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NONO CAPÍTULO 

Explicação da segunda forma do TOA (Ata-Dô) 

 

 

Filosofia do TOA, aquecimento e estiramentos do corpo sem utilização de equipamento de fitness, posições no 
TOA, elaboração de técnicas de defesa e de ataque de pés e mãos, endurecimento do corpo no TOA, auto-defesa, 
combate e armas brancas no TOA. 
Neste livro também poderá ser lido também as três primeiras formas (fases) do TOA chamadas Anatoa, Atado e 
Suto respetivamente. No mínimo todos os 702 pontapés nas 7 formas (fases) serão apresentados com as direções 
onde serão aplicados. 
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Mestre Mostafa Jalilzadeh a treinar com botas da tropa no intuito de aumentar a força 
dos ataques de pernas  (1982) 

 

 
 

 
 

Nota: a aplicação e execução das variadas técnicas e posições são explicadas nos 
capítulos 3, 4 e 5 e não serão repetidas aqui novamente 



Completa explicação da segunda forma do TOA (Ata-Dô) 

 

 

O Significado de Ata-Dô 
 

Ata-dô refere-se aos segredos do mundo e tem características de anti-onda. Aumenta o poder de equilíbrio num 
só pé e capacita um lutador contra dois outros. Diz-se que Ata-dô tem 317 técnicas, combinações e reações e 
devido às rotações existentes não sofre tanto de enxaquecas. Ata-dô tem 13 técnicas de pernas, ou seja, 7 
Keyettos, 4 Horayma-Keyetto e 2 Yette Keyetto e diferentes tipos de técnicas de mãos. 

 

Recolhendo os gritos de guerra da Ata-dô (técnicas de respiração) 

 

Ata-dô (tedô), hayda, hays (pronuncia-se de forma alongada), hud, Jayma, Hayda, hays (pronuncia-se de forma 
alongada), Jud, Jayma, Okimeh (kimeh), hud, eh, eh, hid, hid, hayma, Su-tô, Yaromeh, TOA 

Nota: esquecer 3 gritos de batalha no exame de Ata-dô é um erro técnico e se houver 3 erros técnicos, o exame 
tem de ser repetido. 

 

Explicação na Alemanha do Ata-dô em sete partes ou secções gerais 

 

1. Primeira parte: começa na direção 12 horas (Norte) 

2. Segunda parte: começa na direção 6 horas (Sul) 

3. Terceira parte: começa na direção 12 horas (Norte) 

4. Quarta parte: começa na direção 12 horas (Norte) 

5. Quinta parte: começa na direção 12 horas (Norte) 

6. Sexta Parte: começa na direção 3 horas (Este) 

7. Sétima parte: começa e acaba na direção 12 horas (Norte) 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



1. Primeira parte: começa na direção 12 horas (Norte) e acaba na direção 6 horas (Sul) 

 
Da posição de Kami-sema na direção 12 horas, o pé move-se para fora como calcanhar e simultaneamente os 
punhos rodam e batem no estomago (sash) com as bordas externas dos punhos. Estes golpes são feitos ao mesmo 
tempo com o grito de guerra (tedô). A observação apropriada é direcionada para a frente (12 horas). (Fotos 1 a 6) 
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Da posição de Kami-Sema o pé direito roda sobre os dedos (tal como o corpo) e volta à direção primária e os 
joelhos ficam colados um ao outro. Ao mesmo tempo executa a técnica defensiva esquerda Vaysa e depois ataca 
com Dô Matô de cima para baixo. Durante todo o processo o corpo mantém-se vertical. A observação apropriada 
aqui é o ponto de ataque com o Dô Matô (fotos 1 a 5). 
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Da posição acima (foto 5), o pé esquerdo move-se para a esquerda e o pé direito é arrastado para a frente na 
posição vertical baixa. Simultaneamente a mão esquerda executa a técnica defensiva Afma e a mão direita 
executa a técnica defensiva Orato. Depois, o corpo, na posição vertical baixa, troca de um pé para o outro e de 
seguida é feita a técnica de ataque Matô baixo na direção de 12 horas. A distância do joelho ao chão é pequena. 

Depois disso o corpo na posição vertical baixa muda novamente de um pé para o outro e o corpo move-se para 
cima e o pé direito fica na ponta dos dedos. Ao mesmo tempo é feita a técnica de ataque Dô Matô (hayda) na 
direção de 12 horas com o grito de guerra Hayda. Aqui, o Matô direito fica mais à frente do que o Matô esquerdo. 
Na técnica de ataque Hayda os joelhos estão perto um do outro e ambos os Matôs estão colocados um pouco 
para fora (fotos 1 a 5). 
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De seguida o pé direito, depois de completa a movimentação de sentar e levantar, move-se para a direita na 
posição de Yettê Ratô. Simultaneamente, as mãos executam a técnica defensiva de bloqueio e regressa para o 
lado. Enquanto senta e levanta para a posição de Yettê Ratô é feito o grito de guerra Hays na sua forma alongada 
(fotos 1 a 4). 
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Da posição de Yettê Ratô o pé esquerdo aproxima-se do direito e é feita a técnica defensiva Orato (12horas). 
Depois, o pé esquerdo avança para a posição de Ratô e é executada na direção 12 horas a técnica de ataque Dô 
Matô. Aqui a observação apropriada não é a direção do ponto de ataque mas a cabeça vira para a direita (1,3 
horas) e consegue ver o corpo lateral (3 horas) (fotos 1 a 3). 
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Da posição de Ratô o pé direito vai para junto do esquerdo e são executadas duas técnicas defensivas, Orato 
esquerdo (12 horas) e Orato direito (3 horas). De seguida o pé-direito move-se para a posição de Yettê Ratô e ao 
mesmo tempo é feito Matô esquerdo para o lado (3 horas) com o grito de guerra Hud. (fotos 1 a 3). 

Nota: aqui a maior parte do peso do corpo na posição de Yettê Ratô está no pé direito e não deve ser 
confundido com a posição de Ratô Não-Clássico. 
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Da posição de Yettê Ratô o pé direito recua um pouco e regressa a Yettê Ratô. Ao mesmo tempo a técnica de 
defesa e ataque Yettê Matô direito é executado para o lado (3 horas) (fotos 1 e 2). 

Nota: aqui, na posição de Yettê Ratô, o peso do corpo está maioritariamente no pé esquerdo não sendo por 
isso confundido com a posição de Ratô Não-Clássico. 
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Da posição de Yettê Ratô o pé direito vem para junto do esquerdo ficando na posição de gato. Recorrendo ao 
polegar direito é feita a técnica de ataque Jayma na direção de 3 horas e com a mão esquerda é feita a técnica de 
defesa Pata de Leopardo (fotos 1 a 5). 
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Depois o pé direito move-se da posição de gato para o Ratô Não-Clássico e ao mesmo tempo as mãos movem-se 
da técnica Jayma direcionadas para o interior e frente do corpo. O grito de batalha desta técnica de ataque e 
projeção é Jayma é a observação apropriada são as 12horas (fotos 1 a 3). 
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Da posição de Ratô Não-Clássico o pé direito executa o Yettê Keyettô na direção 12horas. Após recolher o pé, a 
cabeça roda para a esquerda e olha na direção 6 horas. De seguida são feitas duas técnicas defensivas, Orato 
esquerdo e Orato direito na direção 6 horas e coloca o pé na mesma direção para a frente, na posição de Ratô e 
simultaneamente é feito o Matô esquerdo. Finalmente é feito o Chinno de Ata-dô na direção de 6 horas (fotos 1 a 
6). 
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2. Segunda parte: começa na direção 6 horas (Sul) e acaba na direção 12 horas (Norte) 

 
5ŀ Ǉƻǎƛœńƻ άwŀǘƾέ ƻ ŀǘŀǉǳŜ  YŜȅŜǘǘƾ ŜǎǉǳŜǊŘƻ Ş ŜȄŜŎǳǘŀŘƻ ƴŀǎ с ƘƻǊŀǎ Ŝ ŘŜǇƻƛǎ ŘŜ ǊŜŎƻƭƘŜǊ ƻ ǇŞΣ Ş ŦŜƛǘƻ ƻ Ƴŀǘƾ 
na mesma direção. O pé esquerdo pousa no chão e os joelhos ficam colados um ao outro. Simultaneamente, a 
ǘŞŎƴƛŎŀ ŘŜ ŀǘŀǉǳŜ ά5ƾ aŀǘƾέ Ş ŜȄŜŎǳǘŀŘŀ ǇŀǊŀ ōŀƛȄƻΦ h ŎƻǊǇƻΣ ŘǳǊŀƴǘŜ ǘƻŘƻ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎǎƻ Ŝ ƴŀ ƳŜŘƛŘŀ Řƻ 


