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SABAKI (ESQUIVA)

HOJE VAMOS FALAR DE UMA TECNICA MUITO USADA NO KARATE CHAMADA SABAKI OU ESQUIVA.
PARA QUE SE ENTENDA BEM, QUANDO USAMOS UMA DEFESA (UKE EM JAPONES), TUDO E
PRATICAMENTE FEITO EM ESQUIVA, COM MOVIMENTACAO SIMULTANEA DA CINTURA EM DIRECAO
AO OPONENTE, FAZENDO-SE O CONTRA-ATAQUE QUASE QUE AO MESMO TEMPO A DEFESA
(ESQUIVA), USANDO A FORCA DO ATAQUE DO ADVERSARIO CONTRA ELE MESMO.

ANTES DE TUDO OBSERVE A MARCACAO NO PISO, ESTA PODE SER FEITA USANDO, FITA CREPE,

GIZ, CORDA OU ATE MESMO OS CHINELOS. SIGA AS IMAGENS ABAIXO:

TREINE UM LADO, SOMENTE COM A DEFESA, DEPOIS O OUTRO, QUANTAS FOR NECESSARIO.

AGORA FAZENDO O MESMO MOVIMENTO ACRESCENTE O CONTRAGOLPE COM A MAO PARA TRAS.



