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Apontamento N2 02 - Kumite

1. Kumite:

O Kumite (luta contra um
oponente real) é um dos trés pilares
do treino de karate (sendo os outros o
kihon — melhoria da técnica, e a kata -
luta contra oponentes imaginarios).

O Kumite de Karate é um combate
onde as técnicas sdo executadas de
“mdos vazias” e adquirem a sua
verdadeira esséncia guando
executadas contra um adversario real.
A execucdo correta das técnicas e sua
minuciosidade sdo a base do kumite.
Esta tarefa ndo é facil, especialmente
para os principiantes. Apenas com
treino e persisténcia o karateka ira
apreender que o no kumite o esforco
mental é igualmente importante como
o esforco fisico, é necessario manter
uma concentragdo constante de forma _ , o
a executar uma técnica com a eficdcia : & g
e forca apropriada. Este controlo emocional é necessdrio, para conseguir anular de forma eficaz a reaccao
dos adversarios.

Dependendo da graduacdo, existem trés categorias de Kumite:

1. Basica: distancia fixa e técnicas anunciadas de kihon ippon kumite

2. Semi-livre: distancia livre, no inicio, anunciando a técnica de ataque a executar - juyu ippon kumite

3. Livre: os karatekas podem utilizar qualquer técnica. Contudo, o devem controlar completamente os
ataques de forma a ndo causar dano no oponente - - jiyu kumite.

O objetivo final do karate é o autocontrolo emocional, dai que a categoria jiyu kumite (categoria livre)
é a Ultima etapa do treino de kumite.

Infelizmente, apesar dos esforcos de muitos instrutores, que tentam informar o publico de que a
competicao de karaté ndo consiste numa luta violenta e sem regras, ainda assim existem muitas opinides
negativas em torno do karate que estao profundamente enraizadas.

2. Gohon Kumite: Combate a Cinco Passos

Dispostos em pares, um karateca ataca 5 vezes (Gohon) o seu companheiro. O nivel do ataque (Cara/ Peito
/ Barriga) e técnica estd pré-estabelecido. De seguida ataca cinco vezes e o seu companheiro recua
defendendo com uma técnica de bracos adequada ao nivel do ataque. No quinto ataque apds a execucao da
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defesa, deve realizar um contra-ataque de punho (Gyaku Zuki). De seguida ambos regressam a posicao de
“Yoi” e recomegam alterando os papeis de atacante e defensor.

O principal objetivo deste exercicio é introduzir ao praticante o dominio da distancia tanto no ataque, como
na defesa e contra-ataque. Deve prestar-se especial aten¢do a distancia entre os karatecas, € normal nos
principiantes a distancia ser demasiado ampla.

3. Sanbon Kumite: Combate a Trés Passos

Igual ao combate Gohon, mas neste caso apenas existem trés ataques. Como variante as técnicas do ataque
e da defesa podem ser diferentes, sendo os ataques que continuam a ser preestabelecido. Outra variante
serd dar liberdade a técnica de defesa.

4. Kihon Ippon Kumite: Combate Basico a um passo

Neste tipo de kumite, ambos os karatecas estdo em posicao de Zenkutsu Dachi (peso na perna da frente). O
karateca atacante realiza uma técnica de bragos (indicando o nivel do ataque: Jodan, Chudan ou Gedan) ou
pernas pré-determinado, ou com aviso prévio da técnica. O karateca em situagdo de defesa, realiza a técnica

de defesa e executa um contra-ataque.

A principal diferenca com os tipos de ataque anteriores, é que o
atacante apenas dispde de uma oportunidade de avancar. Logo,
este tipo de ataque apenas deve ser executado com karatecas que
ja tenham dominado as técnicas de ataque e defesa, e sobretudo
quando ja tenham apreendido a noc¢do da distancia.

5.Jiju Ippon Kumite: Combate Livre de um passo

Este tipo de Kumite é executado quando as técnicas sao
totalmente dominadas no ataque e na defesa, visualmente é
muito parecido com o tipo de kumite anterior, todavia os
karatecas assumem uma postura livre e os ataques sdo realizados
de uma forma mais dindmica, o atacante tenta de forma
deliberada reduzir a distancia, e sdo utilizadas taticas de combate
simples como a varia¢do do ritmo dos ataques (Sen No Sen).

Este tipo de Kumite é a antecamara ao combate livre o Jiju Kumite,
é utilizado por praticantes avancados, é caracterizado pela sua
poténcia, conviccao e efetividade das técnicas.

6.Jiju Kumite: Combate Livre

Este combate é caracterizado pelo posicionamento do atleta, assumindo uma postura mais dinamica, pela
tadtica de combate utlizada, de forma a enfrentar um ou mais oponentes com éxito, pode ser utilizada
qualquer técnica de ataque ou defesa. Neste tipo de combate é possivel observar a utilizacado inteligente
das taticas de combate como o Tan No Sen (Antecipacdo) Go No Sen (Defesa e contra ataque) e Sen No Sen
(antecipacdo da iniciativa do adversario).



