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Rotina A
Quedas

1. Quedafrontal amortecida;
2. Quedaaretaguarda amortecida;

Rotina B
Ataques de Punhos

Em posicdo NEUTRA e GUARDA
1. Direto ao tronco - esquerda e direita

2. Encadeamento de direitos;
3. Todas as técnicas de cotovelos (8 técnicas);

Rotina C
Ataques Pernas

Em posicdao NEUTRA e GUARDA
1. Joelhadacircular;

2. Pontapé circular;
3. Pontapé lateral;

Rotina D
Sombra

1. Efetuartécnicas de punhos e pernas em deslocacdo;

Rotina E
Defesas contra Ataques de Punhos

Em posicao NEUTRA
1. Contra um direito de direita a face: defesa interior com a palma da mdo e contra em

simultaneo;
2. Defesa Exterior: 3602 e contra em simultaneo

Em posi¢cao de GUARDA

1. Contra um direito de direita a cara: defesa interior com a palma da mao e contra em
simultaneo da outra mao com punho ou palma;
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Rotina E
Defesas contra Ataques de Pernas

Em posi¢cdo de GUARDA

1. Contra um pontapé frontal de direita: defesa interior de perna esquerda e contra
ataque com a perna esquerda ou bloqueio do pé esquerdo ou direito;

2. Contra um pontapé frontal de esquerda: defesa interior de perna esquerda e contra
ataque com a perna esquerda ou bloqueio do pé esquerdo ou direito; ( ponta do pé
dianteiro para o interior, ponta do pé de tras para fora)

Rotina F
Defesa contra Estrangulamento

1. Defesa contra Estrangulamento frontal:
a. Retirada das duas mdos, pontapé a tibia ou joelhada a barriga e cotovelada a
face;
b. Retirar um mdo e cotovelada ao tronco ou a face;



