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Nesta 2ª Edição do Jornal IKIGAI 
há um nome que sobressai: 
ANA SOFIA CRUZ 
Atleta do Grupo Musical e Des-
portivo 31 de Janeiro Manique 
de Baixo da nossa Associação 
MSK. 
Este nome sobressai porque este 
ano e em poucos dias consegue 
2 resultados magníficos em 2 
competições, uma internacional 
e outra nacional. 
No dia 19 de Maio em Porec na 
Croácia no 56º Campeonato Eu-
ropeu de Karaté Senior obteve o 
3º lugar em Kata equipa feminina 
pela 2ª vez consecutiva. (pág. 10) 
No dia 10 de Julho no Campeo-
nato Nacional Sénior Feminino 
em kata individual a Ana fez his-
tória. Sagrou-se CAMPEÃ NACI-
ONAL. (pág. 6 e 7) 
Um sonho de há muitos anos 
que a Ana perseguia. Depois de 
nos últimos 4 anos ser a eterna 
vice-campeã sempre atrás da sua 
adversária Patrícia Esparteiro, 
este ano conquista o topo do 
Karaté feminino português. 
Por estes feitos ela é naturalmen-
te o destaque maior desta edi-
ção. 
Por isso quisemos saber algo 
mais da Ana e fizemos a entre-
vista que podem ler nas páginas 
8 e 9. 
Outros notícias de relevo são as 
graduações nos nossos clubes. 
Na página 3 também damos 
conta desses momentos impor-
tantes na vida dos nossos alunos. 
Desfrutem! 

ESCOLA DE KARATE DO CCDMAIA 

Sport Club 

Castelo da Maia 

Pavilhão Municipal 

S. Pedro Fins 

Dojo de 
Vermoim 

DOJOS  E CENTROS DE PRÁTICA 

Vermoim 

INFORMAÇÕES E CONTACTOS 

Sensei António Cardoso 

914151616 
Sensei Joel Santos - (Dojo Vermoim) 

912465002 
@ekarate.ccdmaia 

ccdmaiakarateclub.blogspot.com 

ccdmaiakarateclub@gmail.com 

Carlos 

Costa 
Sensei 

Era uma vez, uma menina com 
12 anos queria muito ganhar 
uma competição. Não era só 
um campeonato. Era o campe-
onato nacional. Aquele título 
nacional que via o seu ídolo 
ganhar duas mãos cheias… 
Em 2006 estreou-se com um 
bronze.  
Em 2007 ficou apenas meda-
lhada nos campeonatos regio-
nais.  
Em 2008 conseguiu novamen-
te arrecadar um bronze.  
Em 2009 não conseguiu nova-
mente pódio nos campeona-
tos nacionais.  
Em 2010, 2011, 2012, 2013, 
2014, 2015 e 2016 arrecadou 
mais uns quantos bronzes nos 
campeonatos nacionais.  
Em 2017, 2018, 2019 e 2020 
alcançou a prata! 
Em 2021, o coronavírus mu-
dou o mundo, o sporting foi 
campeão e a menina, passa-
dos 15 anos, consegue realizar 
o seu sonho, o sonho dos seus 
mestres, o sonho dos seus co-
legas de treino, o sonho da 
sua mãe, o sonho de toda a 
gente que a acompanha…  
 
EU CONSEGUI!!! 
 
Nós conseguimos!! 

N°1 de Portugal  
finalmente….  

Ana 

Sofia 

Cruz 

Sensei 

 

António 

Cardoso 

Sensei 

Sobre a colega, ANA CRUZ, Ins-
trutora da MSK e atleta da FNK-
P, apraz-me dizer que a conheço 
já há alguns anos, principalmente 
das diversas provas onde partici-
pou na vertente de Kata e onde 
eu normalmente exercia funções 
de treinador do meu clube e 
também como Técnico de Arbi-
tragem da FNK-P. 
Ora, quando a mesma pisava o 
“Tatami”, sempre que tinha pos-
sibilidades, tentava ver a sua pro-
va de Kata, pois como sempre 
achei e acho, o Karate deve ser 
vivido de uma forma “guerreira”. 
Via-se que tinha energia, (KI) 
concentração, ritmo, força e aci-
ma de tudo vontade em querer 
vencer. No Karate é habitual di-
zer-se que tinha todos os crité-
rios para a obtenção de bons re-
sultados e por isso  atingir os lu-
gares cimeiros de uma prova 
sempre foi habitual e sempre 
com mérito. Mas o principal esta-
va no sentido aplicativo da técni-
ca, conforme os ensinamentos de 
Kenwa Mabuni, “YO RYU BI” ou 
seja, a técnica deve ser útil, os 
movimentos devem ser fluidos e 
a combinação deve mostrar ele-
gância ou beleza. É a minha visão 
sobe a Ana Cruz e que recomen-
do como referência para os mais 
novos e não só, que queiram fa-
zer competição ou estar no Kara-
te simplesmente como pratican-
te. 

Um bom exemplo a seguir. 
Parabéns Ana Cruz pelo excelente 
percurso e felicidades para o futuro. 
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GRADUAÇÕES ESCOLA BÁSICA MARIA LUCINANA SERUCA 
No decorrer este ano letivo, houve necessidade de adequar o ensi-
no do karate às restrições definidas pela DGS. Optei por graduar os 
meus alunos nas próprias aulas de karate, transformando os cons-
trangimentos em oportunidades. Os alunos demonstraram um mai-
or interesse e empenho em todas as aulas, pois estiveram sempre 
focados em fazer mais e melhor para conseguirem evoluir. Com to-
das as condicionantes, foi sem dúvida dos anos letivos que mais 
aprenderam e eu, como mestre, estou muito orgulhosa dos meus 
alunos. (Ana Sofia Cruz) 

GRADUAÇÕES CKG 
No passado dia 3 de Julho de 
2021 foram feitas as graduações 
gerais do CKG. 
As graduações tiveram lugar no 

Exames de graduação nos dojos MSK 

nosso centro de prática do AAT 
(Academia de Artes e Talentos) 
que nos cederam as instalações 
para a sua realização. 
Devido à situação pandémica que 
vivemos e em observância das 
normas da DGS, todos os candi-
datos foram divididos em seis 
grupos com o máximo de 5 alu-
nos cada, tendo as graduações 
iniciado pelas 08:30 e terminado 
pelas 13:00. 

Parabéns a todos os que conse-
guiram ultrapassar mais esta eta-
pa do Goju-Ryu Karate-Do Kuyu-
kai. 
Deixamos o nosso agradecimen-
to aos responsáveis da AAT pela 
cedência das instalações e, sem 
deixar de ser a todos os pais pela 
compreensão pelo facto das gra-
duações terem ocorrido à porta 
fechada como indicado pela DGS. 
OSS!                  (João Becken Sensei)         

GRADUAÇÔES KARATE CBQC (Quinta do Conde) 
- Realizou-se no dia 17 de Julho de 2021 na A Voz do 
Alentejo na Quinta do Conde os exames de graduação 
a 18 dos alunos do Karaté CBQC. 
Estão todos de parabéns pois passaram esta etapa 
com mérito. 
16 destes alunos foi o primeiro exame. Era visível o 
nervosismo no início. É dos dias mais importantes na 
vida de um karateca e por isso esperamos que seja o 

primeiro de muitos dias "nervosos" e muitos objetivos ultrapassados. 
Parabéns a todos e um agradecimento especial aos pais. Temos a certeza que alguns estavam mais 
"nervosos" que os filhos. É natural! Bem hajam!                                              (Carlos e Anabela Costa Senseis) 

GRADUAÇÕES AAMEKA-Baião 
A, AAMEKA-Baião fez uma avaliação, durante os meses de Junho e Julho, aos alunos das duas secções que 
no Concelho de Baião estão a laborar no sentido da prática de Karaté e seu desenvolvimento nas artes 
marciais. Instrutores/examinadores Senseis Osmaro Soares e Manuel Carvalho coadjuvados pelos Senseis 
Henrique Carvalho, Francisco Pereira e Alexandre Wostyn. Apesar dos tempos conturbados que atravessa-
mos, os instrutores tudo fizeram para que a transmissão de conhecimentos fosse bem assimilada fazendo 
com que não se perdesse o entusiasmo e vontade de aprender por parte dos alunos desta Associação. 
Tanto Baião como Santa Marinha do Zêzere (STMZ) e apesar de se terem executado avaliações nos esca-
lões mais baixos, estiveram dentro dos parâmetros traçados pelo programa técnico que nos rege e ema-
nado da Associação MSK a que pertencemos. Destaque para a secção de STMZ que apesar de ser ainda 
muito jovem e em formação contínua, continua a 
surpreender pela positiva com o seu empenho e 
vontade de aprender que nos faz sentir orgulho-
sos no nosso trabalho na formação de jovens.  
Como prova do esforço das duas secções as ima-
gens falam por si com a participação massiva dos 
jovens e dos seus educadores que participaram 
dando o seu apoio á iniciativa por nós criada.                                       
Osmaro Soares Sensei 
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TARUT no Karate CBQC - Quinta do Conde - 29-05-2021 

No dia 29 de Maio de 2021 a 
MSK realizou na A Voz do Alen-
tejo na Quinta do Conde o seu 
primeiro TARUT - Treino de 
Aperfeiçoamento e Unificação 
Técnica, após confinamento. 
A direção técnica deste TARUT 
foi do Mestre Carlos Pereira. 
Também estiveram presentes os 
Senseis Miguel Costa e Jorge 
Lee do CDPA. Do Karaté CBQC 

além dos Senseis Carlos Costa, 
Anabela Costa e do Senpai Re-
nato Costa, estiveram presentes 
todos os alunos acima de 5º Kyu.  
Devido ao distanciamento neces-
sário exigido ainda nesta fase do 
desconfinamento, o treino foi di-
vidido em duas partes. 
Foram revistos os detalhes técni-
cos essencialmente das Katas 
Naihanchi Shodan, Itosu Rohai 

KARATE CBQC A Voz do Alentejo 

Quinta do Conde 

934972732 

Pavilhão Municipal da 

Quinta do Conde 

CASO NOTÁVEL 

ATL/Centro de Estudo 

917872050 

PIANO MÁGICO 

Creche e Jardim Inf. 

919766205 

CCQC-Centro Comunitário 

Da Quinta do Conde 

22173730 

INFORMAÇÕES - Senseis 

Anabela Costa 918749072 

Carlos Costa 966602839 

Shodan e Seipai. Também a kata 
Bassaidai e a Juroku mereceram 
destaque. Todos os intervenien-
tes estiveram motivados, concen-
trados e esforçados em apren-
der. 
Estes treinos são importantes 
para que a execução técnica de 
todas as escolas e clubes da 
MSK seja igual. 

 

Seminário Técnico online Tanzadeh Kyoshi - 16-05-2021 

Excelente Seminário MSK onli-

ne com o Kyoshi Tanzadeh. 

3 horas de treino de kihons e 

estudo das 3 Katas Itosu 

Rohai. Shodan, Nidan e San-

dan. 

O Sensei Tanzadeh surpreende

-nos sempre com os seus mé-

todos de ensino. 

"Não ter pressa em aprender a 

sequência seguinte do kata 

sem treinar profundamente a 

atual". 

"Definir a parte importante do 

kata e treinar consecutivamen-

te ambos os lados". 

"Todos estes movimentos de-

vem ser treinados como kihon 

mais de 5 mil vezes" (até à 

exaustão). 

Além dos Instrutores da MSK, 

também estiveram presentes a 

convite do Mestre Carlos Pe-

reira os seguintes instrutores. 

Sensei Thierry da Bélgica, Sen-

sei Raif Musa do Kosovo, Sen-

sei Daniel Mau da Austrália, 

Sensei Oriol Maura de Espa-

nha e Sensei Mário Boer da 

África do Sul. 

Todos os fins de semana o 

Sensei Tanzadeh tem realizado 

seminários online exclusivos 

para todas as escolas da Shi-

tokai que com ele trabalham. 

É de louvar esta atitude do 

Sensei, que mostra assim mais 

uma vez o seu grande carácter 

e a sua humildade em trans-

mitir e partilhar os seus vastos 

conhecimentos técnicos e teó-

ricos. 
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KENSEI KAN 

DOJOS 
Clube Desportivo 

Paço de Arcos 

911554384 
Escola do Arco 

Paço de Arcos 

214542120 

Holmes Place 

Club Oeiras 

211993250 

Salesianos Wellness 

Center de Manique 

214447394 
Hombu Dojo MSK 

INFORMAÇÕES 
 

Instrutor Responsável 

Mestre Carlos Pereira 

914251042 
 

Sensei Jorge Lee 

CDPA  912242113 

Desde o seu nascimento, o Karate, co-
mo todas as ocupações do homem, foi 
marcado e influenciado por seu contex-
to social. Desta forma, a história teste-
munhou como os seus praticantes co-
meçaram motivados por diferentes 
condições. Hoje não deve ser exceção, a 
sociedade em que vivemos é regida 
pelo stress, competitividade e um ritmo 
de vida febril, tudo temperado com uma 
escala de valores baseada na aparên-
cia, imagem e uma abordagem supe-
restimada de que somos o que temos. 
A partir desta reflexão e, como contra-
partida, mais do que nunca temos a 
necessidade de um Karate “Tradicional”, 
com os valores de sempre e o seu vín-
culo obrigatório com a formação inte-
gral, moral e humana dos seus prati-
cantes. A sua abordagem não rejeita o 
aspecto desportivo, pois reconhece o 
seu valor específico no processo de 
aprendizagem, mas destaca e estabele-
ce como objetivo prioritário a recupera-
ção do espírito que fez do Karate uma 
Arte Marcial, uma filosofia de vida, um 
caminho de aperfeiçoamento e pessoal. 
Crescimento… 
 

“O Karate-Do é treinar com um propósi-
to primordial: obter a dignidade de um 
cavaleiro (homem de caráter nobre e 
realizado), aprimorando assim seu ca-
ráter”  -  Kenwa Mabuni 
 

Usando como veículo o completo méto-
do pedagógico que o Karate Shito-Ryu 
envolve, devemos promover e preser-
var o legado do Mestre Kenwa Mabuni, 
criador do estilo em 1929.  
Osaka foi o local escolhido pelo Mestre 
para abrir seu Dojo e iniciar o processo 

de divulgação de sua arte, um compên-
dio dos conhecimentos adquiridos na 
prática, entre outros, com dois dos 
grandes mestres da época, Anko Itosu e 
Kanryo Higaonna.  
Isso significa que o sistema de Karate 
que nos interessa é considerado um 
dos mais completos e complexos, pois é 
alimentado por duas correntes distin-
tas; A sua visão é ampla, permitindo 
obter uma ideia contrastada e dupla-
mente esclarecedora da situação em 
estudo.  
 

Mestre Kenwa Mabuni foi o primeiro a 
dar o exemplo da filosofia e do modo de 
conduta que pretendia incutir em seus 
alunos. Batizando seu sistema de com-
bate com o nome de Shito-Ryu (Escola 
de Itosu e Higaonna), ele demonstrou o 
reconhecimento de seus Mestres como 
pilares, sabedoria indiscutível, evitando 
uma atitude arrogante e egocêntrica 
que o teria levado a capitalizar o nome 
do seu método com o seu. 
Sempre nesta linha de dar o exemplo, 
estudou e perseverou, na investigação, 
analisou científica e racionalmente to-
dos os documentos e fontes de infor-
mação de que dispunha, para elevar a 
sua arte ao mais alto grau de perfeição. 
Nomear seu filho, Kenei, como seu su-
cessor, foi o ponto culminante de seu 
grande trabalho. A obra que lhe valeu o 
respeito de todos os seus contemporâ-
neos passou agora às mãos de um jo-
vem Mestre, que aos 34 anos estava 
prestes a receber o testemunho do seu 
antecessor. Um grande desafio, até 
mesmo para ele, que sentia a prática do 
Karate como algo totalmente natural; 
não foi à toa que o Dojo de seu pai fazia 
parte da casa onde ele nasceu.  
Feita a substituição, Mestre Kenei apa-
rece como um digno sucessor e qualifi-
cado Soke (sucessor à frente de um 
estilo) consolidando o Shito-Ryu como 

um dos quatro estilos mais praticados 
no mundo. 
Outro desafio que teve de enfrentar foi 
a evolução e modernização do seu esti-
lo; Um processo que, embora obrigató-
rio, teve que ser realizado com cautela 
para aproveitar os conceitos e tendên-
cias que pudessem ajudar seu aprimo-
ramento e descartar tudo o que pudes-
se manchar sua progressão, mantendo 
a essência legada por seu antecessor . 
 

“Dos ensinamentos de seu primeiro 
Mestre, meu pai basicamente adotou 
agilidade e defesas com as mãos aber-
tas; por outro, manteve a ideia da força 
do corpo, da força que sai da barriga e 
do seu desenvolvimento, da muscula-
ção específica e do baixo centro de gra-
vidade. “  -  Kenei Mabuni 
 

“... O Karatê autêntico fica escondido, é 
difícil de encontrar. Primeiro é preciso 
formar o espírito, o importante é a hu-
mildade, saber ser humilde. No Japão 
insistimos no respeito devido aos ido-
sos, aos Professores. É necessária uma 
filiação para garantir a transmissão do 
conhecimento, porém acredito que até 
na Europa o espírito está mudando. Há 
um retorno à tradição, que eu acho ex-
celente ”  -  Kenei Mabuni 
 
Fontes: Carlos Fernández, KarateBcn  

Mestre 

Carlos 

Pereira 

REFLEXÃO SOBRE O KARATE TRADICIONAL 



com a quase “obrigação” de traduzir 

todo o seu valor num título nacional.  

Aproveitámos então este período 

para rever a base e melhorar alguns 

aspetos físicos. Aprendemos katas 

novas e participámos em diversos 

eventos online, fossem eles promovi-

dos pela FNK-P no âmbito das sele-

ções, quer fossem promovidos pela 

nossa associação. Participámos em 

treinos online de kumite promovidos 

pela organização Sunlive Academy e 

participámos de forma activa como 

formadores num evento idêntico 

direcionado à disciplina de kata. 

As competições online também 

fizeram parte deste período, 

experiência essa que consi-

dero ter-se revelado extre-

mamente enriquecedora. 

Todos estes momentos 

contribuíram de uma 

forma muito positiva 

para a recuperação do 

prazer em treinar. Lon-

ge de mim considerar 

que o Covid-19 foi posi-

tivo, no entanto, neste 

ponto de vista teve o 

seu contributo para o 

que viria a ser um as-

salto ao título nacional.  

Com o final do primeiro 

confinamento, regressa-

ram as competições. 

Mantivemos o nosso tra-

balho sem criar demasia-

das espectativas, sendo 

que o meu principal objetivo 

seria que a Ana recuperasse a 

vontade e o prazer em competir. 

E assim foi. Com a I Liga que se 

realizou no Altice Arena, vi novamen-

te uma Ana com prazer em entrar no 

tatami. Apesar do 2º lugar, o princi-

pal objetivo desta competição foi 

atingido. Depois… veio o segundo 

confinamento.  

Sempre com condições para treinar, 

fosse em casa ou no Tokui Dojo, lá 

continuámos a tarefa de nos manter-

mos competitivos mesmo sem pro-

vas à vista. O volume de treino nesta 

fase não foi muito elevado, mas foi o 

que eu chamo de adequado. Sem 

criar pressão 

competitiva do 

ponto de 

vista 

in-

dividual 

mantivemos o 

mesmo padrão do 1º confinamento, 

com uma importante alteração, foi 

permitido pelo governo que as sele-

ções trabalhassem, acrescentando 
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Após mais uma derrota na final do 

campeonato nacional em Fevereiro 

de 2020, a Ana (Sofia, como a famí-

lia a trata), passou por um período 

de reflexão onde expressou por vá-

rias vezes a vontade de deixar a 

competição. A preparação para essa 

prova tinha sido dura e exigente e o 

resultado não fora mais uma vez o 

ambicionado. Com um sentimento 

de que tanto o trabalho de prepara-

ção como o que desenvolveu no de-

correr da prova teriam sido realiza-

dos com rigor, a verdade é que o 

primeiro lugar não caiu para o lado 

que tanto ambicionávamos.  

Nesta fase, e em plena preparação 

para o campeonato da Europa que 

se iria realizar em Baku, veio a pan-

demia e com ela a necessidade de 

parar todo o panorama competitivo. 

Pela primeira vez em muito tempo, a 

necessidade de treinar para compe-

tir deixou de fazer sentido e iniciá-

mos um período em que os treinos 

significavam apenas o puro prazer 

de treinar a arte que tanto amamos. 

Esta fase foi determinante para o 

sucesso que a Ana veio a ter, na me-

dida em que lhe potenciou uma re-

cuperação do ponto de vista psicoló-

gico, retirando-lhe toda a pressão 

que vinha a sentir nos últimos anos, 

Jorge 

Peixeiro 
Sensei 

Em busca de um sonho…. 

Texto do Sensei Jorge Peixeiro, selecionador nacional, companheiro e treinador 

da Ana Sofia Cruz. 

Relato de quem viveu bem perto  todas as dificuldades, incertezas e alegrias 

desta conquista. Esta vitória também é sua.  



num grupo composto por várias atle-

tas de renome mundial, como a re-

cente medalhada nos jogos Olímpi-

cos Grace Lau (Hong Kong), a Eslo-

vaca Balciarova Dorota medalhada 

em campeonatos europeus, a Vene-

zuelana Armada Ruiz medalha em 

campeonatos Pan-americanos ou a 

Iraniana Sadeghi medalhada em 

campeonatos asiáticos). Conseguiu 

com uma belíssima kururunfa pas-

sar à ronda seguinte com 22.68. Na 

2ª volta, apesar de ter executado 

uma excelente Anan, já não foi pos-

sível passar, tendo ficado em 6º no 

grupo, onde passam as quatro pri-

meiras. Dever cumprido foi o que 

pensámos e a análise que fizemos a 

nível da performance, é que a pas-

sagem ao 3º grupo revelou-se 

mais possível do que inicial-

mente julgámos.  

Com a preparação a decorrer 

para o campeonato da euro-

pa, focámo-nos no trabalho 

da equipa. Mesmo traba-

lhando a grande maioria 

das vezes sem a presença 

das suas colegas, foi dada 

prioridade aos tempos e 

forma de execução da 

equipa. Foi em Porec que 

foi concretizado um gran-

de objetivo! Subir nova-

mente ao pódio com a 

equipa feminina num cam-

peonato europeu, onde foi 

mantido o 3º lugar que já 

haviam obtido na edição 

anterior em 2019 em Gua-

dalajara. Esta experiência 

veio também ela a revelar-

se fundamental para o tra-

balho que teríamos que de-

senvolver até ao campeonato 

nacional, pois foram observa-

dos comportamentos competi-

tivos de outros atletas/equipas 

que vieram a potenciar a nossa 

performance. 

Regressados a casa, e ainda sem 

data para o campeonato nacional, 

foi iniciado um novo ciclo. Um ciclo 

de consolidação de conceitos técni-

cos que visavam a obtenção de mai-

or valorização técnica e física face 

aos critérios de arbitragem e carac-

terísticas dos árbitros nacionais. 

Tentou-se assim aperfeiçoar trajetó-

desta forma uma componente que 

até então estava fora do contexto.  

Com o agendamento da Premier 

League de Lisboa, foi aumentado o 

volume de treino e deu-se início no-

vamente ao aumento de intensida-

de, que uma prova desta natureza 

naturalmente obriga. Continuámos o 

nosso trabalho com predominância 

nos aspetos técnicos, e fomos inter-

calando com trabalho complementar 

físico (força, velocidade e equilíbrio) 

na maioria das vezes associado tam-

bém à componente técnica. Nesta 

fase foi também da-

do início 

à 

prepara-

ção do campeonato 

da europa que se iria realizar em 

Porec. 

Chegou o dia da prova e a motivação 

estava lá! A vontade estava lá! A gar-

ra estava lá! O olhar estava lá… Com 

estas armas a Ana entrou em prova 
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rias, aumentar poder de arranque e 

de finalização, mas acima de tudo 

elevar a vontade de… ganhar! Au-

mentar o espirito competitivo e po-

tenciar uma intensidade geral na 

execução de forma a transmitir um 

sentimento ainda mais aproximado 

ao combate a quem iria avaliar. 

Com a definição da data para o cam-

peonato nacional, intensificou-se o 

trabalho, mantendo os mesmos prin-

cípios que vínhamos a trabalhar nos 

últimos meses. Uma coisa era certa, 

a vontade de competir tinha voltado! 

A vontade de perseguir o seu sonho 

estava presente! E assim fomos para 

o campeonato nacional!  

No decorrer da prova, bons indicado-

res apareceram logo no aquecimen-

to e nas duas primeiras katas execu-

tadas. A intensidade estava lá e com 

ela a Ana conseguiu o acesso à final 

que se iria realizar frente à sua gran-

de rival Patrícia Esparteiro. As katas 

escolhidas para as duas primeiras 

voltas foram a Kururunfa e a Supa-

rinpei, tendo 
Continua pág. 10 



I K IGAI  Jornal Dinâmico Página 8 

 

Ikigai- Quem é a Ana Sofia 
Cruz?  
ASC - Tenho 26 anos, sou natu-
ral da Amora (Seixal), moro atu-
almente em Cascais. Sou licenci-
ada em Ciências do Desporto e 
tenho mestrado em Ensino da 
Educação Física na Faculdade de 

Motricidade Humana. 
Pratico Karate desde os 
meus 7 anos, tendo 
iniciado a prática no 
estilo Shotokan. Sou 
atualmente atleta de 

alto rendimento, inte-
grando a Seleção Nacional des-
de 2014. Além das aulas de Edu-
cação Física, leciono Karate em 
várias escolas do concelho de 
Oeiras e Cascais (1º ciclo e Jar-
dim de Infância). Sou sócia fun-
dadora do clube Tokui Dojo si-
tuado em Mem Martins (Sintra), 
onde também sou técnica res-
ponsável pela secção de karate. 
Sou treinadora de Karate Grau II 
e Diretora Técnica. Recentemen-
te iniciei a minha carreira na ar-
bitragem como oficial de mesa. 
Além da área desportiva, parti-
lho um projeto profissional ra-
mo de marketing e publicidade 
com o meu companheiro, Jorge 
Peixeiro.  
 
Como pessoa o que gostas 
mais em ti (qualidade) e o que 
detestas mais em ti (defeito)? 
A minha maior qualidade é a 
persistência, aliada à calma e 
ponderação. Não desisto facil-
mente de um objetivo que tra-
ço. No que toca a defeitos, con-
sidero que sou preguiçosa, no 
entanto, em algumas situações 
torna-me eficiente e eficaz. 
 
Passatempos preferidos?  
Gosto bastante de passear com 
os meus cães. Não abdico de 
estar à mesa rodeada de amigos 
e família aproveitando cada mo-
mento. Não passo um dia sem 
ouvir música, seja no carro, a 

trabalhar ou em casa. Não con-
sigo viver sem sol. 
 
O 2021 vai ficar marcado na 
tua vida. Em maio consolidas 
uma medalha de bronze em 
kata equipa no campeonato 
da europa e em julho fazes 
história ao seres campeã naci-
onal de kata individual. Foi 
essa tua qualidade, persistên-
cia, que te levou a teres um 
ano de sonho? 
Sim, sem dúvida. Não só minha, 
mas também do meu treinador. 
Realizámos um trabalho muito 
criterioso no que diz respeito ao 
enquadramento de cada com-
petição. Em Porec, no Campeo-
nato de Europa, o trabalho foi 
em equipa e focámos aspetos 
que fomos identificando no de-
correr da prova. Os três dias de 
treinos de preparação para a 
disputa de medalha foram es-
senciais para a excelência da 
nossa prestação.   
Relativamente ao Campeonato 
Nacional, tínhamos bem claro os 
aspetos técnicos e físicos que 
seriam valorizados. Desta forma, 
tivemos que evoluir alguns com-
portamentos técnicos para a 
obtenção do sucesso, sem es-
quecer as nossas qualidades. 
Foram os pequenos detalhes 
que fizeram toda a diferença. 
 
Como te sentes após estes su-
cessos recentes? Qual o teu 
estado de espírito por chega-
res ao topo da montanha em 
Portugal? 
ASC - Sinto-me concretizada, 
pois era um objetivo de há mui-
tos anos. Foi muito difícil de o 
atingir, pois trabalho para esta 
meta há muito tempo.  
 
Atualmente és um ídolo e uma 
fã para todo o karate despor-
tivo nacional, especialmente 
quem pratica competição de 
kata. Estás consciente dessa 
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Eu penso que o 
meu futuro a curto 
prazo passará 
por experienci-
ar  a carreira 
de arbitra-
gem.  
Como ins-
trutora quero 
transmitir os 
valores desta 
arte marcial e 
que eles consi-
gam aplicar ao 
longo das suas 
suas vidas.  
 
Como é um dia 
normal teu entre 
trabalho, treino, 
lazer e vida fami-
liar? 
O meu dia normal 
é dividido entre 
dar aulas de edu-
cação física, trei-
nar, dar treinos de 
karate, cuidar da 
casa, cuidar dos 
meus “quatro pa-
tas” e chatear o 
Jorge Peixeiro. É 
longo mas desafi-
ante. O tempo de 
lazer e a vida fami-
liar fica reservada 
aos fim de semana, quando é 
possível.  
 
O que é para ti a felicidade? 
Para mim a felicidade pode ser 
atingir um objetivo. Ou simples-
mente viver as aventuras desta 
vida. 
 
Uma palavra para definir o 
2021 e outra para o próximo 
2022. 
2021 DESAFIO 
2022 ESPERANÇA 
 
Parabéns e obrigado 

responsabilidade? Que exem-
plos tencionas transmitir aos 
mais novos, essencialmente 
aos miúdos da nossa associa-
ção? 
ASC - Eu sinto que a responsa-
bilidade é a mesma que tinha 
até ser Campeã Nacional, uma 
vez que os valores que carrego 
e pretendo transmitir são os 
mesmos. Eu oriento-me sempre 
pelas cinco máximas do karate: 
caráter, sinceridade, esforço, eti-
queta e autocontrole. Pretendo 
também transmitir que devemos 
sempre “correr atrás” dos nos-
sos sonhos. Se dermos tudo por 
eles, mais tarde ou mais cedo, 
havemos de os concretizar, mas, 
quanto mais se trabalhar, maior 
a probabilidade de os atingir-
mos. Devemos também focar-
nos em aspetos que dependem 
apenas de nós e não ser influen-
ciado por fatores externos. 
 
Qual o kata que mais gostas e 
com que mais te identificas? 
Depende da onda.  Apensar de 
não ter um kata preferido, tenho 
katas com que me identifico du-
rante o ciclo competitivo.  
 
Katas Shito, Shoto, Goju e ou-
tros. tens preferências? 
Gosto particularmente da dinâ-
mica dos katas de Ryuei Ryu. Já 
as Katas de Shotokan são bas-
tante exigentes ao nível da força 
de pernas. As katas de Goju Ryu 
são bastante interessantes de se 
treinar, pois é um desafio evolu-
ir a nível atlético e técnico si-
multaneamente. Ainda assim, a 
minha preferência cai sobre o 
Shito Ryu pois é o estilo mais 
abrangente, contendo katas de 
diversas características.  
 
Que futuro sonhas como atle-
ta, praticante e instrutora? 
Como atleta sou grata pelos 
objetivos e medalhas já atingi-
das.  
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56º Campeonato da Europa Karate Sénior  

Porec - Croácia - 19/23 Maio 2021 

A equipa nacio-
nal feminina de 
Portugal con-
quistou a meda-
lha de bronze em 
Kata equipas no 
56º Campeonato 
Europeu de Ka-

rate Sénior realizado de 19 a 23 
de Maio 2021 em Porec, na Croá-
cia. 
A notícia é relevante por se tratar 
do sucesso num europeu de uma 
equipa de Portugal. Para nós é 
ainda mais relevante porque se 
tratar de uma equipa que faz parte 
uma atleta da nossa Associação, 
a Ana Sofia Cruz. 
Esta equipa, que é parte integran-
te da seleção nacional de karaté é 
composta também pela Patrícia 
Esparteiro do Sporting Clube de 
Braga e pela Mariana Belo do Clu-
be Karate de Faro. 

É o 4º Campeonato Europeu que 
participam juntas e a evolução é 
notória. 
Em 2017 foi o primeiro europeu 
em Kocaeli, na Turquia. 
5º Lugar, depois de  perderem 
com Espanha, uma das grandes 
potências europeias de Karaté.  
Equipa vencedora: 1º Itália, 2º Es-
panha. 
2018 na Sérvia não passaram da 
2ª ronda. Equipa vencedora Espa-
nha e 2º a Itália. 
2019 em Madrid, Espanha con-
quistaram a medalha de bronze,3º 
lugar ganhando à Inglaterra. 
Equipa vencedora Espanha. 2º 
lugar Itália 
Este ano 2021, na Croácia conso-
lidaram o 3º lugar pela 2ª vez con-
secutiva.  
Equipa vencedora Itália, 2º Espa-
nha. 
Como antes ficou reportado as 

equipas crónicas vencedoras são 
a Espanha e a Itália. A equipa 
Portuguesa nos últimos anos tem 
mostrado querer se intrometer 
nesta luta.   
A Ana Sofia Cruz que tem um vas-
to curriculum desportivo, desta-
cando-se 5 vezes vice-campeã 
nacional, 3 vezes vencedora da 
liga olímpica e outras importantes 
classificações em torneios e 
opens nacionais e internacionais, 
tem agora no seu curriculum 2 ter-
ceiros lugares por equipas em  2 
Campeonatos Europeus. 
 
Desejamos à equipa nacional fe-
minina e em especial à Ana Cruz, 
que no próximo Europeu brindem 
os portugueses e os amantes do 
karate com uma final! 
 
MUITOS PARABÉNS!! 

Em busca de um sonho….   (continuação da pag. 7) 

respetivamente, e com esta última se apurou para a final.   

Para o confronto que ditaria o título de campeã Nacional, escolhemos a Papuren, tendo a Patrícia executado a Cha-

tanyara Kushanku. Mais uma vez a Ana entrou em prova extremamente determinada e focada no objetivo principal. 

Mais que na vitória, era necessário pensar nos detalhes trabalhados para esse momento, pois sabíamos que só 

com uma performance exemplar poderíamos ambicionar o título nacional. E assim aconteceu… uma execução pri-

morosa carregada de emoção, com um desempenho técnico e físico de excelência dava bons indícios que este po-

deria ser o ano da Ana Cruz…. E foi! A expressão da Ana quando lhe foi atribuída a vitória diz tudo. Que felicidade! 

Que emoção! Finalmente era Campeã Nacional de Kata! 24.42 para a Ana contra os 23.80 da Patrícia.  

Conforme a Ana foi brincando comigo ao longo dos treinos, este ciclo ficou “batizado” como o ciclo do “outra vez”, 

tantas foram as vezes que determinados detalhes foram repetidos e aperfeiçoados, com um resultado final estupen-

do. Só me falta desejar que o “outra vez” encaixe bem neste título. Venham mais! 
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CKG - Centro de Karate-Do Goju Ryu Portugal 

Academia Artes e Talentos 

São Marcos  

Sociedade Recreativa 

São Marcos 
@ckgsm 

www.ckg.pt 

geral@ckg.pt 

CENTROS DE PRÁTICA CKG CONTACTOS CKG 

Sensei João Becken  

914 911 101 

No passado dia 29 de Maio de 2021, na Bélgica, o instrutor do CKG foi graduado a 
SANDAN em Goju-Ryu Karate Do Kuyukai, pelo Instrutor chefe e responsável Euro-
peu da NGKKI (Nihon Goju-Ryu Karate-Do Kuyulai8)  Shihan Ali Azizi. 
Nesse mesmo dia foi-lhe atribuído o título de Shidion Sensei. 
PARABÉNS João Becken Sensei. 

Inserido no Karate Kata Clínic, decorreu de 19 a 22 os treinos de pré-época do 

CDPA que apesar da falta de alguns elementos, contou com a agradável presen-

ça de Anamar do CKM e Carolina Minga do Dojo Samurai.  

Foram abordados aspetos técnicos e físicos e respetivo estudo de sete Katas du-

rante as cerca de 16h de treino. Finalizando numa agradável tarde de convívio 

proporcionada pela Sandra & Nuno Oliveira, pais de Inês Oliveira... 

Obrigado pela entrega, empenho e camaradagem 

Domo Arigato                                                                     Carlos Pereira Sensei 

Associação de 
Artes Marciais 
EKA Baião 

DOJOS E CENTROS DE PRÁTICA 

Antiga 
Escola Primária 
Campelo - Baião 

Casa do Povo 

Santa Marinha 

do Zêzere 

INFORMAÇÕES E CONTACTOS 

Baião 

Sensei Osmaro Soares 

962658593 
 

Santa Marinha do Zêzere 

Sensei Manuel Carvalho 

934863355  

KARATE KATA CLINIC 

Em Agosto, as escolas da MSK Norte, volta-
ram aos treinos presenciais de Instrutores e 
Graduados. O primeiro realizou-se em 
Baião no Dojo da Escola de Ingilde no dia 
11 e o segundo, no dia 25, no Dojo da EKC-
CDMAIA no Castelo da Maia. 
Estes treinos são uma forma de unificar,  
aperfeiçoar e reforçar a técnica dos nossos 
instrutores e graduados, assim como treino 

do programa técnico para exames para cintos castanhos e negros da MSK. São encontros sempre muito 
motivadores para todos e normalmente dirigidos pelo Sensei António Cardoso da EKCCDMAIA, no en-
tanto todos os participantes têm uma parte activa nos treinos.                              António Cardoso  Sensei 

2º Treino de instrutores e graduados - MSK Norte 

Graduação - Sensei João Becken 
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A EQUIPA 
IKIGAI 
JORNAL 

António Cardoso 

Carlos Costa 

Ana Cruz 

Dōmo arigatō gozaimashita 
どうもありがとうございました 

PROPRIEDADE: MSK Mabuni Shitoryu Karatedo -  DIREÇÃO, CONTEÚDOS, REDAÇÃO, DESIGN E EDIÇÃO: Ana Cruz, António Cardoso e Carlos Costa 
CONTACTOS:  anacruzkarate@gmail.com (939304122)  -  gdesantoniocardoso@gmail.com (914151616)  -  carlosaoc@hotmail.com (966028349) 

     @mskportugal  PERIODICIDADE: Quadrimestral  -  DISTRIBUIÇÃO GRATUITA online (preocupamo-nos com o meio ambiente somos eco-responsáveis) 

No sábado dia 28 de Agosto, o tão desejado TREINO NA 
PRAIA, evento com a responsabilidade organizativa da 
EKCCDMAIA e do seu responsável técnico Sensei Antó-
nio Cardoso, mas onde foram também convidados os 
instrutores, graduados, alunos, familiares e amigos das 
escolas da MSK em especial as que fazem parte da zo-
na norte, a EKABAIÃO e MSK PORTO, para além da 
nossa escola a EKCCDMAIA. Foi como sempre um trei-
no espetacular num ambiente muito propicio à prática de 
Karate por ser na praia e com um tempo muito bom. O 

treino foi ministrado pelos instrutores presentes onde os mesmos proporcionaram cerca de duas horas de 
Karate, nas vertentes tradicional e desportiva, defesa pessoal, jogos e muita animação. No final houve 
lugar como sempre a banho com o Karate-gi vestido, para a alegria dos mais novos.  
Um agradecimento a todos os presentes e em especial aos seus responsáveis técnicos. 

No dia 29 de Agosto, Domingo, realizou-se o 
Seminário Tecnico online de Karate Shitoryu 
conduzido pelo Kyoshi A. Tanzadeh, 8º Dan. 
A organização foi da MSK e do nosso Instrutor 
Chefe Sensei Carlos Pereira. 
Embora sendo um seminário online, desta vez 
os instrutores e graduados da MSK juntaram-se 
em 2 Dojos. Os participantes da Zona Norte jun-
taram-se no Dojo do Castelo Da Maia 
(EKCCDMAIA) e os participantes da Zona Cen-
tro/Sul fizeram o seminário no Hombu Dojo de 
Paço D’Arcos (CDPA).  
Participaram as escolas EKCCDMAIA, EKA-

BAIÃO, CDPA, KARATE CBQC, TOKUI DOJO E GMDMB. Participou também a 
convite do Sensei Carlos Pereira o Sensei Thierry Van Biste da Shitokai Bélgica. 
O tema do Seminário foi UNSOKU ou ASHI SABAKI, técnica de deslocamentos. 
Muito exercícios de kihon isolados e combinados de deslocações em todas as 
direções, mas virados para a AÇÃO, ou seja mais para o sentido prático 

(KUMITE).  
Foi um excelente seminário, como vem sendo hábi-
to com o Sensei Tanzedeh. Duas horas e meia de 
treino, de trabalho técnico, de aprendizagem e es-
clarecimentos.  
Um grande obrigado ao Sensei Tanzadeh por mais 
esta generosa partilha de conhecimentos. 

Seminário Técnico Online - A. Tanzadeh Kyoshi - 29-08-2021 

Treino na Praia - MSK Norte 

DESEJAMOS UMA EXCELENTE ÉPOCA 2021/2022 PARA TODOS 


