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TERCEIRO CAPITULO

Diferentes posturas em pé na arte marcial TOA:

Um dos pontos mais importantes e significantes na arte marcial TOA é uma correta postura em pé e que
explicarei abaixo as varias existentes.

Uma postura correta em pé na arte marcial TOA fara com que os alunos aprendam mais facilmente técnicas de
maos e pés e rotacao do corpo. Também, uma correta postura dos praticantes do TOA ajuda-los-a a dividir o peso
contra a gravidade terrestre o que os tornardo mais rapidos e leves na execucdo de técnicas de combate. Além
disso, uma postura correta aumentara a precisao e forga nos ataques.

Por outro lado, estas varias posturas em pé nao so fortalecerdo os musculos e articulagcdes dos pés e a execugdo
das combinacgbes de técnicas do TOA mais atrativas, mas também os praticantes do TOA virdo a descobrir a sua
propria postura em pé e estilo e que irdo complementar com as suas proprias técnicas de combate.

01. Postura de Kami Sema

Nesta posicdo deveremos manter-nos verticais e abrir os pés a largura dos ombros. Os dedos dos pés estdo
virados para dentro (pelo menos a largura da cabeca) e a respiracdao estd controlada. Ambas as maos estdo
fechadas e mantidas afastadas do estdbmago (umbigo) a distancia de um punho e a distancia entre as duas maos é
a largura de um punho. A cabeca esta firme e o olhar é em frente fixado num ponto. Esta postura é usada para
entender a sensacao de si proprio com o meio ambiente.

O termo “Kami Sema” na arte marcial TOA refere-se a auto-reconhecimento, auto-construcdo, ir buscar energia e
forca ao universo, ao Cosmos. Literalmente é “beijar o céu”. Também é usado para mostrar respeito, para iniciar
e encerrar as formas, diferentes “Gados”, etc. (ver as fotos abaixo)

Nota: os pés virados demasiado para dentro causardo desequilibrio.

1982 Tehran (Park Laleh)



O Kami Sema de Suto, a terceira forma do TOA (primeira foto) adicionado a varios estados (gad6) na postura de
Kami Sema (fotos abaixo)

02. Postura de “Rat6”:

Na posicdo de ratd, o corpo fica vertical e a perna da frente ligeiramente dobrada e a de tras fica esticada. 60% a
70% do peso do corpo fica sobre a perna da frente e 30% a 40% na perna de tras. Os dedos do pé da frente viram
para dentro enquanto os dedos do pé da perna de trds ficam alinhados com o corpo. A distancia entre os pés sao
uma vez e meia da largura dos ombros. O angulo das maos com o corpo sao de 45 graus e entre as duas maos é
duas vezes mais da largura dos ombros (posi¢do de Chino). A técnica Chino é chamada a divisdo de forga e é
usada no final das combinagGes das técnicas. (fotos abaixo)

Nota: a palavra “Rat6” que existe em quase todas as posturas da arte marcial TOA, significa de facto, “o teu
caminho” que, por sua vez, significa descobrir o caminho mais correto e saudavel na vida.

Para se avancar a partir da posicdo de Rato classico, a perna de trds ndo se deve levantar mas a deslizar no chao.
(fotos de 1 a 3)




Com o objetivo de fortalecer os musculos e articulagdes dos pés, o movimento para a frente e para tras na
posicdo de “ratd” (foto abaixo) é feita com a ajuda de uma segunda pessoa.

“Ratd comprido” (Ratd de Suto)

O rat6 comprido é para fortalecer os pés, anca e cintura e é usado nas posturas da terceira forma, Suto. Alguns
praticantes de TOA ao treinarem a quinta forma (Mayaneh) voluntariamente vao buscar ajuda do raté comprido
que é dificil. A foto abaixo mostra a postura de “palma da mao de Falcdo” na terceira forma da posicdo de rato

comprido.

“Rat6 curto” (Rato para combate)

Aqui os pés sdo colocados em ratd classico mas mais perto um do outro. 55% do peso do corpo devera estar para
a frente. No rat6 de combate, desde que as pernas estejam juntas uma da outra, o corpo fica mais alto o que,
nesta posicao, significa que a velocidade e agilidade do corpo na aplicacdo de ataques e defesa aumentarao.




O primeiro tipo de “rat6é para combater”

Aqui, o raté de combate é para praticantes destros (foto 1) e a foto 2 é para canhotos e a posi¢cdo das maos
exibem um dos tipos de “gad6s” ou posicdo de combate.

O segundo tipo de “rat6 para combater”

Nesta posicdo os dedos do pé da perna de tras ficam virados para fora e ambos os joelhos dobrados, o que faz
com que, nesta posicdo, o equilibrio e resposta do corpo é maior. Aqui, a foto 3 mostra o raté de combate para

pessoas destras e a foto 4 para canhotos. E a posicdo das maos reflete um dos tipos de “gad6” ou posicao de
combate.




As fotografias 1 a 3 mostram o avangar da posi¢do de raté de combate

1 2 3




03. Postura de “Yete-Rat6”:

Nesta posicdo o corpo esta vertical em relagdo ao chao e os pés estdo abertos 1,5 vezes em relagdo a largura dos
ombros. O peso do corpo é distribuido igualmente entre as duas pernas, os dedos dos pés virados para dentro e
os joelhos estdo ligeiramente dobrados. Os musculos do estémago ficam duros devido as fungGes respiratérias.
Esta posicdo ajuda a fortalecer a resisténcia lateral do corpo face a pressdes e também é usado para ataques com
o corpo de lado (fotos abaixo).

Nota: falando por experiéncia prépria, os dedos dos pés virados muito para dentro reduz o equilibrio do corpo.

1 2 3 4

04. Postura de “Horayma-Rato”:

Nesta posi¢do o corpo esta vertical em relagdo ao chdo e os calcanhares estdo numa linha e a fazer 90 graus. A
distancia entre as pernas sdo uma vez e meia mais do que a largura dos ombros e ambos os joelhos estdo
dobrados. O peso do corpo estd dividido em 60% na perna de tras e 40% na da frente. “Horayma-Rat6” é boa para
ataques com o corpo de lado e especialmente para ataques rotativos (foto 1). A segunda e terceira fotos mostram
0 “Horayma-Rat6” normal e a quarta foto mostra o “Horayma-Rat6” comprido.




Horayma-Rat6 curto ou “posicao de gato”:
Aqui, 80% do peso do corpo esta na perna de tras e 20% na da frente. A posi¢cdo de gato é usada para ataques de
perna frontais e também para ataques rotativos dos pés e das maos (fotos abaixo).

05. Postura de “Rat6 nao classico”: Aqui vou explicar dois tipos diferentes de Ratd ndo cldssico.

Primeiro tipo de Ratd ndo classico: no Rat6 ndo classico a posi¢do das pernas sdo o oposto do Horayma-Rat6é em
que os dedos dos pés estdo na posicao vertical. A distancia entre os dois pés é de uma vez e meia mais que a
largura dos ombros e a perna da frente é dobrada a partir do joelho e a perna de tras fica esticada. 80% do peso
do corpo estd na perna da frente e 20% na de tras. Esta posicdo aumenta o efeito dos ataques de maos com o
corpo de lado (a diregdo da perna dobrada). (fotos abaixo)

Segundo tipo de Ratd ndo classico: o segundo tipo é chamado Rat6 ndo classico curto. Nesta posicdo a distancia
entre os joelhos é pequena. A perna de trds é dobrada a partir do joelho e estamos sobre os dedos dos pés. Com
a ajuda deste Ratd os ataques diretos ou os rotativos para tras do corpo sdo muito mais faceis. (fotos abaixo)




06. Postura de “Yete-Rato rotativo”: Aqui uma perna dobrada é colocada atras da perna da frente dobrada e 60%

do peso do corpo estd na perna da frente. A perna de tras estd sobre os dedos dos pés e estd preparado para
atacar com o corpo de lado. (fotos abaixo)

07. Manter-se num sé pé: nesta posicdo todo o peso do corpo esta sobre um pé e para maior equilibrio a perna
estd ligeiramente dobrada. Esta posi¢cdo é uma boa defesa para ataques baixos ao estomago, ataques de “Heyma
Keyet6” a perna da frente, ataques de armas brancas, etc, porque o “salto de tesoura” através da perna abaixo é

mais simples. (fotos 1 e 2). A foto 3 mostra o fortalecimento da perna baixa ficando na posicdo de um s6 pé com a
ajuda de uma segunda pessoa.




08. Posicao em pé baixa: aqui, o corpo baixa verticalmente e 70% do peso do corpo estd na perna da frente e
geralmente é usada para ataques abaixo do estémago do corpo do oponente. Nesta posicdo, o joelho da perna de
trds esta perto do chdo mas nao toca no chdo. Mais ainda, esta posi¢cdo é usada em Wrestling para apanhar ou

uma ou duas pernas. (fotos abaixo)

09. Posicao de defesa: aqui 90% do peso do corpo estd sobre a perna traseira e sentamo-nos. O calcanhar do
outro pé toca no chdo e esta esticada do joelho para baixo. O corpo mantém-se, na medida possivel, vertical.
Também, esta posicdo é usada contra os ataques de pés dos oponentes e é usada na execugao de técnicas da “Oft
Mayana” ou “ Koana” (serdo explicadas no ponto de ataques de pés).

10. Posicdo deitada (posicdo sentada): nesta posicdo, tenta-se manter a cabeca afastada o mais possivel do
adversario, de modo que a defesa e fuga sejam mais faceis. Esta posicdo é boa para atacar e bater a parte do

baixo estbmago do corpo do oponente. (foto abaixo)
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Com o objetivo de explicar e ensinar as formas do TOA corretamente na Alemanha nds
necessitamos de preparar varios livros que serd conseguido num futuro préximo.

Uma vez que venhas a conhecer a ti proprio
Chegas a um nivel onde podes conhecer DEUS,
Depois “conheceste-te a ti proprio”.

(poema Persa)

Vida longa para a Paz e Arte no mundo

TOA
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