Programa Técnico da FPKM
Cintos Negros

Programa de | DAN

| - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES

Defesa contra qualquer estrangulamento ou agarre, vindo de qualquer angulo, fixo ou com
empurrao, nao conhecido. O Defensor executa a técnica mais apropriada, com o respectivo
contra-ataque que achar mais adequado. (nao tem obrigatoriamente que levar ao solo, a nao ser
as técnicas que terminam com o agressor no solo)

Il - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS

1. Com o defensor em posicao neutra

O atacante desfere qualquer ataque de punho ou perna, posicionando-se em frente, diagonal ou
na lateral da vitima.

2. Com o defensor em posicao de combate

Ambos em posicdo de combate na mesma guarda, posicionado a frente do defensor. O atacante
desfere qualquer ataque de punho ou perna. O defensor executa a defesa e o contra-ataque mais
adequado.

11l - QUEDAS /TRABALHO DE SOLO
1. O praticante devera executar qualquer rolamento ou queda apreendida até este nivel.

2. O atacante executa uma técnica para levar o defensor ao chao (projeccao, varrimento, através
de uma técnica de bodylock, chave, etc..), e apds o defensor cair no chao o atacante desfere um
dos ataques com o defensor de costas para o chao (estrangulamento na montada, de lado) ou
agarre de maos. E o defensor executa a técnica mais adequada e saindo do solo para sua
seguranca.

IV - ARMAS BRANCAS (FACA e BASTAO)

1. Defesa a qualquer ataque de faca com o atacante posicionado em frente, diagonal e lateral de
forma aleatéria. O defensor executa a técnica mais adequada até a extracao da arma.

2. Defesa a qualquer ataque de bastao com o atacante posicionado em frente, diagonal ou lateral
de forma aleatdria. O defensor executa a técnica mais adequada até a extracdo do bastao.

3. Defesa a qualquer ameacga de faca na meia e curta distancia (com a faca encostada ao corpo),
numa angulo de 360° graus. As ameacas sao as seguintes:

a) Pela frente (tronco, e cabeca nas 4 posicdes da faca);

b) Pelo lado (no Tronco a frente e atras do braco);

c) Pelas costas (a meio das costas, ao nivel do ombros e na garganta).
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4. Exercicio de Stress e | nivel

O defensor encontra-se em posicdo neutra, e varios opositores a sua volta numa angulo de 180
graus (no minimo 3 oponentes). Um elemento neutro encontra-se nas suas costas, sendo este
que indica quem vai desferir o ataque de surpresa (a indicagcao devera ser feita de forma gestual,
sem o executante visualizar). Os atacantes podem desferir qualquer ataque de faca, em qualquer
angulo e linha). O defensor devera terminar com extracdo da faca.

V - ARMA DE FOGO

1. Defesa contra qualquer ameaca na curta distancia de pistola (arma cano curto), ao nivel da

cabeca e tronco. Pela frente (cabeca e tronco), de lado (a frente e atras do braco) e ao nivel
da cabeca, e pelas costas (nuca, ombros e meio das costas).

VI - COMBATE
1. Combate de punhos e pernas ambos em guarda normal, 1 assalto de 2 minutos.

2. 2 assaltos de 2 minutos com 30 segundos de intervalo (um em guarda esquerda e outro em
guarda direita)

Vil - TRABALHO OFENSIVO

| - Trabalho de Sombra

1. Movimentacao nas varias linhas (para a frente, para o lado, circular para a esquerda e
direita), pivotear e movimentacédo em L (saida de canto). Este exercicio devera mostrar a
correcta movimentagao, sem cruzar os apoios (excepto na saida de canto), boa distribuicao
do peso entre os apoios.

2. Exercicio feito de forma livre em combinacées de punhos - trabalho de sombra (da meia
para a curta distancia e vice-versa), de forma fixa e com movimentagdo. Neste exercicio, o
candidato devera variar os golpes de mao (mao aberta, punho fechado e dedos esticados), e
mantendo a boa guarda com a mao contraria aberta. A colocacdao dos movimentos de
cotovelos, mantendo a guarda levantada na sua execucgao.

3. Exercicio feito de forma livre em combinagdes de punhos+pernas - trabalho de sombra
(da meia para a curta distancia e vice-versa), em posicao fixa e em movimento. Neste
exercicio pretende-se que as combinacdes sejam estruturadas e executadas tendo em conta
a variacao de niveis (com o objectivo de criacdo de aberturas). A correcta coordenacao entre
a recolha de um movimento (fase negativa de um movimento) com a fase positiva do
movimento seguinte é fundamental para mostrar uma boa fluidez das véarias combinacdes.

4. Exercicio livre em trabalho de sombra (punhos e pernas) em progressédo ofensiva
(avancar) e em saida a retaguarda.
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Il - Trabalho de plastrons

1. Durante 30 segundos, o candidato executa de forma continua combinacdes de membros
superiores e membros inferiores, em almofadas de forma fixa.

2. Durante 2 minutos, o candidato e o parceiro, desenvolvem um conjunto livre de combinagoes
punhos e pernas, a ordem do parceiro que segura os plastrons.

Ill - Trabalho de Saco
(este trabalho nao é pedido em exame, mas é sugerido que o candidato o faga no seu ginasio se
tiver condicdes para o efeito)

Durante 2 minutos, o candidato devera executar combinagoes de punhos pernas com impacto
num saco, para trabalhar a sua condi¢cao de velocidade/potencia dos seus movimentos € a
correcta capacidade de recuperacao dos golpes apds uma resisténcia aos mesmos.

Actualizado a 23 Abril 2022 Pagina 3 Programa Técnico | DAN



