Programa Técnico da FPKM

Cinto Castanho

| - DEFESAS A ESTRANGULAMENTOS E AGARRES
1. Defesa a agarre de pesco¢co com movimento

a) Quando o defensor sofre um agarre de pescoco pela lateral ou vindo de tras com movimento.
A acgao defensiva devera ser no aproveitamento da forga de movimento por parte do
agressor e avangado o pé contrario ao agarre em simultaneo com a esquiva de cabega, em
movimento ondulante com saida do agarre pela linha da axila. Contra-ataque e levada ao
solo. (esta acgao é efectuada quando o defensor consegue evitar o fecho do agarre por parte
do oponente)

b) Quando o defensor sofre um agarre com movimento na direccdo do chdo. A acgéo deve ser o
aproveitamento da for¢a do agressor , baixando e avan¢ando para o interior do atacante com
rolamento provocando projeccao do atacante, e respectivo contra-ataque.

2. Defesa a estrangulamento com antebraco com o atacante a saltar sobre o defensor.

a) Controlo com as maos do antebrago do atacante, rodando fazendo uma projeccao para a
frente.

3. Defesa a ataque de double Nelson

a) Fechar os cotovelos junto ao tronco para evitar a elevagao dos mesmos, golpe de cotovelos,
agarre de um ou mais dedos, golpe a zona genital com upercut, rotagédo e levada ao solo
recuando.

b) Quando o double Nelson é executado em movimento. O defensor fecha os cotovelos e
executa projeccao para a frente.

c) Quando o double Nelson é executado com os apoios mais fechados ou com uma perna pelo
interior. O Defensor fecha do cotovelos e executa uma projeccao para tras.

d) Se nao conseguir fechar os cotovelos, passar para agarrar um dos dedos e retirar a tranca da

nuca.

4. Defesa a tentativa de estrangulamento pela frente com movimento.

a) Antes de ser concretizada a ac¢do do agarre de pescoco, saida a tras e desvio dos

antebragos, controlo de um dos membros e em simultaneo contra-atacar com cotovelada ou

golpe de antebraco e efectuar uma projeccao/chave de brago ou gancho de perna até levar para

o chao.

5. Defesa a agarre de tronco em movimento.

a) Pela frente com os bracos soltos. Golpe de cotovelo nas costas seguido de joelhada a zona
genital. Levar ao solo.

b) Por detras com agarre fechado. Agarre dos antebracos e projeccao para a frente.

Pagina 1



c) Por detras com agarre aberto. Controlo de um dos cotovelos, e projeccdo para a frente pelo
lado que controlou o brago atacante.

6. Defesa a chave policial pela retaguarda

a) Na tentativa de fechar a chave e antes que esteja concretizada, golpe de cotovelo com o
braco contrario.

b) Se a chave foi concretizada. Inclinacao do tronco para a frente e ir ao solo, golpe de punho ou
perna a zona genital ou joelho.

7. Defesa a double leg

a) Na entrada do oponente para agarrar as duas pernas: se possivel, saida atrds com a perna da
frente e com as duas maos juntas travar a entrada na cabeca, de seguida joelhada frontal
com a perna que foi para tras;

b) Se nao foi possivel sair a atras, colocar o antebraco no queixo ou pescoco, e com a outra
mao fechar as duas maos e rotagao, ou colocagao dos dedos nos olhos, e rodando a cabeca
para o lado oposto.

c) Sprawl : colocacao dos bracos nas costas para levar o oponente para o solo, e se possivel
rodar para uma das laterais e contra-atacando.

Il - DEFESA A ATAQUE DE PUNHOS E PERNAS

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

1.1 Defesa a pontapé com rotacéao
a) Peso na retaguarda - pontapé frontal defensivo com a perna da frente nas costas ou na coxa
do ataque.

b) Peso na frente - Avancar com bracos cruzados (antebrago superior ndo tricepe e brago de
baixo esticado na coxa da perna que ataca), e respectivo contra-ataque.

Il - QUEDAS /TRABALHO DE SOLO
1. Quedas

a) Queda lateral em altura
b) Queda a retaguarda e altura

2. Rolamentos

a) Rolamento em altura
b) Rolamento em comprimento
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IV - ARMAS BRANCAS (FACA e BASTAO)

1. Defesa a Ataque de bastao
1.1. Defesa a ataque de Bastao pela diagonal

a) Ataque aberto descendente, de ambos os bragos. O Defensor deve executar a defesa exterior
longa com entrada da perna do lado do atacante. Respectiva defesa e contra-ataque e
extragdo do bastéo.

b) Ataque fechado com ambos os bracos. Defesa com resvalo sobre o ataque e entrada com a
perna do mesmo lado, respectivo contra-ataque e extragado do bastao.

c) Ataque circular ao nivel da cabecga ou tronco. Entrada na direccao do ataque e defesa com os
bragos cruzados, controlo do brago armado, contra-ataque e extracao do bastao.

d) Ataque circular ao nivel das pernas. Defesa com colocacgdo da titia em movimento defensivo,
encurtando a distancia (se possivel utilizar ressalto para encurtar mais a distancia). A perna
que defende é sempre do lado do ataque, respectivo contra-ataque e extracdo do bastado se
possivel.

1.2. Defesa a ataque de bastao pela frente em estocada

a) Parada interior com a palma da mao/antebrago com avancgo na diagonal para o lado exterior
do oponente, agarre do bastao e contra-ataque, e respectiva extragcdo do mesmo se possivel.

b) Parada interior com a palma da mao/antebrago com avango na diagonal para o lado interior do
oponente, agarre do bastao e contra-ataque, e respectiva extraccdo do mesmo se possivel.

c) Se o ataque for com os bragos subidos (o ataque a ser feito de cima para baixo): Bloqueio
interior com a mao no antebrago do oponente e contra-ataque, e respectiva extragado do mesmo.

1.3. Defesa a ataque de bastao pela diagonal em estocada

a) Parada com o lado exterior do antebraco (punho fechado), golpe com o antebrago a garganta e
levar o oponente para as costas e efectuar estrangulamento, de seguida conduzi-lo para o solo.
2. Defesa a ataque de Faca

2.1. Ataque de faca descendente na lateral

a) Defesa 360 com contra em simultaneo do brago da costas, com contra-ataque e extracdo da

faca.
b) Defesa 360 com contra retardado do braco da frente, contra-ataque e extracao da arma.
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2.2 Ataque de faca circular na lateral

a) Em ambos os bracos se o ataque for aberto, defesa e contra em simultaneo. Caso o ataque
com o bracgo da frente for fechado, a defesa sera com o braco mais préximo, com ligeira
saida de linha do ataque e contra -retardado. Em ambas, seguir com o contra-ataque e
extracao da faca.

2.3 Defesa ascendente na lateral

a) Para os ataques abertos: defesa e contra em simultaneo, respectivo contra-ataque e extracao
da faca (para ambos os bracos).

b) Se os ataques forem fechados: Saida de linha com defesa do brago mais proximo. Se sair
para tras, recuar o pé mais préximo com contra em simultaneo. Se sair para a frente, avancar
o pé contréario ao oponente, troca de guarda e bloqueio o brago contrario e contra-ataque. Em
ambos os casos apos o contra-ataque, extragdo da arma.

2.4 Defesa a estocada na lateral*

a) Parada exterior com o bracgo esticado e inclinagéo do tronco para a frente e avango do pé
contrario, contra-ataque e extracdo da arma ou saida na linha contraria ao ataque.

b) A parada pode ser feita com o braco levantado, caso exista distancia suficiente e que exista
tempo suficiente para identificar o ataque ao nivel superior. Em ambas as situacdes deve
sempre prevalecer os principios defensivos (braco mais préximo, e saida de linha com
inclinagao do tronco).

* Dependendo do posicionamento do atacante (caso este se encontre alinhado a lateral e o

ataque venha do brago das costas), € possivel entrar directamente com parada com o bracgo

elevado , e respectivo contra-ataque.

2.2. Todos os ataques em posicao de sentado na cadeira
Os ataques devem ser pela frente e pela lateral em ataque descendente, ascendente e estocada
com ambas as maos.

2.3. Todos os ataques em posicao de sentado no chao
Os ataques devem ser pela frente e pela lateral em ataque descendente, ascendente e estocada
com ambas as maos.

2.4. Defesa a ataque de faca na posicao deitado
Os ataques devem vir de frente (ataque descendente), de lado (ataque descendente) e pela
cabeca (com ataques descendentes e em estocada).

3. Defesa a Ameaca de faca

3.1. Ameaca pela frente e lateral na meia-distancia:

a) Com o oponente pela frente batimento com a palma da mao num movimento interior, e
pontapé directo a zona genital, e saida da distancia.

b) Com o oponente nas linhas laterais, 0 mesmo gesto com a palma da mao (na parte de dentro
ou dorsal da mao do oponente ) em funcao da linha mais curta, e pontapé lateral ou
retaguarda a zona genital ou joelho, e de seguida efectuar a saida.

(em ambos os casos nao se pretende que exista controlo do braco armado, mas sim criar as

melhores condicdes para efectuar uma saida de distancia apds o golpe de perna).

V - ARMA DE FOGO

1. Ameaca de arma de fogo curta - pistola ao nivel da cabeca
a) Retirar a cabecga da linha de fogo e agarrar a arma (corrediga/cano) em simultaneo, de
seguida avancar sobre o agressor em simultaneo com o golpe de punho (directos ou varios
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directos), controlo da arma com as duas maos e de seguida golpe ao genital, e respectiva
extracdo da arma do agressor.

b) Retirar a cabeca e em simultaneo agarrar a arma com ambas as maos (esquiva da cabeca é
feita para o lado da mao que agarra o cano da arma, e a outra agarra o cao da arma-parte de
tras da mesma), puxada da arma na direcgédo da linha da cintura em simultaneo com o golpe
de perna a zona genital ou ao joelho para extragdo da mesma.

2. Ameaca de arma de fogo curta - pistola ao nivel do peito/abdémen

a) Ligeira saida lateral para o exterior do agressor, e em simultaneo agarre da arma pela
corredica, golpe de punho em simultaneo com avanco na linha do agressor, controlo da arma
com ambas as maos e pontapé frontal a zona genital , e respectiva extracao da arma de fogo.

b) Ligeira saida lateral para o interior do agressor, e em simultaneo agarre da arma pela
corredica, golpe de punho em simultaneo e controlo da arma apds o primeiro golpe, pontapé
ou joelhada a zona genital e respectiva extragdo da arma.

VI - MOVIMENTOS OFENSIVOS E TRABALHO DE COMBATE EM PE /SOLO
1. Em posicao Neutra

a) Encadeamento de 2 pontapés (antes do primeiro pontapé chegar ao solo deve sair o segundo
pontapé):

1. Pontapé frontal a zona genital, seguido de pontapé frontal ao nivel do tronco ou
cabeca);
2. Pontapé frontal a zona genital seguido de pontapé circular médio com impacto ao nivel
do tronco ou direcionado ao nivel da cabeca;
3. Pontapé exterior ao nivel médio (direcionado as maos que podem empunhar por
exemplo uma arma) seguido de pontapé frontal a zona genital;
4. Com o oponente na retaguarda: pontapé de upercut a zona genital seguido de pontapé
a retaguarda ao nivel do tronco.

b) Pontapés em salto (qualquer um dos pontapés pressupoe que seja efectuado um ou mais
passos até efectuar o pontapé):

1. Pontapé frontal;

2. Pontapé Circular;

3. Pontapé Lateral;

2. Em Posicao de guarda de Combate

a) Pontapés em salto com a perna de tras:

1. Pontapé Frontal;

2. Pontapé Circular;

3. Pontapé lateral;

4. Pontapé Lateral com rotacao

b) Encadeamento de 2 pontapés:

1. Pontapé frontal da perna de tras, seguido de rotacao para o mesmo lado e pontapé
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Interior saltado com a mesma perna;
2. Pontapé circular da perna de tras, seguido de rotagcdo para o mesmo lado e pontapé
Interior saltado com a mesma perna;
3. Pontapé Circular da perna de tras, seguido de rotacao para o mesmo lado e pontapé
circular saltado com a mesma perna,;

3. Com o executante no chao e o oponente em pé:

a) Gancho a perna mais avancada (pé a trancar o calcanhar da perna que esta no chdo, e com a
outra pressionar para tras no joelho ou acima deste);

b) Gancho para os lados , com a perna de cima a quebrar a posicao da perna avancgada pelo
dobra do joelho;

¢) Quando o oponente estiver com os pés alinhados, bater nos calcanhares em simultaneo para
faze-lo abrir a posicao e golpear de seguida a zona genital .

4. Trabalho de Plastrons / Almofadas

O candidato inicia o trabalho com uma combinagao de 2/3 golpes de punhos /pernas, de seguida
quem esta a dar plastrons executa um ataque e o candidato devera defender e contra-atacar
com uma nova combinagao de 2/3 golpes aos plastrons do colega.

4. Combate

4.1. Combate em pé

Dois assaltos de 2 minutos com 30 segundos de descanso.

4.2. Combate no solo

O combate inicia com ambos no solo. Um de costas no solo e outro atras da guarda, simulando a
levada ao solo por parte de quem esta de joelhos no solo. Assim que ambos cheguem a posicao
superior o combate continua por 10 segundos. As posicdes voltam a base inicial até atingir 1
minuto, trocando as posi¢ées no minuto seguinte.
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