Programa Técnico da FPKM
Cintos Negros

Programa de lll DAN

| - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES

a) Execucao de todas as chaves (dedos, pulso, cotovelo, ombro, pescogo).

b) Defesa contra qualquer estrangulamento ou agarre, com o candidato vindo de qualquer
angulo, fixo ou com empurrao, ndao conhecido. O Defensor executa a técnica mais
apropriada, com o respectivo contra-ataque que achar mais adequado, levando ao solo
através de uma chave ou projecgao.

Il - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS

1. Com o defensor em posicao de combate

a) 2 Oponentes em posicao de guarda de combate. O primeiro atacante desfere um golpe de
punho ou perna, o candidato defende e contra-ataca, sofrendo um segundo ataque logo de
seguida do 2° atacante.

Il - ESPECIALIDADE (Proteccao de Terceiros)

1. Posicoes (lado, atras e perpendicular a frente), movimentagdao em relagdo a quem é protegido
a frente, lado e atras.

2. Proteccao nas varias posicoes (frente, lado e tras), face aos seguintes ataques:

a) Ataques de punho (directo e gancho);

b) Ataques de faca (descendente, ascendente e estocada);

c) Ataque de bastao (descendente aberto e fechado e circular tronco/cabeca);
d) Ameaca de faca;

e) Ameaca de pistola.

IV - ARMAS BRANCAS (FACA e BASTAO)

1. Defesa a qualquer ataque de faca e bastdao, com o atacante pela frente, diagonal e lateral,
com qualquer ataque. O defensor executa mais adequada até a sua extracao. (Igual ao | DAN)

2. Conhecer as caracteristicas e saber distinguir as defesas mais adequadas ao tipo de arma nao
convencional (como o caso da corrente, garrafa, martelo, cutelo, catana, etc ..). A divisdo é feita
em 3 tipos (perfurantes, cortantes e contundentes). O candidato deve saber reagir aos diferentes
tipos de arma branca e efectuar a sua extracdo ou efectuar uma saida em seguranca.

3. Utilizacdo do bastao como arma de defesa a qualquer ataque de faca e bastdo com o atacante
de frente.
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4. Utilizacao da faca como arma de defesa a qualquer ataque de faca e bastao com o atacante
de frente.

5. Durante 1 minuto ambos os atacantes atacam um com faca e outro com bastao, de forma
seguida. O candidato, defende e contra-ataca movimentando-se e controlando o 1° agressor, até
sofrer o ataque seguinte, seguindo assim sucessivamente. Sempre que possivel efectuar a
extracdo da arma de um dos oponentes, e utilizar essa arma como arma de defesa para o ataque
seguinte.

6. Exercicio de Stress e lll 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 indicacdo devera ser feita de forma gestual,
sem o executante visualizar). Os atacantes podem desferir qualquer ataque de faca e bastdo em
qualqguer linha ou angulo, assim como o elemento neutro que se encontra nas costas, podera
desferir qualquer estrangulamento ou agarre pelas costas ou de lado, O defensor devera terminar
com extracao da faca, e no caso das defesas a estrangulamentos ou agarres, o defensor devera
levar o agressor para o solo.

V - ARMA DE FOGO

1. Defesa contra qualquer ameaca na curta distancia de pistola (arma cano curto), ao nivel da
cabeca e tronco, nas seguintes posicoes:
a) Encostado a parede;
b) Sentado no chao;
c) Deitado no chéo.

2. Defesa contra qualguer ameaca na curta distancia com arma de cano longo, pela frente, de
lado e atras.
VI - COMBATE
1. 2 Assaltos de 2 minutos com 30 seg de descanso com os seguintes papeis:
12 assalto: parceiro A trabalha punhos e pernas, e parceiro B: apenas pode defender-
se e agarrar e controlar o oponente em pé ou no solo;
2° assalto trocam os papeis.*
Quem tem o papel de nao poder golpear, pode utilizar luvas de MMA ou sem luvas.
Quem tem o papel de golear utiliza luvas de boxe de 12 oz minimo.

2. 1 assalto de 3 minutos de punhos+pernas normal com luvas de boxe minimo 12 oz.

VIl - TRABALHO OFENSIVO

| - Trabalho de Sombra

1. Trabalho de sombra livre durante 3 minutos, onde mostre os 4 aspectos do trabalho de
sombra do | DAN (movimentagao, combinagdes dos membros superiores, combinacdes de
punho+pernas e progressao ofensiva e defensiva), mas em guarda contraria.
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Il - Trabalho de plastrons

1. De forma livre o candidato, vai executando os movimentos mais adequados a solicitagdo do
colega pela colocacao dos plastrons em diferentes posicoes. O objectivo é que o candidato
consiga de forma mais fluida reagir adequadamente as posicdes impostas das almofadas/
plastrons que o colega vai colocando.
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