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NONOCAPITULO
Explicacdo daegunc forma doT OA(AtaDO)

Filosofia do TOA, aquecimento e estiramentos do corpo sem utilizagdo de equipamento de fitss3es no

TOA, elaboracdo de técnicas de defesa e de ataque de pés e maos, enduredimeatpo no TOA, autdefesa,
combate e armas brancas no TOA.

Neste livro também podera ser lido também as trés primeiras formas (fases) do TOA chamadas Aaddoa, At
Suto respetivamente. No minimo todos os 702 pontapés nas 7 formas (fases) serédo apresentados com as dire¢d
onde seréo aplicados.

Copyright 2004 pelo autor do livro: Babak Tawassoli
Tradutor: Helder Valente

Este livro é o resultado de anos de exeio, experiéncia, aprendizagem sob supervisao de mestres e veteranos
no TOA e outros artistas marciais e também anos de investigacdo e estudo de livros relaci@Quexos.
resultado, o autor adquiriu todo o seu conhecimento neste livro mas nao se redplimesadobre o uso do seu
conteudo.

Este livro foi escrito na Alemanha em 2004 e traduzido para Persa no ano a seguir, 2005.
Este livro foi traduzido para Inglés em 2013 e para Portugués em 2014.

Para mais informacdes:
Website:www.kungfutoa.de
e-mail: babakt64@yahoo.de
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Mestre Mostafa Jalilzadeh a treinar com botas da tropa no intuito de aumentar a forca
dos ataques de pernas (1982)

Nota: a aplicacdo e execucao das variadas técnicas e posicoesxgiioadas nos
capitulos 3, 4 e 5 e ndo serao repetidas aqui novamente




Completa explicacdo da sequnda forma do TOA D&

Ata-Do 22 FormaQ

O Significado de A0

Ata-do referese aos segredos do mundo e tem caracteristicas deoawk. Aumenta @oder de equilibrio num
s6 pé e capacita um lutador contra dois outrBézse que Atadd tem 317 técnicas, combinacfes e reacdes e
devido as rotacdes existentes ndo sofre tanto de enxaquest@sdd tem 13 técnicas de pernas, ou seja, 7
Keyettos, 4 HoraymKeyetto e 2 Yette Keyetto e diferentes tipos de técnicas de méos.

Recolhendo os gritos de guerra daAl6 (técnicas de respiracao)

Ata-db (tedd), hayda, hays (pronuneia de forma alongada), hud, Jayma, Hayda, hays (pronsedia forma
alongada),ud, Jayma, Okimeh (kimeh), hud, eh, eh, hid, hid, haym#), Xaromeh, TOA

Nota: esquecer 3 gritos de batalha no exame de-édaé um erro técnico e se houver 3 erros técnicos, 0 exame
tem de ser repetido.

Explicagcao na Alemanha do Ata em sete partesu seccoes gerais

1. Primeira partecomeca na direcdo 12 hordsqrte)

2. Segunda partecomeca na dire¢é6é horas Su)

3. Terceira partecomeca na dire¢cdo 12 horasdrte)

4. Quarta partecomeca na direcdo 12 horasqtte)

5. Quinta parte.comeca nalirecdo 12 horasNorte)

6. Sexta Partecomeca na direca® horas Estg

7. Sétima partecomecae acabana direcdo 12 horadNprte)




1. Primeira partecomeca na direcdo 12 hordsqte) e acaba na dire¢édo 6 horas (Sul)

Da posicdo de Kamema na direcdo 12 horas, o pé meseepara fora como calcanhar e simultaneamente os
punhos rodam e batem no estomago (sash) com as bordas externas dos punhos. Estes golpes séo feitos ao mesn
tempo com o grito de guerra (tedd). A obsag@o apropriada é direcionada para a frente (12 horas). (Fotos 1 a 6)
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Da posicdo de Kariema o pé direito roda sobre os dedos (tal como o corpo) e valteegdoprimaria e 0s
joelhos ficam colados um ao outrAo mesmo tempo executa a técnica defensiva esquerda Vaysa e depois ataca
com b Mat6 de cima para baixo. Durante todo o processo o corpo mastEwertical. A observacéo apropriada
aqui é o ponto de ataque com @Matb (fotos 1 a 5).

Da posicédo acima (foto 5), o pé esquerdo msegepara a esquerda e o pé direito é arrastado para a frente na
posicdo vertical baixa. Simultaneamente a mao esquerda executa a técnamsidaf Afma e a mao direita
executa a técnica defensiva Orato. Depois, 0 corpo, na posicao vertical baixa, troca de um pé para o outro e de
seguida é feita a técnica de ataque Mat6 baixo na direcdo de 12 horas. A distancia do joelho ao chdo é pequena.

Depas disso o corpo na posig¢éo vertical baixa muda novamente de um pé para 0 outro e 0 corpeerpava

cima e o pé direito fica na ponta dos dedos. Ao mesmo tempo € feita a técnica de &aduatd (hayda) na
direcdo de 12 horas com o grito de guerra Haydlqui, o Mat6 direito fica mais a frente do que o Matd esquerdo.

Na técnica de ataque Hayda os joelhos estdo perto um do outro e ambos 0os Matds estao colocados um pouco
para fora (fotos 1 a 5).

De seguida o pé dittei, depois de completa a movimentacao de sentar e levantar, rsevpara a direita na
posicdo de Yetté Ratd. Simultaneamente, as maos executam a técnica defensiva de bloqueio e regressa para
lado. Enquanto senta e levanta para a posicéo de Yetté Reitoéfgrito de guerra Hays na sua forma alongada
(fotos 1 a 4).



Da posicao de Yetté Ratd o pé esquerdo aprosdmao direito e € feita a técnica defensiva Orét@horas).

Depois, 0 pé esquerdo avanga para a posicao de Ratd e é executada na dire¢do 12 horas a técnica de ataque [
Mat6. Aqui a observagdo apropriada ndo é a direcdo do ponto de ataque mas a cabeca vira para a direita (1,3
horas) e consegue ver o garlateral (3 horas) (fotos 1 a 3).

Da posicao de Ratd o pé direito vai para junto do esquerdo e sdo executadas duas técnicas defensivas, Orat
esquerdo (12 horas) e Orato direito (3 horas). De seguidadirpigo movese para a pos#p de Yetté Ratb e ao
mesmo tempo é feito Matd 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 posicdo de Yetté Ratd estd no pé direito e ndo deve ser
confundido com a posicéo de Ratd biElassico.



Da posicédo de Yetté Ratd o pé direito recua um pouco e regressa a Yetté Ratd. Ao mesmo tempo a técnica d
defesa e ataque Yetté Matb direito é executgma o lado (3 horas) (fotos 1 e 2).

Nota: aqui, na posicdo de Yetté Ratd, o peso do corpo esta maioritariamente no pé esquerdo ndo sendo por
isso confundido com a posi¢cédo de Ratd Na@kassico.

Da posicédo de Yetté Ratd o pé direito veargpjunto do esquerdo ficandoanposicadode gato.Recorrendo ao
polegar direito é feita a técniade ataque Jayma na direcdo de 3 horas e com a mao esquerda é feita a técnica de
defesa Pata de Leopardo (fotos 1 a 5).



Depois o pé direito movee da posicao de gato para o Ratd NAassico e ao mesmo tempo as maos mogem
da técnicaJaymadirecionadas para o interior e frente do corpo. O grito de batalha desta técnica de ataque e
projecéo € Jayma é a observacéo aprafaiado as 12horas (fotos 1 a 3).




Da posicdo de Ratd N&lassico o pé direito executa o Yetté Keyeidddirecdo 12horas. Apos recolher o pé, a
cabeca roda para a esquerda e olha na direcdo 6 horas. De seguida séo feitas duas técnicas defensivas, Ora
esquerdo e Orato direito na direcéo 6 horas e coloca o pé na mesma direcédo para a frente, na pdRagi@ioede

simultaneamente é feito o Matd esquerdo. Finalmente € feito o Chinno delé\tea direcdo de 6 horas (fotos 1 a
6).

2. Segunda partecomeca na dire¢@6 horas Su) e acaba na dire¢do 12 horas (Norte)
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na mesma dire¢acO pe esquerdo pousa no chéo e os joelhos ficam colados um ao outro. Simultaneamente, a
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