


INTRODUCAO

';t' Karate-Do, antiga arte marcial
japonesa com origens milenares na

antiga Okinawa.

:ﬁ No passado tinha como objetivo utilizar
‘ 0s bragos e pernas como armas para
defender-se dos inimigos e agressores. Hoje,
€ esporte olimpico, e o objetivo desta nobre
arte marcial, é treinar e preparar o corpo € a
mente para enfrentar as adversidades da vida
cotidiana e se necessario estar preparado para

defender sua vida de forma rapida e eficiente.

Lembrando que defender sua vida, nao '

significa reagir fisicamente as ameacgas,
aplicando erradamente os conhecimentos adquiridos, mas
procurar antecipar-se aos fatos suspeitos e evita-los com

medidas preventivas de seguranca.

O Karaté tem como base o filosofia do DOJOKUN
“"Regras do Dojo” (dojo=local de treino) que tem como
principais direcionamentos a: Cortesia, o Conter o espirito
de agressao, o Respeito a Humildade e a Cordialidade.
Tendo a hierarquia como pilar de construcao do carater dos

praticantes.

Nosso trabalho é introduzir esta modalidade na vida




cotidiana das diversas faixas etarias desde criangas, adultos
e senhores e senhoras da boa idade. Respentando sempre a
individualidade e o objetivo de cada pessoa, seja ele:

Crianca, Joven, Adulto ou Senhor ou Senhora..
BENEFICIOS DA PRATICA DO KARATE-DO

Sao muitos os beneficios provocados pelo treinamento do Karaté-
do:

Fisiologicos:
- Ganho de massa muscular;
- Perda da gordura corporal;

- Melhora dos indicadores de saude: colesterol,
triglicerideos, etc;

- Diminuicao e controle da pressao arterial;

- Regula o sono;

- Melhora da coordenagao motora.
Psicologicos

- Controle mental;

- Melhora a autoestima;

- Auro confianca;

- Disciplina;

- Construcao do carater;

Sociais
- Conviver em grupo;
- Aprender com as diferencgas;
- Auxiliar o proximo;

- Respeitar as individualidades




Entre outros varios que auxiliam na vida pessoal,

académica e familiar do aluno praticante.

KARATE KIDS - Para criancas apartir dos 5 anos de idade, ate
os 10.

Nesta faixa etaria €& trabalhada a parte
psicomotora do crianca, atividades que exijam controle o o
mental para a contrugao de uma personalidade '
destacada carater forte. A concentracao, foco e

disciplina sao trabalhados e todas as aulas. Exercicios

cardio respiratérios para o condicionamento e
preparacdo para as movimentacdes que o Karaté exige.
Paralelamente, sao introduzidos os golpes de defesa, quedas e
ataques tipicos da modalidade. Nesta idade nao sao realizadas

lutas ou competicdoes, apenas jogos de oposicao, e Festival de

lutas.
KARATE TEEN - Voltado para o publico jovem entre 11 e ﬁ
7 ¥
=

15 anos que gosta ou precisa de uma atividade fisica mais N

intensa. Sempre considerando o0s objetivos de cada

individuo, nesta fase a enfase na arte marcial pura é mais
destacada, com movimentagdes mais tipicas e tradicionais
do Karaté. Condicionamento fisico € mais exigido, o que garante
aos adolescentes um ganho muscular, cardio vascular maior, e a
perda do tecido adiposo (gorduras localizadas) muito comum hoje
em dia em adolescentes que por motivos diverssos passam muito

tempo sedentarios em suas residencias.

KARATE ADULTOS - Voltado para um publico que tem diversos
interesse, entre perder peso, competir ou garantir uma vida
saudavel, nesta classe, temos o plano de treinamento voltado ao

cardio respiratorio com base nas movimentacdes do Karaté. A




exigéncia de um trabalho mental deve ser evidénciado, e um o

enfoque maior nas defesas pessoais é acrescido.

KARATE SENIOR - Eu tenho 49 anos, e apesar de
praticar artes marciais desde os 13, iniciei no Karate aos ,
40. E meu objetivo: Competir, participei de diversos ﬁ\
campeonatos e fui campedo na maioria deles. Karate é

para todos, nao importa idade, sexo ou biotipo, conheco

karatekas de mais de 150 quilos, mulheres e jovens faixas

pretas.

Qualidade de vida é o maior ganho de um praticante de

Karate de idade entre 40 a 100 anos pode ter.

O treinamento de forca, cardio vascular, mobilidade,
agilidade, flexibilidade vao deixar seu corpo mais forte, seu dia a
dia mais facil. Movimente-se de forma natural e adquira boa
postura, e animo para combater adversidades. As Senhoras
poderao divertir-se mais e melhor ou realizar suas tarefas de casa

com mais facilidade e desenvoltura.




SOBREO -KARATE-DO

Karate significa: Caminho das maos vazias

Significados: arte de defesa pessoal com maos vazias, na
qual bracos e pernas sao treinados e utilizados
sistematicamente.

e KARA (vazio)
e TE( mao)
e DO (caminho, via, em busca)

DOJO-KUN

(Mandamentos do Local de Teino)

HITOTSU - JINKAKU KANSEI NI TSUTOMURU KOTO
Primeiro - Esforcar-se para a formacdo do carater
HITOTSU - MAKOTO NO MICHI O MAMORU KOTO
Primeiro - Fidelidade para com o verdadeiro caminho da
razao

HITOTSU - DORYOKU NO SEISHIN O YASHINAU
KOTO

Primeiro - Criar o intuito de esforco

HITOTSU - REIGI O OMONZURU KOTO

Primeiro - Respeito acima de tudo

HITOTSU - KEKKI NO YU O IMASHIMURU KOTO

Primeiro - Conter o espirito de agressao




HISTORIA DO KARATE

Ao longo do tempo, na luta pela sobrevivéncia o Ser
Humano tem procurado um meio de defesa para vencer as
adversidades. Em todos os recantos da terra o homem tem
desenvolvido instrumentos e técnicas para se defender,
vencer ou dominar o ambiente que o cerca. Como meio de
auto-defesa, em Okinawa no Japao, se desenvolveu o
Karate-Do, inicialmente chamado “TE” (Mao) ou “TI”, com o
mesmo significado do “TE”, porém em Okinawa-go (a lingua
de Okinawa). Esta luta ensinava o praticante a enfrentar sem
armas o seu adversario.

A Ilha de Okinawa, conhecida como uma “Corda no
Oceano”, esta situada no Oceano Pacifico; cerca de 600 Km
ao sul da regiao continental do Japao; 600 Km ao norte de
Formosa e 700 km a leste da China.

Em 1371, Okinawa iniciou um intenso comércio com a
China, Coréia e paises do sudeste asiatico como: Tailandia,
Java, Filipinas, Indonésia, Sumatra, Malasia e outros. Em
conseqgiéncia, houve também um intercambio cultural que
trouxe a Okinawa uma outra forma de luta procedente da
China, semelhante ao “"TE”, o “Kenpo” (ou Boxe Chinés).
Com a presenca dessa Iluta chinesa em Okinawa,
aperfeicoou-se uma nova modalidade de luta, o “Karate-Do”.

Por duas vezes houve proibicao do uso de armas em
Okinawa. Nessa época a Ilha de Okinawa estava dividida em

trés Estados: Nazan, Chuzan e Hokuzan. A primeira proibicao




ocorreu em 1427, quando o rei de Chuzan, de nome
Shohashi conquistou toda a Ilha apds muitos conflitos.

Em 1609, o dirigente da provincia de Satsuma,
Tadatsune Iehisa Shimazu (1576-1638), invadiu Okinawa e
anexou as ilhas Ryukyu ao seu territorio no sul de Kyushu.
Neste periodo, a populacdo dessas ilhas passou a ser
obrigada a pagar um tributo ao cla Shimazu, quando ocorreu
novamente a proibicao do porte de armas.

Em funcao de necessidade, o Karate-Do assumiu maior
valor. Aqueles que nao podiam usar armas, aperfeicoaram e
usaram o Karate-Do como meio de defesa ao enfrentar
adversarios armados.

O Karate-Do se desenvolveu em trés locais diferentes
de Okinawa: Na capital Shuri, denominando-se “Shuri-Te”;
na cidade comercial de Naha, denominando-se “"Naha-Te"” e
na cidade portuaria de Tomari, “Tomari-Te".

Shuri-Te e Tomari-Te deram origem ao estilo
“Shorin” e Naha-Te ao estilo “"Goju”.

Atualmente existem varios estilos que surgiram como
derivacao do Shorin-Ryu e do Goju-Ryu, ou como
conseqgiéncia da integracao dessas duas raizes.

Em 1917, o Mestre Funakoshi levou o karate-do de
Okinawa para Tokyo pela primeira vez. Em seguida, outros
Mestres como Kenwa Mabuni (Shito-Ryu), Kanken Toyama,
Chojun Miyagui (Goju-Ryu), Choki Motobu e outros levaram
o Karate-Do para varias cidades do Japdo. Apds a Segunda

Guerra Mundial o Karate-Do se popularizou pelo Mundo.




Nao ha registros antigos dos Karatedocas, pois a
proibicdo da pratica durante muitos anos fez com que esta
arte fosse ensinada secretamente para o0s alunos

selecionados.




HISTORIA DO ESTILO SHORIN RYU

No século XV, os trés reinos de Okinawa (Hokuzan,
Chuzan e Nanzan) se tornaram um Unico reinado, sob a
dinastia Sho. Nesse periodo - mais especificamente em
1477, o rei Sho Shin proibiu a poulagao de portar armas.

Nessa época, eram praticadas em Okinawa diversas
técnicas marciais, entre elas o To-te (maos chinesas) -
também denominada Okinawa-te (mdos de Okinawa) — um
estilo de defesa pessoal que usava chutes e socos e que tinha
suas raizes em praticas marciais chinesas, e o Ryukyu kobu-
do (caminho das antigas artes marciais), a utilizacao de
instrumentos agricolas tradicionais das ilhas do arquipélago
de Ryukyu como armas. Essas técnicas marciais foram
ensinadas em segredo por muitas décadas e disseminadas
por varias geracoes de aprendizes.

A partir do século XVIII, diversas variantes do To-te
desenvolveram-se em trés localidades de Okinawa: o Naha-
Te, na aldeia de Naha, o Shuri-Te, na regiao de Shuri e o
Tomari-Te, no vilarejo de Tomari. Ou seja, As “maos
chinesas”, foram tornando-se “"maos de Okinawa” e, com o
passar do tempo, foram ganhando caracteristicas proprias as
localidades onde eram praticadas.

Uma dessas variantes — o Shuri-Te, dard origem ao
estilo Shorin.

Seitokan é a unido de duas linhas de Shorin Ryu,
Kobayashi Anko Itotsu, Chibana Chosin e Katsuya Miyahira e

Shorin Ryu Matsumura Sokon, Matsumura-Nabe, Matsumura




Honan Soken, isso torna a nossa mais abrangente dinamica
escola e respeitando os kata originais e permanentemente
corrigindo técnicas com os professores em Okinawa e do
Japdo para os ajustes necessarios para estar dentro da

ortodoxia da Seitokan.

SHORIN RYU NA PARAIBA

Somos representantes oficiais do estilo Shorin Ryu
Seitokan na Paraiba desde 2020. O Seitokan € recente no
Brasil tendo iniciado aqui através do 7°Dan o Kyoshi
Vlademir Santana, atual presidente da Seitokan Brasil, e sob
o comando do 10° Dan o Hanshi Santiago Sacaba, Presidente
da Seitokan Latino America.

Atualmente estamos presentes em diversos estados do

Brasil e é a entidade que mais cresce.




CONTAGEM EM JAPONES

(pronuncia)
1. Ichi;
2. Ni; . . | | Nl]meros . ‘ . |
3SaN, Decimali 1 : 2 : 3 B : 5 : 6 ’
- ; H reme,

4. Shi; Kanji :"::—::-,Egi 75 "t‘/\ﬁ.l""'
5. GO- Japonés E ichi E ni E san E shi : go Eroku E<h|ch| hach|: kyu :
6 RO{(U' Portugués; (iti) | (ni) :(sam): (xi) :(go) (rocu)kam; (rati) ! (kiu) ! (dlu)

. ’
7. Shichi;
8. Hachi;
9. Kyu;
10. Ju.

ESTILOS DO KARATE-DO

¢ SHORIN-RYU;
e GOJU-RYU;

e SHITO-RYU:
¢ SHOTOKAN:
e WADO-RYU:
o KIOKUSHIN.

PRINCIPAIS TECNICAS DE MAOS

e Qi-Zuki (soco direto com a mao da frente com
passada)

e Gyaku-Zuki (soco com a mao trocada com passada)

e Kizami-Zuki (soco com mao da frente sem passada)

e Uraken-Uchi (soco com o dorso das maos)
PRINCIPAIS TECNICAS DE PES

« Mae Geri (uso da parte da frente do pé)

« Mawashi Geri (uso da parte superior do pé)

« Yoko Geri (uso da parte lateral do pé)




PRINCIPAIS POSTURAS (BASES DO
KARATE) zg
 Hachiji-dashi (postura natural,

pés afastados largura dos ombros)

« Zenkutsu-dashi (postura com perna de tras

estendida e perda na frente
inclinada)
« Mosubi-dashi (postura pés com

dedos para fora)
PRINCIPAIS DEFESAS

* Gedan Barai (defesa baixa a frente)
* Age Uke (defesa alta a frente)
« Uchi Uke (defesa meia altura de fora para dentro)

» Soto Uke (defesa meia altura de dentro para fora)

KATA
« SIMULACAO DE LUTA contra varios oponentes;

« S30 a esséncia do Karate, onde sao treinadas e
aprimoradas as técnicas de maos e pés, também sao
utilizados em competigoes.

KUMITE

Método de Iuta entre dois ou mais oponentes, é
considerado uma aplicacao dos fundamentos aprendidos no
kata.




O Significado do OBI (FAIXA)

O obi é um cinturdo ou faixa que serve para manter o
kimono fechado, a faixa tem um significado simbdlico.

Esse aspecto simbdlico sdo as cores. Tradicionalmente,
gquando alguém comeca a praticar Karaté, recebe a faixa
branca. Apds anos de treinamento, a faixa tende a ficar cada
vez mais escura, assumindo uma coloracao marrom. Se
continuar praticando, ela vai se tornando preta. A faixa preta
significa que a pessoa esteve treinando Karaté por muitos
anos.

Quando o karateka realmente se dedica ao Karaté, sua
faixa, apos a preta, comeca a ficar branca novamente,
depois de muitos outros anos. Assim se completa o ciclo.

Na classificacao de faixas coloridas, KYU significa
classe, sendo que essa classificacdo é em ordem
decrescente.

Na classificacao de faixas pretas, DAN significa grau, sendo
a primeira faixa preta a de 1° Dan, a segunda faixa preta 2°

Dan e assim por diante em ordem crescente até o 10° Dan.




FAIXAS E KATA DO SHORIN RYU SEITOKAN




KOBUDO

O Kobudo de Okinawa é um termo
japonés que pode ser traduzido como
"Caminho das Antigas Artes Marciais de
Okinawa". Refere-se, de maneira geral, as

armas tradicionais de Okinawa, mais

conhecido como Bo), Sai, Tonfa, Kama e
Nunchaku.

E Uma arte marcial separada do Karaté-Do tradicional onde
vocé tera a oportunidade de aprender a manusear estas armas

tao interessantes.




Conheca o prof. Luis Aguiar

Luis Alberto Lyra de Aguiar,
graduado em Educacao Fisica
Bacharelado, pela
Universidade Federal da Paraiba
e Pés-graduado em MMA (Mixed
Martial Arts) e atualmente
graduando em Educacdo Fisica
Licenciatura e graduando em

Seguranca Publica e Privada.

Faixa Preta 2° Dan de Karate

Shorin Ryu, professor atual da

modalidade Karate do projeto de
extensao Venha Lutar do GELUTAS - UFPB. Representante

oficial do Estilo de karate Shorin Ryu Seitokan na Paraiba.
Outras graduacoes:

e Faixa Preta em Karate Shotokan Shodan

e Instrutor de Kung FU Shaolin do Norte

e Faixa Preta 6 Duan de SANDA (boxe chinés),

e Instrutor de Jiujitsu (Faixa Marrom)

e Faixa Preta 2° DAN em Hoshin-Sull (Defesa Pessoal
Koreana)

e Faixa vermelha de Shuaijiao




Também arbitro Regional (Norte Nordeste) de Kung Fu

tradicional, moderno e Sanda.

Possui mais de 35 anos de experiéncia em artes
marciais. Ministro cursos de Defesa Pessoal para homens e
mulheres, semindrios e aulas para criancas, mulheres,
idosos, portadores de necessidades especiais em grupos e

ou particulares.

E membro permanente e pesquisador do GELUTAS
(Grupo de Estudos em Lutas da UFPB) e do Grupo REDES DO
BEM, também da UFPB.

Possuo diversos alunos em diversas graduacgdoes e em
diversas modalidades, alguns campedes paraibanos (Karate
e Sanda) outros campedes de competicoes de menor

impacto, e diversos participantes de competicoes.




WORIDIUNIONIOFMARTIATARTS

W OVRE /A KD CARRED

Representante no Brasil da WSDO
Organizacao Mundial da Defesa Pessoal
Membro da WUMA
Uniao Mundial das Artes Marciais
Membro da WKMA

Associacao Mundial de Mestres de Karate




Competicoes

e Campeao do Torneio de Lutas
Casadas Brother Ramos (faixa
marrom peso livre)

e Campeao Paraibano de Karate
2021 (Coach)

e Campeao do I Festival de Kung
FU Paraibano - Modalidades:

Facao Chines, Shuaijiao e Formas

de maos livres 2020

e Integrante da Selecao Brasileira de Karate no Mundial
2019 (TOP20)

e Vice Campedo de Kung fu — Copa Universitaria UFRN
2019

e Campeao Paraibano de Jiulitsu 2019

e Campeao Copa BRBIJ de JiuJiutsu 2018

e Campeao Paraibano de Jiujitsu — 2017

e Campeao Interno Brothers Ramos Jiujitsu - 2017

e Terceiro colocado no Open Paraiba de Jiujitsu - 2017

e Campeao da Copa das Cidades de Jiujitsu — 2017

e Vice Campeado da Seletiva do Mundial UAE Abudabhi
Champiochips 2017

e Terceiro Colocado. Copa do Brasil de Karate
Interestilos - FPBKI/CEEBK - 2017

e Vice campeao no Campeonato Brother Ramos de
Jiujitsu - 2016




e \ice campeao na copa da

amizade de Karate
Interestilos - FPBK -
2016

Graduacoes

Faixa Preta 2° Dan de Karate Shorin Ryu Seitokan -
Pela Seitokan Latino Americana Internacional;

Faixa Preta de Karate Shotokan FPBKI;

29 DAN em Hoshin-Sull (Defesa Pessoal Koreana)
FPTM

Professor (Faixa Preta) Diplomado pela CBKW em
Kung Fu - Wushu SANDA,;

Faixa Vermelha em Taekwondo Marcial pela FPTM
Possui a 72 Graduacao Wushu Tradicional, estilo Sholin
do Norte;

E Instrutor em Kobulutsu (Tonfa, Nunchaku, Kama e
Sai);

E Instrutor em Kung Fu Wushu Shuaijiao;

E Instrutor Faixa Marrom em Jiujitsu.




Cursos, Especializacoes e Homenagens.

e Recebeu a comenda Shorin Ryu dos 5 anos da
Seitokan Brasil

e Curso de Kata com o Sensei Jocimar Freitas, Pres. Da
FPBKI 6° Dan Karate Shotokan - 2020;

e Curso Defesa Pessoal HoshinSull (Defesa pessoal
Koreana) - 2019

e Curso de Kumite com Sensei Daniel Caputo —Campeao
Mundial;

e Curso de SANDA Militar - 2019

e Seminario de Karate e Kobudo com Mestre Luiz
Rodolfo 8 Dan de Karate e 5 Dan de Kobudo - 2018

e 4 Modulos de Sanda com Prof. Daniel Dionisio — 2017

e Curso de primeiros socorros para Artes Marciais;

e Certificado de Honra ao Mérito conferido dela
Brother s Ramos Brazilian Jiujitsu pelo notdrio
desempenho e comprometimento com a arte suave
nas competicdes do ano de 2016;

e Workshop de Kali e Kombato com Mestre Clark -
2015;

e Seminario de Jiujitsu com Mestre Fialho - 2015;

e Seminario de Jiujitsu com Mestre Rodrigo Poderoso -
2015;

e Disciplina de Primeiros Socorros na Universidade
Federal da Paraiba 2015;

e Curso de Karate e Kobudo com Mestre Wong - 2014;

e Curso de Defesa Pessoal com Senseis Jair Ramos e

Joas Ramos - 2014;




Curso de Karate e Kobudo com Mestre Luiz Rodolfo e
Mestre Gilberto Israel — 2013 ;

Curso de Sanda com Prof. Marcelino Mendes - 2009;
Curso de Arbitro de Kung Fu Tradicional — FEKEP 2009




Experiéncias

Organizou o I Seminario de Karate Shorin Ryu
Seitokan 2021 da Paraiba;

Realizou o Curso de Defesa Pessoal Feminina na
RedZone Crossfit academia 2021;

Organizou e Ministrou Workshop de Defesa Pessoal
com Facas no Studio Marcial - 2021

Organizou e Ministrou o Workshop de Japones para
Karatekas na cidade de Aracaju - 2020.

Ministrou Meeting de preparacao fisica para lutas de
percussao- 2020

Ministrou Meeting de Personal Fight no COVID 19
Ministrou curso de Regras e Arbitragens do SANDA -
2019;

Ministrou curso de Defesa Pessoal para Estudantes da
Escola Municipal EEFDBF. 2019

Ministrou curso de Defesa Pessoal para mulheres no
dia das mulheres - 2019

Ministrou Workshop de preparacao fisica para lutas -
2018

Ministrou curso de defesa pessoal para funcionarios do
Hospital Universitario Lauro Wanderley. - 2018

Ministrou palestra sobre Lesdes no Jiulitsu - 2017




Ministrou Aulas de Wushu
Tradicional em Academias por
varios anos;

Ministra Aulas de Karaté em
projeto de extensao da
Universidade Federal da Paraiba
ha 3 anos;

Ministrou Cursos de Defesa

Pessoal, Feminina para a

Reitoria da Universidade Federal da Paraiba;
Ministrou Cursos de Defesa Pessoal para a Rede
Paraiba em Movimento em evento FEMOCS, e FEMOCS
Praia;

Ministrou Cursos de Defesa Pessoal para a Rede
Paraiba em Movimento em evento do SESC;

Ministrou e Ministra aulas de SANDA em projeto de
extensdao da Universidade Federal da Paraiba;
Ministrou e Ministra aulas particulares de Jiujitsu,
Karate, Kung Fu, Sanda e Defesa Pessoal para
criangas, jovens e adultos, homens e mulheres.
Ministrou curso de Karate e Defesa Pessoal no XIII
EREEF (Encontro Regional de Estudantes de Educacao
Fisica).

Arbitragem de Kung Fu Tradicional e Sanda, nos
Campeonatos Paraibanos de Kung Fu Wushu
(7°,89,90,100 e 119)




NOSSAS AULAS

Serao realizados de acordo com a programacao das,
SEMANAS E DIAS

A programacao é feita treimestralmente de acordo
com a evolucao do grupo.

O que segue € um guia para que o treinamento tenha
a caracteristica predominante do que esta
programado, podendo variar ou modificar algumas
atividades de acordo com o desenrolar das aulas e do
acompanhamento da turma.




Terca Feira

o AULA PRATICA;

O O O O

Aquecimento e alongamento;

Treinamento Karate — Do / Revisao Geral
Kihon

Chutes: Mawashi Geri, Mae Geri, Yoko Geri,
Ushiro Geri;

Soco: Oi Zuki, Gyaku Zuki, Uraken, Tate Ken,
Gyakem, Shuto;

Defesas: Guedan Barai, Age Uke, Soto Uke,
Uchi Uke;

Kihon: Combinado chute Yoko Geri Chudan /
Defesa Uchi Uke;

o Base: Zenkutsu Dashi;
o Kata: Naihanchi Shodan/Fukio Gata Ichi;
o Alongamento / Retorno a calma.

Sexta Feira (Bunkai)

o AULA PRATICA;
o Aquecimento e alongamento;
o Treinamento Karate — Do / Revisao Geral
o Chutes: Mawashi Geri, Mae Geri, Yoko Geri,

Ushiro Geri;

Soco: Oi Zuki, Gyaku Zuki, Uraken, Tate Ken,
Gyakem, Shuto

Defesas: Kihon - Guedan Barai, Age Uke,
Soto Uke, Uchi Uke;

o Bunkai KATAS;
o Base: Zenkutsu Dashi;
o Kata: Naihanchi Shodan/Fukio Gata Ichi e

demais;
Alongamento / Retorno a calma.




Terca Feira (Kobudo)

o AULA PRATICA;
o Aquecimento e alongamento;
o Treinamento Karate — Do / Kobudo
o Chutes: Mawashi Geri, Mae Geri no

0O O O O O O

aparador;

Nunchaku: Mobilidade;

Treinamento (BO / Nunchaku);
Defesas: BO / Nunchaku;

Ataques: BO / Nunchaku;

Kihon BO

Kata: Ufugusugunukun e Maezato no
nunchaku

Alongamento / Retorno a calma.

Quinta

e AULA PRATICA;
o Treinamento Karate - Do / Revisao Geral
o Aquecimento e alongamento;
o Soco: Oi Zuki, Gyaku Zuki, Uraken, Tate Ken,

Gyaken, Shuto

Defesas: Guedan Barai, Age Uke, Soto Uke,
Uchi Uke;

Chute: Yoko Geri; (parado e
andando)(aparador)

Kihon: Combinado chute Mae Geri / Defesa
Gedan Baraie suas variacoes;

Kihon: Combinado chute Yoko Geri Chudan /
Defesa Uchi Uke e suas variacoes;

Kihon: Combinado defesa de chute Mawashi
Chudan / Defesa Soto Uke e suas variacoes;
Kata: Naihanchi Shodan/Fukio Gata Dai Ichi,
demais;

Alongamento / Retorno a calma.




POLITICA DE AULAS

100% das aulas canceladas pelo professor, serao
repostas em um dia a combinar com o(s) aluno(s);

Aulas canceladas pelo(s) aluno(s) somente serao
repostas se informadas com 48h. de antecedéncia (APENAS
NO MODO DE CONTRATO, AULAS PARTICULARES).

Qualquer outro tipo de cancelamento por qualquer
motivo (chuva, doenca, indisposicao, provas, etc) nao
serao repostas.

e Todos os feriados nacionais e regionais serao
respeitados.

A matricula precisa ser realizada preenchendo o
formulario de inscricdo no nosso website .

www.studiomarcial.com.br/meritusk



http://www.studiomarcial.com.br/meritusk

KATA DE FAIXA BRANCA

Oshu-Kai Canada

Naihanshi Shodan

VCONOCURARWN=

Déplacement a droite 10 Naihanshi dashi
Naihanshi dashi Haito 11 Nami ashi

Naihanshi dashi Mawashi empi 12 Nami ashi

Naihanshi dashi Hikite 13 Naihanshi dashi
Naihanshi dashi Gedan barai 14 Naihanshi dashi
Naihanshi dashi Kagi tsuki 15 Naihanshi dashi
Déplacement a gauche 16 Naihanshi dashi
Naihanshi dashi Soto uke 17 Naihanshi dashi
Naihanshi dashi Gedan barai & soto uke 18 Naihanshi dashi

Uraken & Kiai
Morote tate uke
Uchi uke

Hikite

Morote yoko tsuki
Haito

Mawashi empi
Hikite

Gedan barai

19 Naihanshi dashi Kagi tsuki

20 Déplacement a droite

21 Naihanshi dashi Soto uke

22 Naihanshi dashi Gedan barai & Soto uke
23 Naihanshi dashi Uraken & Kiai

24 Nami ashi Morote tate uke

25 Nami ashi Uchi uke

26 Naihanshi dashi Hikite

27 Naihanshi dashi Morote yoko tsuki & Kiai

ARKE




Oshu-Kai Canada

Fukyu Gata Ishi

VoONGOTUBIAL,WN~

Zenkutsu dachi
Moto dachi
Zenkutsu dachi
Moto dachi
Zenkutsu dachi
Moto dachi
Moto dachi
Moto dachi
Zenkutsu dachi
Moto dachi
Zenkutsu dachi
Moto dachi
Moto dachi
Moto dachi
Moto dachi
Moto dachi
Zenkutsu dachi
Moto dachi
Zenkutsu dachi
Moto dachi

Gedan barai

Oi tsuki chudan
Gedan barai

Oi tsuki chudan
Gedan barai

Oi tsuki chudan

Oi tsuki chudan

Oi tsuki chudan & Kiai
Gedan barai

Age Uke

Gedan barai

Age Uke

Gyaku tsuki chudan
Gyaku tsuki chudan
Gyaku tsuki chudan
Gyaku tsuki chudan & Kiai
Gedan barai

Oi tsuki jodan
Gedan barai

Oi tsuki jodan & Kiai

10
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O SIGNIFICADO DA EXPRESSAO OSS

Oss (&, Osu) é uma expressdo fonética. O primeiro
caracter "osu" significa literalmente ‘"pressionar", e
determina a pronuncia de todo o termo. O segundo caracter
"shinobu" significa literalmente "suportar"”.

A espressdo OSS foi criada na Escola Naval Japonesa, e é
usada universalmente para expressoes do dia-a-dia como
"sim", "por favor", "obrigado", "entendi", "desculpe-me",
para cumprimentar alguém, etc., bem como no mundo do
Karate para quase qualquer situacao onde uma resposta seja
requerida. Para um karateka, OSS é a palavra mais
importante.

O “espirito de OSS” é retratado como a “perseveranga sobre
a pressao". Além disso o Oss, € uma demonstracdo de
respeito, nao por hierarquia, mas pela admiracao, pelo
prazer da companhia, por simpatia, confianca e respeito por
Si mesmo.
Outra origem ¢é atribuida a abreviacdo de “Onegau
Shimassu” que se traduz como um pedido, uma solicitacao,
um convite como “por favor”, “por gentileza” ou “com
licenca”, convidando o parceiro ao treino.

"Oss” pode ser "Tenha Garra!™, onde mostramos nosso
respeito e forca, por isso nunca devem ser pronunciadas ao
vento, sem um motivo certo ou mesmo sem que o corpo todo
envie essa energia de motivacgao.

Atitude, postura, estado de espirito sdao fundamentais para
que toda a energia do “"OSS” seja expressada corretamente.
Portanto... OSS!!! (3®Z111)




STUDND MARCIAT,

e L. o KIMONO PADRAO PARA
' TREINO DE KARATE € KOBUDO

- Traje obrigatorio de treino
3 durante as aulas do DOJO
_*( Studio Marcial ou em qualquer
& evento que esteja reprensentando
o DOJO;

- Posicionamento dos Patches
Studio Marcial.

/;

I~

- Vedada Remocao ou Alteracao
da posicao;

- Nas costas do Kimono devera
ter ajustado no centro, a logo
do Studio Marcial Grande;

- Os alunos novos terao 3 meses para

PADRAD PADRAD PADRAD | ajustar o padrao.
KOBUDO  SHORINRYU  SHOTOKAN Sensel Luis Ko

Osslll Sensel...




MEU LIVRO 50 KIHONS PARA
TREINAMENTO

Esta é uma obra direcionada
aos professores e alunos de
Karate de qualquer estilo, que
desejem aumentar o seu leque
de opcoes de treinamento
através de mais de 50
Kihons (fundamentos)
diferentes iniciando nos
Kihons mais simples até os
mais complexos para alunos mais
graduados. Com o objetivo de ajudar
tambem as pessoas que gostam da
modalidade e dos alunos que querem
estudar e aperfeicoar-se, colocamos de
forma inédita Qr Codes com link para cada
uma das técnicas de treinamento utilizadas
no livro, bastando para isso apontar o seu
smartphone para a imagem. E como um
bénus colocamos uma introducao ao
Kobudo, para os interessados iniciarem
nesta fantastica arte marcial que utiliza:
Nunchakus, Tonfa, Bastao, Kama, e Sai.




HONS & EXERACI08 AR EAAWES DL TAVA - Gy
50 KINONS

VOCE PODE ADQUIRIR ESTE LIVRO ACESSANDO O SITE

https://clubedeautores.com.br/livro/50-kihons-para-treinamento-e-exame-

de-faixa

Ou acessando o nosso website em www.studiomarcial.com.br



https://clubedeautores.com.br/livro/50-kihons-para-treinamento-e-exame-de-faixa
https://clubedeautores.com.br/livro/50-kihons-para-treinamento-e-exame-de-faixa
http://www.studiomarcial.com.br/

http:/ /www.studiomarcial.com.br

Especialista em Artes Marciais
Aulas particulares de Karaté-Do
Shorin Ryu
Professor: Luis Aguiar
Instrutor de Kung Fu, Sanda, Karate,
Jiujitsu
e Defesa Pessoal
Whats TIM - 83-99648.2492

Email:contato@studiomarcial.com.br
FOTOS DE EVENTOS CURSOS E

OFICINAS



http://www.studiomarcial.com.br/
mailto:contato@studiomarcial.com.br
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LOCALIZACAO
Link:
https://goo.gl/maps/GP8yazit3bHGjs6m9
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https://goo.gl/maps/GP8yazit3bHGjs6m9
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VALOR DO KARATE
e Dois dias Noite = R$ 100,00
e Dois dias Tarde = RS$ 80,00
e Sabados = R$ 80,00
e 4 dias = R$ 160,00




Dados para pagamento por transferéncia Bancaria

Caixa Economica Federal

AG: 3488

Operacao: 013 (Poupanga)

CC: 407-8

CPF para TED: 727.146.894-34
Luis Alberto Lyra de Aguiar

PAGAMENTO POR PIX

luislyra@gmail.com
Aceitamos todos os carties de crédito
&) T

CARTAO DE CREDITO: MAQUININHA OU LINK




