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 Ro�na A 
 Rolamentos 

 1.  Rolamento lateral; 

 Ro�na B 
 Técnicas de Pontapés 

 1.  Rota�vo de Calcanhar; 

 Ro�na C 
 Defesas contra Ataques 

 1.  Defesa contra direitos de direita - Posição de  GUARDA 

 a.  Defesa  interior  com  resvale  com  direito  a  face  ,  defesa  de  braço  esquerdo  contra 
 um direto de direita; 

 2.  Defesa contra ataques de pontapés frontais- Posição de  GUARDA  e  NEUTRA 

 a.  Troca de guarda e pontapé ao tronco; 

 Ro�na D 
 Defesa contra Agarres 

 1.  Defesa contra Agarres Frontais 
 a.  Agarre  com  os  braços  presos:  mãos  aos  genitais  ,  joelhada,  libertar  um  braço  e 

 contra  ataque-  2  Opções:  gritar  na  orelha  do  agressor  ou  morder  o  pescoço  do 
 agressor se não houver mesmo alterna�va) 

 b.  Agarre  com  os  braços  livres:  2  Opções:  pressão  nos  olhos/nariz  ou  agarre  de 
 cabelo e rotação da  cabeça; 

 c.  Agarre  baixo:  2  Opções:  Golpe  de  cotovelo  +  joelhada  ou  agarre  e  joelhada  ou 
 puxar o cabelo/orelha, mão ao queixo e rotação da cabeça: 

 2.  Libertação de agarres de mão no solo- o agressor em cima da ví�ma 
 a.  Agarre de braços- rotação dos braços e projeção da anca; 
 b.  Agarre de braços- torção do pulso e chave de cotovelos 
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