PROGRAMA DE CINTO AZUL
| - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES
1. Defesa a agarre de roupa com uma mao:

1.1 Com o atacante pela frente
1.1.1 Quando o atacante agarrar a roupa ao nivel do peito:

a) Saida atras com elevacao do brago do mesmo lado, e rotagao para o interior para provocar
a libertacao da pega.

b) A mesma saida da técnica anterior, e quando nao ocorrer a libertagdo da pega, avangar para
chave de brago com golpe de joelho a zona genital ao mesmo tempo.

c) Chave de polegar da mao que agarra a roupa, mantendo o controlo do braco com a mao do
mesmo lado.

d) Contra-ataque directo (/directo ou gancho + joelhada a zona genital), se ndo existir mais
nenhuma opc¢ao.

1.1.2 Quando o atacante agarrar a roupa ao nivel do ombro:

a) Saida atras com elevacao do braco do mesmo lado, e rotacdo para o exterior para provocar a
libertacao da pega.

b) A mesma saida da técnica anterior, e quando nao ocorrer a libertagdo da pega, avangar para
chave de cotovelo, ou ombro invertida.

1.2 Com o atacante pelas costas

a) (com puxada ou nao), encurtar a distancia do lado que somos agarrados com elevacao do
braco do mesmo lado e contra-ataque.

2. Defesa a agarre com as duas maos pela frente:

a) Controlo de uma das maos e elevagao da outra com golpe circular directo ou golpe com
antebraco-cubito ou cutelo da mao ao nivel da face, golpe de joelhada a zona genital até
conseguir a libertacao das duas pegas e afastar-se da posicao.

b) Controlo de uma das maos com golpe em simultaneo, e ao sair uma das maos, passar para
chave de pulso em Z ou antebraco.

c) Controlo de uma das maos e golpe em simultaneo, e ao sair uma das maos, passar para
chave de polegar da mao que continua agarrada.

3. Chaves
a) Chave de Pulso em Z
b) Chave de “mao de vaca” cruzada
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4. Grapling /Takedowns / varrimentos /Projecc¢coes
4.1 Varrimentos

a) Varrimento interior e ataque de um dos membros da frente;

b) Varrimento com a perna de tras, ou entrando pelas costas, ou pelo interior a perna de tras do
atacante

c) Varrimento com rotagdo da perna de tras apos ataque de pontapé circular da frente (com o
oponente em guarda contraria)

5.2 Projeccoes

a
b

~

Varrimento na diagonal e para tras (o-soto-gari)

Projeccao pela cabega. Com possibilidade de varrer uma perna.
Projeccao pela cintura. Com possibilidade de varrer uma perna.
Projeccao pelo ombro. Com possibilidade de varrer uma perna.

~— — —

C
d
5.3 Takedowns

5.3.1. Comecando da posicao de controlo cabeca+tricepe:

a) Baixar-se, elevando o braco que estava a ser controlado, agarrando pela linha dos joelhos em
ambas as pernas com ambas as maos, e ao mover-se virando para o lado oposto o
oponente- double leg e contra-atacando;

b) Elevar o bracgo e entrar para as costas, ficando a controlar o tronco com os bragos fechados e
a cabeca encostada nas costas, esticar a perna e sentado-se no chao, trazendo o oponente
consigo para o chao e contra-atacando;

¢) Arm-drag do lado do controlo do brago, passando para as costas, mantendo o controlo do
tronco e brago, esticando a perna ao sentar-se no chao puxando o oponente consigo para o
solo, e contra-atacando;

d) Entrando para o interior com a cabega junto ao peito, € o brago que controla a cabeca entra
para as costas, mantendo o controlo do brago oposto pelo tricepe, de seguida, controlar o
brago e entrar com a anca pelo interior para efectuar projecao de anca (aplicar a projeccao
5.2 b));

e) Puxada do lado da cabecga, mas em vez de sair com a perna atras, manter o pé para
varrimento pelo lado de fora, levando ao solo e contra-atacando;

f) Puxada da cabeca para o solo, trazendo o oponente de cabeca para o solo, e rodando para o

lado oposto, ficando na lateral e contra-atacando.

Il - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS

1. Defesa a ataque de punhos em posicao neutra (PN)

1.1 Defesa a ataque de directo, com o agressor na lateral

a) Defesa exterior com a palma da mao para fora e contra-ataque
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2. Defesa a ataque de Pernas em posicao neutra (PN)

2.1 Defesa a pontapé circular com o atacante na posicao frontal

a) Entrada com defesa exterior com os bracos cruzados (uma em baixo e outra em cima), e
contra-ataque). Possibilidade de projeccao do atacante.

3. Defesa a ataque de Pernas em Posicao de Combate (PC)

3.1 Defesa a Pontapé circular*

a) e b)os ataques sdo médios

C) os ataques sao altos

*as defesas sdo exequiveis a ambas as pernas

a) Bloqueio com o antebraco do lado do ataque e agarre com a outra mao por baixo da perna
que ataca com ligeira movimentacao na diagonal, puxada da perna para ficar nas costas do
atacante e contra-ataque

b) Bloqueio com dois bragos (dorsal da mao para fora do lado do ataque e palma da mao para
fora da mao contraria), e desvio com a mao de cima para ficar nas costas do atacante e
contra-ataque

c) Defesa a pontapé circular alto ao nivel da cabega, com bloqueio do antebragco ao mesmo
tempo que baixa o centro de gravidade e sobe o antebrac¢o para proteger a cabeca, de
seguida elevar-se e avangando para projectar o atacante no solo. (esta técnica nao tera s6
efeito de projectar o agressor, mas de evitar por vezes o golpe a cabecga passando o pontapé
por cima da cabeca).

3.2 Defesa a Pontapé lateral

a) Sair para tras com parada descendente do braco da frente e contra-ataque.

b) Sair para a lateral do lado das costas do atacante com desvio do abraco em baixo, e contra-
ataque

c) Sair para a lateral para o lado de dentro do atacante e contra-ataque com golpe a zona
genital

d) Sair na diagonal interior, e parada com o antebrago da frente, e contra-ataque

lll - QUEDAS /TRABALHO DE SOLO

1. Quedas

a) Queda frontal amortecida com os antebracos

2. Rolamentos

a) Rolamento para a frente + rolamento para trds com passagem directo no solo a ambos os
lados
b) Rolamento com amortecimento do braco (judo)
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3. Defesas com a vitima no solo

3.1. Saida de um agarre lateral de pescoco (posicdo lateral de controlo de judo- Hon-gesa-

gatame):

a)

Colocar-se de lado, com o cotovelo de baixo no solo, e com a mao de cima colocar num
ponto sensivel (olhos por exemplo), puxar o opoente sobre si com viragem e contra-atacar.
(Se for possivel colocar a perna como gancho sobre a pena do oponente antes da viragem)
Se o oponente avancar com as pernas na linha da cabeca, a pressao sobre o olhos sera feita
levando o oponente a colocar diretamente as costas no solo, saindo da posicao e contra-
atacando;

Se o oponente avancar de forma a ser possivel colocar uma das pernas sobre a cabeca,
colocar o gancho sobre a cabeca e empurrar com a perna para o solo, e sair da posicao
contra-atacando.

Se o oponente avancar com a cabecga para o solo, protegendo-se evitando as maos nos
olhos: continuar o movimento de rotacao até ficarmos com o peito virado para o solo e a mao
entre a nossa cabeca e a dele, sair e contra-atacar;

Seguindo o mesmo exercicio, e depois de pivotear, o oponente resistir a pressao com os
dedos nos olhos, mantendo agarrada a cabecga da vitima e passando com o corpo para cima
das costas do oponente e pressionando sobre a nuca, saindo e contra-atacando.

IV - ARMAS BRANCAS (Faca e Bastao)

Defesa a ataque de Bastao pela frente

Ao ataque aberto descendente: Resvalo com o bragco do mesmo lado entrando para o interior
encurtando a distancia se possivel, com contra de directo em simultaneo, golpe de joelhada a
zona genital e controlo do brago armado e respectiva extragao.

Ao ataque fechado descendente (com uma ou duas maos): Resvalo com defesa para o
exterior e interior, contra-ataque de punho e extragcao da arma.

Ao ataque circular (com uma ou duas maos): entrada na diagonal (com uma mao) ou mais em
frente (com duas maos), controlo do brago armado e contra em simultaneo, golpe de joelhada
a zona genital e extragédo do bastao.

Ao ataque das pernas: entrada com a perna ao braco armado para bloquear o ataque, contra-
ataque de punho e extracdo do bastao.

2. Defesa a ataque de faca cruzado (X-Acto)

Fora da distancia, esquiva do tronco e pontapé frontal ao tronco (idéntico ao ataque de
estocada)

Ao ataque aberto, e se for possivel entrada com bloqueio do antebrago e contra-ataque em
simultaneo. Desarme da faca.

Ao ataque fechado (e com possibilidade de sair atras): Esquiva de cabecga/tronco e saida a
tras com o pé oposto, bloqueio com ambos os bracos e controlo e contra-ataque e
respectivo desarme da faca.

Ao ataque fechado (e com a possibilidade de sair atras): mesma esquiva da alinha c), e
bloqueio no tricepe do atacante e respectivo contra-ataque, e desarme da faca.
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e) Ao ataque fechado (e com a possibilidade de sair atras): mesma esquiva da alinha c), e contra
com directo do brago mais préximo e bloqueio com o brago mais afastado, controlo e
respectivo contra-ataque e desarme da faca.

V - MOVIMENTOS OFENSIVOS E TRABALHO DE COMBATE EM PE/SOLO

1. Em posicao neutra (PN)

a) Golpe com o antebraco ao nivel do pescoco com o cubito, avancando a perna do mesmo lado,
em frente.

2. Em posicao de Guarda de combate (PC)

[OY)

Rotativo de Punho;

Cotovelada horizontal com rotagao;
Pontapé de Upercut com Rotagao;
Pontapé a retaguarda com rotagao;
Pontapé lateral com rotacao;
Pontapé Exterior com rotacéo;
Pontapé de gancho com rotagéo.

e=200T8

3. Trabalho de plastrons (PC) em pé

O candidato devera comegar com uma defesa a um ataque de punho ou perna de quem da
plastrons, seguido de uma combinacgao de 2/3 golpes em plastrons

4. Combate em pé

a) Dois assaltos de 2 minutos com 30 segundos de descanso

b) Um comecga em cima e outro no solo. 1 minuto para cada lado. Quem comeca no solo, tem
como obijectivo sair do solo evitando os ataques de quem esta em cima, podendo contra-
atacar para levantar-se. Ao chegar a cima, o combate continua durante 10 segundos.
Voltando ao formato inicial até atingir 1 minuto. Depois troca-se as posicoes.

Pagina 5



