Programa de Cinto Laranja

| - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES
1. Defesa a estrangulamento feito com as maos pela frente com empurrao

a) Libertagdo com brago num movimento descendente + contra-ataque com cotovelada+golpe
de joelho

2. Defesa a estrangulamento feito com as méos por detras com empurrao

a) Libertagdao com braco com movimento de rotacao do tronco+golpe de martelo + controlo e
contra-ataque

3. Defesa contra estrangulamento com antebraco
a) Agarre do braco+golpe genital+saida pela axila+golpe de joelho e afastar
4. Defesa contra estrangulamento por guilhotina

a) Agarre do antebraco que estrangula+golpe a zona genital em simultaneo +saida pela axila e
contra-atacar ou levar para o solo

5. Agarres de braco

a) Defesa a agarre de um dos bragos com as duas maos (2 solugdes para agarre fechado e
aberto) pela frente

b) Defesa a agarre de um dos bragos com as duas maos pelo lado

c) Defesa a agarre de ambos os bragos levantados pela frente

d) Defesa a agarre de ambos os bragos em baixo pela frente

e) Defesa a agarre de ambos os bragos por detras ( 2 solugdes).1? com saida a trds com a anca.

22 com a viragem e golpe de cotovelo do lado mais proximo (esta segunda opcgao quando o

agarre € muito préximo na tentativa de cruzar os bragos da vitima nas costas).

f) 2 agressores agarrar os bragos com as duas maos (mais proximo, com a solugdo dos

cotovelos. E mais afastado, com a solugao dos pontapés.

g) Face a 3 agressores, 2 agarram as maos de lado e um entra pela frente. Golpe com pontapé

frontal ao que entra pela frente, e aos outros 2 aplicagdo de uma das solugdes acima indicadas.

6. Agarre de cabelo
a) Puxada de cabelo de frente

b) Puxada de cabelo pelo lado - viragem e golpe a zona genital com mao contraria
c) Puxada de cabelo por detras

Il - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS

1. Defesa a ataque de punhos em posi¢ao neutra (PN)
(ndo existe técnicas neste programa)
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2. Defesa a ataque de Punhos em posicao de combate (PC)

2.1 Defesa a um ataque de directo

a) Parada descendente e contra em simultaneo (executado aos dois lados), o defensor deve ter
a guarda mais alta

b) Parada interior € contra com a mesma mao (executado aos dois lados)

c) Parada com resvalo do braco da frente a um ataque do brago do mesmo lado + contra-
ataque

d) Parada interior com o braco da frente e contra com o punho invertido do braco da frente, a
um ataque do braco da frente do opositor (se ambos tiverem na mesma guarda)

3. Defesa a ataque de Pernas em posicao neutra (PN)

3.1 Defesa a pontapé frontal com o atacante na diagonal ou lateral, a um ataque baixo as pernas
a) Bloqueio com a sola do pé, da perna mais proxima e contra-ataque

3.2 Defesa a Pontapé frontal com o atacante na frente, a um ataque a zona genital ou baixo
ventre

a) Defesa com a palma da mao ou antebrago com ligeira saida em simultaneo, e contra-ataque
com os membros contrarios

3.3 Defesa a pontapé frontal com o atacante na diagonal, a zona genital ou baixo ventre

a) Defesa com as costas da mao ou antebrago com o punho fechado, e contra com golpe de
martelo da mesma mao que defende. (pode também ser executada esta técnica se o ataque
vier ao nivel do tronco quando este estiver de frente)

3.4 Defesa a pontapé circular ao nivel do tronco

a) Golpe directo a zona genital com pontapé frontal do mesmo lado
b) Bloqueio com os dois bracos (parte de dentro) e contra-ataque com os membros de tras

4. Defesa a ataque de Pernas em posicao de combate (PC)

4.1 Defesa a pontapé frontal a zona genital

a) Parada interior com a titia da perna da frente e contra-ataque
b) Parada com resvalo do antebrago do brago de tras, e contra-ataque com o brago que
defende

4.2 Defesa a pontapé frontal ao nivel do tronco

a) Parada interior com o antebraco e contra-ataque de punho
b) Parada com saida com movimentacéo baixa do antebraco e contra-atague de perna ou

punho
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4.2 Defesa a Low Kick

a) Retirar a perna da frente para tras e golpe de seguida com a perna oposta

4.3 Defesa a Pontapé Circular ao tronco

&

Pontapé frontal com a perna da frente a zona genital (@ ambas as pernas)

Pontapé circular baixo (low kick) com saida para o lado oposto ao golpe (a ambas as pernas)
Avanco com direito da mao da frente (ao ataque de circular da perna da frente)

Saida na diagonal oposta ao ataque com agarre da perna com o braco do mesmo lado do
ataque por cima, e contra-atague de perna a zona genital . Possibilidade de projeccao.

2283o

lll - QUEDAS /TRABALHO DE SOLO

1. Quedas

a) Queda amortecida para o lado

2. Rolamentos

a) Rolamento para tras para o lado direito e lado esquerdo

3. Defesas com a vitima no solo

3.1 Defesas com a vitima de costas no solo e o0 agressor na montada

a) Utilizacao da ponte para desequilibrar o atacante (ou utilizagao do joelho para ajudar o
desequilibrio), controlo de um dos membros, e viragem ficando sobre o agressor, contra-
ataque a pontos vitais e saida do solo

3.2 Defesa com a vitima de costas no solo e o0 agressor atras da quarda

a) Se o atacante estiver com a cabeca junto ao defensor, com a cabeca encostada ao peito: A
defesa passa por pressionar a cabeca para baixo com movimento de lagosta em simultaneo,
contra-atacar com golpe de cotovelo a cabeca e tirar as pernas, e levantar-se.

b) Se o atacante levantar-se a partir dessa posi¢ao, agarrar os calcanhares e puxar enquanto
eleva a bacia.

c) Se o atacante tentar levantar-se com uma das pernas mais atras, o defensor deve agarrar o
calcanhar da perna mais proxima, e controlar a perna mais afastada com o pé atras do
joelho e empurrar com o pé na bacia até faze-lo cair, e sair da posicédo de solo.

d) Na posicao, em que o atacante eleva as pernas para tentativa de violagao, o defensor (vitima)
deve atacar com as méos na face/dedos nos olhos/golpe na garganta para fazer subir o
atacante, e de seguida utilizar as técnicas de pernas (para golpear em frontal, golpe de
calcanhar descendente), ou colocar um dos pés na anca e pontapé frontal ao nivel da face
(técnica do programa de amarelo).
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4. Defesa a estrangulamento com o agressor na montada

a) Puxada de uma das maos e projeccao de bacia (ponte) para o lado do controlo da mao,
contra-ataque e sair do solo (a mao solta pode ajudar com golpe nos olhos, garganta ou
alavancar na bacia.

b) Se o agressor estiver com a cabeca junta a vitima, agarrar uma das maos que estrangula e
outra colocar dedos nos olhos ou puxar o cabelo, rodando e saindo da posi¢cao

IV - ARMAS BRANCAS (FACA)

1. Defesa contra ataque de estocada

a) Fora da distancia, na entrada do atacante, golpear com pontapé frontal a axila do brago
armado, se possivel com a perna contraria

b) Esquiva de tronco para o exterior do atacante, e pontapé circular a zona genital

c) Esquiva para o Interior do atacante, e pontapé lateral ao tronco

) Parada interior para o exterior do atacante, e contra-ataque com directo saindo para o

exterior do atacante (ndo existe controlo do membro armado)

e) Parada interior para o interior do atacante, e contra-ataque com o mesmo brago ao nivel da
cabeca+golpe de perna a zona genital (ndo existe controlo do membro armado)

V - Movimentos Ofensivos e Trabalho de Combate em pé/solo

1. Em posicao neutra (PN)

a) Golpe de martelo para a frente (nivel da face, e descendente), para o lado (ao nivel da face e
tronco) e para tras (ao nivel da face e tronco)

b) Golpes de punhos na curta distancia (ganchos e upercuts)

c) Pontapé circular, lateral e a retaguarda

) Pontapé de upercut

2. Em posicao de combate (PC)

&

Ganchos, upercuts com a mao da frente e mao de tras

Swing da mao de tras

Pontapé circular, lateral e retaguarda com entrada (com meio passo e em ressalto)
Pontapé de upercut

Combinacdes Punhos+pernas e vice-versa

o)

20
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Plano de Exame para o Programa Técnico do Cinto Laranja FPKM

(Cada um dos exercicios é feito durante um x tempo, de forma a que o examinador tenha
tempo para identificar em diferentes ataques se o praticante consegue executar a tarefa de
forma eficaz. Como referéncia entre 30 segundos a 60 segundos)

| - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES

1. Exercicio de Exame: O atacante executa estrangulamentos com empurrao em todas as
linhas+ estrangulamentos com antebrago por detras, e o defensor defende e contra-ataca

2. Exercicio de Exame: O atacante executa agarre dos dois bracos pela frente e por detras, bem
como pelo lado a um dos bragos com as duas maos e o defensor executa as técnicas com o
contra-ataque

3. Exercicio de exame: O atacante executa puxada de cabelo nos varios angulos e o defensor
defende e contra-ataca.

Il - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS

1. Exercicio de Exame (ambos em posicdo de combate): O atacante executa um ataque de
directo de esquerda ou direita e o defensor aplica uma das técnicas mais adequadas.

2. Exercicio de Exame (o defensor em posi¢ao neutra): O atacante utiliza as 2 posicoes frontal
e na diagonal, e executa um dos ataques (pontapé frontal zona genital ou flow kick), e o defensor
executa a defesa mais adequada.

3. Exercicio de exame (ambos em posicdo de combate): O atacante ataca com frontal a zona
genital ou ao nivel do tronco, e o defensor utiliza a técnica mais adequada
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4. Exercicio de Exame (ambos em posi¢cao de combate): O atacante executa um movimento
circular baixo (low kick) ou médio (ao nivel do tronco), e o defensor utiliza a técnica mais indicada.

lll - QUEDAS /TRABALHO DE SOLO

1. Exercicio de Drill de quedas e rolamentos:

Queda facial, levantar / Queda retaguarda, levantar ofensivamente ou defensivamente, queda
lateral levantar / rolamento a retaguarda para um dos lados

2. Exercicio de exame: O atacante coloca-se na montada e executa um dos 2 ataques (golpe
ou estrangulamento) e o defensor executa uma das técnicas.

IV - ARMAS BRANCAS (FACA)

Exercicio de Exame: O atacante executa ataques de estocada + 360 e o defensor executa uma
das defesas em funcao da distancia.

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

Exercicio de Exame:

1. Exercicio de exame: Trabalho de plastrons em posicao neutra (PN)

- O colega com a almofada entra na distancia dos punhos, com a almofada colocada numa das
seguintes posicdes( frente: para técnicas em linha, de lado: para técnicas circulares como
ganchos ou cotovelos, e baixo para cima para os upercuts ou cotovelos verticais), € em fungao
da posicao da almofada adequar a técnica indicada

- Entrada na distancia pelas varias linhas (frente, diagonal, lateral e retaguarda), colocando a
almofada ao nivel do tronco ou zona genital, e na entrada da distancia executar uma técnica de
pernas adequada.

2. Exercicio de exame: Trabalho de plastrons em posicido de combate (PC)

Reagir a uma ordem dada pelo parceiro para as combinagoes:

a) combinacées na 1/2 distancia:

al) Ao levantar a mao esquerda: directo esquerda/directo direita/frontal de esq ou dir a zona
genital

a2) Ao levantar a mao direita: directo direita/gancho esquerda/low kick dir

a3)Ao colocar o plastron ao nivel do abdémen : pontapé defensivo de esquerda+circular de
direita ou Low kick direita
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b) combinacdes na curta distancia:

b1) Ao levantar m&o esquerda colocada no abdémen : directo esquerda ao tronco/gancho direita/
controlo e joelhada esquerda

b2) Ao levantar a méo direita: upercut direita /gancho esqg/cotovelada dir/joelhada dir

b3) Ao colocar o plastron abdomen: joelhada direita ou esa/cotovelada horizontal direita /gancho
esquerda tronco/low kick dir (nesta sequéncia o importante é a entrada de joelhada e fechando
com 2 a 3 golpes de ligacdo - podem optar por outros golpes desde que respeitem este

objectivo)

3. Exercicio de exame: Prova de combate condicionado:

Em pé ambos os praticantes: Durante 1 minuto, um dos parceiros ataca com punhos e o colega,
s6 pernas, e no segundo minuto troca. (combate é em regime de Light)
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