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 Ro�na A 
 Rolamentos e Quedas 

 1.  Rolamento lateral (esquerda ou direita); 
 2.  Rolamento frontal em altura (esquerda ou direita); 
 3.  Rolamento frontal em distância (esquerda ou direita); 
 4.  Rolamento de Judô (esquerda ou direita); 

 Ro�na B 
 Pontapés 

 Em posição  NEUTRA 

 1.  Pontapé exterior (golpear com a extremidade de fora do pé; 
 2.  Pontapé interior (golpear com a parte de dentro do pé; 

 Em posição de  GUARDA 

 1.  Pontapé em semi-gancho (colocado com o calcanhar); 
 2.  Pontapé frontal com a perna de trás invertendo a guarda em simultâneo; 
 3.  Pontapé frontal saltado em tesoura; 

 Pontapés com rotação par�ndo de uma posição de  GUARDA 

 1.  Pontapé de uppercut com rotação da perna de trás; 
 2.  Pontapé à retaguarda com rotação da perna de trás; 
 3.  Pontapé com rotação da perna de trás (lateral) 
 4.  Pontapé com rotação em circular com a perna de trás (nível baixo, médio e alto) 
 5.  Pontapé com rotação em exterior com a perna de trás 

 Ro�na C 
 Defesa a Ataque de Punhos 

 Em Posição de  GUARDA 

 A.  Ataque apenas com o punho de trás ao nível da face 
 1.  Parada interior com o antebraço e golpe com o mesmo braço; 
 2.  Parada exterior, por dentro com o punho inver�do; 

 B.  Ataque de directo ao nível do tronco (esquerdo e direito  ) 
 3.      Bloqueio duro com o antebraço 
 4.      Parada com a palma da mão para o exterior 

 C.  Ataque com combinação de dois directos 
 6.    Parada interior + parada interior com contra-ataque em simultâneo (punho) 
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 7.   Parada interior + parada interior com contra-ataque em simultâneo (pontapé frontal) 
 8.  Esquiva  à  retaguarda  ao  primeiro  tempo  +  parada  descendente  com  contra-ataque  em 
 simultâneo (punho) 

 Ro�na D 
 Defesa a Ataque de Pernas 

 Em Posição  Neutra 

 A.  Ataque de pontapé frontal 
 1. Parada interior com o punho fechado + contra-ataque 
 2. Saída com a bacia e golpe de perna à zona genital 
 3. Saída para o exterior e golpe de directo ao nível da face 

 Em Posição de  Guarda 

 B.  Ataque de pontapé circular (esquerdo/direito) 
 4. Bloqueio com o antebraço e golpe à zona genital fixo 
 5. Bloqueio com o antebraço e golpe à zona genital com saída 
 6. Bloqueio com antebraço e avanço na diagonal com directo 
 7. Bloqueio com os antebraços e contra com punho ou perna 

 Ro�na E 
 Defesa contra Agarres de Tronco 

 A.  Agarre frontal 

 1.  Com os braços soltos, pressão nos olhos/nariz 
 2.  Com  os  braços  soltos,  (agressor  com  a  cabeça  de  lado),  agarre  de  cabelo  e 

 rotação da cabeça 
 3.  Com os braços soltos, (agarre baixo), golpe de cotovelo + golpe à zona genital 
 4.  Com os braços presos 
 5.  Com elevação (braços presos ou soltos) 

 B.  Agarre à retaguarda 
 6.  Com  os  braços  soltos,  golpe  de  cotovelos  +  golpe  à  zona  genital  +  golpe  ao  dorso 

 da mão 
 7.  Com os braços presos, golpe à zona genital + �bia/pé + saída 
 8.  Com elevação (braços presos ou soltos) 
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 Ro�na F 
 Defesa contra Agarre de Cabelo 

 Ví�ma em posição  NEUTRA 

 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 zona genital) 
 4.  Agarre de cabelo lateral com puxão 
 5.  Agarre de cabelo à retaguarda com puxão 

 Ro�na G 
 Trabalho de Solo 

 Na Guarda 
 1.  Tesoura duas variantes 
 2.  Defesa contra estrangulamento com o antebraço; 
 3.  Defesa contra estrangulamento, Juji Gatame; 

 Na Montada 
 4.  Defesa contra estrangulamento com o antebraço à garganta; 
 5.  Sair da posição da cruz; 

 Ro�na H 
 Técnicas para libertar-se de duas pessoas que agarram as mãos 

 1.  Alavanca com ajuda dos cotovelos e saída 
 2.  Pontapé à zona genital ao primeiro agressor, ao segundo e saída 
 3.  A um terceiro agressor, pontapé no 3º, pontapé 2º e saída de cotovelo no 1º 

 Ro�na I 
 Combate 

 1.  Combate corpo-a- corpo (2 x 2 minutos) com 30 segundos de intervalo 
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