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A Karate Portugal € uma publicacado trimestral,
dedicada a noticiar e reportar actividades de
Karate independentemente de escola ou estilo,
ficando a direccao da revista com a deciséo
final sobre a publicacdo de artigos que nao se
enquadrem na filiosofia da mesma. Os artigos
assinados sdo da inteira responsabilidade dos
autores.

E proibida qualquer reproducédo ou cépia por
qualguer meio, sem o prévio consentimento do
editor por escrito.

Editorial

N&o podia deixar de referir no nosso editorial a
actividade que comemorou 0 nosso 1° Aniversario,
que foi o estagio de Shiai Kumite com Alexandre
Biamonti, foi um verdadeiro sucesso, todos os que
estiveram presentes o poderdao testemunhar (ver
reportagem neste nimero). Mas 0 nosso verdadeiro
sucesso esta na consciéncia que os responsaveis do
Karate nacional estao a ter em relacéao a existéncia
da nossa Revista, aos poucos vamos verificando que
as nossas paginas sao poucas para publicar todos
os artigos enviados, dai o nosso orgulho pelo trabalho
executado.

Temos recebido varias noticias sobre outras artes
marciais, mas queremaos alertar os nossos leitores que
a nossa publicacao refere-se somente ao Karate, por
esse motivo todos esses artigos ndo serao publicados,
lamenta-mos o facto, mas s6 o Karate ja nos
preenche todo o tempo disponivel.

Como poderéo ver nesta publicacéo, este trimestre
foi muito rico em acontecimentos desportivos, mas
na nossa opiniao os mais relevante foram sem
davidas, a conquista do 1° Lugar em Equipas da
Seleccao Nacional de Seniores em terras
Marroquinas, no Torneio Internacional Mohamed lll, a
presenca do ja referido atleta Alexandre Biamonti
assim como do Grande Cristophe Pinna (do qual
publicaremos reportagem alargada no nosso
préximo numero). Estiveram ainda no nosso pais,
quase todos os responsaveis técnicos Internacionais,
a fim de ministrar estagios das varias Associacoes.
Com todas estas noticias, desejamos a todos umas
boas férias desportivas, e que a proxima época inicie
da melhor maneira.

Oss

— .. »

Luis Filipe Pereira



2°Aniversario do CK Maia

O Clubede Karaté da Maia (CKM) comemorou no passado sabado
0 seu 2° ano de existéncia, com jantar na Casa do Vitor - Maia.
A confraternizagdo teve a honra de contar com a presenca de
representantes da Camara Municipal, Junta de Freguesia e
Bombeiros Voluntarios de Pedroucos - entidades que tém
colaborado com o CKM desde a sua fundagéo, bem como a
comunicagdo social regional.

O CKM fez uma breve apresentacdo multimédia naqual resumiu
0s 2 anos de actividade, no campo desportivo, educativo eludico.
Iniciativa, coragem, preserveranca, competitividade, amizade: sio
palavras-chave que identificam o clube e a Maia ficaram assim
expressas por imagens que encantaram todos os presentes.

Foi perante uma casa cheia e acolhedora, com mais de 80 sicios/
atletas presentes, que as varias entidades disseram algumas
palavras de apoio ao clube e aos atletas.

O presidente do CKM, Anténio Valente Moreira, fez um breve
resumo das metas colocadas e objectivos alcangados ao longo
dos ultimos anos, dando énfase as milti plas dificuldades sentidas
€ aos apoios que tém sido dados pelos 6rgaos autarquicos.

39° Campeonato Europeu
Moscovo, 10 de Maio de 2004
Parabéns!

Jatemosum arbitro I nternacional.

Submeteu-se a provas de passagema Arbitro Internacional .0 .
Fernando David, Arbitro Nacional e até ent&o Juiz Internacional,
no 39° Campeonato Europeu de Seniores. Esta passagem foi
concluida com éxito permitindo assim o seu contributo como Juiz
Central neste Campeonato. Sai assim reforgado o prestigio da
FNK-P no plano internacional. A Federacéo declarou que ira
fazer esforgos para alargar o painel de arbitros nas provas

Internacionais da EKF e WKF. 10-05-2004

Aniverséario da Seccdo Karate Associacéao
Moradores do Bairro da Pasteleira

O clube de Karate Shotokan do Porto participou nas comemor acdes
do Aniversario da Associagdo de Moradoresdo Bairro da Pasteleira,
o convite foi feito pelo responsavel da seccdo de Karate, Miguel
Pinto, queja ha algumtempo vemtrabalhando comasclassesinfantis
desta secgdo. Durante os festejos a Direcgao homenageou todos os
alunos pela dedicagao e empenho com que representam a Associ agao.

10° Aniverséario da Associacao Recreativa
Cultural e Desportiva A Negrelense

Este 10° Aniversario da Associacdo Negrelense, foi festejado com
pompa e circunstancia estiveram presentes as figuras politicas, os
técnicos das outras Associagoes vizinhas, os alunos, os familiares e
todos osjornais da Regido. Nao faltou nada, desde o excelentejantar,
servido no jafamoso restaurante” Toquinhada Grila” atéa extensiva
exposi¢do detodo o espolio desportivo da Associagéo aniversariante.
A festa terminou com a excel ente inter pretacdo de dois dos presentes
gue cantaram ao desafio, uma moda que € muito usada na regiéo.

ESTAGIO INTERNACIONAL
DA LNKP
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Sensai Atsuo Hiruma 5° Dan e
Elias Santos 5° Dan

'.T'

Realizou-se no passado més de Maio
no Barreiro um estagio Internacional
da Liga Nacional de Karate Portugal,
ministrado pel os Sensei’s Atsuo Hiruma
5° Dan e Elias Santos 5° Dan Shotokai.
Este est4gio contou com a presenca de
400 praticantes.
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Taca Nacional do C.P.K.

Pré-Infantis a Juvenis, Pévoa do Varzim, 14 de Fevereiro 2004

Realizou-se no passado dia 14 de
Fevereiro na P6voa do Varzim a Taca
Nacional C.P.K. de Pré Infantisa Juvenis,
este evento foi organizado pelo Centro
Portugués de Karate em colaborac¢do com
o Ginasio Vilacondense.

Estiveram presentes quase todos os clubes
do C.P.K. que fazem este tipo de
competicdo, e isso trouxe uma grande
qgualidade a prova. Vimos excelentes
participactes de pequenos atletas que ja

vao demonstrando uma verdadeira nocéo
da competitividade que Ihes é exigida
nestas competicdes.

Sem dlvidas, o Ginasio Vilacondense foi
o0 clube com melhores prestagdes, assim o
demonstra os resultados obtidos,
dezasseislugares de pddio, dos quais nove
primeiros lugares. Na nossa opinio isto
reflecte o excelente trabal ho que este clube
tem vindo a exercer nas camadasmais
jovens. Emrelacdo a prestacéo dos atletas

0 nosso destaque via para a atleta

do Ginasio Vilacondense Luisa
Silva que conquistou o primeiro
lugar tanto em Kata como em
Kumite. Os nossos parabéns. Nota
positiva também para a
organizacdo, pelo bom andamento
das provas e pela escolha do local
para a realizacdo deste evento,
porque o pavilhao escolhido é um
dos melhores da regi&o.




PRE-INF KATAIND MASC

1°Bruno Viana - GC Vilacondense
2°Ricardo Alves - CCC Barcelos
3°Francisco Ramos - GC Milacondense
3°Luis Slva - ACR Matriz

INF KATAIND MASC

1°Diogo Assis - GC Vilacondense
2°Eduardo Neves - MK Pombal
3°Rui Morais - GC \Milacondense
3°Jodo Oliveira - GC Vilacondense

INICKATAIND MASC

1°Joel Pinto - GC Vilacondense
2°Marco Costa - ACR Negrelense
3°Jodo Ribeiro - EKS Deldes
3°Sérgio Alves - GD Maconde

JUV KATAIND MASC

1°Tiago Moreira - Gimnobraga
2°Luis Albuquerque - Gimnobraga
3°Jodo Garcés - K Paredes
3°Rodrigo Maciel - CCC Barcelos

PRE-INF KATAIND FEM

1°Filipa Festas - GC Vilacondense
2°Andreia Ferreira - CPC Desporto
3°Ana Pinto - KS\ila das Aves
3°Filipa Costa - GCR Agucadourense

INF KATAIND FEM

1°Helena Monteiro - Ass. Campense
2°Catarina Nunes - KS Vila das Aves
3°Ana Coelho - Negrelense
3°Juliana Rocha - Gimnobraga

INICKATAIND FEM

1°Luisa Silva - GC Milacondense
2°Barbara Ferreira - GC Vilacondense
3°Paola Rocha - Academia Ginastica
3°Olivia Carvalho - Academia Ginastica

JUN KATAIND FEM

1°Tania Santos - GC Vilacondense
2°Nazaré Lopes - KSVila das Aves
3°Marina Azevedo - EKS Delaes
4°|sabel Andrade - Ass. Campense

INIC-45KG KUMITE IND MASC

1° Elisario Moreira - KS Vila das Aves
2° Bruno Ramos - CCC Barcelos

3° Srgio Alves - GD Maconde

3° Marco Costa - ACR Negrelense

INIC-60KG KUMITE IND MASC
1°Pedro Faria - EKACR Lordelo
2°Nuno Lima - KS \ila das Aves
3°Alvaro Moura - CK Barcelos
3°Jodo Antunes - AMSHOL

INIC-50KGKUMITE IND FEM
1°QOlivia Carvalho - Academia Ginastica
2°Paola Rocha - Academia Ginastica
3°Béarbara Ferreira - GC Vilacondense
3°Ana Rainho - PM Rio Tinto




JUV -50KG KUMITE IND MASC
1° Cristiano Neves - AAK Pombal
2° Luis Viana - GC Vilacondense
3° Pedro Rodrigues - SK Paredes
3° Américo Slva - Gimnobraga

INIC -50KG KUMITE IND MASC
1°Carlos Dinis- GC Vilacondense
2°Francisco Leal - GD Maconde
3°Filipe Santos - K Paredes
3°Carlos Cruz - GC Vilacondense

INIC +60KG KUMITE IND MASC
1°José Correia - EKACR Lordelo
2°Carlos Cruz - EKSDelées

3°Jodo Aratjo - Ginasio Este S. Pedra
4°Jorge Andrade - KS Vila das Aves

INIC +50KG KUMITE IND FEM
1°Lursa Slva - GC Milacondense
2°Elisabete Andrade - Esc. EB 2,3 Agrela
3°Cléaudia Slva - AMSHOL

3°Marta Moreira - Gimnobraga

JUV -55KG KUMITE IND MASC
1°Pedro Oliveira - KSVila das Aves
2°Miguel Xavier - KSVila das Aves
3°Tiago Moreira - Gimnobraga
3°Pedra Damas - K Paredes

JUV -60KG KUMITE IND MASC
1°Luis Albuquerque - Gimnobraga
2°Roberto Sampaio - EKS Delaes
3°Jodo Slva - Gimnobraga
3°Rodrigo Maciel - CCC Barcelos

JUV +65KG KUMITE IND MASC
1°Abel Slva - GC Milacondense
2°André Ferreira - MK Pombal
3°André Coelho - Gimnobraga
3°Paulo Isidoro - CK Barcelos

JUV -55KG KUMITE IND FEM

1°Marina Azevedo - EKSDel&es .
2°Ana Monteiro - ACR Negrelense
3°Nazaré Lopes - KS \ila das Aves
3°Rita Vilaga - Ginade

————

Torneio Internacional de Valle
de Pielagos - Espanha

O Clube de Karate da Maia (CKM) e o
Karate Shotokan de Vila das Aves,
participaram no Il Troféu Internacional de
Valle de Pielagos (Santander — Espanha),
conseguindo conquistar varios lugares de
pédio. Nao fora algum excesso de zelo por
parte dos arbitros espanhéis presentes, os
resultados podiam ter sido melhores.

A prestacdo nesta prova das equipas
portuguesas, valeu um convite do
seleccionador de Andorra, para
participarem no Torneio Internacional de
Andorra no préximo dia 26 de Junho. .

Classificagdes do Clube Karate da Maia

1° Nuno Moreira — Kumite Jin +75Kg
2° Diogo Guincho — Kumite Jin +75Kg
2° Miguel Coelho — Kumite Cad +65kg
2° Ana Coelho — Cad +55Kg

3° Diogo Gongalves — Kumite Juv +70kg
3° Nuno Vinha — Kumite Juv +70kg

3° Filipe Emanuel — Kumite Cad +65Kg
3° Sandra Teixeira — Cad +55Kg

3° Renata Canedo — Cad +55Kg

3° Ana Macedo — Cad -55Kg

Classificacdes de Karate Shotokan de
Vila das Aves:

1° Jodo Meireles — Kumite Cad -60Kg
1° Jorge Machado — Kumite Cad -75Kg
2° Catarina Nunes - Kata 11/12 anos
2° Nazaré Lopes - Kata 14/15 anos

3° Ana Pinto - Kata 9/10 anos

3° Nazaré Lopes — Kumite Cad -55Kg
3° Miguel Lopes - Kumite Jun -60Kg
Kumite Equipas Juv/Cad

3°K.S Vila das Aves

Seminario com
Shihan Paul Henry
Coleman

6° Dan Goju-Ryu

Estefoi umseminario de Goju-
Ryu Seiwakai com o perfil
técnico da JKF GOJU-KAI, em
gue se estudaram os Katas
com a mesma apresentacao
dos seminérios da Federacao
Mundial de Karate para o
Goju-Ryu. Poder-se-4 dizer
que foi um sucesso, segundo
a participacao de cintos
negros numa aula com
exclusiva objectividade de
conteddo para essas
graduacles, perto de 40, e por
diversos factores, ndo so
adesdo mas pelo empenho
consideravel que se notou.
Mas na nossa opinido, o
factor determinante para o
sucesso foi a presenca em
treino, dos mais diferentes
guadrantes de treinadores do
Goju Ryu que se pratica em
Portugal. Pode dizer-se que
o nivel técnico foi muito bom.
No periodo final foi incluida
uma aula de defesa pessoal
para o publico em geral, que
surpreendeu pela positiva os
presentes, pois foram
abordados principalmente,
0S comportamentos mais
adequados perante a ameaca
de um transeunte. Foi um
momento que acima de tudo
trouxe boa disposicdo ao
grupo perante um problema
t8o sério da nossa sociedade,
gue é a violéncia.
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Grupo da Classe dos mais Graduados que estiveram presentes no estagio.

Estagio Internacional de Wado-Ryu
com 0 Senseal Tatsuo Suzuki 8° Dan

Decorreu nos dias 16, 17 e 18 de
Abril o 11° Estagio Internacional de
Karate Wado-Ryu da AWIKP -
Associagdo Wado Internacional
Karate-do Portugal sob a orientacédo
técnica do consagrado mestre
japonés, Sensei Tatsuo Suzuki, 8°
Dan Hanshi, coadjuvado pelo mestre
Espanhol Wim Massee, 6° Dan.

Com a realizagdo deste evento,
pretendeu-se assegurar a
aprendizagem de um conjunto de
matérias representativas do Karate
Wado-Ryu e disciplinas associadas e
possibilitar o contacto com um dos
melhores mestres do mundo de
Karate, actualmente com 76 anos de
idade e um dos discipulos predilectos
do criador do estilo Sensei Hironori
Otsuka que mais uma vez nos
contagiou com a sua admirvel
simplicidade.

De salientar que no ultimo dia do
evento ocorreram exames de
graduacdo de Dan’s, submetendo-se
a exame de 1° Dan André Gongalves
e Jodo Gomes, enquanto Elisabete
Slva submeteu-se a exame de 4° Dan,
0s quais obtiveram a aprovagdo com
distincdo do consagrado mestre de

Karate. Sensei Tatsuo Suzuki demonstrando uma técnica com o Sensei Joaquim Gongalves




A Revista Karate Portugal atenta ao
desenvolvimento e promocdo do Karate
Nacional marcou presenca no referido evento,
onde teve o privilégio de comunicar de perto
com 0 mestre Suzuki:

Karate Portugal: Como correu o estagio que
orientou durante este fim-de-semana, em
Braga?

Tatsuo Suzuki: Os estagios em Braga correm
sempre muito bem, o grupo do Toni (Joaquim
Goncalves) é muito forte, e ele € um excelente
professor com bom carécter e

humildade, talvez por isso, apresenta
excelentes alunos tecnicamente e
espiritualmente, sdo espectaculares, 10go, 0s
exercicios que ministro sdo

facilmente captados e organizados pelos seus
alunos. Dentro do meu grupo da WIKF —
Wado International Karate-do Federation
representada em mais de 50 paises sao dos
melhores do mundo. Quando vejo na agenda
gue no fim-de-semana vou dar um estagio a
Braga, fico imensamente satisfeito, além de
ser muito bem recebido, registo com alegria e
contentamento o nivel do Karate Wado-Ryu.

KP: Qual é a opinido do Sensei relativamente
ao Karate Tradicional e ao
Karate Desportivo?

TS: Na minha opinido, o Karate Tradicional
e o Karate Desportivo congregam um
conjunto de valores fundamentais para o
desenvolvimento motor e psicoldgico do
Karateca. Na realidade o Karate Tradicional
€ 0 que vai perdurar ao longo da nossa vida,
preservando a esséncia dos movimentos
subjacentes as origens do Karate. Ao longo
dos anos vai proporcionando grande respeito
e lealdade na relacdo existencial entre
professor e aluno, mesmo nas decisdes
politicas, sdo factores relevantes para o
desenvolvimento da modalidade. Nesta fase,
a parte técnica vai sendo cada vez mais
consolidada no caminho do dominio e da
perfeicdo. Por outro lado, o Karate
Desportivo ndo fica alheio a um grande
desenvolvimento em termos institucionais,
proporcionando maior visibilidade e
promocao da modalidade. Também sabemos
gue o Karate desportivo ao mais alto nivel é
para um determinado periodo da nossa vida,
entre os 16 e os 35 anos, naturalmente por
razbes de ordem fisica e psicologica, no
entanto, €& fundamental para o
desenvolvimento integral do Karateca.



Demonstracao da Amicale Karate

“...um espectaculo musical de movimento e de rara beleza, Uinico no panorama nacional e mundial...”

Realizou-se no passado dia 15 e
16 de Maio de 2004 o | Fim-de-
semana Amicale Karate, no
Cartaxo. O objectivo foi dar a
conhecer as potencialidades e
versatilidade deste desporto
através de treinos técnicos,
demonstracdes espectaculares e
competicéo.

Conforme programa, estiveram
cerca de uma centena de
karatecas presentes no treino de
sabado a tarde no complexo
desportivo da Quinta das Pratas
ao ar livre, assim como todos
aqueles que quiseram treinar pela
12 vez. As 21h foi 0 momento alto
do dia, com uma exibicdo entre
aKarateca Paula Matias e o
Cavaleiro Manuel Jorge de
Oliveira montado no seu cavalo

Lusitan. Um espectaculo musical
de movimento e de rara beleza,
Gnico no panorama nacional e
mundial. O espectaculo continuou
com a demonstracdo - Bunkai
entre o Karate e o Ballet da SFC,
gue antecedeu a competicdo de
Kumite masculino disputada entre
uma equipa do Cartaxo e outra
da Seleccdo da Associacdo
Amicale, os atletas dignificaram
aqui a sua presenca na seleccdo
nacional de karate,
nomeadamente o J P Machado e
o Amilcar Ferreira da SFC e 0
Miguel Rodrigues, o Filipe Lucas
e 0 José Figueiredo da selecgao
Amicale. Fizeramtambém parte da
competicdo o0s veteranos do
Cartaxo, Pedro Ferreira e

HugoMartinho. Ganhou a equipa

5h e i |".'_I-,-I. =1 : .t
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Karateca Paula Matias e o Cavaleiro Manuel Jorge de Oliveira durante a demonstracdo music

da Seleccdo da Amicale. A festa
continuou na discoteca Lipp’s.

No domingo as 15h deu-se inicio ao
Il Sarau de Demonstracfes - Karate
Amicale. Estavam presentes cerca de
2 centenas de karatecas a
representarem 10 centros inscritos da
associacao.

Da competicdo das diversas
demonstracdes apresentadas resultou
0 1° lugar para a SF Cartaxense, o
2°para S. S e Espinheira e o 3° para
Azambuja

A realizagdo deste evento s6 foi
possivel com muito empenho e amor
a esta arte revelado pelos praticantes
de Karate Amicale do Cartaxo. O
clube agradece a todos os que
directa e indirectamente
contribuiram para o sucesso desta
organizagao.
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Campeonato Nacional FN.K.P.
Pré-Infantis a Juvenis, Maia 27 de Marco 2004

Realizou-se na Maia no dia 27 de Marco
o Campeonato Nacional de Karate Pré-
Infantis a Juvenis da Federacéo Nacional
de Karate Portugal. Este evento foi
organizado pela F.N.K.P. epelo C.K. Maia.
Podemos considerar que a organizacdo
esteve a muito bom nivel, tendo em conta
gue estamos a lidar com os escal 6es mais
jovens e para quem ja organizou eventos
idénticos sabe muito bem da dificuldade
gue existe em controlar todos aqueles
mildos. Mas nesse aspecto o C.K. Maia ja
tem bastante experiéncia e soube resolver
todos os problemas da melhor maneira,
mesmo em algumas situagdes adversas. Os
treinadores tém de ter a consciéncia
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gue eles proprios sdo fundamentais
para o bom desenrolar das provas,
controlando e orientando os seus
atletas nas vérias provas, enquanto
iSS0 ndo acontecer vamos continuar a
ver as areas de competicdo evadidas
pelos atletas, e isso dificulta qualquer
organizacdo. Como em todos o0s
campeonatos, a arbitragemesta sempre
a ser posta em causa, portanto quando
alguémfala da arbitragem sera sempre
para dizer mal, mas 0 mais engracado
€ gue S30 poucos 0S que querem seguir
essa vertente noKarate, o conselho que
damos, as pessoas que falam é que
deveriam contribuir maisnesse sentido

€ pensar em seguir uma carreira na
arbitragem, comisto ndo queremosdizer
gue algumas queixas ndo sejam justas,
mas serepararem emtodos os desportos
existem essas anomalias, e acreditamos
gue ndo as poderemos eliminar massim
melhorar.

No que diz respeito as prestacfes dos
atletas, verificamos que témexistido uma
melhoria significativa tanto na
execucao técnica como na fisica, masna
realidade os atletas que mais se
destacaram foram, Magali Barros da
UKA/KC Faro e Pedro Coelho da USRP/
Yoshukan, ambos Campedes Nacionais
em Kata e Kumite, 0s nossos parabéns.




Classificagoes:

Kata Pré-Infantis Feminino

1° P. CARDOSO - Npk / Ckgp

2° ANA PINTO -Cpk / Vila das Aves
3° ANA CRUZ - Askp / Forte da Casa
3° T. SANTOS - Npk / Ckmb

Kata Pré-Infantis Masculino

1° RAF AEL PINTO - Cpk/ Dojo Shiai
2° A. SANTOS - Cpk/ Dojo Shiai

3° SAMUEL JOSE - Kps/ C. Beira

3° BRUNO VIANA - Cpk / Vilacondense

Kata Infantis Feminino

1° L. FERNANDES - Uka / Ckt
2° C. GOMES - Udks / Sra

3° M. MENDES - Kps / Chut2
3° C. BENTO - Adkvr / V. Real

Kata Infantis Masculino

1° G. SANTOS - Cpk/ Dojo Shiai

2° A. PONTINHA - Askp / Forte da Casa
3° G. MIRANDA - Udks / Sra

3° E. NEVES - Cpk / Pombal

Iniciados Feminino

1° MAGALIE BARROS - Uka / Kc Faro
2° J. PEREIRA - Uka / Kc Faro

3° JOANA MOTA - Npk / Aem Godinho
3° S, CORREIA - Uka / Ck Olhao

Kata Iniciados Masculino

1° JOAO CRUZ - Askp / Forte da Casa
2° JOEL PINTO - Cpk / Gev

3°F SLV A - Aka / CKl

3° J. LOURENCO - Aarna / Kcq

Kata .Juvenis Feminino

1° V. ALMEIDA - Apks / In K. Sano
2° JOANA FONSECA - Udks / Sra
3° SANDRA ANJOS - Udks / Sra

3° T. FERREIRA - Aarna / Kcq

Kata Juvenis Masculinos

1° PEDRO COELHO - Usrp / Yoshukan
2° J. CASIMIRO - Uka / Ck Olhao

3° F. SANTOS - Aarna / Kc Almansil
3° GABRIEL PINA - Kps / Guarda

Kumite Iniciados Femininos -45 kg

1° MAGALIE BARROS - Uka / Kc Faro
2° S CORREIA - Uka / Ck Olhao

3° DIANA GOMES - Apogk / Olivais Hc
3° J. PEREIRA - Uka / Kc Faro

Kumite Iniciados Femininos -50 kg

1° F. SILVA - Npk / Aem Godinho

2° A. LAVRADOR - Lnkp / Coina

3° JOANA MOT A - Npk / Aem Godinho
3° O. CARVALHO - Cpk / Aga

Kumite Iniciados Femininos -55 kg
1° M. PEREIRA - Cpk / Gev

2° ANA RAINHO - Cpk / R. Tinto
3° J. ANDRADE - Aakda / Nos

3° M. RODRIGUES - Akv / Acrof

Kumite Iniciados Femininos +55 kg
1° LUISA SILVA - Cpk / Gev

2° M. MOREIRA - Cpk / Gimnobraga
3° JOANA MENDES - Kps / Chut2

3° T. RIBEIRO - Aama / KcQuarteira

Kumite Iniciados Masculinos -45 kg
1° PEDRO PINTO - Lnkp / Jdcs

2° R, LOSINHO - Uka / Ck Faro

3° R SOUSA - Usrp / CsspFra

3° J. MONTEIRO - Apk / N. Talentos




Kumite Iniciados Masculinos -50 kg
1° SERGIO ALVES - Cpk / Maconde
2° M. FELICIDADES - Aakda / Ckb
3° P. PACHECO - Aka / Akvfc

3° J. ZARKA - Usrp / Quarteirense

Kumite Iniciados Masculinos -55 kg
1° JOAO TIAGO - Ank / Ksdp

2° J. ANTUNES - Cpk / Amshol

3° P. RIBEIRO - Cpk / Roriz

3° JOAO COSTA - Usrp / RGym

Kumite Iniciados Masculinos -60 kg
1° D. SANTOS - Lnkp / Celtas

2° R. CRUZ - Akwp / C. Alma

3° NUNO LIMA - Cpk / Vila das Aves
3° H. PACHECO - Cpk / Lordelo

Kumite Iniciados Masculinos +60 kg
1° ABEL SANTOS - Lnkp / Jdcs

2° JOSE CORREIA - Cpk / Lordelo
3° L. COELHO - Uksp / Cksp

3° D. PAREDES - Cpk / Gimnobraga

Kumite Juvenis Masculinos -50 kg
1° C. NEVES - Cpk / Pombal

2° RUI SOUSA - Usrp / Cssp Fra
3° L. RODRIGUES - Cpk / Paredes
3° A. MOREIRA - Uksp / Recarei

Kumite Juvenis Masculinos -55 kg
1° D. FIGUEIRAS - Usrp / Yoshukan
2° T. MOREIRA - Cpk - Gimnobraga
3° RUI BRAS - Apk / Novos Talentos
3° A. SANTOS - Ajkfgp / S. Tirso

Kumite Juvenis Masculinos -60 kg

1° JOAO SILVA - Jkfgk / M. Wilson

2° A MEALHA - Aama / G. Olimpico

3° PEDRO SIL V A- Akgp / Ckpt

3° L. ALBUQUERQUE - Cpk / Gimnobraga

Kumite Juvenis Masculinos -65 kg

1° A. GONGALVES - Usrp / Yoshukan
2° J. RODRIGUES - Cpk / Pombal
3° D. MACHADO - Apks / Ckg

3° C. MATIAS - CKkl / Indoor Gym

Kumite Juvenis Masculinos +65 kg
1° P.COELHO - Usrp / Yoshukan
2° A. FERREIRA - Cpk / Pombal
3° N. MESTRE - Uka / Kc Faro

3° C. ROSA - Aka / Cksah

Kumite Juvenis Femininos -45 kg

1° JOANA ASSIS - Cpk / Gev

2° SARA PAIVA - Usrp / Quarteirense
3° LIGIA CRUZ - Kps / C. Beira

3° BRUNA SILVA- Kcve / Monserrate

Kumite Juvenis Femininos -50kg
1° VANIA BARROS - Cpk / Lordelo
2° J. GOMES- Akram / Kecm .-

3° FILIP A SILVA - Kps / C. Beira
3° M. SANTOS - Apks / S. Vouga

Kumite Juvenis Femininos -55 kg

1° A. JESUS - Adsak / Ccfc

2° R. ASSUNCAO - Asgkp / Esv

3° SOFIA IVERS - Cpk / Gimnobraga
3° J. MARQUES - Adsak / Ssec

Kumite Juvenis Femininos +55 kg

1° JOANA SANTOS - Ck Freamunde

2° ROSA CARREIRA - Cpk / Aga

3° SOFIA QUEIROS - Uksp / Gondomar
3° M. MELO - Npk / Aem Godinho



Il Taca Internacional Mohamed VI
Marrocos, 26 de Marco

“...excelente 1° Lugar da Seleccdo Nacional de Karate neste Torneio I nternacional em Marrocos...”

Deslocou-se a Casablanca nosdias 20 e 21 do
més de Marco a fim de participar na |1l Taca
Internacional Mohamed VI a Seleccéo
Nacional de Karate.

Fica na histéria do Karate Nacional esta
participacdo. A conguista do 1° lugar em
Kumite equipa, constituida por Bruno Catrau,
Nuno Dias, Nuno Moreira, Estévao Trindade,
Fernando Ferreira, Diogo Guincho, eo 3°lugar
em Kata, pelo atleta Jorge Peixeiro, levou a
bandeira nacional a subir o mastro eatocar o
hino.

Estiveram presentes varias Equipas de grande
valor Europeu, e isso veio dar mais valor a
esta magnifica prestacdo dos nossos atletas.
Parabéns a toda a equipa técnica que soube
estar & altura dos acontecimentos, ndo
podemos deixar de salientar o excelente
desempenho do nosso representante em Kata,
o atleta Jorge Peixeiro, pelo seu brilhante 3°
lugar, isto vemdemonstar que devemos apostar
mais nas provas de Kata.

Esta vitéria revelou-se um éxito, tanto no
plano desportivo como social, a nossa
participacdo levou a que 0s nossos atletas
tivessem recebido rasgados elogios das
delegacbes presentes.

Certamente que estes resultados criaram
responsabilidades para o futuro que,

concerteza, seremos capazes de dar resposta.

Jorge Peixeiro 3° lugar em Kata.
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Os Campeonatos Concelhios de
Karate do Vale do Ave, realizam-se
todos os anos e ja vai na sua 92
edic8o. Essencialmente servem para
fazer rodar os atletas menos
experientes, mas ndo so, porque para
as entidades locais, acima de tudo
passapor ser umaactividade que atrai
muita gente e nasua maioriajovens,
dai asuadesignacdo ser Campeonato
de Karate Jovem. Queremos aqui
salientar 0 excelente apoio que a
Cémara de Sto Tirso tém dado ao
Karate daregido, sd lamentamos que
isto ndo acontega noutras regides do
Nnosso pais.

Estetorneio correu damelhor maneira,
os atletasdemonstraram o quetinham
demelhor, o publico aderiu afesta, e
assim ficou garantido o sucesso.
Em relagéo aos lugares conquistados
pelos atletas podemos dizer que
ficaram distribuidos pelos clubes
participantes, tendo o K.S. Vila das
Aves se destacado, mas, na nossa
opini&o ndo € o maisimportante, mas
sim o excelente grupo detrabaho que
Se conseguiu e o nimero elevado de
jovens que praticam Karate nesta

regiéo.

9° Campeonato Concelhio de
Karate Jovem - Sto Tirso

D E : v
:j!" M
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9° Campeonato
Concelhio de Karate Jovem

Kata 6/7 anos Masc

1° José Mirra — Ginasio S0 Tirso

2° Henrique Mesquita — Vila das Aves
3° F. Fonseca — Ginasio So Tirso

Kata 6/8 anos Fem

1° Patricia Brito — Roriz

2° Nicole Gongalves — Vila das Aves
3° Diana Slva — Ginasio So Tirso

Kata 8/9 anos Masc

1° Diogo Ribeiro — Campense

2° Diogo Ferreira — Vila das Aves
3° Augusto Sampaio — Campense

Kata 9/11 anos Fem

1° Helena Monteiro — Campense
2° Ana Monteiro — Roriz

3° Catarina Nunes — Vila das Aves

Kata 10/11 anos Masc

1° Emanuel Fernandes — Vila das aves
2° Remy Santos — Ginasio So Tirso

3° Bruno Gongalves — Roriz



Kata 12/14 anos Fem

1° Debora Ferreira — Roriz

2° Ana Monteiro — Negrelense
3° Carla Martins — Negrelense

Kata 12/13 anos Masc

1° Marco Costa — Negrelense
2° Nuno Lima — Vila das Aves
3° Jorge Monteiro — Campense

Kata 14/15 anos Masc

1° Pedro Oliveira — Vila das Aves

2° Joel Guimaraes — Ginasio So Tirso
3° Fabio Torres — Roriz

Kata 15/17 anos Fem

1° Lara Teixeira — Vila das Aves
2° Nazaré Lopes — Vila das Aves
3° Ana Fernandes — Vila das Aves

Kata 16/17 anos Masc

1° Jodo Meireles — Vila das Aves
2° Jorge Machado — \ila das Aves
3° Victor Martins — Vila das Aves

Kata Equipa 6/10 anos Misto
1° Vila das Aves

2° Agrela

3° Ginasio So Tirso

Kata Equipa 11/14 anos Fem
1° Roriz

2° Campense

3° Mila das Aves

Kata Equipa 11/14 anos Masc
1° Vila das Aves B

2° \ila das Aves A

3° Ginasio So Tirso

Kata Equipa 15/17 Fem
1° Vila das Aves

2° Campense

3° Roriz

Kata Equipa 15/17 anos Masc
1° Vila das Aves

2° ...

3 ...

Kumite Ind 12/13 anos Masc
1° Paulo Ribeiro — Roriz

2° Marco Costa — Negrelense
3° Nuno Lima — Vila das Aves
3° Jorge Monteiro — Campense

Kumite Ind 12/14 anos Fem

1° Debora Ferreira — Roriz

2° Elisabete Andrade — Vila das Aves
3° Ana Monteiro — Negrelense

3° Carla Martins — Negrelense

Kumite Ind 14/15 anos Masc

1° Emanuel Martins — Vila das Aves
2° Joel Guimaraes — Ginasio So Tirso
3° Fabio Torres — Roriz

3° Jorge Andrade — Vila das Aves

Kumite Ind 15/17 anos Fem

1° Sara Slva — Roriz

2° Lara Teixeira — Mila das Aves
3° Ana Fernandes — Vila das Aves
3° Alexandra Costa — Campense

Kumite Ind 16/17 anos Masc

1° Jorge Machado — \ila das Aves
2° Jodo Meireles — Vila das Aves
3° Daniel Teles — Ginasio S0 Tirso

3° Vitor Martins — Vila das Aves




o

-‘-
o

1”1”1-1_-
e

*'m MEIDA »
y-

’11\

Campeonato Nacional de Clubes F.N.K.P.
Almeirim, 3 e 4 de Abril 2004

Este Campeonato de Clubes foi
organizado pela Associagéo de Karate de
Almeirim e pela Federacdo Nacional de
Karate Portugal, e teve o patrocinio da
Camara Municipal e Junta de Freguesia
assim como das Adegas cooperativas de
Almeirim.

A organizacdo deste Campeonato esteve
de parabéns, a Associacéo de Karate de
Almeirim soube proporcionar um bom
espectaculo, mas o desenrolar das provas
nao correspondeu aquilo que geralmente
a Federacgéo nos tém habituado, estamo-
nos a referir ao que se passou em varias
mesas durante os confrontos entre
algumas equipas, e nao foram tao poucos
os erros, desde falta de marcacéo dos
pontos atribuidos pelos arbitros, aos
pontos atribuidos erradamente a equipa
contréria, e mesmo o controlo do tempo
das provas, enfim um verdadeiro
escandalo. Esperamos que a Federacéo
tenha em atengao a estas situagdes e haja
umamaior atengdo as pessoas que ocupam
estes lugares. Achamos que o0s painéis
electronicos poderiam ser uma das
solugdes.
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No que respeita aos clubes e atletas
salientamos o clube K.S. Vila das Aves (do
Cpk) que pela 42 vez consecutiva
conquistou otitulo de Campedo Nacional
em Kata Equipa. Em Kumite Seniores o
C.K. Maia (da Apogk) também
conquistou o 2° titulo Nacional
consecutivo, com uma final bem

disputadacomO C.D.I.R.“ OsCeltas’ (da
Lnkp). Parabéns a ambos os clubes.

!

Loy

| =

Campedes Nacionais Kata Equipa
K.SVila das Aves (C.P.K.)

-

- -

2° Classificado Kata Equipa
CKS Odivelas (ANAM)

Classificagdes:

Kata Equipa I niciados Feminino
1° C.K.S. ODIVELAS (Anam)
20__.

30

Kata Equipa I niciados Masculino
1° GIMNOBRAGA (Cpk)

2° VILA DASAVES (Cpk)

3° ARC.C. (Ajkfgp)

3° A.R. CANIDELO (Lpk)

Kumite Equipa I niciados Feminino
1° C.K.S ODIVELAS- A (Anam)

2° OLIVAISH.C. (Apogk)

3° C.K.S ODIVELAS- B (Anam)
33—

Kumite Equipa I niciados Masculino
1° CIDADE SOL (Lnkp)

2° GIrvINOBRAGA (Cpk)

3° VILA DASAVES (Cpk)

3°K.SD.P.- A(Ank)

Kata Equipa Juvenis Feminino
1°U.D.K.S (Sra)

2° VILA DASAVES (Cpk)

3° GINADE (Cpk)

3° C.K. MAIA (Apogk)

Kata Equipa Juvenis Masculino
1° VILA DASAVES (Cpk)

2° YOSHUKAN (Usrp)

3° C.K.S ODIVELAS(Anarn)

3° A-A.K. POMBAL (Cpk)

Kumite Equipa Juvenis Feminino
1° C.K.S ARROJA (Anam)

2° C.K. MAIA (Apogk)

3° E. LORDELO (Cpk)

3° VILA DASAVES (Cpk)

Kumite Equipa Juvenis Masculino
1° YOSHUKAN (Usrp)

2° A-A.K. PO:MBAL (Cpk)

3° C.K. MAIA (Apogk)

3° GIMNOBRAGA (Cpk)

Kata Equipa Cadetes Feminino
1° G.D. VIALONGA (Askp)

20.__.

30

Kata Equipa Cadetes Masculino
1° CKSODIVELAS (Anam)

2° C.K.S ARROJA (Anam)

3° C.K.SAH. (Aka)

3 —

Kumite Equipa Cadetes Feminino
1° GD. VIALONGA (Askp)

20___

P

Kumite Equipa Cadetes Masculino
1° WADO GYM (Awikp)

2° CK.SAH. (Aka)

3° GIMNOBODY (Apogk)

3° GIMNOBRAGA (Cpk)

Kata Equipa Seniores Feminino
1° C.K.S. ODIVELAS (Anam)

2° C.K. MAIA (Apogk)

30

30

Kata Equipa Seniores Masculino
1° VILA DASAVES (Cpk)

2° C.K.S ODIVELAS (Anam)

3° C.K. MAIA (Apogk)

33—

Kumite Equipa Seniores Feminino
1° C.K. MAIA (Apogk)

2° C.D.I.R “OSCELTAS’ (Lnkp)
3° C.K.S ODIVELAS (Anam)
33—

Kumite Equipa Seniores Masculino
1° C.K. MAIA (Apogk)

2° AH.B. VA. (Lpk)

3°WADO GYM (Awikp)

3° C.K. Sada HORA (Cpp)




ALEX BIAMONTI

Esté4gio de Shiai Kumite na comemoragdo do 1° Anivesadrio da Revista Karate
portugal, realizado nos dias 15 e 16 de Maio em Sto Tirso.

Sucesso, € 0 que dizer deste Estagio de
Shiai Kumite com Alexandre Biamonti,
onde estiveram presentes atletas de
todo o pais. A ideia de festgjarmos o
NOSSoO primeiro aniversario com a
presenca deste excelente atleta
internacional. A ideia surgiu com 0s
comentarios de véarios atletas
nacionais, dizendo que gostariam de
treinar com ele, dai a nossa ideia de o
trazer-mos a Portugal pela 12 vez. E
para quem esteve presente verificou
guefoi uma boa aposta, porquenofinal
estavam todos satisfeitos com o
desenrolar do estagio e com a alegria
gue Biamonti transmitiu aos presentes.
Falamos com a maioria dos
responsaveis presentes e a opiniao foi
unanime: Muito bom!

Durante a estadia de Alex Biamonti,
tivemos a oportunidade de o
conhecermos melhor, e aproveitamos
para lhe colocarmos algumas questées
gue de alguma maneira poderéo
interessar aos Nossos leitores.
Biamonti comega ostreinosintensivos,
trés meses antes dos campeonatos
importantes, sendo seguido por um
treinador particular designado pela
Federacdo, e tem ao seu dispor um
grupo de pessoas que o ajudam
durante esse percurso, porque ficamos
a saber que 0 seu peso normal é de
74Kg e como podem imaginar ndo se
pode emagrecer sem cuidados médicos
especiais, porque 0 seu peso de
competicao é nos -65Kg, sé aqui

podemos ver a distancia que estamos
da realidade dos atletas Franceses.
Para além disso tém os treinos
conjuntos com os outros atletas da
Seleccdo, que durante esses estagios
tém condi¢des fabulosas desde,
massagista, fisioterapeuta, etc., japara
ndo falar do emprego estatal,
garantido pela propria Federacéo
Francesa, do qual frequenta 5 horas
semanais, ficando dispensado para
treinar o resto do tempo, assim como
dos subsidios que recebe para
participar nas provas Internacionais.
Um pouco diferente dos nossos atl etas!
Para além dos treinos feder ativos, tém
ginasio proprio, com varios
professor es em actividade. Nos tempos
livres, gosta de cinema, musica, ténise
futebol, mas com todas as suas
ocupacdes e solicitacdes é complicado
por vezes usufruir dessas actividades.
Ficamos ainda a saber que foi
protagonista de um filme, e que neste
momento esta a fazer filmagens de um
documentario sobrea suacarreiraque
deverd ser publicado talvez em 2005.
Uma das coisa interessantes foi saber
0 Seu inicio nas lides competitivas, e 0
gue nos contou foi de certa maneira
surpreendente. E praticante de karate
Shotokan 4° Dan, mas comegou a fazer
competicado muito cedo, e como revelou
ser um atleta com potencial, a
Federacéo rapidamente o recrutou e o
incluiu nos trabalhos Federativos, a

Um momento de boa disposicéo.

partir desse momento nunca mais deixou
ostrabalhos da Selecgdo. Contou-nos que
a Federacdo Francesa, tem pessoas
especializadas na procura de talentos, e
gue os trabalham desde muito novos.

No final do estdgio Alexandre Biamonti
comentou, que ficou muito satisfeito com
0 estagio, assim como do nivel de alguns
atletas presentes, e acima de tudo pela

nossa hospitalidade.







KATA GOJU RYU - SAIFA

Rui Serra
4° Dan Goju-Ryu

Varias Vezes Campedo Nacional, e na
nossa opinido foi sem davidas o melhor
executante de Kata de competicéo do estilo
Goju-Ryu até ao momento.
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| Torneio Internacional de Karate
Cidade de Queluz FN.K.P.

Este 1° Torneio I nternacional de Karate
“Cidade de Queluz’ Cadetes e Juniores
foi uma excelente actividade da FNKP,
pelo bom nivel apresentado pelos atletas
convidados, e pela experiéncia
adquirida. Sdo actividades como estaque
trazem mais valias ao karate desportivo
nacional.

Foram convidadas para este Torneio duas
Seleccdes da Espanha, a Federacédo Castilla Y
Leon e Castilla La Mancha, e uma de Franca a
Ligue Normandie de Karate.

As equipas portuguesas em Kumite, foram
compostas pelos seguintes atletas:

Cadetes, Jorge Machado, Jodao Meireles, Carlos
Castro e Américo Gongalves, em Juniores, Diogo
Guincho, Nuno Moreira, Amilcar Ferreira e
Miguel Rodrigues.




Nota positiva para ambas as equipas

” portuguesas, pelo muito bom
desempenho durante os confrontos. i
Os atletas portugueses souberam,
gerir os sucessivos combates de uma
" . "‘f‘lf - & maneira muito eficaz, isso foi nanossa
=1 4 P opini&o o ponto-chave para 0 sucesso
. N Fi de ambas as equipas. Os n0ssos
: b parabéns a equipa técnica e aos
= “ atletas pela excelente prestacdo. O |

A

Unico reparo que fazemos, € que 0s L ] ;
- | confrontos acabaram sempre na _ ; _'#_ ﬂ
S vantagem de 2-0, e o terceiro atleta T N - =

nestes casos ndo combateu, efoi pena Pédio do Kumite Equipas Juniores
porque era uma boa oportunidade
paraseter umpouco maisderodagem
competitiva. Achamos que se esses
combates fossem feitos ndo iriam
comprometer o desenrolar do Torneio.
o ceclires Fica aqui a sugestdo para que no
" EB{TRA futuro isso possa ser corrigido.
Integrada neste Torneio, decorreu,
também a competicdo técnica (Kata),
gue pds em confronto representantes
femininas de Portugal, Espanha e
Franca, sendo deregistar a obtencao
dos 3% lugares pelas atletas Marta
Slva e Diana Saraiva.
T Pela primeira vez foi utilizado um
marcador electronico, que para além
defacilitar ascompeticdes, tornamais
transparente os resultados, por nas
ultimas competi¢cBes aconteceram
erros graves nas mesas, uns por falta
de atencdo, outros por falta de
conhecimentos, e esses erros
comprometeram as aspiracdes de
algumas equipas, estou a referir-me
ao Ultimo campeonato Nacional de
Clubes, mas existem sempre casos nos
varios torneios, por esse motivo da-
mos os parabéns a Federacéo por ter
adquirido esse marcador, espera-mos  gquipa de arbitragem
guendo seja“ filho Unico” eque pelo
menos todas as provas Federativas
possam ter esses marcadores
electronicos.
A equipa de arbitragem esteve bem e
foi composta pelo Conselho Nacional
de Arbitragem, da mesma maneira
lamentamos que ainda ndo existam
mais equipas de arbitragem desta
gualidade, deixamos aqui um alerta
atodos osagentesda arbitragempara
qgue frequentem mais cursos de
aperfeicoamento e reciclagem.
A Federacédo Nacional de Karate
Portugal esteve de parabéns nesta
actividade, esperemosagora que esse
trabalho tenha continuidade, e que
estes torneios se tornem mais

frequentes. Selecgdo Nacional de Cadetes e Juniores
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NUTRICAO E SUPLEMENTACAO (12 parte)

Por: Jodo Cabaco, 3° Dan Karate Shotokan
Licenciado em Desporto e Educacgéo Fisica
Especialista em nutri¢do avancada e suplementacgéo terapéutica
International Sports Sciences Association, International School of Sports Nutrition and Human Performance

A nutricdo estéd na moda e faz parte
das conversas de todas as pessoas que
fazemactividadefisica, que frequentam
ginasios, piscinas, etc.

As exigéncias nutricionais diarias de
uma pessoa dependem de varios
factores. Um profissional de desporto,
um atleta de competicdo, um adulto
médio ou uma crianga em crescimento
possuem necessidades nutricionais
completamente diferentes.

O objectivo deste primeiro artigo ndo
esta emreproduzr formulasde calculo
de quantidades caléricas, descricao
exaustiva dos indices de massa
corporal, acertar a grama ou ao quilo
as gquantidades de nutrientes a ingerir
antes, durante e apds o esfor¢o para se
ter mais rendimento (pois todos nés
sabemos quanto isso é muitas vezes
irrealista no dia a dia), nemtao pouco
de descrever exaustivos estudos
cientificos sobre uma particularidade
nutricional.

O principal objectivo deste artigo é 0
de sensibilizar para questfes
concretas, com gue nos deparamos dia
adia, e que por ROTINA e convicgdes
erradas, ndo fazemos nada para
contrariar.

SAo muitas as ideias erradas sobre os
alimentos e sobre a alimentacéo que
permanecem ainda como velhos
dogmas, e esta situagao piora quando
se fala de suplementacdo nutricional
gue, por desconhecimento, associam
logo a drogas.

Sabemos hoje, que ndo existeuma dieta
equilibrada, e sabemos hoje que ndo
conseguimos obter o méaximo dos
micronutrientes dos alimentos uma vez
gue estes ja foram tecnol ogicamente
processados, tecnologicamente
armazenados e biologicamente
mani pulados.

Seassimfosse, seestasideiasestivessem
tdo certas, e que ainda prevalecem
sobre a nossa alimentacdo, nao
existiriam tantos problemas de salde,
como por exemplo a obesidade, a
osteoporose, a hipertensdo, apenas
porque, bastaria comer bem para nao
seficar doente. Mas esse ndo € o caso,
e muitas das pessoas que sofrem de
determinadas doencas crénicas bem o
podem confirmar.
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No que diz respeito & suplementacdo
nutricional, a maioria das pessoas faz
a sua primeira rejeicdo apenas pelo
desconhecimento, ndo se informando
verdadeiramente sobre o que se esta a
falar, e desconhecendo toda a
producdo em investigacéo cientifica
gue se encontra por tras desta érea de
conhecimento. No entanto, aceitam de
bom grado e muitas vezes como um
facto quase inevitavel as “drogas’
farmacéuticas que lhes sédo
prescritas.Vamos distinguir dois
conceitos que sdo importantes
salientar nesta fase: Nutricdo — que
tem a ver com o tipo de alimentacéo
gue um individuo faz; Suplementacdo
nutricional — que € a correcgdo da
nutricdo em complementaridade e
estao tao préximas que quase

poderiamos afirmar que se estava a
tratar do mesmo assunto, trabalhando,
neste caso com nutrientes de alta
biodisponibilidade.

A nossa alimentacdo baseia-se nostrés
grandes macronutrientes, ou seja, em
hidratos de carbono, proteinas, e
gorduras, e na bebida fundamental que
€ a 4gua.

Também sabemos, hojeemdia, que estes
macronutrientes possuem as suas
vantagens e desvantagens. Trata-se
assim, de escolher ostiposdealimentos
gue melhoram a salde e evitar os que
aumentamo risco de doencas. Escolher
0s que nos dao melhores garantias de
podermos obter mais rendimento e de
possuirem bons nutrientes para os
nossos objectivos e dispensar os que
nos pr ejudicam nesses objectivos.
Hoje sabemos que existem gorduras
“boas’ que promovem a salde e as
gorduras“ mas’ queaumentamo risco
de doenca. O mesmo se passa com 0s
hidratos de carbono e de igual modo
para as proteinas.

Seanalisarmos s nossos mai ores vicios
alimentares, reparamos que estes se
baseiam em trés palavras: aglcar, sal
e gordura. E aqui que se encontra o
prazer da alimentagcdo construido ao
longo de décadas e geracdes. E aqui,
também, que residem os maiores erros
da nossa alimentacéo ocidental e sdo,

também, estes os maiores ingredientes

da chamada fast food, e que ja vamos
conseguindo chamar de junk food, e que
em portugués deveriamos tratar por lixo
alimentar.

Na realidade nds somos um produto do
que comemos (e do que bebemos),
conjugado com a nossa genética e com
alguns factores ambientais. Existem trés
grandes categorias de nutricdo: a
nutri¢io para sobreviver; a nutri¢do para
uma boa salde e a nutricdo para uma
méxima performance.

Quem néo conhece a velhinha piramide
alimentar que nos ensinaram na escola
priméaria, com os hidratos de carbono na
base (para nosdar energia) easgorduras,
Oleos e doces (que deveriamos evitar) no
topo. Aquelas por¢des de peixe e de carne
todos os dias.... E, no fundo, ainda é esta
informacdo, quase transformada em
crencga, que a maior parte das pessoastem
sobreaalimentacdo mais saudavel. Muitos
hidratos de carbono para termos mais
energia, muita carne vermelha para
termosforca, muito leite para termos 0ssos
fortes...ideias que hoje estdo
completamente ultrapassadas.

Hoje uma nova piramide existe e na sua
base ndo estdo alimentos, mas sim
exercicio fisico diario, e em relacdo aos
alimentosjunto a essa base estdo incluidos
cereais, frutos secos e 6leos vegetais, que
deverdo ser consumidos em quantidade e
guanto ao seu topo encontramos alimentos
como as carnes vermelhas, as massas, o
arroz, as batatas, o pdo branco e os doces,
que deverdo ser cada vez mais
restringidos.

Encontramos nesta nova piramide a
inclusdo de suplementos vitaminicos e
minerais para todos e sem excepc¢ao.
Podemos dizer, entdo, que estamos perante
uma auténtica revolucéo alimentar neste
novo milénio.

S4o as vitaminas e 0s minerais, que
actuando emconjunto, sdo essenciaispara
manterem saudaveis e funcionais os
milhares de células, estimulando-as a
crescer e a reproduzirem-se. SAo estes
micronutrientes que funcionam como co-
enzimas e interagem e interferem nas
inimeras fun¢des vitais do nosso
organismo.

Sabemos hoje, que alguns osalimentosndo
dispbdem dos nutrientes (entre vitaminas e

minerais) em biodisponibilidade afim de



serem utilizados pelos seres humanos.
Sabemos hoje, que ndo absorvemos,
retemos ou utilizamos todos os nutrientes,
e muito menos nas quantidades Gptimas,
gue deveriam estar nesses alimentos.
Sabemos hoje, que cada pessoa possui
diferentes necessidades de nutrientes,
resultante dos seus habitos de vida e da
sua genética, estamos a falar por exemplo
de: atletas e ndo atletas, atletas
competitivos e atletas ndo competitivos,
criancas e adultos, mulheres gréavidas,
pessoas novas e pessoas idosas, homens e
mulheres, etc....
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Porém, é associado ao desporto que
mais se fala em nutricdo para a
performance e para o rendimento
atlético. O que comer antes, durante e
depois das jornadas? Ter4 o Karate
particularidades diferentes dos outros
desportos neste dominio? Poder&o os
Karatecas tomar alguns suplementos
gue os ajudem na sua recuperacgao e
performance?

Assim é importante comegarmos a
repensar o que comer, quanto comer e
guando comer, e 0 mesmo Se passa com
a suplementacéo.Se observarmos o

mundo do desporto, comegamos a
descobrir que existem suplementos de
qualidade e outros de qualidade
duvidosa. Suplementos que fazemefeito
€ outros gue nem por isso.

Finalmente, importa dizer que é
importante conhecer 0s processos
bioguimicos e fisioldgicos que estdo
por detrés da ciéncia nutricional e
conhecer quais os suplementosa serem
utilizados comcritério edeacordo com

0s objectivos desgjados.

! Arroz branco,
: pao branco, batata, |
| macarrao; doces

[=

! Laticinios ou

: suplemento
i de calcio

! Suplemento |
| witaminico [

Peixe, frango,

" ovos

: Castanhas e
amendaoim,
Feijao, ervilha,
grao-de-bico

Fante: Eat, Dvink amd S Heatnhy oe Waltor Willetr
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CAMPEONATO
KARATE

Realizou-se em Guifdes, Matosinhos, no dia 24 de
Abril o Campeonato Nacional de Karate Tradicional
da Federacdo de Karate Tradicional de Portugal
FKTP. Foram disputadas provas nos escal 6es
Seniores individuais e em equipas, e nos Cadetes sd
em equipas. Estiveram presentes clubes de todo o
pais, mas sem davidas o dominio foi de dois clubes
do norte, o Ginasio Vilacondense e o Karate
Shotokan de Vila das Aves. Estes resultados
demonstram o que estes clubes tém investido neste
tipo de competicao.

Esta prova foi organizada pelo Centro de Karate
Shotokan de Paredes, o Clube de Karate de Guifées
epelaFK.T.P.

Dos atletas medalhados sair&o os representantes de
Portugal para o Campeonato do Mundo que se
realiza em Davos na Suica no préximo més de
Outubro.

Muito se poderia dizer deste Campeonato, mas
gueremos somente referenciar o bom nivel
apresentado por algumas equipas nas provas
técnicas, nomeadamente em* Embu homenvhomem”
prova de combate combinado de demonstracéo, a
equipa vencedora a Academia Ginasti ca esteve muito
bem. A outra prova que queremosevidenciar éaprova
de*" Fuku-go masculino” prova de Kata e Kumite, os
atletas tém que executar sucessivamente kata e de
seguida Kumite, esta acaba por ser uma prova muito
completa pois o atleta tém de ser bom nao sé
tecnicamente mas também em Kumite, parabéns ao
atleta vencedor Tiago Lima de Vila das Aves. Mas
por tudo o que se passou heste Campeonato podemos
considerar gue esteve bem organizado e que ostodos
os atletas deram o seu melhor, o que contribuiu para

gue se assistisse a um bom espectéculo de Karate.



NACIONAL F.K.T.P.
TRADICIONAL

Classificactes Cadetes:

ENBU MULHER/HOMEM ENBU MULHER/HOMEM
1°K.S Vila das Aves 1° GC. Milacondense
2° G.C. Vilacondense 2°B.V. Estoris

3° K.S \ila das Aves
3° C.K. Barcelos 4° A. Campense

3° Gimnobraga

ENBU HOMEM/HOMEM
ENBU HOMEM/HOMEM 1° Acad. Ginastica

;: I?(S:\\AAI I:g(;r;dAe:;e 2° G.C. Vilacondense
' 3° A. Negrelense

3° C.K. Barcelos i
3° Gimnobraga 4° K.S Vila das Aves

FUKU-GO FEMININO

KATAEQUIPASFEM 1°Sandra Gongalves - K.S. Vila das Aves
1°K.S Viladas Aves 2° Fanny Silva - GC.Mlacondense

2° G.C. Vilacondense 3° Barbara Machado - K.S. Vila das Aves
3° A. Campense 3° Delilah Gongalves - G.C. Vilacondense
3° Ginade

FUKU-GO MASC

KATA EQUIPAS MASC 1° Tiago Lima - K.S. Vila das Aves
1° G.C. Vilacondense 2° Marco Slva- GC. Vilacondense
2° K.S. Vila das Aves 3° Joao Oliveira - Boavista

3° Gimnobraga 3° Paulo Machado - C.K. Barcelos
3° SK. Paredes

KUMITE INDIVIDUAL FEM
1°Delilah Gongalvez - G.C. Vilacondense

KUMITE EQUIPAS MASC 2° lida Cadilhe- G.C. Vilacondense
1° GC. Vilacondense 3° Barbara Machado - K.S. Vila das Aves
2° K.S Vila das Aves 3° Susana Rocha - SF.R.A. Amadora
3° Gimnobraga
3° C.K. Barcelos KUMITE INDIVIDUAL MASC
1° Luis Slva - B.V.Estoris
Classificagdes Seniores: 2° Tiago Lima - K.S. Vila das Aves
3° Miguel Ramos - C.K. Srada Hora
KATA INDIVIDUAL FEM 3° Ricardo Rodrigues - K.S. ila das Aves

1°lida Cadilhe - G.C. Vilacondense

2° CétiaCosta - Dojo Shiai KUMITE EQUIPAS MASC
3° S Gongalves - K.S. Vila das Aves 1° G.C. Vilacondense

4° Natélia Tavares - Fisiforma 20K.S Vila das Aves

KATA INDIVIDUAL MASC 3" B.V. Estoris

1° Tozé Lopes - G.C.Vilacondense 3° Agugadourense
2° Paulo Julido - Bobadelense

3° Tiago Lima - K.S. ila das Aves
4° Vitor Fins- G.C. Vilacondense

KATA EQUIPASFEM
1° GC. Milacondense
2° K.S \ila das Aves
3° (Desclassificado)

KATA EQUIPAS MASC
1° G.C.Mlacondense

2° K.S \ila das Aves

3° Acad. Ginastica

4° Gimnobraga



V Campeonato Nacional
JKF Wado-Kai

Braga, 5 de Junho de 2004

No ambito das comemoracdes do
11°.Aniversario da AKWP — Associacédo
Karate-do Wado Portugal, realizou no dia
6 de Junho em Braga, o V Campeonato
Nacional Karate da JKF Wado-Kai, onde
estiveram presentes centena e meia de
Karatecas oriundos de varios pontos do
Pais.

A prova decorreu no pavilhdo da
universidade do Minho e foi um
verdadeiro sucesso. De salientar que antes
do campeonato houve um grande estagio
de Karate Wado-Ryu, o qual foi orientado
pelo Mestre nipénico Naoki. Ishikawa, 8°
Dan, instrutor chefe europeu da Wado-Ryu
Karate-do Renmei.

De salientar ainda que no final do estégio,
Sensei José Lezon procedeu a entrega de
diplomas da JKF Wado-Kai aos alunos que
obtiveram aprovacédo nos Ultimos exames
por s efectuados, sendo eles Paulo Ribeiro,
Marco Teixeira e Paulo Rodrigues, que
passaram a 1°.Dans, Manuel Faria, José
Faria, Miguel Ferreira, Carlos Afonso e
Joaquim Ferreira, passaram a 2°.Dans e
Antonio Salvado 3°.Dan.
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Demonstracdo do Sensei Naoki |shikawa,8°Dan..

Classificacoes:

Kata Ind pré-infantil misto
1° Carlos Castro (Sande)
2° Soraia Ferreira (Sande)
3° Renato Varela (P. Sor)

3° Tiago Lobo (Brito)

Kata Ind Masc. Inf.
1°Daniel Coelho (Fundao),
2° Bruno Lima (CKWBraga)
3° Jodo Freitas (CKWBraga)
3° Luis Santo (Santarém);

Kata Ind Masc. Inic

1° Bruno Almeida (CKWBraga),
2° Julio Slva (Sande) e

3°Jodo Ferreira (Sande) e

3° Fabio Lima (CKWBraga);

Kata Ind Masc. Juv

1° Bruno Martins (CKWBraga)
2° Ricardo Slva (Sande)

3° Ricardo Dias

3° Luis Beato (AJCB)

Kata Ind Fem Infantis

12 Neuza Barradas (P.Sor)
22 Sara Duarte (CKWBraga)
32 Catarina Nobre (P.Sor)

Kata Ind Fem Juvenis
12Catarina Fonseca (AJCB)
22 Ana Aranha (AJCB);

Kata Eg. Pré-Infantil Misto
12CKWBraga

22CSVN Sande

32 ATL Brito

Kata Eqg. Infantil Misto
12CKWBraga

22P. Sor

32P.Sor (A)

32ATL Brito

Kata Eg. Juvenis Misto
12CKW Braga
22CSVN Sande
3RAICB

Kumite Ind Fem Inf + 35 Kg
12Catarina Fonseca (AJCB)
22 Neuza Barradas (P.Sor)

32 Catarina Nobre (P.Sor)

Kumite Ind Fem. Juv +40 Kg
12Liliana Pereira (Sande)
22Cétia Ribeiro (Sande)
32Mobnica Slva (Sande)

Kumite Ind Fem. Cad -53 Kg
12Slvia Teixeira (Sande) e
22 Bruna Lemos (Sande);

Kumite Ind Fem. Cad + 53 Kg
12 Marcela Gongalves (Sande)
22 Joana Germano (AJCB)

32 Ana Afoito (Santarém)

3 Rita Rodrigues (Sande)



Kumite Ind Fem. Open

12 Catarina Nunes (AJCB)
22Marilia Oliveira (Sande)

32 Vera Fernandes (Santarém)

Kumite Ind Masc. Inf -35 Kg

1° Hugo Fernandes (CKWBraga),
2° Bruno Lima (CKW Braga)
3°Miguel Dias (P.Sor)

Kumite Ind Masc. Inf + 35 Kg:

1° Francisco Moreira (CKWBraga )
2°FilipeLeite (ATL Brito)

3° Ricardo Matela (P.Sor)

3° Vitor Marques (Tramagal);

Kumite Ind Masc. I nic -45Kg:
1° Fabio Martins (Sande),

2° Fabio Lima (CKWBraga)

3° Edmundo Freitas (Sande)
3°Bruno Almeida (CKWBraga);

Kumite Ind Masc. I nic + 45 Kg:
1° André Silva (Sande)

2° Jodo Ferreira (Sande)

3° Jodo Cardoso (Santarém)

3° Luis Barbas (Santarém)

Kumite Ind Masc. Juv -55 Kg
1° Bruno Martins (CKWBraga)
2° Paulo Slva (Sande)

3° Pedro Sendas (C.Alma)

3° Luis Fernandes (Sande)

Kumite Ind Masc Juv + 55 Kg
1° Ricardo Silva (Sande)

2° Carlos Bougas (C.Alma)

3° Luis Beato (AJCB)

3° Cristiano Alves (E.Corpo)

Kumite Ind Masc Cad -60Kg
1° Diogo Slva (Sande)
2° Nelson Pereira (C.Alma)

Kumite Ind Masc Cad + 60 Kg
1°Marcio Oliveira (Sande)

2° Ricardo Costa (E.Corpo)

3° Leonel Slva (Sande)

3° Paulo Salgado (Sande)

Kumite Ind Masc Jun -65 Kg

1° Armando Coelho (CKWBraga)
2° Hélder Martins (AJCB)

3° Eder Mariano (C.Aima)

3° Joel Sendas (C.Alma)

Kumite Ind Masc Jun + 65 Kg
1° Gongalo Jorge (Santarém)
2°Hélder Freitas (Sande)

3° Henrique Mendes (E.Corpo)
3° Luis Aratjo (Sande);

Kumite Ind Masc Sen -70 Kg
1° Jodo Borgas (Santarém)
2° Bruno Macedo (Sande)

Kumite Ind Masc Sen +70 Kg
1° Carlos Santos (C.Alma)

2° Pedro Freitas (Ex.Corpo)
3° Leonel Nogueira (Fundéo)
3° Hugo Grilo (Santarém).
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1° Torneio Internacional
Karate Juvenil - Cidade de Tavira

“...estiveram presentes cerca de 250 atletas oriundos de 8 paises.”

Realizou-seno dia 3deAbril 0 1° Torneio
Internacional de Karate Juvenil, cidade
de Tavira com idades compreendidas
entreos 9 e 0s 17 anos.

Participaram neste prova organizada
pelo Clube de Karate de Tavira, com o
apoio da Unido de Karate do Algarve, e
da organizagéo internacional de Karate-
Do — Shito-Ryu — Kofukan cerca de 250
atletas em representacédo de 16 clubes
oriundos de 8 paises. Africa do Sul,
Russia, Noruega, Suécia, Escécia,
Inglaterra, Franca e Portugal.

Aprovadecorreu entreas9 eas20 horas
no Pavilhdo Municipal de Tavira, e
realizou-se em 5 areas simultaneamente.
Nas provas de kumite nos escaldes até
juvenil as categorias dos atletas foram
definidas em funcdo das alturas dos
mesmos e ndo como habitualmente dos
pesos. As areas também foram reduzidas
em funcdo do escaldo etério,
proporcionando desta forma uma
adequacdo mais apropriada em relacdo
a dimensao corpo e utilizacdo do espaco.
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Na ceriménia oficial de abertura
realizaram-se demonstracdes de trés
mestres japoneses. Naoki Omi, Keiji
Tomiyama, H.Okubo.

A prova terminou seguida de um jantar
de convivio entre todos os parti cipantes

e no dia seguinte houve um passeio de
barco pelaria formosa comumalmogo
na ilha de Tavira. O proximo torneio
juvenil internacional desta
organizagao realiza-se no préximo ano
em Abril, na Escocia.




Classificagoes:

Individual Kumite

Femininos 9-11 anos - baixos
1. E. Andlauer - Lesigny, France
2. M. Massyn -South Africa

3. J. Afonso - Olhao, Portugal

3. L.Sweeney- Scotland

Femininos 9-11 anos - altos
1. N. Slvestro -Scotland

2. H. Taylor - South Africa
3. N. Hoyle- England

3. M. Novikova - Russia

Femininos 12/13 anos - baixos
1. M. Calambe- Lesigny, France
2.J. Rosada - Lesigny, France
3. G. Brunstad -Norway

3. M. Liggat - Scotland

Femininos 12/13 anos - altos
1. S Bosman - South Africa

2. A. Taylor- South Africa

3. A. Miliukova -Russia

3. J. Perreira - Faro, Portugal

Femininos 14 anos

1. C. Thomassen- Norway

2. M. Barros- Faro, Portugal

3. C. Andlauer -Lesigny, France

3. L. Evrard - Coulommiers, France

Femininos 15 anos

1. J. Andrianova -Russia
2. K. De Beer- South Africa
3. M. Smith - South Africa
3. T. Dixon- South Africa

Femininos 16-17 anos

1. S Bondoe - Norway

2. N. Charleston - Scotland
3. A. Mikheeva - Russia
3. A. Petrunina - Russia

Masculinos 9-11 anos - baixos

1. N. Nunes - Olhao, Portugal

2. M. Barros - Olhao, Portugal

3. D. Ashe-Scotland

3. R Evrard- Coulommiers, France

Masculinos 9-11 anos - médios
1. S Singh - South Africa

2. C. Gil -Olhao, Portugal

3. R. Forra- Olhao, Portugal

3. M. Johnson- South Africa

Masculinos 9-11 anos - altos

1. T. Gary-Lesigny, France

2. N. Morgan - South Africa

3. C. Smith -South Africa

3. C. Ferreira- Lisboa, Portugal

Masculinos 9-11 anos - mais altos
1. J. Campos - lero Maio, Portugal
2.J. Gloria - Olhao, Portugal

3. R. Komkov - Russia

3. T. Batista- Faro, Portugal

Masculinos 12/13 anos - baixos
1. P. Madeira-Faro, Portugal

2. G Pinto - Lisbao, Portugal

3. R Moores -South Africa

3. M. Carroll -Scotland

Masculinos 12/13 anos - médios
1. D. Saraiva- Faro, Portugal

2. J. Rodrigues - Olhao, Portugal
3. A Egorov- Russia

3. A. Zhuravlev- Russia




Masculinos 12/13 anos - altos
1. P. Mantserov - Russia

2. V. Dubrovin -Russia

3. C. Hoyle - England

3. D. Calado - UKC, Portugal

Masculinos 14/15 anos - baixos
1. V. Kachatrian -Russia

2.Y. Valjee- South Africa

3. A. Bozier- Lesigny, France

3. B. Silva - 1lero Maio, Portugal

Masculinos 14/15 anos - médios
1. A. Nazarov -Russia

2. P. Borba -Lisboa, Portugal

3. M. Gavashelishvili - Russia
3. N. Mestre- Faro, Portugal

Masculinos 14/15 anos - altos

1. K. Mantserov - Russia

2. R. Frade-UKC, Portugal

3. A. Odedra - England

3. C. Hernandes - UKC, Portugal

Masculinos 16/17 anos - leves

1. R Sequeira- 1ero Maio, Portugal

2. M. Godinho - Lisboa , Portugal
3. S Brundrett- England
3. G. Lebre - Lisboa, Portugal

Masculinos 16/17 anos - médios
1. A Oliviera- South Africa

2. W. Gormley- South Africa

3. D. &horling - Sweden

3. P. Sousa - Faro, Portugal

Masculinos 16/17 anos - pesados

1. S. Gomes - Coulommiers. France

2. J. Raton - Coulommiers, France

Equipa Kumite Femininos
1. NORWAY

2. RUSSIA

3. SCOTLAND B

3. SOUTH AFRICA B

Equipas Kumite Masculinos
1. RUSSAA

2.RUSSAB

3. LISBOA, Portugal

3. ENGLAND

Kata

Femininos -10 anos

1. J. Verlo- Norway

2. M. Novikova - Russia

3. 1. Pedro - Faro, Portugal
3. C. Ruivo- Faro, Portugal

Femininos 10 anos

1. H. Taylor - South Africa
2. M. Massyn-South Africa
3. 1. Lopes- Olhao, Portugal
3. L. Sweeney-Scotland

Femininos 11 anos

1. L. Fernandes- Tavira, Portugal
2. A. Ribeiro - Tavira, Portugal

3. C. Martins - Olhao, Portugal
3. N. Evensen- Norway

Femininos 12 anos

1. J. Perreira- Faro, Portugal
2. M. Padrao - Tavira, Portugal
3. A. Dronova - Russia

3. M. Liggat- Scotland
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16/17 anos - misto
1. Faro, Portugal
2. South Africa ‘A’
3. Norway ‘B’

3. Norway ‘A’

Femininos 13 anos

1. F. Martins - Olhao, Portugal
2. S Carvalho- Tavira, Portugal
3. M. Calambe - Lesigny, France
3. A. Taylor - South Africa
Femininos 14 anos Karatekas do Torneio
1. M. Barros- Faro, Portugal

2. C. Thomassen - Norway

3. C. Andlauer- Lesigny, France

3. L. Evrard - Coulommiers, France

South Africa
Norway

Masculinos- A. Oliviera
Femininos- C. Thomassen

Femininos 15 anos

1. L. Martby - Norway

2. V. Rodrigues - Tavira, Portugal
3. Y. Andrianova -Russia

3. M. Smith-South Africa

Femininos 16/17 anos

1. D. Saraiva - Faro, Portugal
2. N. Charleston- Scotland
3.J. Carroll -Scotland

3. S Bondoe - Norway

Masculinos -10 anos

1. F. Ramos -Olhao, Portugal

2. R. Correia - Tavira, Portugal
3. N. Esmael - Faro, Portugal
3. J. Santos - Olhao, Portugal

Masculinos 10 anos

1. P. Fernandes -Tavira, Portugal
2. P. Govender - South Africa

3. A. Pinheiro - Olhao, Portugal
3. C. Jacinto -Faro, Portugal

Masculinos 11 anos

1. R. Komkov Russia

2. C. Ferreira- Lishoa, Portugal
3. M. Candido - Tavira, Portugal
3. J. Diniz - Lishoa, Portugal

Masculinos 12 anos
1. D. Saraiva -Faro, Portugal
2. P. Santos - Lisboa, Portugal
3. P. Madeira -Faro, Portugal
3. A. Egorov - Russia

Masculinos 13 anos

1. V. Dubrovin - Russia

2. A. Pires- Tavira, Portugal
3. R. Losinho-Faro, Portugal
3. H. Morato-Lisbhoa, Portugal

Masculinos 14 anos

1. V. Kachaturian-Russia

2. J. Casimiro - Olhao, Portugal
3. A. Nazarov - Russia

3. M. Pedro - Faro, Portugal

Masculinos 15 anos

1. K. Mantserov - Russia
2. A. Nazarov - Russia
3. D. Stokke -Norway

3. J. Evensen -Norway

Masculinos 16/17 anos

1. L. Gavashelishvili Russia
2. G Lebre - Lishoa, Portugal
3. P. Sousa - Faro, Portugal
3. A Oliviera - South Africa

Equipa Masculinos -16 anos
1. Russia‘3’

2. Faro, Portugal

3. Russia‘l’

3. Russia ‘2’




Estagio de Primavera da N.PK.

com Sensei Jose Campos 7° Dan Goju-Ryu

O estagio de Primavera da N.P.K. 2004 foi
ministrado pelo Sensei José Campos 7° Dan
representante em Portugal da Jundokan
Internacional, e realizou-se em Matosinhos
na Escola Augusto Gomes e contou com uma
presenca de cerca de 200 praticantes. O
Sensel José Campos colabora com a N.PK.
h& cerca de 12 anos, e tem vindo a
desenvolver um trabalho técnico que se tem
reflectido no muito bom nivel apresentado
pelos alunos desta Associacgao.

Neste estagio deu-se prioridade as Katas e
suas aplicac¢des (Bunkai), aproveitamos
para conversar com o Sensei José Campos e
este disse-nos que ensina o Karate somente
na base tradicional, ndo estando contra a
via desportiva, mas lembrou que as bases do
karate tradicional sdo muito importantes
para quem segue a via competitivaemprovas
de kata.

Mostrou-se, ainda, muito satisfeito com este
estagio, quer pela organizacdo como pela
participacdo e pelo nivel técnico dos
praticantes presentes.

BUSHIDO

Equipamentos
de Artes
Marciais
Tel.224839199

Sensei’s Custodio Meireles 4°Dan, José Carvalho 4°Dan e José Campos 7° Dan
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GALERIA DOS CAMPEOES

|I. ! p———
Vitor Barreto
Resultados individuais mais relevantes :
2 x Campedo Nacional de Kumite FNKP
4 x Vice-Campedo Nacional Kumite -80Kg FNKP
Vice-Campedo Nacional Kumite Open FNKP
3 x Campedo Regional Kumite -80Kg FNKP

3 x Vice-Campedo Regional Kumite -80Kg FNKP
4° Lugar Taga do mundo Shito-Ryu+ 78Kg - Japao




Fernando Ferreira

Resultados individuais mais relevantes:

4° |_ugar Campeonato Europeu Regides da EKF
5 x Campedo Nacional de Kumite FNKP

9 x Campedo Regional de Kumite FNKP

1 Taca de Portugal da FNKP

2 x Vice-Campedo Mundial Kumite Wado-Ryu
Campedo Europeu de Kumite Wado-Ryu




IV Torneio 25 de Abril

“ Estiveram presentes 76 Clubes e 722 inscricdes, uma verdadeira festa do Karate!!!”

Este Campeonato de Karate 25 de Abril,
realizou-se como vem sendo habito, no
Pavilhdo Gimnodesportivo do Corim, e
teve como organizadores o Clube de
Karate da Maia.

Perto de 800 inscricdes, foi 0 nimero que
a organizacdo nos adiantou, mas para
guem la esteve na parte da manha, pode
ver que o pavilhdo foi pequeno para
albergar o publico que acorreu em massa
paraassistir a esta provadeKarate. Houve
até quemdisse, “ parece um mar”, devido
a enorme quantidade de mitdos presentes.
A prova levou um pouco a arrancar, mas
com a experiéncia da organizacdo, tudo
correu da melhor forma, acabando por se

terminar todas as provas de infantis e
iniciados na parte da manha, tanto nos
femininos como nos masculinos. Da
parte da tarde com os escaldes mais
avancados ja se conseguiu outra
organizacao, as provas desenrolaram-
se deumamaneira continuada, e dessa
forma a organizag¢io conseguiu atingir
0 objectivo pretendido.

Estiveram presentes quase todos os
atletas de topo da zona norte do pais,
por esse motivo, asprovastiveramuma
dificuldade consideravel. Assistimos
a combates verdadeiramente
emocionantes e espectaculares. Mas
se tivermos que elogiar alguém,

seguramente ndo vamos falar nos
atletas mas sim na organizacéao,
gueremos dar 0s nossos parabéns a
organizacao pelo trabalho
desenvolvido durante este torneio,
conseguiram fazer uma tarefa que no
inicio parecia impossivel, mas que
terminou da melhor maneira, e como
geralmente ndo acontece conseguiram
cumprir o horario. A eles (Clube de
Karate da Maia) mais uma vez os
Nnossos parabéns.

Em relacéo a arbitragem nem sempre
esteve no seu melhor nivel, apresentou
em algum casos falta de sensibilidade,
visto estarmos a lidar com os escal des



de formag&o. Aconteceram situacgdes que
nao contribuem em nada para a evolugéo
do karate nacional. Também
compreendemos que néo é facil estar um
dia inteiro fechado num pavilhdo a
arbitrar, mas os nossos &rbitros mais
novos deverdo ter o cuidado de entender
gue guando lidamos com os escal8es de
formacéo € importanteisso ndo acontecer.

Classificagoes:

Kata até9 anos feminino
1° Patricia Cardoso -CKGP
2° Sara Fontes -CKGP

3° Teresa Santos-CKC

3° PatriciaLima-CK Lousado

Kata até 9 anos masculino

1° Filipe Santos -AEM Godinho

2° Jodo Saraiva-ANUC

3° Jodo Policia-AEM Junta

3° Samuel José-E.D. Celorico daBeira

Kata 10-11 anos feminino

1° AnaCatarina-CKGP

2° AnaMartins-Rib’ave

3° Stephanie Paiva-EKS Deldes
3° Neusa Raguel -St. Joana/ CKM

Kata 10-11 anos masculino

1° Rui Santos-CKGP

2° José Leitdo -CKGP

30 César Duarte-E.D. Celorico daBeira
3° Manuel Loureira-Acad Arte Mov Zen

Kata 12-13 anos feminino

1° Diana Santos-EKAP

2° MartaMoreira-Gimnobraga

3° JulianaRocha-EKACR Lordelo
3° SaraSampaio -VKSP

Kata 12-13 anos masculino

1° Elisério Moreira-ViladasAves

2° Marco Costa-ARCD Negrelense

3° André Costa-Centro Social Lecado Balio
3° Pedro Pereira-CKGP

Kumite 13-15 Feminino -53KG

1° AnaMonteiro A.R.C.D.Negrelense
2° MarinaAzevedo -E.K.S.Deldes

3° Simone Lopes-VilasdasAves

3° Rute Barros-E.K.A.C.R.Lordelo

Kumite 13-15 Feminino +53KG

1° SandraTeixeira-CKM

2° Renata Canedo -CKM

3° AnaCoelho -CKM

3° Joana Santos -Academico e lmpacto

Kumite 13-15 Masculino -63KG
1° Pedro Faria-E.K.A.C.R.Lordelo
2° Gabriel Pina-C.A.M.Guarda
3° Tiago Moreira-Gimnobraga

3° LuisAlbuquerque-Gimnobraga

Kumite 13-15 Masculino +63K G

1° Miguel Ferreira-Academico elmpacto
2° Filipe Emanuel-CKM

3° Claudio Ferreira-CKM

3° Tiago Carvalho -Karate Shotokan Porto

L)
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K umite 16-17 Feminino -55K G .
1° MarcelaGongalves-Wado-Ka VNSande N
2° Joana Rodrigues -Wado-Gym 4 |

3° Patricia Baptista-E.K.S.Deldes | -

3° SandraMartins-Vilas dasAves : %

Kumite 16-17 Feminino +55K G

1° Mariana Pinto -K arate Shotokan Porto
2° AnaPatréo -C.C.C.Barcelos

3° MarciaCruz -BVC

3° SofiaAssuncdo -G.C.R.Ardegées

Kumite 16-17 Masculino -65K G
1° Artur Cunha-Gimnobraga

2° Jodo Meireles-ViladasAves '
3° Ricardo Neves -CKM
3° LuisDuarte-C.C.C.Barcelos

Kumite 16-17 Masculino +65K G

1° Jorge Machado -ViladasAves

2° Carlos Castro -Karate Shotokan Porto
3° Bruno Oliveira-Gimnobraga

3° Mércio Oliveira-Wado-Kai V N Sande

Kumite 18-20 Feminino Open

1° SandraGongalves-VilasdasAves
2° CétiaCarvaho -CKM

3° Jenny Neves -Academico F.C. e Impacto
3° AnaLinhas-Academico F.C. e Impacto
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Kumite 18-20 Masculino Open

1° Nuno Moreira -CKM

2° Jorge Castro -Karate Shotokan Porto
3° Miguel Lopes-VilasdasAves

3° Hugo Pereira-Karate Shotokan Porto

Kumite +21 Feminino Open

1° TéniaMoreira-CKM

2° AnaGongalves-Wado-Gym

3° Liliana Sousa -K arate Shotokan Porto
3° SandraCruz-E.P.Valongo

Kumite +21 Masculino Open

1° Fernando Ferreira-Wado-Gym
2° Joaquim Gongalves -Wado-Gym
3° Jorge Sousa-CKM

3° Jalil Maluk -Power Gym

[

50 ESTAGIO
INTERNACIONAL

DA M.SK.

(Mabuni Shito-Ryu Karate-
Do Portugal)

com: Sensel Hidetoshi
Nakahashi 8° Dan

Realizou-se nos passados dias 17 e
18 de Abril em S. Domingo de Rana
em Cascais, 0 5° Estagio
Internacional da M.SK. (Mabuni
Shito-Ryu Karate-Do Portugal), que
foi ministrado pelo Sensei Hidetoshi
Nakahashi 8° Dan (Director Técnico
para a Europa da Escola de Kenwa
Mabuni, Fundador do Shito-Ryu e de
seu filho Kenei Mabuni), e assistido
pelo Sensei Carlos Pereira 5° Dan,
(director técnico da M.SK.). Para
além dos cerca de centena e meia de
atletas, estiveram presentes 0s
responsaveisda varias zonas do pais,
assim como o0s responsaveis da
A.A.M.A. (Associagdo de Artes
Marciais do Algarve) e da

A.PK W.(Wado-Ryu).

BUSHIDO
Equipamentos

de Artes
Marciais
Tel.224839199



4° Campeonato Nacional
J.K.F. Goju-Kai

Realizou-se no passado dia 8 de Maio de Kata Feminino Pré | nfantis
2004 o0 4° Campeonato Nacional J.K.F. 1° PATRICIA CARDOSO C.K.GP.
Goju-Kai, no Pavilhdo Municipal do 2° TERESA SANTOSC.K.GP.
Formigueiro na Maia. A organizacao 3° SARAFONTESC.K.GP.
esteve a cargo do C.K.Maia e da SeiwaKai 3° MARIA GUEDESA. E. M.God.
Portugal, e teve os apoios da Camara Mu- o _

nicipal da Maia e a Junta de Freguesia de Kata Feminino | nfantis

Aguas Santas. 1° ANA RODRIGUESC.K.GP.

2° INESSILVAA. E. M.God.
3° DANIELA CUNHA E S Valadares
3° ANA GOMESA. E. M.God.

Kata Feminino Iniciados

1° FRANCISCA SILVA A. E. M.God.
2° INES TORRES Top Forma

3° SLVIA MACHADO Condominhas
3° JOANA MOTAA. E. M.God.

Kata Feminino Juvenis

1° ISABEL RODRIGUESC.K.GP.
2° ANA MACEDO C.K. Maia

3° CRISTINA SILVA A, E. M.God.
3° MARIA MELO A. E. M.God.

Kata Feminino Juniores/Seniores

1° RAQUEL SEIXASE.S. Valadares
2° TANIA MOREIRA C.K. Maia

3° SUSANA CARVALHO Top Forma
3° ANA SALVATERRA C.D.Monte Real

Kata Masculino Pré | nfantis

1° MIGUEL BASTO A. E. M.God.
2° JOAO SARAIVA A, E. M.God.
3° JOSE MIRRA G.C. SO Tirso
3° JOAO SARAIVA A. E. M.God.

Kata Masculino Infantis

1° RUI SANTOSC.K.GP.

2° ANTONIO LEAO CK.GP.

3° ANDRE RIBEIRO C.K.GP.

3° JOSE FRANCISCO A. E. M. FNAT

Kata Masculino | niciados

1° CARLOSESPOGUEIRA A. E. M.God.
2° JOAO LAGE CK.GP.

3° ANDRE VIEIRAC.K.GP.

3° NUNO OLIVEIRA A. E. M.God.

Kata Masculino Juvenis

1° TIAGO FERREIRAC.K.GP.

2° IVAN TAVARESC.K.GP.

3° PEDRO SLVA Acad. Zen

3° RENATO GUEDES Gimnoarte

Kata Masculino Cadetes

1° PEDRO BRANCO E.S. Valadares
2° TIAGO OLIVEIRA C.K.GP.

3° CARLOS Luis Paredes

3° JOEL GOUVEIAE.S. Valadares

Kata Masculino Séniores

1° TIAGO CASTRO C.K.GP.

2° NUNO MOREIRA C. K. Maia
3° DANIEL SANTOSC.K.GP.

3° PAULO DIASA.D.F. Armadas




Taca Cidade de Olhao

Realizou-se no dia 28 de Fevereiro de
2004, mais uma edicdo da Taca de
Karate Cidade de Olh&o. A organizacéo
esteve a cargo do Clube de Karaté de
Olh&o e contou a presenca de mais de
duas centenas de karatecas,
distribuidos pelos escaldes de Pré-
infantis, Infantis, Iniciados e Juvenis.

KATA PRE-INFANTIL FEM

1° ADRIANA CORREIA YOSHUKAN
2° CATARINA RUIVO K C FARO

3° TANIA SANTOS INDOORGYM

3° LEONOR MARTINS C K OLHAO

KATA PRE-INFANTIL MAS

1° R. MENDONCA MARGEM SUL
2° MARCO SANTOS C K OLHAO
3° FILIPE FERRAO MARGEM SUL

3° NUNO ISMAEL K C FARO

KATA INFANTIL FEM
1° LILIANA FERNANDES C K TAVIRA
2° INES LOPES C K OLHAO

3° INES CORREIA C K TAVIRA

3° ANA RIBEIRO C K TAVIRA

KATA INFANTIL MAS

1° MIGUEL ABREU MARGEM SUL

2° ALEXANDRE PINHEIRO C K OLHAO
3° DAVID ANDRE U K LISBOA
3°MARCIO C K TAVIRA

KATA INICIADOS MAS

1° GONCALO PINTO U K LISBOA
2° DANIEL JESUS INDOORGYM
3°RODRIGO MENDONGCA SEIXAL
3° MIGUEL ALMEIDA YOSHUKAN

KATA JUVENIS MAS

1°JORGE CASIMIRO C K OLHAO
2° PEDRO COELHO YOSHUKAN

3° MIGUEL PEDRO K C FARO

3° ANDRE GONGALVES YOSHUKAN

KATA INICIADOS/ JUVENIS FEM

1° MAGALIE BARROS K C FARO

2° CELIA ESPADA INDOORGYM

3° JOANA PEREIRA K C FARO

3° MONICA FERNANDES C D LUZENSE

KUMITE PRE-INFANTIL FEM
1° CATARINA RUIVO K C FARO
2° NURIA GOMES K C FARO
3° ANA CATARINAC K OLHAO
3° A GARCIA 1° MAIO

KUMITE PRE-INFANTIL MAS

1° JOAO SANTOS C K OLHAO

2° ANDRE RODRIGUES C K OLHAO
3° ANDRE RAMOS C K OLHAO

3° MARCO SANTOS C K OLHAO

KUMITE INFANTIL FEM

1° LEONOR MARTINS C K OLHAO
29L AURA SANTOS C K OLHAO

3° MARIA MELO C K OLHAO

3° TANIA SANTOS INDOORGYM

KUMITE INFANTIL MAS
1° ANDRE WALLACE K C FARO
20 JOSE CAMPOS 1° MAIO
3° JOSE VIEGAS K C FARO
3° NELSON NUNES C K OLHAO

KUMITE INICIADOS FEM

1° STEPHANIE CORREIA C K OLHAO
2° MAGALIE BARROS K C FARO

3° FRANCISCA MARTINS C K OLHAO
3° CATARINA MARTINS C K OLHAO

KUMITE INICIADOS MAS

1° RICARDO LOZINHO K C FARO
2° JAMIL ZARKA QUARTEIRENSE
3° PEDRO SANTOS U K LISBOA
3° JOAO COSTA SEIXAL

KUMITE JUVENIS FEM

1° MONICA FERNANDES C D LUZENSE
2° SARA PAIVA QUARTEIRENSE

3° DANIELA SANTOS INDOORGYM

KUMITE JUVENIS MAS
1° CARLOS MATIAS INDOORGYM
2° NUNO MESTRE K C FARO

3° FLAVIO SSMAO C K OLHAO

3° DAVID BARROSO C D LUZENSE
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de Clubes

Fundada em 16 de Setembro de 1969

Fillada:
MSKP - Federacio Maclonal de Karate

Portugal

FKTP - Federacio Karate Tradicional Portugal
LIRS - Lipa Portuguesa Karate Shotokan

Graduados C.PK. época 2003/ 2004:

JOSE AN TONHY BAMOS 6" AN
BO=LILD MACTIADD 5° AN
JOSE MFLD B BAN
CLALDID FLMNG 5" AN
CARLODS COSTA 4* AN
POREIRIO 1S 4" AN
BL 7 4° [AM
JOAGLIM G, FEEMNASNDES 4° AN
ALDA ALBLUOLCIRLT 4* AN
IV 0S4 B PASDS SILYA 47 DAN
FERSANDED -Jl!'&t PERTIRA  4° AN
ALVAIND FABLAO 4° DAMN
ANTONMHY LEMOS 4" AN
JOSE CASTDO LIMMES 4" AN
JOSE LUIS A, SIL¥VA 4% AN
CADL S MALRICID O0STA  4° AN

ANTONIO CUGENIO MARTING 3° DAN

ADTUR B, M. SEREAND 30 DAMN
DOINGDE ANTLNES 3° AN
CIMARDO COCLHO 3 DAMN
. I'IL_IMIEIII HECIEA 3" AN
JOSE ALRCRTO MONTEIRD  3° AN
JOSE MANLUPL MAGALHADS 3° DAN
LLIS FILIPT PIRCIRA 3 AN
LUES MOLDBA SILVA 3" DAN
FIANLICL FETENANDHY COSTA  3° AN
MARCD LLES SHL¥A A" DAN
FIARIA SALDADE FLMNG 37 AN
MWATALIA ML . TAYADRES 3" DAN
PALILD AL CXANDET JULIAD  3° DAN
PALILD I, A, EMSA 3" AN
BErSATO A, 0N TEHERD 3% AN
TOIE LOPES 3" DAN
"FIL'Z:'I‘ﬂI-'! [ [ETTIEY 3" AN
ALY CABALD 3° AN
OVIDIL SALCTANL 2% AN
ADLETT CLSTODIO 2 AN
ARTUR BARHRSD 2° DAN
ADTUR J, M. BADIMSO 2 DAMN
JHAD SHYA @, CARTRO 2* AN
PO SANTOS MONTUIRD 27 AN
PALL ANTOSID L FACTIADD 2 DAN
RNCARDHE M, M TR 2° AN
EICARDO M. RODRIGLES 2° AN
TEAGH ALPKANDERE LIMA 2 M
VITOER PALILD G. F'ing 27 AN
ANTONIA ROSA SANTOS 2 DAN
ANTONMD 4. CXTIEMINA 2° AN
ANTONMD MANLTL V. BEITO  2* DAN

ANTONI) NEVES BAMALMO 27 DAN
ARTUR JHIGE C, MIONTTIRND 2° DN

CARLDS ALBEDTO CUNHA 27 [N

CRNCSTO SOLSA SANTOS  2° DAN
FRANCESCOD CARVALHO 2° DAN
JOAD M, NENE MADTING 27 BAN
JOBGE S, PURTSTRILO 2° DAN
JOSE DIOGO M. F. DA SILVA  2° DAN
JOSE FTRNANDD COSTA 2 DAN
JOSE MANLEL OLIVEIRA  2° DAN
MARCO ANTONIO MATTLS  2° DAN
MARCD PALLD ALYES 2° DAN
MARIA BAQLTL M. IMAS 2° DAN
MLATFLA DOSARID SHLVA 30 AN
RAUL MLIPT BIZAREO 2° DAN
EERCARDD M. BODEIGLES 25 AN
BOGERIO PALLD BRAZ 2 DAN
BT SEREA 25 DAMN
VICTOR CARLOS POCAS 2° DAN
AMA ISARCL L. PIMIENTA 0" kAN
ANTONIO T, MORTIRA 1° DAN
A DN TREIEEAS SETO 0" kAN

AVILING FEEPRTIEA MONTES
CARLOS Al BPETO TEINCIRA
CARLOS CIMARDO PEIXOTH
CARLDS FHIGLEL TEIXETEEA
DLAMANTINO SLSA
FEESANMDD JESLS BIRCTIMND
FILIPE FEESANDO SIM005
FEANCESOD S M. PINTH 10 AN
JOAG COrLHO GapCT's T® haN
JEEGE Al FXANDRT SCREA  1° MM
JOMGE DOFINGOS MADTING 1° AN
JOSE ANTONMY B, COSTA
JOSECARLDS D. EVAIMSTO
JOSE LUCINDOD T, DA SIVA
JOSE MANLEL F. PIMENTEL
JOSE MARGLCS DA SIEVA
JOSE MIGLIEL RAMDS

JOSE VICENTE PrRALTA
LEONEL A MADRTING

MARA JOSE YL DLABTT
NAIR CONCTICAD AFONSO
PALLD JHEGE B, M. ABALID
PALLD NHEGE . SOARTS
PALLD JEGE 5. PERPLCIRA
B PS AL M, U
BUSANA MACHADD BASTOS
AIVAIND MANLTL PrBTIRA
AMA SOFA UVEIRA
ANTONID ASNDIRAINT
ALGLUSTO JOSE TAVARES
CAE S MANLIL & COEETIA 1® [N

* DAM
i® AN
1® BaN
1® kAN
T® AN
1*® IkAN
* aM

:

HHHHH T

:

DIOGO DURAD DORIA
CDUARDO M. COLLIO

FAMNNY SIIVA

FEEsSASDE M. FIRASDA SHYVA
FILIPE JOSE G, FARIA
FRANCESCO MARCONI

INES MTRBCIRA DOS SANTOS
ISMALL FIDALGO

JOAD ALBERTO 51, CARIDADE
JHEAG PEDIMD CISTA

JOAD PIDRO P. OLIVOIRA
JHRAL PEDEMY MSNHD

JOSE ANTOMID LERLAS

JOSE HENIMGUE M, FONSECA
JOSE MANLUEL T. B, LIMA
JSE PEDRM M. SIVA

Luis FILIPTC PCROIZA

MAMNLIL AN T I MARTINGS
MANLUEL D, C. CARVALIO
FMALRBCID N TEIXEFRA SILVA
NELSON MENDES

O ANDO FLNG

OTCLD LIMA MADTING
SANCIA CORTT-RE AL

SADRA PATRICIA CADNEIROD
SERGID FGAR R, PIECIRA
YLADIMIRO JOSE B, MATOS
CARLOS CASTRO

JORGE CARTRO

JOSE LUIS BOCHA DURALS
EMARFDM TEINCIEA GEFACTH
JORGE MACHADD
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Dias 23, 24 e 25 de Julho
mo Pavilhao Gimnodesportive de Fanzeres - Gondomar

Direecio teeniea:
Censei Jose Ramos 6° Dan
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