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QUE ES EL KARATE?

El Karate és un art marcial de combat que es va originar a l'illa d’Okinawa (Japd).

KARA: buida + TE: Ma + DO: Cami = "El cami de la ma buida".

Vol dir lluita sense armes i de I'altra banda I'estat de la ment sense pretensions, sense
egoisme.

En Karate no s'usen armes, pero els membres del cos s'entrenen per convertir-los en armes
naturals: peus, genolls, avantbragos, colzes, ma etc...de manera que l'ideal seria arribar a
utilitzar totes les parts del cos com a veritables armes.

BENEFICIS DE LA PRACTICA DE KARATE

» Promoure la salut des de la perspectiva fisica, psiquica, afectiva i social.

P Contribuir a I'aprenentatge de sistemes d'autodefensa reals i efectius.

P Formar persones pacifiques i segures de si mateixes.

» Una dona amb algun coneixement del Karate pot defensar-se contra un possible
assaltant, fins i tot si es tracta d'un home fort. El secret esta en I'entrenament, en
I'adquisicio de les qualitats necessaries tant per defensar-se com per evitar el
conflicte


https://amtscc.wordpress.com/

EL MALTRACTAMENT

Es considera maltractament qualsevol accid que tingui com a objectiu realitzar un mal fisic o
psicologic a una altra persona.
Alguns tipus de maltractament sén: verbal, fisic, psiquic, emocional, economic, sexual.

ASPECTES FISICS A TENIR EN COMPTE DAVANT UNA AGRESSIO

» La musculatura tendeix a contreure's i es pot comencar a tremolar. El cos comenca a
preparar-se per a la fugida o I'enfrontament.

» Augmenten els batecs del cor i puja la pressio sanguinia perque arribi més oxigen als
musculs, preparant-los per a actuar.

P Les pupil-les es dilaten.

P La respiracio s'accelera.

» Augmenta la sudoracid.

En definitiva el cos es prepara per a l'accié ja sigui enfrontar el perill o fugir.

QUE PUC FER DAVANT UN ENFRONTAMENT?

P Coneixer els canvis fisiologics que es produeixen en el cos e intentar canalitzar les
sensacions que es perceben per a ser capaces de no deixar que s'apoderi de
nosaltres el panici ens bloqueig.

» Valorar la situacid. Triar la resposta que posi menys en perill la nostra integritat
fisica.

P Intentar mantenir I'autocontrol i no deixar-se portar pels impulsos irracionals.

P Evitar confrontacié sempre que sigui possible.

Es a dir: AUTOCONTROL

NOCIONS BASIQUES | ASPECTES TECNICS

P Distancia de seguretat.
Ha de ser la distancia en la qual I'agressor, si volgués donar un cop o una empenta,
hauria de desplagar-se cap a nosaltres hauria de fer un pas.

» Guardies
Sén una série de posicions que s'adopten parell que, si es produeix un intent
d'agressio, sigui possible reaccionar en el menor temps i amb la maxima eficacia.

» Desplacaments
Hem de desplacar-nos sempre mantenint 'estabilitat, és a dir, avancar o retrocedir
intentant mantenir I'amplaria de les espatlles i la distancia entre els nostres peus per
a no perdre en centre de gravetat del cos.



» Defenses
Sén totes les accions que executem amb diferents parts del nostre cos amb I'objectiu
de bloquejar, interceptar o desviar un cop dirigit a qualsevol part de la nostra
anatomia. Podem executar defenses amb mans, avantbragos, cuso, cames i peus.

» Zones vulnerables
Cap: ulls, mento, oides, gola, nariz i coll.
Tronc: plexe solar i costelles.
Zona genital.
Cames: tibia, genoll, empeine, interior de la cuixa.

» Formes de colpejar
Amb la ma: tancada, oberta, amb la base de la palma, amb la palma, amb el cant de la ma.
Amb el colze.
Amb el genoll.
Amb el cap.
Amb la cama.

PRACTICA DE DEFENSA DAVANT UNA AGRESSIO

Deixar-se anar d'un agafada de mans.
Davant d'un intent de cop.

Davant d'un intent d'empenta.
Davant una agafada frontal de la ma.
Agafen del coll o la solapa.

Agafen pel darrere.

ARMES IMPROVISADES

Bossa, telefon mobil, paraigua, carpeta, clauer, boligraf, sabates, cinturd, revista o periodic,
bufanda o mocador, raspall de pel, ventall, llibre, cullera,...

Les accions a realitzar amb els objectes sén quatre:

Bloquejar per a detenir l'accié.

Canalitzar per a desviar la trajectoria.

Golpejar per a impactar amb el cos de I'agressor.

Controlar per a immobilitzar, provocar una luxacié o estrangulacid.

Som el CLUB D’ARTS MARCIALS SANTA COLOMA DE CERVELLO
qgue hem volgut estar presents en el PLA D’'IGUALTAT que es
desenvolupa en Santa Coloma de Cervellé.

Ho compartim amb tots vosaltres a través del nostre esport, el
karate.

Desitgem que el nostre granet de sorra sigui per promoure
realment la igualtat entre dones i homes.




