N/
CapEp A pORT

PROGRAMA TECNICO DE
CINTO BRANCO | BARRA

Lamego 2022



Academia Portuguesa de Krav
Maga

Rotina A
Rolamentos

1. Rolamento afrente , ombro direito;
2. Rolamento aretaguarda, ombro esquerdo;

Rotina B
Posicao de Guarda

1. Posicdao de Guarda Geral;
2. Deslocacdes em todas as diregdes;

Rotina C
Ataques de Punhos, Palma e Dedos Esticados

Em posicdo NEUTRA e GUARDA

1. Direto de esquerda ( punho ou palma da méo) a face;
2. Direto de direita( punho ou palma da mao) a face;
3. Direito esquerdo e direita, avancar, recuar e ir para os lados ( Em GUARDA)
4. Dedos esticados a garganta;
Rotina D

Atagues de Pernas

Em posicdo NEUTRA e GUARDA

1. Ataque de joelhada frontal ( coxa ou barriga);
2. Ataque pontapé frontal;

Rotina E
Defesas de Ataques

Em posicao NEUTRA

1. Contraum direito de direita a face: defesainterior com a palma da mao;
2. Defesas Exteriores: 3602 ( sem contra em simultaneo)

Em posi¢cdo de GUARDA

1. Contraumdireito de direita a cara: defesa interior com a palma da mao;
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1. Defesa contra Estrangulamento pela frente:

a. Paragem do agressor que avanca antes do estrangulamento com a palma da
mao;
b. Retirada de um méo e contra em simultdneo com outra mao;




