A Evolucao
Biomecanica
do Karate JKA

O modelo atualizado
dos 4 pilares da
aprendizagem técnica.
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O manual classico descreve o movimento
mas a pratica exige uma ponte.

O Manual Classico A Realidade do Movimento
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O Problema: A Solucao:

Os trés principios classicos de aprendizagem da JKA A introducao de um quarto pilar - a Sincronizacgao -
(Forma, Itinerario, Kime) descrevem o inicio, o meio adicionado por Ale Fernandes como o elo perdido entre
e o fim de um golpe. No entanto, eles nao explicam o movimento no espaco e a explosao de energia.

como a trajetdria se converte em impacto.
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O Modelo Expandido

Matriz de Fundamentos:

Pilar Dimensao Foco Fisico Origem

1. Forma Dimensao Estatica | Estrutura Articular JKA Classica

2. Itinerario Dimensao Dinamica | Fisica da Trajetoria JKA Classica

3. Sincronizacao | Dimensao Temporal .O Relqglp Adiglo ae
Biomecanico Ale Fernandes

4. Kime Dimensao Energética | Contracao Explosiva JKA Classica
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Pilar 1:

Forma

A geometria exata
da base estatica.

Antes de haver movimento, deve
haver arquitetura. A forma
abrange todos os micro—-ajustes
corporals que antecedem a
técnica.
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A Mao (Seiken): O Tornozelo Base: |

A maneira exata de dobrar e travar O posicionamento angular e a tensao
os dedos para formar o punho. do tornozelo da perna de tras que
ancora a postura no chao.
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Pilar 2:
Itinerario

A fisica da trajetoria.

Uma técnica nao apenas comeca
e termina; ela viaja por uma
rota espacial inegociavel
descrita nos manuais.
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O percurso inegociavel da tecnica.

Oizuki
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Oizuki: A projcao avanca em uma linha reta absoluta até o
alvo frontal, parando na altura exata designada.

Hikite (Uchi-Uke)

g

Oizuki: A projecao avanga em uma linha reta absoluta até o
alvo frontal, parando na altura exata designada.

Hikite (Uchi-Uke): Na preparagao, o brago que recua nao é
simplesmente solto para baixo. O manual exige que a mao
seja recolhida passando rente a orelha.

www.kokorokandojo.com.br




O Fator

A lacuna entre o Movimento e o Impacto.

Dominar a Forma e o Itinerario garante que a técnica viaje pelo espacgo

correto. Dominar o Kime garante forca. Mas o quegarante que a forga ocorra no
exato milissegundo em que o movimento termina?

Ale Fernandes identificou a necessidade de um pilar intermediario.
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Membros Superiores (Golpe)
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Membros Inferiores (Deslccamento)
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Sincronizagao

| O relogio biomecanico interno.

A insercao de Ale Fernandes:

A técnica so atinge seu potencial
se 0 membro que executa o golpe (ex:
braco) e a base que o sustenta (ex:
pernas//quaddril) alcancarem 100%
de sua trajetoria no exato mesmo
frame temporal.
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Pilar 4:
Kime

A explosao final.

A conversao de
velocidade e massa em
impacto terminal
contundente.
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A Curva de Contracao.

Pico Instantaneo

Tensao Muscular / Foco

Relaxamento

Tempo

0 Kime n3o é forga bruta continua. E uma transigdo instantanea de um estado de
maximo relaxamentato muscular para uma contracao total de todo o corpo em uma
fracao de segundo.
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A Sobreposicao de Forcas.

A técnica magistral nao € uma sequéncia
de eventos independentes. Ela existe
apenas no ponto de convergéncia exato
onde uma Forma perfeita percorre um I e et —J
Itinerario impecavel, Sincronizado

em um Unico instante no tempo,
detonando o Kime.

Forma Sincronizagao

O Golpe Perfeito
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Forma

Kime Itinerario

Sincronizacao

De transcricao a instinto.

Adicionar a Sincronizacao ao modelo classico da JKA nao é reescrever a
tradicao; é fornecer o mapa exato de como a técnica ganha vida.
Treine o processo, e o impacto cuidara de si mesmo.
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