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 Ro�na A 
 Rolamentos 

 1.  Rolamento frontal  em altura; 
 2.  Rolamento frontal  em distância; 

 Ro�na B 
 Ataques de Pontapés 

 1.  Pontapé exterior- Golpea com a extremidade de fora do pé; 
 2.  Pontapé interior- Golpear com a parte interna do pé; 

 Ro�na C 
 Defesas contra Ataques de Punhos 

 1.  Defesas  ataques de Direito 
 a.  Bloqueio forte com o antebraço 

 2.  Esquivas  contra pontapés frontais - Posição de  GUARDA 
 a.  Defesa exterior longa; 
 b.  Defesa a pontapé frontal ao nível da face; 

 Ro�na D 
 Defesa contra Agarres de Cabelo 

 1.  Agarre de cabelo fixo pela frente; 
 2.  Agarre de cabelo frontal com puxão; 
 3.  Agarre  de  cabelo  frontal  com  golpe  de  punho  ao  nível  da  face  (defesa  ao  ataque  de 

 punho+golpe ao tronco); 
 4.  Agarre de cabelo lateral com puxão; 
 5.  Agarre de cabelo pela retaguarda com puxão; 

 Ro�na E 
 Técnicas de Solo 

 Fora da Montada 

 1.  Movimento Lagosta e ba�mento; 
 2.  Movimento Lagosta e raspagem; 
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