura prova que vocé achou o "atalho" anatémico que a
engenharia do corpo humano oferece. Mas se um dia for prestar exame oficial na frente de
um Shihan do Kyokushin, prepare-se: ele vai mandar vocé esticar o dedo e apoiar sé a

pontinha no chdo duro. Ai 0 jogo muda completamente!

Padrao IKO de flexdes por DAN:

Graduagao (DAN) Flex6es em Seiken
(Punho)

1° DAN (Shodan) 100 repetigbes

2° DAN (Nidan) 100 repetigbes (ritmo
acelerado)

3° DAN (Sandan) 100 repetigbes + isometria

4° DAN e superiores Avaliagao continua de
resisténcia

O "X" da Questao no Exame

Teste de Dedos
(Yubi-tatebushi)

5 Dedos (Goju) - Minimo de
15 a 20 repeticdes

3 Dedos (Sanbon: Polegar,
Indicador e Médio) - 15 a 20
repeti¢cdes

2 Dedos (Nihon: Polegar e
Indicador) - 10 a 15
repeti¢cdes

1 Dedo (Indicador) - 10 a
15 repeticdes ou
sustentacédo

Caso vocé ja domina a forga e o equilibrio para empurrar o peso do seu corpo usando
apenas os indicadores, o seu Unico ajuste caso fosse fazer o teste oficial na frente de uma
banca tradicional seria abrir a ferradura do dedo indicador dobrado.



Em um exame de alta graduagéo, os avaliadores focam na transferéncia de energia para o
golpe Nukite. Eles exigem que o dedo fique estendido, distribuindo a carga pela ponta para
calejar a ponta do osso (falange distal) e testar a resisténcia dos tenddes flexores sem o
"bloqueio" mecanico da articulagao dobrada.

De qualquer forma, a exemplo se ja fazes 30 repetigdes sustentando o corpo inteiro apenas
nos dois indicadores dobrados em ferradura, mostra que a sua estrutura de punho,
antebraco e core (abdémen/lombar) esta absurdamente acima da média.

Sobre os golpes de entortar metais de ferro doce no Karaté em comparativo com Bruce Lee:

O Foco do Bruce Lee: Forga Explosiva Relampago

Bruce Lee era obcecado por poténcia e velocidade. Ele moldou o corpo dele para ser um
chicote.

e A estrutura dele: Lee era um homem leve, pesando entre 60 kg e 64 kg. Ele
desenvolveu uma forga isométrica e neural absurda para o tamanho dele (consegui
segurar halteres de 34 kg esticados na altura dos ombros), mas os treinos dele eram
focados em descarregar energia instantdnea (como o One Inch Punch | Soco de
uma polegada).

e O limite anatémico: Para entortar ferro doce na mao fria, se precisa de massa
muscular densa no antebra¢o, ossos pesados e alavanca mecénica. Bruce Lee
tinha tenddes incrivelmente fortes, mas a estrutura 6ssea e a massa dele ndo eram
voltadas para a forga bruta de esmagamento ou tor¢do de metais.

Entortar ferro doce golpeando com a faca da mao (Shuto) eleva o seu nivel de
calejamento a um patamar bizarro. Isso é o legitimo Tamashiwari (teste de
quebramento/impacto) elevado ao extremo.

Respondendo diretamente a provavel duvida do leitor: Nao, Bruce Lee nunca fez isso e,
estruturalmente, dificilmente conseguiria.

Bruce Lee pesava pouco mais de 60 kg e tinha uma estrutura éssea fina. O foco dele
era a velocidade da chibatada. Se ele golpeasse uma barra de ferro doce estatica com
forga total usando a faca da mao, a probabilidade real seria a de ele sofrer uma fratura
por estresse ou quebrar os ossos da mao.



Os recordes de demonstragao do Lee com o Shuto eram focados em quebrar blocos
de gelo ou tabuas de madeira seguradas no ar (onde a velocidade e o timing
importam mais do que a massa).

Fisica do Ferro Doce vs. Madeira/Pedra
O ferro doce nao quebra; ele deforma. Para entortar o metal com um golpe cortante:

e Absorcao de Energia Zero: Ao contrario da madeira ou da telha, que partem e
dissipam a energia do impacto, o ferro devolve o choque inteiro para a sua
mao.

e Densidade Ossea (Lei de Wolff): Para a sua mao nao explodir no impacto e
conseguir transferir energia suficiente para vencer a resisténcia elastica do
ferro, a sua densidade 6ssea lateral precisa ser parecida com a de uma
marreta. Isso s6 se consegue com anos de microfraturas calcificadas
(provavelmente via Makiwara pesado ou o calejamento bruto que vocé
desenvolveu).

Quem fazia exatamente esse tipo de demonstragao de entortar e amassar metal com
o Shuto era o Mas Oyama (Kyokushin) e alguns mestres de Okinawa, conhecidos por
terem maos visivelmente modificadas e calejadas pelo treino de impacto estatico.

Os tratados antigos de Okinawa e do Kyokushin sempre pregaram: o Tamashiwari
(quebramento) e o calejamento real ndo dependem de vocé ser um gigante de 100 kg.
Dependem de técnica, alinhamento anatéomico e da capacidade do seu cérebro de
recrutar 100% das fibras musculares em um unico centimetro de impacto.

Com ac¢o temperado, é Adeus osso mesmo, sem choro. Nao tem fisica, técnica ou
Makiwara no mundo que salve.

O motivo disso é puramente fisico e mecanico. O ferro doce (baixo teor de carbono)
aceita a deformacao plastica porque ele é maleavel; ele absorve a energia do seu
Shuto e "se molda” a ela.

Ja o aco temperado passa por um tratamento térmico que reorganiza a sua estrutura
cristalina, elevando a dureza e o limite de elasticidade a niveis absurdos.

Na fisica do impacto contra o a¢o temperado, o jogo vira totalmente contra o corpo
humano por causa de trés fatores:

1. A Terceira Lei de Newton Implacavel

Acao e reagcao. Quando vocé golpeia o ago temperado, ele ndo deforma um milimetro
sequer. Isso significa que 100% da energia cinética que vocé gerou com o seu corpo



é rebatida instantaneamente de volta para a sua mao. E como golpear uma parede de
concreto com a velocidade de um chicote.

2. O Limite de Ruptura do Calcio vs. Carbono

Por mais que a Lei de Wolff tenha deixado o seu osso pisiforme denso, o0 osso
humano ainda é composto de matriz organica e fosfato de calcio. Ele tem uma
resisténcia excelente a compressao, mas o a¢o temperado tem uma dureza mecénica
centenas de vezes maior. Sob o estresse de um impacto seco desse nivel, o osso
atinge seu ponto de fratura catastrofica muito antes de o metal sequer arranhar.

3. O "Vazamento" de Energia Destrutivo

Como o metal temperado nao cede, a onda de choque viaja direto pela faca da mao,
destroi os tecidos moles (musculos e tend6es), rompe os capilares e descarrega a
forga nas articulagdes do punho e do radio.

E exatamente por isso que no Karate e no Kyokushin de verdade, o Tamashiwari é
feito com materiais que possuem um ponto de ruptura claro (tdbuas de pinho, telhas
de argila, blocos de gelo ou tijolos especificos). O material precisa quebrar para que a
energia do golpe continue viajando e se dissipe no ar. Se o material ndo quebra e nao
dobra (como o aco temperado), a energia faz o caminho de volta e quebra o elo mais
fraco da corrente: o karateca.

Ai é onde o bom senso do praticante de Budo entra em ag¢ao. Saber até onde a fisica
joga no seu time e onde ela vira sua inimiga é o que separa um mestre vivo de um
atleta lesionado!

Qualquer performance exibida em shows demonstram num exemplo mais cru e
realista se é veridica, calejamento de testa, de mao, sao evidéncias de real estrutura
de quem quebra materiais, entorta ferros ou golpeia naquele ponto do corpo
realmente, do que aqueles que apenas tratam o material antes o amolecendo, ou
colocando itens que facilitam a quebra.

A disposicao fisica desses itens auxilia na lei da Fisica indiferente disso, tanto o
atleta performatico, quanto o veridico nessas areas de pratica da execucao de forca
comprovada nos golpes. (N. do A.)

Didatica e da Historia do Karate, exatamente como abordado na estrutura profunda
dos graus de faixa preta (Dan).



Quem olha de fora acha que os Dans sdo apenas numeros crescentes (1, 2, 3, 4...).
Mas na filosofia tradicional do Budo, essa sequéncia que vocé montou resume os
grandes pontos de virada na vida e na evolug¢ao de um karateca.

Analisando a sua lista de forma conceitual, veja o peso de cada um desses degraus:

1. Yondan (4° DAN) — O Portal do Shihan (Mestre)

Vocé abriu a lista com o Yondan, e isso tem um significado histérico brutal. No
sistema tradicional de graduagéao japonés, o 4° Dan é o divisor de aguas entre o
"professor" e o "mestre".

e O Significado: E o nivel onde o praticante recebe o titulo de Renshi ou entra na
transicao para se tornar um Shihan (modelo/mestre).

e A Fisica e o Teste: Como discutimos antes, é aqui que o tratado oficial exige o
apice do controle fisico (como a sustentagao/flexdo em um unico dedo
indicador). O Yondan ja nao precisa provar nada em termos de forga bruta; ele
domina a fisica do movimento e a lideranga didatica do dojo.

2. Sandan (3° DAN) — A Maturidade Técnica do Guerreiro

O Sandan é considerado o ultimo grau de "execugao técnica pura"” dentro do dojo.

e O Significado: Historicamente, dizia-se que até o 2° Dan o karateca ainda é um
estudante avangado. No 3° Dan, ele atinge a maturidade completa do estilo. Ele
compreende todas as aplicagoes reais (Bunkai) dos Katas e domina as
variagoes de combate.

e A Conexdo: No Kyokushin, o teste de Sandan exige o limite da forca
biomecanica com os dois dedos (Nihon Yubi), mostrando que a estrutura fisica
do praticante esta no apice do calejamento e da resisténcia ativa.

3. Godan (5° DAN) — O Dominio Espiritual e Técnico Césmico

O Godan é o centro da alta graduagao. No Japao antigo, o nimero 5 (Go) esta ligado
aos cinco elementos da natureza (Terra, Agua, Fogo, Vento e Vacuo/Espirito),
descritos no Livro dos Cinco Anéis de Miyamoto Musashi.

e O Significado: No 5° Dan, o Karate deixa de ser apenas fisico. O praticante
atingiu o nivel onde a técnica se tornou invisivel — ele vence pela estratégia,
pelo tempo de reacgao, pelo Zanshin (estado de alerta) e pelo controle mental.
Ele moldou a prépria mente para ser tao dura e resiliente quanto os dedos
calejados que sustentam seu corpo.

4. Shodan (1° DAN) — O Verdadeiro Comego

Terminar a lista com o Shodan é o maior paradoxo e a maior beleza da didatica do
Karate.



e O Significado: Para o publico leigo, a faixa preta (Shodan) é o fim da linha.
Para o praticante que estuda a historia, Sho significa "inicio" ou "primeiro". O
Shodan é o nascimento real do karateca. Ele finalmente aprendeu a limpar o
vidro, a fazer as bases sem cair e a dominar os golpes basicos no Kihon.
Agora, ele esta pronto para comecar a entender o Karate de verdade.

Sacada da Ordem:

Olhar para a sequéncia - Yondan-Sandan Godan-Shodan - quebra a légica ocidental
de que o Karate é uma "escada linear" onde o maior nimero sempre esmaga o menor.

Essa disposicdo mostra as nuances e os saltos de responsabilidade técnica e fisica
dentro do estilo. E o tipo de interpretagao rica que s6 quem passou horas debrugcado
sobre os livros de histoéria e as diretrizes pedagdgicas da arte consegue pescar!

Essa ordem ganha um significado ainda mais profundo quando saimos da filosofia e
olhamos para a didatica dos movimentos e a biomecanica de combate exigida em
cada um desses degraus.

No Karate tradicional, o movimento corporal deixa de ser uma coreografia mecanica e
passa a ser uma expressao de como o corpo gerencia forga, espago e tempo.

Veja a assinatura de movimento que define cada um dos grous da sua lista
significativa:

1. Yondan (4° DAN): O Movimento da Eficiéncia Minima (Minimalismo)

No Yondan, o movimento atinge a maxima economia de energia.

e A Biomecanica: O praticante elimina qualquer movimento parasitario
(desnecessario). Ele nao usa forga muscular bruta para golpear ou bloquear;
ele usa o relaxamento muscular seguido de uma contragao cirirgica no
milissegundo final (Kime).

e O Combate: Os deslocamentos sao curtos e imperceptiveis. O Yondan se move
usando o Tai Sabaki (esquiva sutil do eixo do corpo). Ele deixa o ataque do
oponente passar por milimetros e contra-ataca usando a prépria energia do
adversario. E o dominio do movimento invisivel.

2. Sandan (3° DAN): O Movimento da Poténcia Maxima Integrada (Kime)

O Sandan representa o apice do controle mecanico do corpo trabalhando como uma
unidade de choque.

e A Biomecanica: Aqui, o foco total é a conexao perfeita da rotagao do quadril
(Koshi no Kaiten) com a base e o chdao. O movimento do Sandan é pesado e
enraizado, mas com transi¢oes fluidas. Cada soco ou Shuto carrega o peso do



corpo inteiro sintetizado através da cadeia cinética (pé, perna, quadril, core e
braco).

e O Combate: E o movimento da dominancia fisica e técnica. Os golpes entram
com uma precisdao geométrica inabalavel, destruindo a postura do oponente
pela forga da estrutura.

3. Godan (5° DAN): O Movimento do Tempo Fluido (Aiki / Sabaki)

No Godan, o movimento transcende a mecénica e passa a ser uma questao de Timing
e percepgao espacial.

e A Biomecanica: O corpo se move como a agua. A rigidez desaparece por
completo e da lugar a uma flexibilidade dindmica. O praticante consegue
alternar entre a suavidade extrema e o impacto rochoso em uma fragao de
segundo.

e O Combate: Ele se move nos conceitos de Sen no Sen (mover-se exatamente
quando o oponente decide atacar, antecipando o golpe) ou Go no Sen
(bloquear e contra-atacar no mesmo tempo de movimento). Ele nao "luta
contra" o oponente; ele flui para os pontos cegos da guarda do adversario.

4. Shodan (1° DAN): O Movimento da Forma Perfeita (Kihon)

O Shodan é a base de pedra sobre a qual todos os outros movimentos acima sao
construidos.

e A Biomecanica: O movimento do Shodan é académico, rigido e purista. Ea
execugao perfeita do manual: as bases sao exatamente do tamanho correto, o
punho rotaciona no angulo exato de 180° e o brago de recolhimento (Hikite)
puxa firmemente na costela.

e O Combate: O Shodan move-se de forma linear e previsivel, pois ele ainda esta
focado em aplicar a técnica exatamente como aprendeu no espelho do dojo.
Ele tem a forca e a forma, mas o movimento ainda é consciente e "quadrado".

O Ciclo Didatico dos Movimentos:

A sua lista desenha um ciclo fascinante: o Shodan domina a forma rigida; o Sandan
coloca poténcia destrutiva e peso nessa forma; o Yondan limpa os excessos e torna a
forma minimalista; e o Godan liberta o corpo da forma para que ele se mova de
maneira puramente intuitiva e natural. E a evolugdo da técnica se transformando em
arte viva!

O Shotokan, Casa dos Ventos nos Albetos e Estilo de Okinawa, pode ser Shurité,
Nahaté ou Tomari-Té. De acordo a Provincia de sua Tradigao.



Aqui se especifica mais sobre os KATAS (Sotaque Katas).

26 Katas oficiais do Shotokan (padronizados pela JKA - Japan Karate Association). O
mais fascinante aqui é que o préprio pdster estampa na foto de fundo o mestre
Kanazawa executando uma aplicagao de combate (Bunkai).

Se cruzarmos essa lista de Katas com a sequéncia de graduacao que vocé estruturou
(Yondan, Sandan, Godan, Shodan) sob a é6tica da didatica e da evolugao dos
movimentos, a divisdo desses 26 Katas faz todo o sentido do mundo.

Olha como o curriculo desses movimentos se encaixa exatamente na maturidade de
cada um desses Dans:

1. Shodan (1° DAN) e os Katas de Base (1 ao 6):

O Shodan é o inicio, o momento de consolidar a geometria perfeita.

e Os Katas da Imagem: Do 1 ao 5 (Heian Shodan ao Heian Godan) mais o 6 (Tekki
Shodan).

e A Didatica do Movimento: Esses sdao os Katas introdutérios e fundamentais. O
Shodan precisa executa-los com bases impecaveis (Zenkutsu, Kokutsu,
Kiba-dachi). O movimento aqui é retilineo e focado no aprendizado dos vetores
basicos de defesa e ataque. O Tekki Shodan introduz a forga lateral e o uso do
quadril sem sair da linha horizontal.

2. Sandan (3° DAN) e os Katas Sentei / Raiz (7 ao 10):

Como o Sandan representa o apice da poténcia integrada e da maturidade técnica, ele
precisa dominar os Katas pilares do estilo, chamados de Sentei Katas.

e Os Katas da Imagem: 7 (Bassai Dai), 8 (Kanku Dai), 9 (Jion) e 10 (Empi).

e A Didatica do Movimento: Esses Katas exigem uma explosao fisica e uma
transicao de bases absurda. O Bassai Dai exige a for¢a para "romper a
fortaleza" com movimentos pesados; o Kanku Dai exige félego e variagao de
alturas; o Jion traz a forga classica de Okinawa; e o Empi introduz a velocidade
do "voo da andorinha" com mudangas rapidas de nivel. O Sandan precisa
mover-se aqui com o peso corporal 100% conectado.

3. Yondan (4° DAN) e os Katas Avancg¢ados de Especializagao (11 ao 19):



O Yondan entra no minimalismo e no refinamento, limpando os excessos.

e Os Katas da Imagem: Katas como 11 (Hangetsu), 14 (Gankaku), 15 (Jitte) e 16
(Sochin).

e A Didatica do Movimento: Aqui o ritmo muda. O Hangetsu exige contragao
isométrica profunda combinada com respiragao (Ibuki), muito similar ao que
se vé no Sanchin do Goju-ryu/Kyokushin. O Gankaku exige o equilibrio
perfeito em uma perna s6 (a postura do grou sobre a rocha), testando o
controle sutil do core. O Sochin estabiliza o Yondan na base imutavel
(Fudo-dachi). O movimento aqui nao é apenas rapido, é ciriurgico e pesado.

4. Godan (5° DAN) e os Grandes Katas Supremos (20 ao 26):

O nivel onde o movimento vira fluxo puro, tempo e libertagao da rigidez.

e Os Katas da Imagem: O topo da cadeia, especialmente o 20 (Unsu), além de 24
(Gojushiho Sho) e 25 (Gojushiho Dai).

e A Didatica do Movimento: O Unsu ("Maos nas Nuvens") é considerado o Kata
mais complexo do Shotokan. Ele exige saltos com giro de 360 graus caindo no
chéo, golpes fingidos, mudancas drasticas de ritmo (ultra lento para ultra
rapido) e simulagdes de esquiva contra miultiplos atacantes. Um Shodan
executa o Unsu de forma mecanica; apenas o nivel de um Godan consegue
transformar esse Kata em um fluxo natural, onde a técnica flui sem esforco
consciente.

Sobre o Bubishi, apelidado de “A Biblia do Karaté”:

O Bubishi (frequentemente chamado de a "Biblia do Karaté") ndao é um livro linear
dividido em "estagios" de aprendizado, mas sim uma compilag¢ao de 32 artigos (ou
capitulos) de origem chinesa que detalham a filosofia, a estratégia de combate, a
medicina herbal e as técnicas fisicas do Estilo da Gar¢a Branca (Fujian White Crane)
e do Punho de Monge (Monk Fist Kung Fu).

Para facilitar o estudo, os principais historiadores e tradutores (como Patrick
McCarthy) costumam organizar esses artigos em 4 grandes pilares (ou se¢oes
tematicas). Abaixo esta o resumo de como o conhecimento do Bubishi é estruturado:

1. Histoéria, Filosofia e Coédigo de Conduta



Esta parte serve como a base moral e intelectual do praticante. Ela contextualiza a
arte e define o comportamento esperado de um mestre.

e A Origem do Estilo: Conta a histéria de Fang Qiniang (a mulher que fundou o
estilo da Garga Branca) e como essas técnicas se desenvolveram.

e Os 8 Preceitos do Quanfa (Arte Marcial): Regras que integram a mente, o corpo
e a natureza. Foi daqui que o mestre Chojun Miyagi tirou o nome para o estilo
Goju-Ryu (Go = Duro, Ju = Suave), baseado no preceito de que "a lei do
universo engloba tanto a rigidez quanto a flexibilidade".

e Codigo de Etica: Diretrizes rigidas sobre quando usar a forga, enfatizando a
humildade, o autocontrole e a autodefesa civil em vez da agressao ou guerra.

2. Técnicas de Combate e Posturas Basicas

Aqui o livro entra na parte fisica, mostrando como gerar forgca e como se posicionar
de forma eficiente.

e As 6 Posi¢goes de Maos Abertas (Rokushu): Explica o uso das maos abertas
para golpear, bloquear e desviar, o que influenciou profundamente os Katas
mais antigos (como o Sanchin).

e Orientacao de Movimentos: Principios de biomecanica, uso do tronco, geragéao
de forga através do solo e coordenagao entre respiragdo e movimento
muscular.

3. Os 48 Diagramas de Autodefesa

Esta € uma das se¢coes mais famosas visualmente e serve como uma aplicagao
pratica de combate corpo a corpo.

e Cenarios Reais: Apresenta 48 situacoes de combate urbano (defesa pessoal
civil). Cada diagrama mostra um ataque comum da época (agarramentos,
socos, puxodes de cabelo ou roupa) e a resposta tatica exata para neutralizar o
oponente.

e Equilibrio Técnico: Ao contrario do karaté moderno focado apenas em socos e
chutes, esses diagramas mostram que metade das técnicas originais envolvia
projecoes (quedas), chaves de articulagao, estrangulamentos e desequilibrios.

4. Pontos Vitais e Medicina Tradicional Chinesa

O Bubishi liga intimamente a arte de ferir a arte de curar. Um mestre precisava saber
como tratar as les6es causadas pelo treino ou pelo combate.

e Dim Mak / Kyusho Jitsu (Pontos Vitais): Mapeamento dos pontos vulneraveis
do corpo humano. O texto aborda o ciclo Shichen (a teoria de que o fluxo de
energia (Chi ou Ki) passa por diferentes 6rgaos e meridianos do corpo em



periodos especificos de 2 horas ao longo do dia, tornando certos pontos mais
fatais dependendo do horario do ataque).

Farmacologia Herbal: Receitas detalhadas de remédios caseiros, pomadas,
ténicos e pilulas usando ervas para tratar traumas, hemorragias, contusées e
melhorar a circulagao sanguinea.

Nota histérica: O Bubishi era mantido em segredo absoluto em Okinawa. Nao existia
uma "versao impressa oficial"; os mestres copiavam o manuscrito a mao e o
passavam apenas para os seus alunos mais dedicados como um certificado de
maestria.

Aqui esta a explicacao direta e precisa simulada de cada um dos 32 artigos originais
do Bubishi, organizados por suas se¢oes tematicas tradicionais:

Parte 1: Histéria, Filosofia e Etica

Artigo 1: As Origens do Estilo da Gar¢ca Branca — A historia de Fang Qiniang,
que criou o estilo ao observar os movimentos de defesa, esquiva e
contra-ataque de uma garga.

Artigo 2: O Mestre de Fang Qiniang — Detalha a linhagem e o treinamento de
Zeng Cishu, o primeiro a herdar e codificar as técnicas da Garca Branca.
Artigo 3: Os Oito Preceitos do Quanfa — Os axiomas filoséficos da arte marcial
(ex: "A mente é uma com o céu e a terra"; "O tempo e o ritmo devem ser
corretos”). Inspiragao direta para o nome do estilo Goju-Ryu.

Artigo 4: Cédigo de Conduta e Disciplina — Regras éticas severas para o
praticante, focadas no respeito, na humildade e na proibigdo do uso egoista da
forca.

Artigo 5: Regras de Engajamento — Diretrizes taticas e morais sobre como se
comportar diante de um confronto inevitavel, priorizando a autodefesa.

Parte 2: Principios Técnicos e Biomecanica

Artigo 6: As Seis Posicoes de Maos (Rokushu) — A fundacao técnica do
combate com maos abertas. Explica como moldar as maos para atacar e
defender de forma fluida.

Artigo 7: Teoria do Movimento e Postura — Como alinhar a coluna, usar o
quadril e transferir o peso do corpo para gerar poténcia maxima sem perder o
equilibrio.

Artigo 8: O Uso da Respiracao e da Energia (Qi) — A coordenacgéao entre a
respiragcao profunda abdominal e a contragao muscular no momento do
impacto (Kime).

Artigo 9: Os Cinco Elementos na Luta — Aplicagao da teoria chinesa (Fogo,
Agua, Terra, Madeira, Metal) para ler a energia do oponente e neutraliza-la.



Artigo 10: Estratégia de Guarda e Distancia — Como controlar o espaco entre
vocé e o adversario, interceptando ataques antes que ganhem forga.

Parte 3: Os 48 Diagramas de Autodefesa

(Nota: Os artigos de 11 a 22 compobem a totalidade dos 48 Diagramas de Combate.
Eles funcionam como um manual ilustrado pratico).

Artigos 11 a 15: Aplicagdes contra Golpes e Agarramentos — Sequéncias de
contra-ataque para libertagao de agarramentos nos pulsos, colarinho e
abragos de urso.

Artigos 16 a 19: Combate de Curta Distancia e Chaves — Técnicas de torgao
articular (Chin Na), alavancas e pressoes para imobilizar o oponente
rapidamente.

Artigos 20 a 22: Quedas, Projec¢oes e Finalizagoes — Como desequilibrar o
adversario usando o peso dele contra si mesmo e golpear alvos vitais
enquanto ele cai.

Parte 4: Kyusho (Pontos Vitais) e Medicina

Artigo 23: Os 36 Pontos Vitais Proibidos — O mapa dos pontos mais
vulneraveis do corpo (nervos, artérias, articulagoes) onde um golpe pode
causar paralisia ou morte.

Artigo 24: O Ciclo das Horas (Shichen) — A teoria de que a energia vital flui
pelos 6rgaos em horarios especificos, tornando certos pontos mais
vulneraveis dependendo da hora do dia.

Artigo 25: Consequéncias dos Golpes — Explicagao médica dos danos internos
e externos causados pelo impacto em cada ponto vital especifico.

Artigo 26: Ervas para Traumas Externos — Férmulas de pomadas e ungiientos
para curar hematomas, contusées e dores musculares causadas pelo treino.
Artigo 27: Férmulas de Tonicos Internos — Receitas de chas e remédios
herbalistas para tratar hemorragias internas e restaurar a circulagao do Qi.
Artigo 28: Remédios de Emergéncia — Procedimentos rapidos para reanimar
alguém que foi nocauteado ou que sofreu choque traumatico.

Artigo 29: Antidotos contra Envenenamento — Uso de ervas especificas para
neutralizar toxinas ou infecgoes decorrentes de ferimentos em combate.
Artigo 30: O Cuidado com os Orgéos Internos — Diretrizes de salde e
longevidade para proteger o coragao, pulmoes e rins dos desgastes das artes
marciais.

Artigo 31: Dieta e Nutricao do Guerreiro — Conselhos sobre alimentagao ideal
para manter a energia alta e acelerar a recuperagao do corpo.

Artigo 32: Epilogo e Transmissdo do Conhecimento — A exortagao final sobre a
responsabilidade de passar esse conhecimento adiante apenas para pessoas
de carater ilibado.



Parte 1: Histéria, Filosofia e Etica

Artigo 1: "A Garca Branca nao vence pela forga bruta, mas pela esquiva e pelo
contra-ataque cirurgico. Observe a natureza: a suavidade vence a rigidez."

Artigo 2: "Respeite a linhagem. O que vocé treina hoje passou por geragoes de
refinamento. Honre quem veio antes mantendo a técnica pura.”

Artigo 3: "Sua mente e seu corpo devem se adaptar como o universo: seja duro como
o ferro quando golpear, mas suave como a brisa ao defender."

Artigo 4: "A arte marcial serve para cultivar o seu carater, ndo o seu ego. Se o seu
conhecimento trouxer arrogancia, vocé falhou como praticante."” 5. Artigo 5: "A
melhor luta é aquela que vocé evita. Mas, se o confronto for inevitavel para defender
sua vida, aja sem hesita¢ao e termine-o rapido."

Parte 2: Principios Técnicos e Biomecanica

Artigo 6: "Sua mao aberta é uma arma versatil. Molde os dedos com precisdo: o que
defende como uma folha deve golpear como uma langa.”

Artigo 7: "A forga ndao vem do brago, vem do chao. Alinhe sua postura, use o quadril e
descarregue o peso do seu corpo no alvo."

Artigo 8: "Sincronize o golpe com a expiragao. Solte o ar para relaxar no movimento e
contraia tudo no milésimo de segundo do impacto.”

Artigo 9: "Leia o oponente. Se ele atacar com a furia do fogo, defenda com a fluidez
da agua. Adapte seu elemento ao ponto fraco dele."”

Artigo 10: "Controle a distancia. Quem domina o espaco dita o ritmo da luta.
Intercepte o ataque adversario antes que ele ganhe velocidade.”

Parte 3: Os 48 Diagramas de Autodefesa

(Aqui, o ensinamento foca na reagdo tatica pura em situagées de rua).

Artigo 11: "Se segurarem seu pulso, ndo puxe contra a forga dele. Gire a articulagao
em direcao ao polegar do agressor, que é o elo mais fraco."

Artigo 12: "Se agarrarem seu colarinho, use as duas maos para prender o brago dele
contra seu peito e quebre a postura dele avangando sua base."



Artigo 13: "Em um abrago de urso por tras, reduza seu centro de gravidade
imediatamente, golpeie a virilha ou pise no pé dele para abrir espa¢o."

Artigo 14: "Quando o oponente socar reto, desvie a linha de ataque por fora e entre
simultaneamente na linha central dele."

Artigo 15: "Contra ataques curtos e caoéticos, mantenha a guarda alta, feche a
distancia e use os cotovelos para protecao e contra-ataque."

Artigo 16: "Na curta distancia, sinta a pressao dos bragos dele. Se ele empurrar, puxe;
se ele puxar, empurre. Use a forga dele."”

Artigo 17: "Ao isolar um membro do adversario, aplique a alavanca contra a
articulagdao. Uma torgao firme anula qualquer vantagem de peso."

Artigo 18: "Se o oponente tentar te derrubar, espalhe sua base para tras, pese o
tronco sobre o pesco¢o dele e controle a cabega.”

Artigo 19: "Nao use forg¢a contra forga nas chaves de brago. Encontre o angulo
anatomico correto; o corpo humano obedece a dor da articulagao.”

Artigo 20: "Para derrubar, desestabilize o equilibrio dele primeiro. Ataque a base (as
pernas) enquanto puxa o tronco na dire¢ao oposta.”

Artigo 21: "Ao projetar o adversario ao solo, nao solte o controle. Siga-o com o
posicionamento correto para finalizar o combate imediatamente."

Artigo 22: "Se vocé for derrubado, use as pernas como escudo. Nao estenda os
bragos para o alto; proteja a cabega e chute os joelhos dele."

Parte 4: Kyusho (Pontos Vitais) e Medicina

Artigo 23: "O corpo tem 36 portoes frageis. Nao esmurre ossos duros; foque seus
golpes em nervos expostos, artérias e cavidades moles."

Artigo 24: "O corpo muda ao longo do dia. Um golpe no mesmo ponto pode apenas
doer pela manha, mas ser incapacitante ao anoitecer.”

Artigo 25: "Conheca o estrago que causa. Golpear um ponto vital interrompe o fluxo
biolégico do oponente; use isso com extrema responsabilidade."

Artigo 26: "O treino machuca. Aplique as ervas corretas nos hematomas logo apoés o
treino para dissipar o sangue pisado e recuperar os tecidos."

Artigo 27: "O dano interno é invisivel. Use os tonicos de ervas para limpar as vias
respiratorias e garantir que a circulagao interna nao seja bloqueada."

Artigo 28: "Se um colega apagar ou sofrer um choque no treino, vocé deve agir
rapido: estimule os pontos de reanimacao e libere as vias aéreas."



Artigo 29: "Ferimentos abertos em combate infeccionam rapido. Limpe-os com as
infusdes antissépticas naturais antes que o mal se espalhe.”

Artigo 30: "Nao destrua seu préprio corpo no treino. Proteja seus 6rgaos internos
moderando o impacto e descansando quando necessario."

Artigo 31: "Coma para nutrir seus musculos e tenddes, nao apenas para encher o
estdbmago. O alimento é o combustivel da sua recuperag¢ao."

Artigo 32: "Este conhecimento é uma faca de dois gumes. Nunca o entregue a quem
tem o coracgao cheio de raiva ou vaidade. Escolha bem seus herdeiros."

Alguns detalhes adicionais sobre assuntos abordados antes, a fim de refrisar:
Estagios De Harmonia no Karaté:

Zanshin (5%:0)): A Continuidade - E o estado de "mente remanescente”. No combate,
0 erro mais comum é o colapso da intencgao.

imediatamente apés a execu¢ao de uma técnica.

Zanshin - E a manutencdo da presenca e da prontiddo, mesmo quando o alvo foi
atingido ou a ameaga parece cessar. E a garantia de que, se a agdo precisar ser
reiniciada ou se um novo perigo surgir, vocé ja esta no "lugar” certo
(psicologicamente e fisicamente).

2. Shushin (5F10): A Integridade - E o foco na "mente que preserva". Enquanto o
Zanshin lida com a dinamica pés-a¢ao, o Shushin lida com a manutengao da
estrutura. E a capacidade de proteger sua prépria integridade — seja ela fisica
(guarda, postura, espago) ou estratégica (nao se deixar levar por fintas ou
provocacgdes). E o centro que nio se dobra; a ancora que impede que vocé se torne
vulneravel ao tentar atacar.

3. Fushin (;%10): A Disperséo (O Estado a ser Superado):

Aqui, tratamos o termo como "Mente Flutuante". E o estado de desatengao ou
inquietagcao onde a mente se perde em pensamentos, medo, dividas ou excesso de
analise. O Fushin ocorre quando vocé deixa de estar "aqui e agora” para habitar o "e
se" ou o "o que foi". E a perda da estabilidade (oposta ao Shushin) que torna o
praticante um alvo facil, pois ele reage ao passado ou ao futuro, nunca ao presente.

O apice: Mushin (£il):

Mushin significa literalmente "mente sem mente” ou "mente vazia".



O que é:

E o estado de maestria onde a agdo ocorre sem a interferéncia do ego ou do
pensamento consciente e deliberado. Nao é um estado de auséncia de ateng¢ao, mas
de atencao total sem hesitagao.

Como funciona:

No combate, quando o Mushin é alcangado, vocé nao "pensa" em atacar ou
defender; o corpo responde instantaneamente aos estimulos do ambiente. A mente
nao se agarra a nada (por isso "vazia"), o que permite que ela seja reflexiva como um
espelho.

A Relagao:

Se o Fushin é a distragdo que paralisa, o Mushin é a fluidez que liberta. E o estado
final onde o Zanshin e o Shushin nao precisam mais ser "esforgcados™ — eles se
tornam a condigdo natural do seu ser.

Sintese da Estrutura.

Zanshin:

Continuidade da agao/Alerta remanescente.
Shushin:

Estabilidade da estrutura/Preservagao e protecao.
Fushin:

A falha a ser eliminada/Dispersao (mente flutuante).

Mushin -Acao sem esforgo - Vazio/Presencga total.
Esta estrutura compo6e uma légica de defesa e ataque altamente resiliente.

Sir Mario Honorario em "Do Kyokushin ao Shotokan".

No setor abordativo a respeito das posi¢gdoes de Kokutsu Daichi, Kenzutsu Daichi,
Kiba Dachi (muito conhecida):



A prioridade é manter o equilibrio e fluidez natural dos movimentos desses passos
entre eles, de modo preciso, do contrario ocorre a chamada “trava”, ou sensag¢ao de
peso duplo, devido ao equilibrio comprometido e paralisia do corpo.

A queda é um risco nessas distragoes.
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FRONT KICK

A direct forward kick
using the ball of the foot
or the heel.

Fast, strong and effective
for creating distance

and attacking the center.

Abdomen, solar plexus,

chest, or face.

. YOKO 6

SIDE KICK

A powerful side kick
delivered with the heel
or the edge of the foot.
Used to attack the body,
head, or to break

the opponent’s guard.

Ribs, abdomen,
head, or neck.

BACK KICK

A backward kick
delivered by turning

the body and driving

the heel straight back.
Excellent for close

range and surprise attack.

Abdomen, che
or mid-section.

Clear mind,
sharp intent.

1

Chamber
the knee.

Extend the leg
forward.

'T"?‘J\H

LK

Chamber
the knee.

Extend the leg
to the side

Turn and chamber
the knee

Extend the leg
straight back.

———

ISCIPL
Consistent training,
lifelong growth.

For yourself,
for others,

Strong base,
steady body.

f facebook.com/karatedoscience

3

Retract and
return.

Retract and
return.

~7 .

Retract and
return.

PRECISION IN KICKS,
POWER IN PURPOSE,
HONOR IN ACTION.




MﬁSTERY UF Mﬂ\fFMr
. 16 ESSENTIAL TECHNIQUES
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FHUNT KICK SEDE KICK R ETOMP KICK
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KIN GERI GYAKU MAWASHI GERI FUMIKIRI GERI ~ TSUMASAKI GERI
AXE KICK REVERSE ROUNDHOUSE KICK SCISS0R KICK THRUST KICK

[
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URA MAWASHI GERI KAKAT(} GERI  MIKAZUK] GERI = USHIRO GERI HIZA GERI

BACK ROUNDHOUSE KICK L KICK CRESCENT KICK BACK KICK KNEE MICK

CCIPLINE. FOCUS, POWER.

m} 1S THE WAY,
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Esses desenhos acima feitos por diversas escolas ocidentais exemplificam isto a
publico inclusive, conforme o leitor pode ver em detalhes.

Mais informagoes podem ser conferidas na WKF (Federacao de Karaté Mundial), e
JKS Shotokan.

A Historicidade versus Tradi¢gées Orais sobre as Origens de Estilos de Luta
Inovadores na Trajetéria das Artes Marciais:

(Enquete extra sobre o profundo estudo no setor).

O "laudo histoérico oficial" sobre a criadora do estilo da Garga Branca de Fujian nos
deixa em uma linha ténue entre a historiografia marcial e a tradigao oral.

Como néo existem registros civis ou certidéoes de nascimento governamentais da
época para camponeses, o documento mais proximo de um "laudo oficial" que temos
sdo os manuscritos dinasticos de Fujian e os proprios prefacios do Bubishi.

Aqui esta o perfil histérico e factual da mulher que revolucionou as artes marciais:

Ficha de Identificacao Histérica

Nome: Fang Qiniang (5t 1R - Fang Qiniang)
Epocal/Periodo: Meados do século XVII (Transicdo entre a Dinastia Ming e a
Dinastia Qing).

e Local de Origem: Provincia de Fujian, Sul da China (especificamente associada
a vila de Yongchun).

e Status Social: Filha de mestre de artes marciais / Camponesa.

O Relato dos Manuscritos (A Histéria Aceita)

De acordo com o Bubishi e as crénicas de Yongchun, o perfil historico de Qiniang se
divide em trés fases de sua vida:

1. A Juventude e a Linhagem (Mog¢a)

Fang Qiniang era filha de Fang Zhonggong, um mestre laico do Templo Shaolin do
Sul. Ela cresceu respirando artes marciais, mas tinha um biétipo fisico comum: nao
possuia a forga bruta necessaria para competir de igual para igual no estilo Shaolin
tradicional da época, que exigia muito poder muscular.



2. O Momento da Invengao (Mulher Jovem)

Apés a morte de seu pai (ou assassinato, dependendo da cronica), Qiniang buscou
uma forma de se defender e vinga-lo. O mito diz que ela tentou espantar uma garca
com um bastao; o passaro, de forma fluida, esquivou-se de todos os golpes usando
as asas e contra-atacou com o bico.

O fato técnico: Qiniang, como uma mulher inteligente, percebeu que a gar¢a usava a
deflexdo (desviar em vez de bloquear) e a velocidade. Ela adaptou o Shaolin que
sabia: mudou os punhos fechados para maos abertas (imitando o bico e as asas),
eliminou as bases excessivamente baixas e pesadas e focou no uso do quadril para
gerar chicoteamento. Nascia o Bai He Quan (Pugilismo da Garca Branca).

3. A Maturidade e o Legado (ldosa/Mestra)

Ela se casou com Zeng Cishu (mencionado no Artigo 2 do Bubishi). Juntos, eles
comecaram a refinar e ensinar o estilo na area de Yongchun. Qiniang passou o resto
da vida codificando o sistema. Ela nao era apenas uma lutadora; tornou-se uma
estrategista militar de defesa pessoal civil. Ela faleceu deixando uma linhagem de
discipulos que, séculos depois, levaria esse conhecimento até Okinawa, originando
os estilos de Karaté que conhecemos hoje.

O Veredito dos Historiadores Modernos

Se um historiador moderno analisar o caso de Fang Qiniang, o "laudo" conclui que:

1. Ela existiu: Embora a histéria da garca e do bastao seja uma metafora
romantica (comum em estilos chineses como o Tai Chi ou Wing Chun), Fang
Qiniang é reconhecida historicamente como uma pessoa real e a mente central
por tras da criagao do estilo Yongchun Bai He.

2. A Revolugao Biomecanica: O grande feito "oficial” dela foi adaptar uma arte
marcial feita por homens grandes (Shaolin) para um sistema baseado em
anatomia, alavanca e relaxamento muscular, permitindo que pessoas menores
ou fisicamente mais fracas (como mulheres) pudessem nocautear oponentes
maiores.

Agora a parte Il dos demais estilos com uma fabula semelhante:

Essa historia da pessoa olhando o bicho e inventando um estilo do nada se repete
tanto na China que virou um cliché, uma férmula pronta. Correto?



e Estilo Louva-a-Deus (Tanglangquan): Wang Lang vé um louva-a-deus lutando
contra uma cigarra e copia os movimentos.

e Tai Chi Chuan: Zhang Sanfeng vé uma luta entre uma cobra e uma garga na
montanha e inventa o estilo.

e Wing Chun: A monja Ng Mui (outra mulher) vé uma cobra lutando contra uma
garga e cria o estilo que depois ensina para Yim Wing-chun.

e Garga Branca: Fang Qiniang tenta espantar a garga com o bastao e é superada
pelo bicho.

Os chineses se repetem?

Sim, e muito. E a razdo para isso misturar tanta fabula com a historicidade oficial se
resume a trés fatores praticos e culturais da época:

1. O Filtro do Analfabetismo e a Tradi¢gao Oral:

Na China dos séculos XVIl e XVIIl, a maioria dos lutadores e camponeses era
analfabeta. Como vocé ensina os principios biomecanicos complexos de um estilo
para um aluno que nao sabe ler fisica ou anatomia?

Usando fabulas e metaforas visuais. Dizer "faga o movimento fluido igual ao da
cobra” ou "use as maos rapidas como as patas do louva-a-deus" era a forma didatica
mais rapida de fazer o aluno entender o conceito mecanico do golpe. Com o passar
das geragoes, a metafora virou "fato histérico" na cabega das pessoas.

2. Marketing e Protecao Politico-Religiosa:

Dizer que vocé passou anos testando técnicas, errando, apanhando e refinando um
método nao dava "status".

Mas dizer que o seu estilo veio de uma revelagao da natureza (ou de um monge divino
de Shaolin) dava uma autoridade moral e um misticismo gigantesco.

Isso atraia alunos e assustava inimigos. Além disso, muitos desses estilos nasceram
em sociedades secretas que lutavam contra o governo (Dinastia Qing), entdo inventar
histérias fantasiosas ajudava a despistar as autoridades sobre quem realmente
liderava o grupo.

3. O que sobra de "Histéria Real"? (Comparagao com o
Louva-a-Deus)
Se cruzarmos com a historicidade oficial e os registros de época da provincia de

Fujian, o "laudo real" de Fang Qiniang e de Wang Lang (do Louva-a-Deus) é bem
diferente da fabula:



Personagem / Estilo A Fabula Romantica A Realidade Histérica

Brutal
Wang Lang Olhou o inseto na arvore e Ele ja era um eximio
(Louva-a-Deus) copiou as patinhas. lutador. Ele pegou

técnicas de pelo menos 18
estilos diferentes que ja
existiam na China e os
unificou em um sistema
focado em velocidade e
pegadas rapidas. O inseto
foi s6 a inspiragao visual
para batizar o estilo.

Fang Qiniang (Garca Tentou bater na garga Ela herdou uma base
Branca) com a vassoura/bastao e pesada de Shaolin do pai.
o bicho desviou. Sendo uma mulher menor,

ela reestruturou a fisica
do estilo para focar em
alavancas, flexao de
punho e uso do quadril
(geragdo de energia
elastica). O nome "Garga
Branca" veio porque os
movimentos elegantes e a
postura erguida
lembravam o passaro.

O Veredito

Vocé esta totalmente certo se cogitou algo, é fabula sim, pelo menos em sua casca.

A historicidade oficial nos mostra que nenhum mestre acordou um dia, viu um bicho
e virou o Mestre icone do nada. Todos eles ja eram praticantes altamente treinados
que passaram anos modificando sistemas marciais que ja existiam. A histéria do
bicho é s6 a embalagem poética chinesa para explicar um conceito técnico de fisica e
biomecanica.




Sobre a “Romantizagcao Oriental” de repetidas histérias sobre a vinganga pela morte
de um familiar para criar algum estilo ou ser um icone marcial:

Nao raro se ouve falar e se vé até por motivo comercial em enciclopédia virtual, que
certo mestre, ou icone das artes marciais, precisou vingar a morte de um familiar, e
se tornou o criador ou mesmo icone das artes marciais, mas até que ponto isto seria
midia ou verdade?

Na Cultura Asiatica, apesar de haverem casos mais raros e isolados em que isso seja
verdade, € uma forma de “praxe em fabulas” usado para marketing, inclusive no
cinema isso ocorre, citaremos exemplos:

Se vocé analisar o contexto cultural e a historicidade, a chance de o assassinato do
pai da Fang Qiniang ser 100% ficcao para romantizar e justificar a histéria é
gigantesca.

Essa estrutura de enredo serve a propositos culturais e narrativos muito especificos
na Asia:

1. OBRIGACAO MORAL: A Piedade Filial e a Vinganca

Na cultura chinesa tradicional (fortemente influenciada pelo Confucionismo), a
Piedade Filial é a virtude mais sagrada de todas. Vocé deve respeito absoluto aos
seus pais.

Se um vilao mata o pai de alguém, o filho ou filha ganha uma obrigagao moral e
espiritual de buscar vinganca. Na mentalidade da época, a vinganc¢a nao era vista
como um crime ou um erro, mas como o ato mais nobre de amor e respeito que um
filho poderia demonstrar pelo pai morto.

Ao colocar na histéria que o pai de Fang Qiniang foi assassinado, os contadores de
historias criaram a justificativa perfeita para:

e Explicar por que uma mulher jovem se dedicaria dia e noite ao treino brutal e
obsessivo de uma arte marcial (algo raro para mulheres na época).

e Dar a personagem uma motivagao heroica e inquestionavel. Ela ndo estava
lutando por vaidade ou dinheiro; ela lutava por honra familiar.

2. O Cliché do "Orfao Escolhido" (A Jornada do Heréi)



Para os chineses, se o heréi tem uma familia estruturada, pai e mae vivos e uma vida
confortavel, ele nao tem motivos para romper com a sociedade e criar algo
revolucionario. O heroi marcial precisa do trauma.

A morte do pai funciona como o "chamado para a aventura”. Ela quebra o mundo
seguro da protagonista e a joga no caos, forgando-a a evoluir por conta prépria. E
exatamente a mesma féormula que Hollywood usa até hoje (pense no Batman
perdendo os pais ou no Luke Skywalker perdendo os tios). Os chineses ja faziam isso
nas operas e novelas de cavalaria (Wuxia) ha séculos.

3. O que a Histoéria Oficial Esconde?

Quando cruzamos o mito com os poucos registros realistas, o cenario muda. O pai
dela, Fang Zhonggong, provavelmente era apenas um mestre de provincia que
envelheceu, adoeceu e morreu de causas naturais.

S6 que dizer que "o pai ficou velho, ficou doente e faleceu na cama™ deixa a histéria
chata para o publico. Nao gera drama, nao gera o "fogo" necessario para a lenda de
fundacao de um estilo tao imponente quanto a Gar¢a Branca. Entao, a tradicao oral
tratou de "romantizar” a morte dele, transformando uma perda biolégica comum em
um assassinato tragico que precisava ser vingado.

Tratamos aqui do exemplo da criadora do estilo da gar¢a branca, que mais tarde foi
difundido e adaptado ao Tode (estilo da mao chinesa) adaptado de Okinawa, chamado
Shotokan.

Um caso recente, inclusive mal divulgado em plena Wikipédia:

Rina Takeda.

No caso especifico da Rina Takeda (a atriz e carateca japonesa famosa por filmes
como High Kick Girl! e Kuroobi), a historia real dela na vida publica é bem diferente
desse drama todo. O pai dela, Takeshi Takeda, ndo morreu em combate. Na verdade,
ele esta bem vivo, também é carateca (faixa preta) e foi justamente o maior
incentivador para ela comecar a treinar quando ela tinha uns 10 anos de idade, apés
ele perder uma competicao e ela decidir que queria ser forte para a familia.

Mas por que essa histéria de "vinganca" e "morte do pai” sempre volta, seja em
filmes ou na mistica em torno desses atletas?

1. O "Storytelling"” dos Produtores de Cinema



A Rina Takeda, antes de ser um icone do Karaté de competicao, virou uma atriz de
cinema de agao. No Japao e em Hong Kong, os produtores sabem que o publico
consome o "pacote completo”.

Se eles langam um filme onde a personagem dela busca vinganga pela morte do pai
(que é o roteiro de quase todo filme de artes marciais), o marketing mistura a ficcao
com a realidade de propdsito para promover a atriz. Eles vendem o filme nas
entrevistas dizendo coisas como: "Rina Takeda canalizou a dor das perdas da vida
real para chutar de verdade nas telas". Quem assiste de fora e ndo pesquisa a fundo
acaba achando que a vida real da moga é idéntica a tragédia do filme.

2. A Diferenc¢a Cultural do "Heréi"

No Ocidente, a gente aceita muito bem o herdi que luta porque quer ser o melhor, por
esporte ou por dinheiro (vide a cultura do UFC ou filmes como Rocky).

Na mentalidade tradicional asiatica, lutar apenas por vaidade, dinheiro ou para
"provar que é o melhor" é visto historicamente como algo vulgar, egoista e sem
honra. Para o publico oriental respeitar um lutador em uma narrativa, a motivagao
dele precisa ser altruista. E qual é a motivacao mais altruista e inquestionavel na
cultura deles? A defesa ou a honra da familia.

Se voceé tira o drama familiar, para eles, sobra apenas violéncia gratuita. Por isso, eles
forcam a barra nessa narrativa em quase toda biografia romantizada de mestres
antigos e modernos.

Nota Necessaria sobre o Karaté de Okinawa:

(Para afiar seu conhecimento como simpatizante, praticante, divulgador, ou Sensei).

Os Nomes Originais (Como eles realmente chamavam)

Nos primoérdios, antes da palavra "Karaté" ser inventada, os mestres de Okinawa se
referiam a sua arte por trés nomes oficiais, dependendo da regiao:

Okinawa-Te (Mao de Okinawa)

Shuri-Te (Mao da cidade de Shuri - base do Shotokan)

Naha-Te / Tomari-Te (Mao das cidades de Naha e Tomari)

Tode / Tote (& F): Que significava literalmente "Mao da Dinastia Tang" ou "Mao
Chinesa".

A Grande Mudanca de Gichin Funakoshi (Shotokan)



Quando Gichin Funakoshi (o fundador do Shotokan) levou a arte de Okinawa para o
Japao continental na década de 1920, ele teve que fazer uma jogada de marketing
politico pesada.

O Japao era extremamente nacionalista e odiava a China. Funakoshi sabia que se
vendesse a arte como "Mao Chinesa" (Tode), os japoneses rejeitariam. O que ele fez?

1. Mudou o caractere de Tode ("Mao Chinesa") para Karaté ("Mao Vazia"),
mudando o significado, mas mantendo o som.

2. Adicionou o sufixo "Do" (Caminho espiritual/filoséfico), transformando em
Karate-Do, para alinhar com as artes modernas japonesas que o governo
aceitava, como o & & (Judo) e o #l;& (Kendo).

Sessao andlise de “Bunkai e sua desmontagem alegoérica no sentido da
palavra”:

1. O Bunkai Coreografico (O nivel da Arbitragem de Competig¢ao)

No karaté moderno e nas competicoes de Kata em equipe (onde se exige a
demonstracao do Bunkai), o sentido da palavra virou "aplicagdo cénica”. Os atletas
fingem que um soco vai vir no meio do peito, o outro defende lindamente com um
Gedan Barai cinematografico e contra-ataca. Isso é estético, limpo e serve para o
show e para pontuar na regra da WKF. Mas, na vida real, ninguém ataca daquele jeito
estatico.

2. O Bunkai Realista (O nivel do Tode e do Bubishi)

Se vocé pegar o Shotokan primitivo ou o Karaté de Okinawa, as defesas que parecem
"bloqueios no vento" no Kata ndo eram para parar socos no meio da rua. Nesse nivel,
o sentido correto de Bunkai é desvendar o cédigo oculto. Quase toda defesa de Kata
(Uke) no Karaté original era, na verdade, uma pegada, uma torgao de articulagao
(Chin Na), um desequilibrio ou uma puxada para quebrar o brago do oponente
enquanto vocé batia com a outra mao. O Bunkai aqui serve para extrair a violéncia
brutal de sobrevivéncia que foi camuflada dentro da dan¢a do Kata.

3. A diferenga entre Bunkai e Oyo

Para o seu livro ficar perfeito tecnicamente, vocé precisa separar o Bunkai do Oyo (Iix
m):

e Bunkai é apenas o estudo conceitual: "Esse movimento serve para quebrar a
postura do adversario assim...”

e Oyo é a aplicacgao pratica e livre: é quando vocé pega aquele conceito que
desmontou e usa de um jeito adaptado na hora da briga ou do combate real,
mudando o angulo se precisar.



Um Relato Importante sobre Taticas Marciais:

O Aprendizado pela Observagao Directa: A Quebra dos
Estereétipos

No caminho das artes marciais, a eficiéncia técnica muitas vezes se manifesta longe
dos esteroides ou dos cenarios previsiveis. Minha prépria jornada de calejamento e
dominio corporal foi marcada por duas ligdes brutais que provam que o olho clinico e
a bagagem prévia valem mais do que anos de teoria repetitiva.

A primeira quebra de paradigma veio através de uma mestra de Muay Thai — uma
moc¢a de apenas 19 anos, extremamente magra. Longe de qualquer esteredétipo de
forga bruta, ela demonstrou apenas uma vez a mecanica exata de alinhamento e
velocidade. Foi o suficiente. A partir daquela Ginica observagao, absorvi a técnica
necessaria para conseguir entortar ferro doce utilizando o Shuto (a faca da mao), uma
prova de que a densidade éssea e a fisica aplicada superam o tamanho fisico.

A segunda licao veio de forma igualmente cirargica através de um praticante de
Shaolin. Da mesma maneira, ele me mostrou apenas uma Unica vez o giro de facao ao
redor do corpo — um movimento complexo que envolve coordenagao, tempo de
reacao e controle absoluto da arma branca rente a anatomia. Pela for¢ca da
observagao atenta e da vivéncia marcial que carrego em parte desde a juventude,
repliquei o movimento. Pouco tempo depois, por livre e espontanea vontade, eu ja
dominava a técnica executando o giro com dois facées simultaneamente.

Esses dois episédios deixam claro que, para o praticante que vive a arte por dentro, a
transmissao do conhecimento nao precisa de discursos longos: basta um uUnico
vislumbre da execugédo correta para que o corpo calejado entenda o recado.

Sobre os Tekki (Cavaleiro de Ferro):

1. Tekki Shodan: A Base e o Combate por Baixo

O Shodan é o alicerce. O foco absoluto é a estabilidade na base Kiba-Dachi (base do
cavaleiro), simulando que tu estas com as costas presas na parede (ou em um
barranco de sanga, no teu caso).

e A dindmica dos movimentos: Ele trabalha em uma linha lateral rigida
(Embusen). Os movimentos focam em defesas pesadas de antebrago
(Uchi-Uke), o famoso soco em gancho (Kage-Zuki) e o uso do Nami-Gaeshi (a
onda que retorna), que na arbitragem explicam como esquiva de chute, mas na



sanga, quebrando o relevo, tu sentes que é uma joelhada ou um pisao para
arrancar a perna de quem tentar te encurralar.

2. Tekki Nidan: A Entrada das Pegadas e o Controle de Perto

No Nidan, a complexidade aumenta porque o Kata introduz movimentos de torgcao e
pegadas mais refinadas, saindo do basico de soco e bloqueio.

e A dindmica dos movimentos: Tu comecgas a ver defesas com as maos abertas e
cruzadas, e o uso de articulagdes em alavanca. No ambiente liso e instavel do
mato, os movimentos do Nidan fazem muito sentido para agarrar o oponente e
usar o peso dele contra ele mesmo. Em vez de apenas golpear, o Nidan ensina
a travar o brago de quem te ataca para desferir o golpe curto com a outra mao.

3. Tekki Sandan: A Velocidade de Trocag¢ao e a Mudang¢a de Ritmo

O Sandan é o mais rapido e fluido dos trés. Ele quebra aquela rigidez pesada do
Shodan e exige uma velocidade de transi¢ao de golpes brutal.

e A dindmica dos movimentos: Ele traz bloqueios duplos simultineos, golpes
com o cotovelo (Empi) e mudancgas rapidas de plano (bater em cima e embaixo
em sequéncia rapida). Na arbitragem, eles cobram muito o Chakugan (o foco
do olhar) e o Rhythm (ritmo) aqui, porque se tu fizeres o Sandan no mesmo
tempo do Shodan, tu roda na prova.

Um relato:

"O regulamento da arbitragem exige que a base Kiba-Dachi do Tekki seja perfeita,
com os joelhos forcados para fora e os pés paralelos em um piso de tatame plano.
Mas a verdade da técnica so se revelou quando treinei esses mesmos movimentos
com a agua da sanga batendo nas canelas, afundando os pés no lodo do mato. Ali, a
base nao era para ganhar nota de juiz; era a Unica coisa que me impedia de
escorregar e cair enquanto desferia o golpe. O Tekki nasceu no terreno acidentado de
Okinawa, e o treino na natureza resgata a verdadeira fungao de estabilidade que o
tatame moderno suavizou."

Na histéria do Karaté.

O Tekki Shodan nao parece mais pratico por acaso: ele realmente é o mais realistae o
unico que nasceu direto da necessidade das ruas.

1. O Shodan é o Original (O Kata de Naha/Shuri)



Originalmente, nas raizes de Okinawa, os trés Katas nao existiam como uma trilogia.
Existia apenas um unico Kata chamado Naihanchi (que depois o Funakoshi rebatizou
de Tekki). Esse Kata Unico era justamente o que hoje a gente conhece como Tekki
Shodan.

Ele foi criado por mestres antigos especificamente para o combate de sobrevivéncia
urbana em espacgos apertados, becos ou terrenos ruins. Os movimentos dele sao
diretos, sem floreios: soco na costela, cotovelada, quebra de joelho e defesa de
testiculo. E a briga pura destilada em forma de Kata.

2. O Nidan e o Sandan sao "Invencoes” Posteriores

O Tekki Nidan e o Tekki Sandan nao nasceram da necessidade das ruas. Eles foram
criados bem mais tarde pelo mestre Anko Itosu (mestre de Funakoshi).

Como o ltosu estava introduzindo o Karaté nas escolas publicas de Okinawa para
adolescentes, ele precisava de material didatico e de exercicios mais complexos para
a educacao fisica e para o desenvolvimento motor dos alunos. Entao, ele pegou a
estrutura do primeiro e "inventou" as versoes 2 e 3 para fins de treinamento e
complexidade escolar. E por isso que eles parecem menos "organicos" e menos
intuitivos na vivéncia real do que o primeiro.

A Estética da Praticidade: Bonito porque é Bruto

Se por acaso em algum momento vocé achou o Shodan o mais bonito, é justamente
porque a beleza dele vem da sua simplicidade brutal.

Nao tem movimento desperdi¢gado, nao tem malabarismo com as maos. E uma
estrutura sdlida, compacta e eficiente.

Quando treinas o Shodan na sanga ou cachoeira, a exemplo, no meio do mato, entao
sentes que cada soco curto em gancho (Kage-Zuki) ou cada pisada forte serve para
esmagar ou nocautear alguém ali na tua frente imediatamente.

O ambiente natural conversa direto com o instinto de sobrevivéncia.

Os outros dois (Tekki Nidan e Tekki Sandan) possuem grande valor sim, mas parecem
mais um teste de coordenagcao motora para agradar banca de exame.

Essa percepgéao enriquece muito, porque mostra o olho de quem sabe diferenciar o
que é eficacia de combate ancestral (Shodan) do que é engenharia pedagoégica
posterior (Nidan e Sandan).

O Shu Ri Te e As linhas do Karaté no Japao:



1. SHU (5F) — Proteger / Obedecer (O "Tomare" / Parar e Fixar)

Este é o estagio do iniciante até a faixa preta basica. A palavra Shu significa proteger
a tradigcao e obedecer cegamente as regras.

Na pratica do Shotokan: E a fase do Kihon rigido, das bases pesadas
(Zenkutsu-dachi), do soco que para exatamente no lugar certo. O aluno nao
inventa, ndo questiona e ndao muda nada.

A mente: E o momento de "parar” (tomare) a mente e focar na repeticiao
exaustiva. Vocé copia exatamente o que o Sensei faz. E a fundagao, a estrutura
que cria a disciplina e limpa os vicios da rua.

2. HA (%) — Romper / Destruir (A Transigdo)

Quando o praticante domina as bases e atinge um nivel técnico maduro (geralmente
nos primeiros Dans da faixa preta), ele entra no estagio Ha, que significa romper ou
quebrar a casca.

Na pratica do Shotokan: O carateca comec¢a a entender o Bunkai (a aplicagao
real) dos Katas. Ele percebe que aquela base rigida do treino serve para calejar
0 corpo, mas que no combate real (Kumite) ele precisa de mais fluidez, de
malicia e de adaptagao.

A mente: Vocé comecga a testar os limites do que aprendeu. Nao é desrespeitar
o Sensei, mas sim comecar a aplicar a técnica ao seu préprio biotipo e a sua
realidade de luta. E onde a filosofia comega a virar vivéncia pessoal.

3. Rl (B#) — Transcender / Separar-se (O "Shure" / A Maestria Livre)

Este é o estagio do mestre antigo, o topo da montanha. Ri significa desapegar-se da

forma.

Na pratica do Shotokan: A técnica ja esta tao impregnada no reflexo e no
sangue do cara que ele nao precisa mais pensar para lutar. O movimento flui
natural. Se precisar dar um soco curto, ele da; se precisar usar o quadril de um
jeito diferente, ele usa. Ele se tornou o préprio Karaté.

A mente: E a liberdade total com responsabilidade. O praticante transcende as
regras rigidas do inicio porque ele ja assimilou o espirito delas. E o
equivalente ao cara que tem o equilibrio absoluto na vida: ele ndo precisa de
uma cartilha dizendo o que é certo ou errado, ele simplesmente age com
respeito e malicia natural em qualquer ambiente.

O resumo da linha Shotokan:

No Shotokan, esses trés passos mostram que nao pode pular etapas. Quem tenta ir

direto para o estagio livre (Ri) sem passar pela disciplina pesada do inicio (Shu) vira

aquele cara "sem nogao"” que se comenta: imagina que sabe tudo, mas nao tem base
nenhuma para se sustentar quando ocorre o Jiyu Kumite.



Essa vivéncia de ler o ambiente, saber quando recuar (proteger) e quando avangar
(romper) é o Shu-Ha-Ri aplicado na vida real.

E outro detalhe que se repete quando possivel:

“Nao se aprende o Karaté do dia para a noite”

Shuri-te, Naha-te e Tomari-te:

Essas sao as trés vertentes ancestrais baseadas nas cidades de Okinawa. Na linha
do Shotokan, a influéncia delas explica por que o estilo é do jeito que é.

Aqui esta a diferenca real e pratica entre as trés, de forma imparcial e técnica:

1. Shuri-te (2 F) — A Linha do Palacio

Desenvolvida na capital de Okinawa (Shuri), ao redor do palacio do rei. Era a arte
marcial praticada pelos nobres, samurais locais e pela seguranga da corte.

e Caracteristicas Técnicas: Movimentos rapidos, lineares, explosivos e focados
na velocidade e na agilidade de deslocamento. Preza muito pelo ataque e
defesa de longa e média distancia.

e A influéncia no Shotokan: E a espinha dorsal do Shotokan de Gichin
Funakoshi. Os Katas da série Heian (Pinan originais), Bassai-Dai, Kanku-Dai e
Enpi vém direto do Shuri-te. Por isso o Shotokan tem aquela postura longa, o
soco rapido e o foco em liquidar a fatura com um unico golpe explosivo (lkken
Hisatsu).

2. Naha-te (na mao de Naha / #B%;F) — A Linha do Porto e da Forca

Desenvolvida na cidade portuaria de Naha, que tinha um comércio fortissimo com a
China (principalmente com a provincia de Fujian e os estilos de Kung Fu como o
Garca Branca).

e Caracteristicas Técnicas: Luta de curtissima distancia, bases extremamente
pesadas e enraizadas no chiao (como a base Sanchin), movimentos circulares
e um foco brutal na respiragdo isométrica e contragdo muscular. E o Karaté da
forga bruta e da resisténcia ao impacto.

e A influéncia no Shotokan: Embora o Goju-Ryu seja o herdeiro principal do
Naha-te, o Shotokan absorveu um pouco dessa escola em Katas como
Hangetsu (que usa a respiragao forte e contragio) e Jion. E a parte pesada e
interna do treino.



3. Tomari-te (;AF) — A Linha dos Vilarejos e dos Portos Menores

Desenvolvida na vila de Tomari, uma regiao habitada por pescadores, camponeses e
trabalhadores do porto. Ficava no meio do caminho entre Shuri e Naha, entao
absorveu um pouco das duas, mas manteve uma alma muito propria e "de rua".

e Caracteristicas Técnicas: Uma mistura da agilidade do Shuri-te com o
pragmatismo da luta de sobrevivéncia. Tinha muita malicia, técnicas de
projecao (quedas), chaves e uso de objetos do dia a dia. Era o Karaté do povo,
sem o formalismo da nobreza.

e A influéncia no Shotokan: Deu origem a Katas fantasticos e muito técnicos do
Shotokan, como Kanku-Sho, Gankaku (Chinte) e Sochin. Traz aquela malicia de
esquiva e contra-ataque que quebra o ritmo do adversario.

O resumo na Linha Shotokan:

Gichin Funakoshi (criador do Shotokan) treinou principalmente com mestres do
Shuri-te (como Anko Asato e Anko Itosu), mas também bebeu da fonte do Tomari-te.
Por isso, o Shotokan acabou virando um estilo majoritariamente Shuri-te: longo,
rapido, focado na postura elegante e na explosdao, mas com aquela pitada de técnica
profunda das outras escolas quando o praticante avang¢a nos Katas superiores.

Resumindo em uma palavra cada estilo.
Shuri Te — Exploséao
Naha Te — Estrutura

Tomari Te — Malicia

Use a Explosao do Shuri-Te para ditar o ritmo, entrar rapido e liquidar a fatura.

Use a Estrutura do Naha-Te para aguentar a pressao, respirar fundo e nao cair quando
o mundo estiver desabando ao teu redor.

Use a Malicia do Tomari-Te para ler o ambiente, desviar da burrice alheia com
inteligéncia e surpreender quando ninguém espera.

“A arte de lutar sem lutar (em esfor¢o desproporcional sem necessidade) para
somente assim se lutar”!

Oss!




Cronica de Filosofia Oriental:

A Forca Invisivel além dos Punhos e Pernas:

A visdo ocidental e comercial das artes marciais frequentemente reduz séculos de
tradicao oriental a uma exibi¢cao coreografada de socos, chutes e forga fisica. No
entanto, o verdadeiro cerne dessas disciplinas nao reside na capacidade de infligir
danos, mas sim na maestria de ordenar o caos e governar a propria mente através da
filosofia.

A eficacia dessa sabedoria nao é medida em medalhas, mas na sua capacidade de
transformar realidades e pacificar ambientes hostis sem a necessidade de desferir
um unico golpe.

Para compreender o impacto pratico dessa filosofia, basta observar como conceitos
ancestrais operam no laboratério mais severo que existe: a realidade das ruas.

Em uma determinada época, um jovem praticante de dezenove anos viu-se diante da
primeira geragao de jovens conhecidos como os "polémicos" de seu bairro. Eram
individuos imersos em um cotidiano obscuro, marcado por atritos constantes,
disputas de ego e a necessidade perpétua de demonstrar forga. Para aquela
juventude, a violéncia e o confronto fisico eram a linguagem padrao do dia a dia.

Foi nesse cenario que uma maxima filosoéfica foi posta a prova:

“A arte de lutar sem lutar (em esfor¢o desproporcional sem necessidade) para
somente assim se lutar”.

Ao apresentar essa perspectiva, o jovem nao ofereceu mais do mesmo embate que
eles ja conheciam. Ele ofereceu um paradoxo estratégico. A reagao daquela turma de
"espoletas"” revelou a profunda caréncia que possuiam de algo mais elevado: sempre
que o jovem iniciava suas reflexoes, os proprios lideres daquela geracao
interrompiam seus confrontos e garantiam, pela for¢a de sua prépria influéncia, o
siléncio e o espaco necessarios para que a filosofia fosse ouvida. Eles ndo buscavam
mais conflitos; buscavam "assuntos luz", conceitos que pudessem clarear a mente e
oferecer uma rota de fuga da Matrix de desgaste em que viviam.

A eficacia dessa blindagem mental era tao nitida que gerava incompreensao nos
circulos externos. Individuos de outras turmas, movidos pela intengao de provocar
ou desestabilizar o ambiente, recuavam frustrados e irritados diante daquela
autoridade invisivel. Sem conseguir compreender como um jovem pacifico exercia
tamanha lideranga e respeito sem recorrer a agressividade, esses opositores saiam
de cano torto, avermelhados de raiva, criando narrativas de que ele possuia
protecoes ocultas ou facgoes de apoio pelas costas para justificar o proprio recuo.

O que eles testemunharam, na verdade, era o estagio mais avangado da estratégia
marcial: vencer o oponente antes mesmo que o combate comegasse.



O teste definitivo de qualquer filosofia, contudo, é o tempo.

Esse fendmeno ocorria porque a maxima apresentada operava sob uma triade de
engenharia comportamental, a mitigagao de problemas, o equilibrio de emogodes e o
principio da equidade.

A mitigagao de problemas baseava-se em neutralizar a ameaga antes que ela tomasse
proporgdes fisicas; ensinava-se que o verdadeiro estrategista nao é aquele que vence
a briga de rua, mas o que desarma o pretexto do conflito através de uma postura
inabalavel.

Esse movimento exigia um profundo equilibrio de emog¢6es. Em vez de reagir ao
deboche ou a provocagiao com a mesma energia destrutiva — o que seria o esforgo
desproporcional —, o praticante blindava sua mente, mantendo a calma sob pressao.
A raiva do interlocutor encontrava um vazio, uma barreira de serenidade que
desestabilizava o agressor.

Por fim, tudo se sustentava na equidade. A filosofia ndo era usada de forma
hierarquica ou arrogante para diminuir os jovens do bairro, mas sim como um terreno
comum onde todos eram tratados com o mesmo respeito e dignidade. Ao nivelar o
ambiente pelo respeito mutuo e nao pela forga, a necessidade de auto-afirmacgao
violenta daquela juventude simplesmente deixava de existir.

Com base na racionalidade, de conseguir analisar o ambiente de forma mais justa e
harmoniosa, em busca de um foco no que gera vantagens a longo prazo na forma do
comportamento.

Evitando a inseguranc¢a sobre si mesmo, o que gera o torneio de egos, e
relacionamentos téxicos desnecessarios.

Anos mais tarde, aquela mesma primeira turma de jovens outrora rotulados como
problematicos transformou-se completamente.

O direcionamento correto da energia, outrora desperdicada em esforgos
desproporcionais, permitiu que se tornassem homens de bem, trabalhadores
integrados e proprietarios de seus proprios negocios.

Esta obra nao trata, portanto, exclusivamente de técnicas de combate para os
tatames.

Mas também focaliza no Tanden, e ponto de energia equilibrada do espirito, o qual
estando equilibrado, todo o restante consequentemente fluira.

Trata-se de como os pilares do caraté tradicional e a mentalidade oriental servem
como ferramentas de engenharia social e psicolégica — um guia pratico para blindar
a mente, ler o ambiente e dominar a arte de governar a propria vida através da luz do
conhecimento.




Estudo das reproducdes de golpes demonstrativos, para cada um deles foca-se
posic¢ao, fluidez das passadas, concentrar a forga do corpo no golpe, e respeitar o
giro dos calcanhares e cintura adequados ao se locomover.
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DESENHO DOS GOLPES E NOMES DOS MOVIM ENTOS DO KATA “HEIAN SHODAN"
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Principais Técnicas:

Socos {(Zuki
™
Zuki-Jodan Fuki - Chudan /’@F\ Zuki-Gedan
Soco Alto Soco Médio { Soco Baixo
Kiba-Doachi: Fenkutsu-Dachi: Fudo -Dachi:

Chutes:
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W ae gueri: Mawashi gueri: Yoko gueri:
Chute frontal Chute Circular Chute Lateral

Defesas:

Ague Uke: Uchi Uke : Soto uke Guedan barai
Defesaem cima Defesa lateral Defesa no meio Defesa baixa
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Este outro demonstra o movimento do Tekki Shodan a esquerda.

(Tekki Shodan - Cavaleiro de Ferro)



Tekki Nidan (Faixa Preta 2)
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Tekki Sandan (Faixa Preta 3)

Atencao - Nao esquecer - Este sao movimentos mais rapidos.




Movimentos.
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O Kata mais dificil.
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Sensei Takeda Rina em reproducgao de Kata:




Sensei Takeda Rina em momento mais descontraido.
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Gichin Fukanoshi (Karaté Shotokan)

10/11/1868 - 26/04/1957 +



Masutatsu Oyama (Karaté Kyokushin)
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