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Eare lvio € dedicado ao artista marcial livre e criacivo.
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As artes marclais baseinmese no entendimento, no teaballhe dedin e ne toral
comvprecnsio das teenicas, O condicionamenes Hsdos ¢ o wso da forcy =50 Mocis e
ot |-.||srs1; maz & tol comprernsas de todas o téenicns das aroes mancivis & moico
clificil de ser aleangucda. Parn entender, devaneos estidar tedos os movimentos na-
tarais dc L-.‘-.|. O oy seresvivos, Naltwndmenre, '|:ll:ll:|l:'l"'|.m EfLlendeT OO 0F GALlros
utiliziim as artes marclais. Podernns estidar scu dintiey e snas Fraquezas. Conbecen-
ey epses doce clanentos, vocl poderd desncar o oponente com Fadlidade

A BASE DAS ARTES MARCIAIS
E O ENTENDIMENTO DAS TECNICAS

P entender as lIEl_'I.il.'.u!'i. worP eve saber L &l CONTERTYL LS OB S
comdensados. Isso pode parecer muilo estranho. Ao inlclar o aprendizado, desco-
brisd que € esrranho para vout, Taso ocome porque wia boa téemics inelul moadane
gin rapidas, mande vaciedide ¢ velocidade, Pode: ser om sistema de o v hs muito
parecide com o mneeito de Dews ¢ o Diaho. Mo decorrer dos eventos, qual deles
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realmente catd no poder? les mudam de pasicio com a welocidade da hax? O ohis
neses acredition gue sim, Ter a base das artes marciais em seu Oprio coragho &
oend-la parte de vood simifice possuir wtal compreensie e sar wm escilo e
Cuancls tiver vudo 550, saberd que nan exister linsiles,

CUIDADOS COM AS TECNICAS FISICAS

Alpwinas artes marciais sao muitn populac © agradam mulriddes ponjue pane-
cem boas e possucin Wondcas Sceis Mas tenhe cuicdado. Elas sao como o vinha
aguado. Lm vinho dilizichs niie ¢ o verdadeiro, ndo € bom, nan @ o arkigo genuine

Algarmas artcs marclals nio parecem ser tio Do, mas vocd sabe que elas tém
uen efeito sstimnlante, um sal PLCAnLE, UM SOETD mErinG. 5o Consn aZciionas.
) gosto pode scr forte e apidoce. O sabor duza Voo coltive o gosto por elas
Minguém jimais desenvolveu gposto por vinha aliloiclen,

TALENTO ADQUIRIDO E TALENTO NATURAL

Alpumas pessoas nasen ooan wm bom fisice, senso de velocidsde ¢ mois
resiaténeia. [250 € born, Mas arres mirciais. no entanto, tudae o gue aprendernos sao
ThcTicHE :n:l.-:;uir'.l]u.-..

Absarver uma amte mamial & cuzno a cxperiéacia do budismn, 0 sentinenlo vem
dn corgio. Voot possud a determinacio pan ubver o que sabe que precisa, Quandeo
sz torna patre de vor, sabe que o possui Vool nhrém swesso. Talvez aunca o
entcnda compleramente, mas contimz o seguindo. E, ao progredit, conbece a ver-
danleiva nalureza do caminho simples. Pode ir o we wemple ou & um Dok, Vo
ohscrva o caminhn simples da natuscza, Experiovents a vidl gue nuacd LOVE aN0CS.
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A ETERNA BUSCA POR AUTOCONHECIMENTO

M cride, Broce, seonpre se oconsideson pricneino win artisc marcial e depois
um stor, Aos 13 ancs de idede, comecow a ter aulas do estilo wag sher de guss
fi, como forma de defesa pesgoal. Mos dezenove ancs seguinies, wansfonmou seu
romherimento em cienein, arte, Blosobia & forma de wda Ble reeinasa sen OO
com cxcrcicios. Ticlaava sua mente por mcke da leitura ¢ da eflexdo, ¢ egistou
seus pEnsnnentns e idéi mmstmoenenoe nesses decenove anos, As piginaes des
e livee represencam o ermulho do trabalho de uma vida,

Em zua cwerns busea g aclocosicsioicnus o CXEHCESI0 _|..l|::“:.‘a-:'.-.u|. Brurr v
rantemente estodava, anplisava @ moditicavr todes as mformmpode: |:|'i5|:||:||,1_1".'|;':5.
sobee o que The intercssava, Bua poncigal Fonce era a bildioleca pessoal, que pos-
siata mais cle 2ol liveos L lidavam com Socdas sy tormas de condicionamenio hsi-
o, arles marciads, wendeas de luta, delesa ¢ assunwos relacionades.

Em 1970, Bruce leriu gravernence as costas. Os médicos ordenason gue pa-
TASSS de praticar Armes MArCiais « permanescesse de cama para que pudesse se recu-
perar, Ease provavelmente foi o pediodo mais dificil ¢ desandmades de saa vida
Ele Ficrm de rama [T sais TESEs, Mids T t'-:'-n:-;rpl'iu AT TeET s mente ZJ_'ungl;' ilen
traballhe. Este Lives & o resultado dessa advidade. A majorls dos cacritos fot redi-
gida nesse perioddn, mss muilas anolagBes foram repisiradas anes e depois, As
ariytiivy r.*-r"-;'--::-.:ﬁ'-; e B revelam £k ele sebmirav '_:'.-.:lTr'in.'l:I;l'rrnr-:nre-' (% BSTi-
tos de Edwin L. Haisler, [ulio Martinez Castello, Hugo ¢ James Castello, ¢ Roger
Croanice. Muitas das teosias de Broce escio diretomente relacnoealas s weorins
dessey @uTrInoTes,

Borwer Brawin duecidlides termimar o liveo aame 1971, amas senn erafsallas nee ciseerm o
inpediu de completi-lo, Ele tambem niie estava certn sobre a publicagio de ses
trabalho porrue achava que podeda serazado de tormas eroada, Mo queria que seu
livio fosec do dpo “Aprenda bung fu cm dez ligBes™. Descjava que [osse um gula e
TR r:.gi.-.:n: cla Firma e prnsar de vm homem, & wdic vm mamn] e in st i, S
vocd puder Ler este Ivro com iss0 em mente, hi malto o que aprender nestas pigi-
mas. Provavelmente tend nuitas perguntas e deverd procanr as respostas denteo de
sianesrnin. Ao rermninar de ler ecte lvm, conheceni melnor o Bree, mas, HEPETH-SE,
também se conhecerd melhor.

Agora, abra sua menee, ket entenda ¢ expedmente. Depois. desfig-we deste

ivres, As pAminas sa0 mats Otels pava impar & bagones — coma vood werd

Lindar Lo




COMO ESTE LIVRO FQI ORGANIZADO

Mas médios de we homcs singular, coisas simples cnidadosenente posicinnadas
stan inegavelinence harmoniosas. A orquesicacio das anes marcials | rnchizida por
fimce Lizha essa qualidade, mais apareate em sews movimentos de combre. Lrio-
Bilzcaddo por vitrios meses em virtude de um ferimento nas vasras, Cle apimbou umna
wmeta. E escrevew como falava e como se monda: de ferrma. diteta # honest.

Chuandas ouvicnns vima mntvica, o encendimenin tlos clemenros que Geem pacie
dela acrescenta yma qualidade csproial a0 o, Por eewe miativa, Linda Lee e en
escrcveonng o ndoducio de liveo do Bruee para caplivar comu ele o,

(O Wiz g Jeet Kanre D Toi imiciado, i verdade, antes de Brore tor aascido, O esti-
ko clissicu dn wing chon que o iniciow cin s canibe tob desenvolvido quitro-
Sl dnos anter de seu lempe. O 2 mil livios qoe ele pussuia ¢ oos incontdveis
o que [ia descreviam as desenberge” inclividuaia <e milhaies dre homens anres
gele. Min hd nacda de nove neste Bvm, nan hi segrrdos. “Min & nada especial”,
Brure costununa dizer. E ndno cra mesmo

£ gue Bruce tnbio e espocial era conlerer 2 81 mesomn e HLA propria capacidade
8 esoolher cormstiments o e Funwionave pasa ele, & translormar lse sm movi-
mento ¢ linguagem. Enmntrow ras filosofias de Confacio. Lepinogs, Krishusmur
£ Dulros umy -.'.-Jt:illl:-:-'.al:ﬂ.llu Pan w08 oneeirgs, Com pssn CISANTZACHS, LRNeCon 4
escrover o livee do sen o,

Chiando Laleceu, o liva nio cstava totalmiente completn, Emborn bamwesse sete
wolumes, tado poderia ser comlensads eon APCas um. Ense os principais blocos
8¢ exritos havia péminas nao numeradas, cads wins APERLAS 1M U Lienle, Ag veres
& redigia de forma introspectiva, fazende [ETUNLAS & 8 mesos. Freqieniemente
ERCICvia paTa seu alona ivisivel, o leitorn Chraando eserevia mapidimene, saerifica-
¥ a gramidcs. Cnendo dinha tempo, era cloaiente

Farte do matevial dos volumes ff cdada de 1m [legn v tem a progressiio narm-
mal de uma convers. Dotras pares relletiam inspimeses sibics = idéas LN T e [
S8 fEe CIAn mpicamence escTitas conforme vinham & menre, Bseas [rartes citavam
Espalhou by pelo lvro, Além dos sete volumes con capa dura, Rroce fez anotacoes
Sante 0 descovolvimenie do ferr Ko (e a5 deivon empilhadias ou emn gaveras
EEMIE 5003 pertences. Algumas crain antigas ¢ outras cram mais rocentes e valions
para o livro

Coan g afude de sua capasa, Linda, s coleiel, sxaming ¢ oTranizel todi o ma-
gerial. Encin, tenle: juntar as adiius dispersas em bloves coesos, A maios parte do
0 nao foi alterals, ¢ o8 devenhos ¢ risromhos e feitog por el

A ormanizagio do lvio, no salaoto, nio podleria ter side bem it se nao Mos

& atcngio de Danny Inosanty, seus asaistentos ¢ sens alunos mais avangdos.
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Foran ¢les que PrgaTin meiis adto amos ce creinamncitd S Arhes mrarciLis, o%-

palharam tudo no che ¢ ransformiccio as teoTias em agio com 0 conhecirmen.
te deles, Ules tém minlis pratidio comn editor deste lvo @ come artista uaeckal.

Deve-sc mencionar oae £ Tae di Jeet Kuae Do nio & una, obra complera, A arle
de Bruce muclava a cada dia, Dentro das Cinco Pormas de Alague, por cxemplo,
ele uziginalmente iniciava com uma categorin charmada Gmpilitzends da o, Mase
tarcle, arhen gue aguilo e st limnitsdo, (& que as fohilizagic: ambém pode
riarn ser aplicadas i pernas, bragos e rabege, Era uma simples ohservagio que
mansirnva as lmitacfes de molular uoy conceitn.

€3 P ey Jeet Waeiee Do main prsui win Ginal de verdade. Emoves disse, cle funcinna
corng wm inbcio. Man possul catilo nem nivel, apesar de ser mais facihnenue com-
preendido pos aqueles que entendemn suas armas Prvavelmente, pars wdas s
alirmactes desre lvro Tl wima cxcegdo, afinal nenbuan Liveo poderia ofercoer wimna
visio completa das artes de combate. Este §, simplesmente. um trabalho gue des-
creve o direcio dog estudos don Bruce. As pesquisas nan sio leilis; as perguntas,
algumas elementimes e oulras complexas, niio »&o eapondidas para que G PropTio
slane se questione. g mesma forma, 08 desenhos fregqientemente aao 56 el
cados ¢ podern nferecer apenas mpressies vagas. Mlaz, se eles birerern surgis wna
prETEunby ou wma idéia, servition i §oU prephsino.

Usperinns que cete o seja usicdo como ams fonte de icleiag para o artistas
rniarciais, idéias que deverdo ser desenvolvidas, Inlelizomente - « i nan posdcrd sor
pvitielu —, o liven também pole provocar umg explosio Je cacolas de fest Ruone T
conduzidas por pessoas que conherem a sepulagho do nome nus gue mal conhe-
cem o movimento, Cricido com essas escaolas! Se seus ingterores nao lesen a Gli-
ma r s papoitante linhe, calves n&o wenhaor sntendico csi ahra.

Nem mesmu a oiganizagio do Fvm posial wm sipnificadn,g S b Limuees venls
entee velocidade e farc, enle precisin  chute on eatee polpes de méo e aleance.
Cada elemente dos movimentos de combate ateta os oaeros an redor As divisoes
que fiz serverm apenas ok wonar & leitira mais convenicnre, entio nan as leve Lo
i wérien Usc um [4pis enquanto [# paua anotar a5 referéncias cruzadas entre as dneas
que se relacionans, O fai James (. come wick verd, nao possui linhas ou fonteiras

definidas. As tinicas sio as [Cilas por vocd mesnw.

Ceednprt L. fehavor




INTRODUCAO AO
JEET KUNE DO

A arte do Jeet Kune Do & simplificar.
E ver vocd mesmo. E a realidade e sua “esséncia”™




ZEN

Obler um esclarcelmento das artes sasncnis significa o extineio de ualn o ique abs-
curecs o “conhecimento vecdadeinn”, 8 “vida real”, An mesii temp, 580 implica
WA erpansdn fomi Ronteires e, ng verdade, ndo se deve enfatizar o cultivn da paric
especitica que seoune B rotalidade, e sim a totalidicls que enlea mnpely partc espe
cifica ¢ se une g =la.

A torma de transeender o weeme esti 0o ws0 cormeto da menie e da vontade, A uni
dade Ce toda vida & usa verdade que so pode ser totalmente percebidis quuando as
falsas nogocs de wna pemsoier separads, cujo desting pode sor considerado & prarte
a0 todo, Mirem andquiladias para SEMEIE.

Ly wazie ¢ aguilo que Gea hem no meio disse e daquila. O wado includ tedo ¢ nio
POSsUT um opoato. ou skl nio hd mali gue ele exclua ou a que s apoztha. 1 um
varic: Vv, ponque redas as forrnas spem dele e aualepuer um pode percsber que o
VAZIo cald chein de vida, energis ¢ amor de todos o3 seres.

Imansformese em wm boneco de madein: ele ndin possui epn, niio penga em oada,
mac £ gnaneiose neim s apegn 8 nada oo o ninguém. Deixe o corpo taballar snz-

ol e acordo com a discipling & qual foi submetidn,

S5 nade dentro de wore for I'I-Ri_ﬂlﬂ_ LS 0iEAs CHLCHoTes s revclario, Ao se Mic=-
wer, sefl coma o agna. Quandn ficar paradn, weid como win espelho, Responda
COMO W e,

O s nao pede ser definddao. A onisa mais Mexivel néo pasde ser quebrada.

Eston me movends, mas ndo me movo, Sou cormo a lua sob as wrnlas, sempre
indo ¢ vollndn, Nao "eston fazendo isse®, mas pereela eue “isso catd acom
teceido atravds deoamim” ou “igso estd tazendo ayuilo por mim". A cons-
Ciéncia de si € o maior nbstdculo para & excougan adeguada de walas as acoes
fisiras,

A leealizagao da menzs signilica sew conpelaments. Quandes el deixa de Auir

InTemcnte, como & neceasiting nEo & mais a IS,

“Bsvirice” & a comrentragio de enenria em wm certe foco, tano no e de wis
mida, ¢ ndo o dispersio em diversas acivicades,

2l
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() importante € ¢ ato dee vealizay, e ndo as realizaghes, NE0 exisle wm aliy, mas sitn

a achn. Mio cxdste wn cxpeTimenlador, mas Siin 0 expErimenes.

Vier alge sem o rulordo dns seus priprios desejos ¢ preferénciis pessonis € vi-lo em

aua propri atnplicidkade prionitivi,

A arte alzsga sen ange quandu & desprovvida de autiennacineia. A Liberdacke des-
cohee 0 homemn 1o momento em gque ce dei de §¢ preocugar com @ Lo pressio

qne H LTEH N

) camninhe perfei & dificl somente paca aqueles que sseolhem. Nio goste, nio
desiroste, © tde fuuad clam. Faca umn peguening diforengg, # os efus e oa LEdld
serho anulwlos: se quiser que 8 venlade Ine seja tevelada, ounca sefn CONLTE o1 3
faver A luta entre “comera” e “a favor” & o pior disudcbio da mente

A sabedoria nde consiste cm tentar atancar o bem do mal, mas ern aprender @
“cavalgit-los” comu uma biia gue s adapia ap sohe e desce das ondas,

Deixe-se Jewnr pela doenca, esto]a com el Facaslhe companhiiz, Essa é a funma de
s livear dela,

U afirmaciio & Zen somente quando & om aroe @ O30 5 refae & racla que sef4

abirmichn nela means,

Mo Trudismo ndeo hd loger para estorcos. Apenes seja commm, i geja espreial.
Coma i sua comida, faca a dipesiao, vi wo hanheim e, quandn estbrer cansado,
deite-se, O ignorantes ricio de miny, mMag o salvios entenderio,

Mo estubelega nade em rclagan a si mesma Passe rapidarnente, coma g que nao
exisle, © SR CLielo COmn i pALCTa Aruedes que ganham perdem. Mo se anuecipe

A0S (LGS, SCTNPRE OF Siga.
i [uja, deine acontecer. Mo procure, aconteceri gquand mMenos 2 espera.

Parc de pensir COmMO S 10 PaTasse. Observe s Lbenicas como se nio a5 obser

WiHahE.

Mau ha amma formna fxa de ensiag, Tade o que possn ofcrecer & wm remedio apTo-

p:‘,i.;.-l:lll [risfil LONA CETLa I'J.EHZ“J'Il;-B.-
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0% OITO MANDAMENTOS DO BUDISMO

s oita wuisitos que eliminm o sofrimenu cocriginds o [alzos walores e olere-
cerde wm verdadeire conhecimento de signiticade da vida Foram resuenbdos da se-

3'1_1i1'|r|." FI L] e i [

| Compregsstn sormete {emendimemtn]): Voo deve ver danmente & que esti erpdo.

2. Prosomente coregtn Gesrivepie): Decida-se pela cura,
5. Mafivrs cerveha: Fale de forma que $2u objetive sja a cura,

F &

Acite corrgia: Yook deve agil

5. Vi carveta: S protissio nio deve entrar em conflito com s terapia,

fi, Faforpe civrrin. A verspia deee avimen nd “wolowiclude da permanéncia”,
a velucilwde coftics que pode ser mantidi,

7 Camicidncia rorreta {eontrole A mentek: Vool deve senLc ¢ pensar inocesan-

temene.

¥
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A ARTE DA ALMA

0 objethve da arte ¢ projetar wims visho interior pard o rauricles; declaran, em uma,
crisgio eslédca, o wspiritn mals intimno e as CEperiéndias prasngis e wm ST humea
mo. E permitir que cssas expericucias sejam inteligheels @ meralmente reconbuwcidas
denteo da estrtere total de vmn musdo ideal

A& arte s evela no entendimente psiquico da esséneia inleor das cnisas ¢ J4 fupr-

ma A reluciics do Tomnem com o sdad, COm i IsLucza do ahsolule,

A arie & v copreasin ik vida © transcencde o LCmpo e o esagcs Lipeernos conpre-
P I L

gar nossa propia alma atraves da are para afuiecer wma nuva Forma e ws i

'-i._glllf'.i.'i.l.li'i:l FII-I]'!-I 2 Tatlunz2s Ol |'I.-I Tl €2 I:I.I.'.|.-I|j.|'.5'

A conressin ce wm arcista & a exibiglo de sua alma, cducacan e ComMpHrhac. Par

prsiss e todios o5 e, & mtsicn de sua alme se toraa vishel

Caso contririn, seus MOvimentos sio Vazios, # mIvimentos visios sao come pala-
wras viszias: nEo tém sentido.

A




Blimine o peasamenio confuss trabalie o partic e sua reiz.

A arte nunca & deoorativi, prmamental, Bl & owm trabalhes do esclarcimerl. A ar
be, ey outnes palavnes, £ vma Lbonici para aclqquirir liverdade.

A acte dermmanda o dumlnico connpleti ilas Tienicas desenvolvicdas pein reflesio deptes
da almi.

spre patural” € noprocessn wstion dentr do artista. Sew significaco & Tarke i
stma®. Todos os wirios modmentos de odas as ferrpmentas signiticam wim s
no caminha para nomundn esLetion abgaluto da aimiL.

Criacan, na arte, & o revelagho paiguica da personelidade gue #5d cnrpizada no

. Sew efcito & nm aprfundamento da dionensio pessl da alma

A arte matural & a are da alma e paz, oono o h pefletido em umn Lago. G ob-
jetive final co artista & usar s sriviclude didria parp s wormar woy mesiec din vida
g, crtfio, Ligar proweito diae da wida, Che peseres de todes a3 ramilicagoes das nr-
tey ddevem, peiineim, sef mesinc da vida, 8 oue a almi cod tudi.

Todas as noches vagas devem szewmbar antcs (e we aprendiy [OsER e alnmie-

MIEEELEAT ek,

A arie & o vaminho para o abmlits e para g pssincia da vide humana. O objerivo du
arte ndo & o promodio unilueal do papitite. da alma o dos gentidns, 1mas sim
bt de roctas as capacidades humani fensmnento. sentiments, vontade) pard
i ritemn chit wida nn o da netoreza. Assim, Vs llencinss seni ouvida e 0 Ef
seri harmonisado com cla

| Ianbilidade artistica, portanto, 040 sigrifica pealelgio arlistica. Ela mepucsentic um
meio orntinue ol om relexo de algom passo no deservplvimenio pafiuico,
peifedicin nao deve sor sncontrada no aspects ¢ no [ommati, mas tlzve irvaliar da
alma luamara,

A alividade artiztica nioe se proontne 04 PripLa aree. Ela pencira e uom rhundn
prais profundo ro gl odas as formas do arte (de coisas vividas internamente)
fucm untas, & onde 8 Rirmonia el alsma ¢ do cosmos Tin weld prssud 5 readle

dn nie pealidiede.

) proceso atisticn, portanta, & g renlidade. « a realidade & o verdide.

i ]
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0 CAMINHO DA VERDADE

I Binsca ¢a verdade

2. Cangciencin o venbucde (e suna pyisténcia

3. Pevcepcin da verdade (scu contedds ¢ direcio - courmn a prrcepcan do
TOVLITELG )

4. Encendimenne da verdade (LU (lésolo de primeina nha pratica para
entender — TACL Nan para ser frigrmentado, mas para ver a totalidade

B i lrimmnarti.]

3 Wivéncia da verdade

0. Dlowinio i venlade

i Frsiuecimento da verdade

B, Esquocimento Co portador i verdade

2. Retorno 4 fonte orgingl - onde a verdade weim suas nizes,

Lk Edescanse g i

A Arte da Tar B Do & simplesmenss s mpdilic. I|
. = - =

U Ko Do pess o superscizl, peretm o complexs, | —

wal ald e osenhoy ok gl ema 2 aperla ge Bhooes pRndpals P i
E I F pals. | == ; T s N

O Wane Lhoode: D el reen clesetes borfunsos, | . - TS |

Zke segue ums lnhacta an® s aljeliva A v pilic ks | = E' "t Ti'..q* |
o = . )
é o disBincla maks curta =ntee ckois P i - oty
o= e £

st Mame D e 2 Ralka de doomis paia e II = e Eff*,:_r TR
Frva armumin loelas w lprmay, 15 (4 g oo possul | = t:ﬁ#:&;‘_%'?“'iﬂ- I
e, podz combing S ke e emlilos, Ceme I j‘-'&-r.-_" r: ol A, |

- - rﬁ—'-|

resubindn. o Lt iGme De urlliza ek as soninlies B A I L |I

o E Pt . [l
e 6 limikads per nenhum deles. Do resme feemns | e W S g W L |

. Y B o T el i
b iliv= quHr r = - e

.-H"l! il LEACTi S JU melos quE slrsam | el ---.__,._ﬂ. :.'Ef-"'_;-—..' |
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JEET KUNE DO

Por seguranga, & vidis ilimitada & transformada em algo more, wn padiio eoolhi-
du cpue & limitader Parg entender o fret Base Do, woce deve e livear de todos os
ickeais, padebes e estiles. De fato, deve se liveer até mesmon dos conceites accrca Jdo
que € ou ndo & ideal nn fe Kone D, Vood pode analisar uma siowagio semn nenesi-
le? Poosmesiclu, eramstormd-la con uma palasvrs, causa nedn,
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I realmente dificil ver & situacio de forma simples |n0gsa mente & muio cnme
plexa) e & el ensinar alpuém a ser habilicsn, mas ¢ dificil ensinar a ¢l sua
pripria atitude.

O Jeet Kone Do Favorece a [alta de forma pam que possa assuniil ocdus s foronas
K, ji que Do prsud estiln, posde combinas cotm sewdne og cetilos, Como resltudo,
o Teet iame Do utilizs todos os cominhos e nic & limitade pos nenbum dcles. Da

smcsma firmw, yelize ouuaisg uer temicas o oeins qut girvam & sua finalidasde.

Ahorde o Jeet Kaee Do com a leia de domini a vontacde. Nag pense ens ganhar ou
perder, nao pense em orgulbe e dor. Deise sew acversitiio aranhir sua pele » acrie
s misculos dele. Delge-o averlar seus misculos ¢ fratune 08 ossos ele, Dheixe-n
fraturar seus ossos e tire a vida dele! Mo se preacape com esspal de formi sepu-
ra. Expombia sua vida & elel

O msior eree & ANTRCIpEr O resultaco da luta, Vineg nac deve pensar s¢ lu teriing
ey vidria oan e derrota. Deise a naturesa SCPUIT SEU CufEG, © NI ALNAS STl

psacl:iys nio coomento ol

i .fm' Evar e s crisimg i ns aliar [riLriL L3 l.'|l""|"'l'|i.-. Jud G pEsRaLrsy (o decicli
dn, Fle Lrata a vica e & morte inlistinuamente.

03 feet Kune D endva o superticial, penetra o eomplezn, vai até o centm o problema
o aponta os Jatores principals

(4 feet Foione Do ndic faz rodeins nem desdos 1oriuosos Fle sepue uma Finha rets ame

o obietiv. A smplicidade § 4 distincia sdis girte metre doiz o,

A e do ot Kiene Do & simplesmente smplificat, L mer wocdt rnesmo b oa realidade
o e Tesitncia”, Assim, a esséneia & o signiticasio, oom 3 libenlade cm sen sencido
primdrio, ndn limicade por ligagocs, remfinamentas, sepmcntagies. oompledandes.

(2 feet Kung Do & o psclarccimento. £ wm modn de vida, um movimento em diregio
i forga de vimtade & ac conuole, embor devesse ser esclarecidn pela intuigic

A ser treinado. o aluna deve ser ative ¢ dindmic de todas bs formias, Mas ninoonmn-
barie: peal sua mente deve estar calma e tranghila, Fle deve se sonHT cornn ¢ acda
importante cativesse acontecenido. Ac aVangar, seus passos devem ser leves € G-
puras, ses olluss N devem CHAT fixus, obsermamile fudosamente o indmigs. Seu
FrIEnpLATET Y T deve ser difesents deo eompoertamen o nommal, s cxpressaho
nao deve mudar, nada deve denumicia o fato de gue cle esth pngmjado con wm oo
biate mortal.

ot
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As fervamentas, suas armas naturais, tém um duplo propisiog:
I Destruir seu adversario aniguilagio das colsas que cstao barrando o ca-
minho da paz. da justica « da humanidaude],
2. Destruir seus prdprios impulsos causados pelos instintos de autopre-
servagio. Destrwir qualdguer coisa que esteja periabands sua mente.
Mo machucar wna pessca, mas sUpcrar sua propria ganincia, mive ¢

insensater. {1 feet Kors D @ adirecionads jara weEel CICAn,

Socos ¢ chutes <o lerramenias pua maly o cgo. As [orramentas Iepresentam a
forca da i_'r'.l;n:ﬂ'_id.;.,dn:- rtaitiva onn instTeTea e, Ao combsdarin i inieleeio o do
epo. ndo ¢ divide, blogueando sua pedpna berdade. As faramentas s2 movem pa-
= a fremte, seon olhar para enis o para s Ledos,

Bor camsi 1l puress de corgio @ da menualidade esuelta inerentes ao homem, suas
[ L

Serramcnias pardcipam dessas qualidades e desempenham seus papeis oo o miior

gran cde lihenbude, As fermmentas lunconam como o cspleite invisivel, mantendes

& mente, o Corpo ¢ 05 memmbros emocotal pfivicdicle,

wasdniat sl Séowion estoveolipenda come sbshineia signitica ser completo ¢ lvre. Todas

bmbias e mowvimeEncos s I'url-.;.;'m.

i lipepido comee fase @ anweeza oiginal de homem, Em scu processo natural, o

entn se move pari a frente seen hesitan Og pensamentos passados, pre-

s ¢ futurms PUOEEC IS0 ST LI CUTsD contimn.

Bacia e pemsamente come Aretriga significn ndo ser leviado pelo pensamento no
o do pensamenta, nAo se1 corrcmpido por influéncias externas, ter pensi.

o, mas estar cesprovic deles.

adcira realidade € a esséncia do pensamento, e o pensamento & o fungio di
ira mestliclincle, Pensar na reaslicdiade, defing-la cm pensamcnoe, ¢ corrompé-la,

2 2 mente aguguda e mantenha-a alera para que possa imediatamernite intuir
sdade, e evti em tritler hugar. A mene deve estar ermancipada dos velhos hi-
];q':cl;mci_-'il;-'_:-u;__ Processng litmitacles e PETISILTIEN Al e dao _i:-ll.'l|:ui-.‘:-

Rl roLdnci oo,

- i [ mls whe iclaile il BT,
poda & sujcira gue tenhy acumulado & e realiclace #mosn esEneia
@ giidickacle ou em sua nudez, que corresponde ao conccito budista de vazio

SE COpo para que posss tornar-se cheio, lorne-se vazin para ganhar &

2y




DESESPERO ORGANIZADO

Ma loaga historia das artes mancizis, o instinte cle seguir ¢ imilar parcce ser fnerenie
% s (00 artistas wircials, mstnstores ¢ alunos, [ se dive em prarie & tendén-
cia humana e em parie 45 exigerdas adicies por LS dos wirios padraes de estilos
Cronsoglicnternents, caccnirar um mestee origmal « Jucresante £ uma fardade. A
necessiliude de um “incicudos do caminha” wssurge.

Cadi homem pertence 2 um 2stilo que scpretende dong da verdade ¢ que cxcl
todos os oulnes, Esses esrilos se Lornam instilutes com s explicagoes dn *Cami-
nhe”, dissecandn e isolando A harmonia da firmesa e da delicadesa, eslabelocendn

Frirmas pimdcas coan o catado i?!-]'-t‘l'iﬁ-.:'i.l Jas SRS resnicas

Frin vez de enfrentar o combate em s Gindidade, s mauoi dos sisrears Jde artes mar
cigie govmula uma comfusin solstcadn” que alleea ¢ limita seus praticantes e i ilis-
trd da verdadeine redidade do combate, que & simples ¢ diveta, Umovee de b imediatas
rremibe au g interessi wiliza-se de rinwis Dorcsdos [Heespeno oAz @ Wonicas
artificiais para sowlar ym combate 1eal. Assim, cn w2z de “estu” cm cnmbete, e5ss

praticantes estio “Guendo” alpm e relagao a0 conbaie.

Ainda pior, n g poder mental e os assunoos espinluug s40 devesparadamente o
rackos alé quE esses praticantes sejam araidos cada e mais ocko risténic o pela abstru

cio. Tinlas essas codsas ko Lentatives hiteis de sostranigie e deleominar ns movinenios
e coembiare, pae mudam constantemnenre, de eliwseed-los ¢ analisi-los como um racdiver

Na verdace., & combare real ndo € cetitive, ¢ muito “vive". A confusio solistica-
o {uma forma de paralizia) solidifica ¢ condiviona o que deveria eI Eluicin.
{Juando a o'hamos de forma realista, ndn vemos nada além da cega devoghc 4
inurilidade sisrematica da pratica de séries fixns @ aCrobRcias Jue min levam o

lupar men b,

Quandn 1w senrimento real come & Faivi nu o meddo sparece, squele que prLlic um
patil pode s expressar con o méroda clissicn o estd menuncate onvindo sey prd-
prrios pritos? Ele 6 1m ser humann via, exprsEiD, o sunenne ok progrmado?
£ wma enridude capaz de interagir com as cirunadncias exLE0as o etk resistinado
com sew comjunta de padries eseolhidios? Seu padrio cscolhido npoe v barreira
e ele v o adverséric e impede win elacinmunento “oompleto” e "inleressanite

s que praticam um eslilo, em vez die olharem divetamente pane o [Eto; s appegam
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a [ormas {Llearias) @ continuam se enredanda culy ver mais, aré se colocansimn nuwme
arrriietilbg imevteicdyel

Eles niin @ witem em sua qlididade pomgue s dooerinecio & distorcida e deztuarpwada
A disciplina deve cstas e larrmonia com g narureza das ooisas emosa fiididade.

A maturidade ndo signitica winac-se prvinneim da conceitualizacio. El ¢ o prr

cepcio do que st oot de nis,

Seonan hd submussda ao concdicinnamenta mecinico, ha sinplicicaile. & vidn  um

gl Pt T NN B Ted A N 65 -:'|-n'&|'||err:.

L} hemem que ¢ F:il:lj:lh-'.- # transparente nazo ceoolhe, 0 que €, &. A acio baseada co
wmia ilein € ohviamente 8 agao da escolha, e el aciio nao & libertadon. Ao oom
ravicy, ela erla gl mais resisténcin e conflito. Assum wna comescifneia fedvel.

U relacionamento € wn entenclimentn, ©am processo de auto-revelacio Un rela-
Clonamenlsa ¢ o !""-E:-r!lhl'l noapual ool s descobire — ser @ escar relacionado,

Fstahelecer padides gue niio sejam sdaptivels nom Mesiveis apenas ofensce uima
puisio mais tolenivel, A verdade ceta foia de todes ns padToes.

Az formas s&n Jl.:[ll.'.lilil'l!-:l-!"!-i wiiy cpues OO ol e 0 8 R R PO _-J_l:l.j_ urilenads & homics do aulo-
conhecimnento coan um sdversdms Ve

L aoirnialo & wine resisténcia concida em sl mcami, e oas ternicas Horeadas Topuale-

CLIr i resisréEncia

L) homew clissivo € apenss um produto de acamulo de sepidncias foms, idés e
wadignes. Chaande apre, estd traduzinde usdos o0 momenoos em Lo ariLigens

O purhecimenio & um ponio fixo no LELOpO, BRI 1o rerineT & contliva, 00 Lo
nhecimento vem de wmai fonie, de wm acdmulo, de wna comnchean, BTUJUIATITG 0

comhooor & win mesEmentno,

O processo aditive 6 meramenoe wm cultivie de memdria que se torna mecinion. O
aprendizado nunca £ curnubinivi, #le & wr movimenio do alo Je rnnhecer que nao

possud oodnecn on Fim,

Deve haver wna sensagin de liberdade no apesfeigommnents das srtes marciais.,
Llmna mcie condicinnada nonca seed wma menle livee O condicionamento Lmita
wma pessod dentro da esiruian de vm cetoo sisterma.

I.'I!-i.



Para se expressar oo Liberdade, voul deve esquecer o ontent, D "weihe®, mud abifw
segurangs. T “Hove”, maef ganka i@ flwides

Paza compreender a liberdade, s menie deve aprender a obscivar a vida, que C uim
amplo mevimento sem a limilaggo do rempo, ji que a Bhenbude cetd além do
campo da consvisncia, Observe, mas nao pare ¢ interprews: "Eu son livre”. Dissa
feyrrmin, voct estard vivendo a memnbria dooque (& passon, Para enlender ¢ viver o
A, T o gue GORIECT ontem e muzTrrer

A privagao do saber & o omogte. Encao vood vivesd Mate interinninente os “pris” e
oz “cartras®. Man cadste cortn e ervadoe quando hi lhendade.

Cuande algusim ndo se express, ndo ¢ livee, Assim, comega a lutar, e a lula gera
i roting metddica, Lopo, ele estard desempenhando s roling menddicn come
reawiion, O VX de Teipie Lo QUG e

(3 lutador deve ser sempre um obstinale., com propdsice anico: lutar, sem ol b
pars tris ou pata os lados, Ble deve se livrar das neuighes dos seas movimantos,
sejam elas emocionais, [sicas ou intrieciuus,

Urmi pessoa o6 pode agic e mancita livee e plena s esthver “alem i sisLema”. 1
homem que reaslmente & sétin, que pussai o desejo de descobeie o que € @ verdide.
nin possid nenham estilo. Ele vive gpenas no sundo veal,

Sc quiser entemler a verdade nas artes marclais, se quiser ver seu adversdrio um
clareza. wock deve se livear da nogio de estilos ou escolas, preconceilos, gostos e
gusimn por diznue, Entao soa mene delcard par tris wwlos os contlitns ¢ ficard em
paz. Nesse silbncio, vool verd de forma plena ¢ renovada

Sc aprender wn método de lute atrves e algam eseilo, voee sl capaz de lutar ce
wcordo cotn as limitnctes desae métodn, Foisso ndo & lotar de verdade.

Sc receher nm atague ndo-converciomil, oo aquele feico oo win oume irregutar,
poir causa de seus madelns escolhidos de blogueios cldssicos ritmicos, sua detesa e
sl comtrasitagque seompre cavereriio de ledabibdade e enargia.

Se seir o modedo clissicn™, vool entenderd o mocina. i tradicio e a sombra, ¢ ndo
R S i T K )

* 0 ainae chama de dlissiocs o modeboe melurans de ames mard s, com fikechia @ rosimeninghe du anrbans o
wansdldpcon = e mededcnn o wioang B W10
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omio alt:ur':m e reagin i totalidade com om modelo parcial, J.'Lu._E:nr.nrA{h:u'.’

A mera fepeliciio de movimenros mitmices caloulades privi o movioicnts de com-
bave de v “encigia” & de sua “essincin”, ou scji, e sng realidicde.

Lhachinule de formas, que ¢ apenas mais uma modifeacio do condicionamente
Lorna-se Uma dmra que segan e amarra El nos levs por wrn camiid sonente:
para baiso.

A rorma (Lady, brtag ot} & o aperfeigounento da resksidneia, a pradic: exclnsiva de
urn padsio de movinsentns escolhidos, Bm vez de criar resisténcia, vi ditewo ao me
vimento assion que ele surgic Mio condene nem perdoc. A conscigncla sem escolha
leva & revuneilingio com o adversdsio mam rotal colendiments da realidade,

Depois de condicionado em om métede fragmentado, depois de solado em wm
mgxlehs fechado, o praticantc calrents seu adversirio ptravés de nma erade de rnn-
WnCRO, Gu seja, ele estd Vutilirande” os bloqueios de sen estilo e ouvindo seuws
PrOpzius poitos, eon e cde ver o que o adversdro esc realmenie furendn,

Maeks SOI0S enses belag, Csaes blexpueins ¢ polpes, de o condicionzdos (e Estanoe.

Pera s harmonizar com o wdversdrio, vood preciea de wine percezcan direes, Nao
& pereepnzn diteta guands hd eesisiéncin, quando hi wma atitude de “esie & o
frdo carninho™.

ler & plenitads significa ser eapaz de sepuir 3 “realidade”, porquec a “realidade” cua
G ConstATLG nEaeAamento o |.'||U|J.:'.r||_j.4. L LILThEL [Iesechs 50 JLisitar s s corla .;;.J-:ir.i,';,.;._

néo podent sesnir o capido moviments < “realidade”.

Lidpendentemenie de nossa opiniin s respeito i ganches ¢ pingados oomu parte
eler estilo de urna pessoa, o pede haves « menor argumentn contra o apisicao de
delfesis prrbeitas contr eles, Nz venbade, quase wdos os tadons natarais 08 wir
Para o ardsta mandal, elos serescentam versatilidade ao alacpue, e deve sor capaz de
aplicar o golpe de onde quer que sua mio esreja.

M, nos eaullos disdicos, o svema s torng mads impostante do que o haanem| O
homem clissiro nao cece aon funeio sem o medels de wm estill

Como pode haver métodus o sistemas pairn chegar a algn vivo? Para coisas cs-
tdtleas, Fixns, morlas, perde haver uma forma, um caminho detinido, mas nin
para coisas vivas, Nin reduza a realidade a algn estitico, nemn invente métndaos
para aleanga-la,
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A verdade & norelaclomamenio oom ¢ Adversicio, consta nterienle Smorniyincnno,
wiwn, rnen cstdtion.

A venlade nao possal comimbe A verdade & viver o, poranio, aadar, Mao possu
urne mnneda, wma fornn, wma institaici arganizals, uma Filosolia, Cruandn ver
iss0, chtender gue cisa Coise viva ramnbé o gque vook & Vool A0 podie sk ExpIcs

sar & s sentls vive por melo de formas estiticas & movimentos sstilizades.

A Furmas clissicns restrngem sua aiatrddade, condicionam e perdlucm s semeo Jde

liberdade. Voof deixa de “ser™ pars simplesmnente “fazer”, sem sensibilidade

Assirm come folhas amaelas podem scr moedas de uuso para aritlmin & crianca e
chosa, o8 chamados povimenlos secretos & a8 posturis reloscidas e fen Gao O

prtislive marciais poaco instrufdns.

Teain cLa0 'Sigl'l:lﬁ-i'il. 140 Fazer alsnlucapnente '!'.il'.l.ﬂ, TEAS AL (LA 0ET 1T I.||_.|i.|'li.-3|:|
deliberadis do que s+ Gre. N0 tenfu wna mente que scleciona ou refeita, Miie ter
usna opinido deliberada & niic e pensamentos (208,

Accitacin, negacdo & cnnviegdo impedem 0 enendiments, Deixe sua mente s
mover juntn & uulrd para enlender com sensibilidade. Assim, hi pogsibilidade de
e conunicacan el Para enternleimos uns ans uulios, deve bt uon estiele de
e sCienCin e N sej seletivo, o ual ndao he vma seoEagho de comparagin m
comilenagio, nio hi eepers peln dueservalvimenio da dizcussiio para se podder con-

cordar ou discordar, Arime dr iwin, Rl cowmere @ partie o w priveite.

Imserda a liberdade da contormidade de estilos, Liberte-se alservande ben o que

wock mormslmene prativ, Fae comdene 0w aprove, apengs s ETE.

Cunnle vood nan for infleenciivel. quando morrer para o comalicinnamento as
peactes clissicas, terd cnnscitncis & venl a8 oodsas de Fornma totalmenis nova.

A ronscicnels nio sseolie, nEo exige. ndo sginguies. Iese estincin, coiste & prer-

cepcin, Somenu: a perrepiiio resoheera rewlias o8 nossos problemas

) enteralimento Teuer &0 Apemds e e momesilo de pemrepgie, mas md
conscitncia conlingg, um escado contin Qe busca sem conclusoes,

Pary entendet o combate, vood deve abonda-lo de forma siaples o direca,

(b encendiznentn omrre por meio do sentimentn, de mancira ininbeiid>ta, nn
capelho oy relacionameattos,

g
gl




O crendimenus de sl mesmao oorie por melo de um processo de relacionammentos,

& nat Ao isnlameni
Comhbeceree @ psowdior asi mesime em ZIGELS LT 13LLTEL Jresas,
Entender o real requer consciéncla, uma mente alerta e toalmente lvie.

0 mloces da menle a Lliomi ainda nais posgue unplicd wina luta paca alcancar uim
b 1
ohgetivo I |;|l.|.;|r||:_l4_'| torm wr cdxjetivin, e [lnl::-c':-.-.il-l. viares Fincaliclacle, & e Ve

colocou wan Lo e S0a ocTine,

Hoje vejo aleo toralmente novo, ¢ ess3 novidade & vivenciada pela mente, Mas
amanlid esia expeniéncia s Winach mecinics, s ew Lentar repeds a :ensagio, o pra-
ger propovcienado por ela, A deserigio nunea & real, O e & real € ver o vercicle

msLanlancamenLe, porgue & verdade nao possul amanha.

Encontiaremnos a verdades quande examinarmos o problema, O problama non-
e estad sepanisde desua sohagao, O problema £ a solugio. Enender o problema
o resolve,

Uhserve o el oo o conscEencia unilarne.

A verdadeina realidicde niie macula o pensamcnio, (4 que e pode sor conheclda

por mein il -:'|'-r||.:-re[l|_::'|.-|:- & o [re NS,

Pensar nie & ter liberdade. Todo pensamcnto € parcial, nunca pode scr toal, O
PenEAMENTD an PEE TR da meErmdiri, @ 5 memiria & LErTIre: ]'.-.:lz'-::i.'.] presmque B 0 re-
sultade da cxpenéncia, Asslon, o pensamento & a reagho de uma mente condiciona-
da el experienuiL.

Conhega o vazio ¢ a tranqltilidade de sua mente, Beja vazio, Nao tenha nm eseilo

g foerrman L|uee i icbversiric JHasni arelisar.

A mente, originalmente, nio possw atividade, O caminho independe do pensamento
Percepcin £ entenider gue nossa nsbuareea original ndo & criada.

Haverd calima e trangiiilidade quando wock cstiver livie das influéncias externas ¢
man for perturhucs, Estar 'rr.:nrl-::_'iililll Higrlil'i-:':l. riter ler nenhema ilhesio oo desilusho

da realidade.

Man existe pensamento, apenis areslidade - o oo el A realicade niio s noe-

WE, MAas SCU Madtnento ¢ sua fungao 580 Inespotdveds,
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Meditar significa peneher qubo imperiutbivel € nossa natnresi original. Cer
tamente, 4 meditagio nunea pedcrd ser mm processo de concentracio purgus &
forma s clevada de pensamento € a negacio. A negagan £ wa estade no el
nio hé nem o positivo nean 2ua PEHGTO COOLD 0 Tegsiiv, E um esiado de come
pleto wazio.

& runccnteacio & una forma de exelusdo. Quando ha exclusocs, ki wm pensss
dor que exclul, O pensador, & pessoa que faz exchisbes, & aquele que sc conoens
lea, que cria contradicies porque gern um foco que pussibilits n apazeciments
i dliguagan

Fxiste wm estadn &t agao serm o apente, um estado de EETIENCATAGEY SN O CHPEms
mertactor ou a sperienda B um estalo limitado ¢ oprinudo peld confugho cldssies

& concentracin clissbea, que enfoca uma ooisa ¢ e tesclin ag OutTHS, B o COIES
Climai. qui fpotal v opdo exslui ik, s cetaclos 8 PO ey o e E:-:'.-dil'.".'l.'l SET EnlETE
cidos apenas com o obseTvagdo abiaiva, sen PLECOTEiLos.

A conscineia nao teon fronteiias, Ela £ doen de toder osew 80T, sem enclusdes,
A conceEnracio & um cetreitamentn da mente. Corentrar-se: exclusivamente <
uialquer aspReslo |:5|1r:-.:'|'|'i._:-.:- davida a :‘It'._|:-||'.“|'_|3.. .-'5-'_'.-r"a.:.r gz, estamoy _|.1||'.'I3E'|.:'|'|F||.'|.l'ﬂ-

coirn o processa colal da vida.

O “pyarnentn” 040 possni paisado on Ao, Ele nin € o spiteds <o pensamenis
&, poranto, £ gtenporal,

Chuando, em umna fragio de segundo, amvada £ arneacala, vocd pensa “Denoe-mme
eprificar s¢ minhn mao c5td o mew quadril ¢ se meu cstilo £ o estile™ Chunds
sz vida estd con perign, vood discute sobire 0 étodn que val USET ERGUINLG 5 salk-
vis? Por que a dualidader?

€y charmcho crtista mandad ¢ o resnitivio de 3 mil anos de propaganda
cliniftatnemen.

Por que o indielduns dependem de milhares de anos de propagenda
pralern progar o Usuavidade” cenno ideal de “lirncza”™, mas, quando "o
feal” apareie, O que aromieee? Oz ideais, o princfpics, "o mmdes iddcal” lew
i hipoorisia.

CQuando algugm nao quer sei incomodacdo, quando quer SC0 arnhipu, csla

e win pad i e condura, de poensamentao, wne padrac de relacionamento o

a




o8 homens. Ele, entiin, s rorms v escravo do padido e passa 2 tomar o padrio
cnme realidade,

Concurdur com certos padrdcs de movimenios e eriar repras A fimode prole-
ger of participanies pode ser hom para esportes como o boxe ou o Dieeres,
mnas o sucessn dn faet Keae Lo estd na Ubesdade o para usar a técnica, co-
mo para dispensi-la.

£ alune que sepie CLEANMEALE Seu seavel ou sife aceits sew padric. Como cesuliudn,
SURE 2gDes o, atinedit roais importants, seu ponsamonie se wenam meciimicos, For
causit dos padedes estabelocidos, saas eaetes se tormam aarométicas, lmitando-o.

A expresin das prdpriag idéias & total, inedial, sam o coreeitn de tempo, Voo? i
penle expressar isso s8¢ For lvee, OEica e mentalimente, oo frammentagio.

PRINCIPIOS DO JEET KUNE DO

I. Boonnmia de energla no ataque o na defess [:l.l:u:|_1'.:- s indciativa o die-
fesa comy maos fowes).
2. Chules ¢ soens de atagque “detinitivos”, versdieis ¢ condizenzes rom o
conceito de “arte sem ane”
3. Ritme jrr guhl‘-". mieics PR, W0 TETARG & Mo ouw ks LEENpHE B i
pritma cho [IKL) ne atagque ¢ contra-atagque, similar & esgrima ocidenal ),
- dreineg com pescs ¢ um weinamento cientifice seplementar, além de boa
Formia flssca.

i

L

- “Movimenro divere do [KD” aos alaques o contnrataues — golpeando
de onde caliver, scon s repusicinnar.

hgilicdade corporal e levezn 10 trabalhe de pés.

. Tiiticas de ataque despretensiosas ¢ wdelinidus,

- dwtn vigorosa: a. golpes ageis

=,

=]

o

b srremessn

C 3:-3I.'|.:|.I:I'L':I.'I.|.'I'.l

L imneslailivinediey
% Sparriay (treine de combate & doie, no qual wma das partes usa diver-
sers equipamentos de prologio per que @ outn oreine chutes @ socos)
e treinamento de contato real com glvos em movimento.

15




100, Fesramentss mibustas por meiv de apuragiie continum

11. Expressic individual, em vez de réenicas massificiclas, Athddaide, em
vez de classivisne [verdadeizo relacionamento].

L2 Taead, con ver e parcial, na estrutucs.,

19, Treine da “contimmidade da individualidade expressiva”™ por tras o
nuavitentos fisicos,

14, Relrcrnento ¢ stengiio. Mantenha-se selaxado, porém sempne e poon-
eidao, Mantenha tasobém e consciéncia mental maleivel.

13, Fluidezr comstanle (mowimentos iolds & O carnhinaadng — parn
clma e para baixo, oo pars o direila © para A pxipuerda, pussos la-
terais, Inclinagio e movimentos serpeantes, circulos com i el ).

Lé Messur constantensente bem balanccada durimte oa movamestius, M-
werndncis entre i quase prontidio ¢ o quase relaxamentn,

A FORMA DISFORME

Lispern que 08 srristas masclals estejiun mals intersssialos na raiv as artes mancias
do que nos difcientes nns, fores ou Molkas, L motil disoutin a respeito do qual
fulha, qual tipo de galho ou qual Doc vecd gusta, Quands enbender & Taiz, enlende-

i toado o sen Someseer

Wi se preocupe toum sravidade veeias frmera, chules wereuy S0C0OS, BEHTTANMENLD
pernir sonos ¢ chutes, leti & distincia reme luta, corprs-corpo, N puderros dizer
que “isto” & melhor do que “agquilo”. Se houver algo conlra 0 que devamas 208
drfender, que seji o parcialidade que noa priva de nossa pura integridade & que nos
far perider a wnidade no meio da dualicdade,

Mas arkis de combate, T o problemi da manreio. Essa maturagio & 3 integragio
progressiva o individun con o §60 5eT, a sua ssinci. Ixga ¢ possivel sonwenile por
mein da auto-explodacio na lvre expressho, ¢ nilo 0a repericio imitativa de wm pa-

dréin de musvinentos impoEios.

3 estilos que Sworeres linhes meas e hi estilos que favorecem linfhas curvas e cir-
culos. 15 estilus gue aderem i um aspectn parcial do combate sao limitealos, O fees
Kune Do & uma senica para acyuice liberdude, € um wrabalho de escarecimenino.

(L




& arte runca & decorativa ou wnamental, Lm métode de escelha, apesar de ser o-
gorosn, prence seus praticantes a o padifio. O combite nunca £ estatico. Fli s
ahtera = coda momentn, Trabalhar com pedmies ¢ basicaments wi prdtica da e
sistincia, Fasa pritca leva an slogueio. O entendimenio nic & possivel & ag pes-
seas QUC 0 SeIIem e 30 I,

A forma de combite nao 5o baseia na esoelha pessoal & na imaginagio. A venlsle,
gm relaiio ao combate, § perechida a cada monwnlo & Spenas e bd cons-
cRincia sem ;.“”l:h:"dl;ﬁ_{._ i'J.'E:ij-.iL.-ﬂ:':\.:ﬁ'-: ML r_j|_|;:|_.||:|u_l:"l_' il ele: i-.‘|.-:|.'|.1:iJ"||:..=|.;:i-:'-

0 Jeet Foune K favorece & Falta de forma para que possa assamlbn wdas as formas, E,
B gue nao possui estilo, o Jeer Jame Lo pode combinar com texlos 08 catilos, Comse-
apientermanie, o Jet K D vsa lodos o caminhos e ol & limitadno por senhum. Da
sscsmna torma, tilicn qualsqueT tenicas ou owelos que sivvam & sua fnalidade. Mg
are, eficiente & qualgquer coisa que 38 resuleadn.

i3 Il.|:|i'.:n_' ds apeT PR TTIET L Lerude para o :;i1:|]:.|1;_i_;_.|:|_._'-_2_ il .E.rlr"TFI"il,.l.IiI.I:I'I.I\_"'I.'I'I.:I ncT
pleto tence i & ornamentaci.

Mo ¢ dilicll adaptar e exticpar 0 que nin & essencial na esrmin [isica coterma.
Posém, ignovar ou minimizar a estratwn nterna & hem dilcieate,

Mook nic pode ver uma briga de rua em sua rotalidade se observi-la do poato
B wista de wn boacador, um tador de bung fo, vm caraleca, um pugilisie, wm
padoca oo, Vord poide ver com clanesa semenie guansdn o estilo nio interfere.
W, encio, vE gem “gostar” on "desgostar”. Ving simplesmente ve. ¢ o que v
€ o todo, ¢ nio alpo paccial.

Ewiste a “realulade” apenas quanco nio i comparacin, v viver com a Srealidade”
£ CELAT oTn .

A Juta i ¢ dilada pelo sev condivionamento de ntados de laung b, cealcea,
gudoca cre, Buscar o nposte de um sistema € enleas Sm ot lipo de conedicio-
pamenti.

U Tutador de fert Kene D enfrenta a realidade, ¢ nao a eristalizagdo da forma. A
Serramenl & uma ferramensa da focoa disfornme

0 lutador que nao tem preseogs ndo & meis ele mesomo, Move-gse oomao s Eosse tm
mobdt. Fle sucimbiv a uma inHueéneia foa de sus comseidncia comum, die 0o &
surtra semiics sen: préprio neonsciente profundamente enterncn, de cuja presengi.
¢ cnito, &0 tinna consciencia
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MNiw fer preseapa slgnilica que a fonte definitrva de todas as codsas escd plém di ene
tendimenno humanes, ulém adus t'.:lr-rgn'ri.ut. e LEImI s B es)n. Asiim, voand Loans-
cende todos o moedos de relatividade, diz-se que “nan tem presenca” e ue sas

quadichuches sdu apliciveis.

A expressao ndo sc desenvielve por meio da pracica da forma, porém a forma €
TMa parks il r:-:pn*.t.-i.i.n. A rmiicor lfrtp*.'-r:ﬁ:'l-::-] TR Ak SILCCHLIL 1R IEnaT [-'“_'-l_[:lrl“:i-
A0%, 185 A LECROE EC CNCONLIA Na maior “Ser amorto”, entio, ndo significn nae
Leer " forma”, Moo e “lfocma”™ vem da focma. "Ser amorfo™ € a expressac indid-

dual mais @lewendn,

Mo fer aperfeimaments mito signifien relmente aausineia de qualquer dpo de apes-
feigoamento, ¢ sim um apeckeicoaments por meio do nic-aperteicoamento. Fuer
umn aperleiguunente por meio do aperfeigoamento & agis com & mante consciente,

i sed, |'|r.:|r'i|".|1' ativirlacdes assertivis.

e negne woabondagemn cissica sinplesmente ovnng 10200, porque assim vool
terd criado ouro padrao ¢ caide em sua armadilha,

Lima pessan limitada Fisicamenee ofepa, Btigaese ¢ perde o cuninho delicado. Uma
possoa limitada intelectualmente buscs o idealismo e o gue @ exdticn, mils cirecs
de eficiéneia ¢ de vigan, de Mo, das ealidades.

Muitos artistas marciaie postam de “mals”, gostam de “alge diferente”, sem conhe-
oo & vesdade o seon saber gue o carninbe € exibido nos movlmenues simples do dis-

amclic, pargner € af quae eles o perdean. Se L alpam sepredn, ele € pesdido na busca,

3=




PRELIMINARES

Fara nes tormarmos diferentes do que somos
devemoy ter alguma comscineia do que somos,




TREINO

¥ rreinn & uma das fases mals nepligenciadas do adetismo. Muoito tempo € dado
pard o descovolvimenio dis habiliksde @ ioice powcs pan o deservolvimento da
p.:-r!i:::irl.;-c;ﬁ-:r indfeidil, 01 treing ndn Bda como12m hjetn, mas com o -.‘.':-]:'I'?'I?'ﬂ hg-
mann & cotn as emepdes Manitesrz, E prociso wer tncleews e bom seaso para equilila

|.|_|.I.'.'!'-|I-'l-!"!i Lilen munlis coirin Bssis.

O Lreino & o condicienanene prisligior ¢ fsiekigice de wm individan que se prepara
para reacies neurais e muscalares intensas, Envoboe discipling mencal, forga @ re-
sisténcla fslca, Sipndfica habilidade, Tudo isso tabalhando junwe, con harmoia,

Treinar nao sipndfica apenas ter conhecimenio do que il eslrutur o corpo, mas
tambéan conhbiecer o gue icd feniv o corpo. Treinos ingroprizdos resultacio em fe
rimentos, Lreinay, portanto, estd relacionado & prevengao de lesées ¢ ao conhect-
mento dos peimcisos-socorios,

PROGRAMA DE EXERCICIOS

L} Adomparmentn alrernacdo com ahertura completa das permas
A1 Flexoes de brago
31 Coronda senm sain do lug
11 dritrs com os ombinos
31 Chuwes aluos
b6} Agschamenty profunds
71 Blewacin lareral de pernas
H1 Abdominals com rotacio
21 Ceimes <de cAntara
1 Levancaonento das permas

L1 [ncdinas o para a lende, bocande o chlo com as mios, semn dobor as perns,

I".l_*l'J.'.'rnmi-'lf.zﬂf.'.ﬁ para sr crrreThaE p aabndtene
# Caminhe sempre que puder — como, pos excmplo. estacionandno o carm
A algume cpuarteinies o ven desting,
# Lwite utilizar o clevador BEmover disso, use as cecadas.
# Desenvolva sea percepgios imaginusln wn adversirio o atacancds
T LT vk pstd sentadn, e p:'*.. sipdradin ere, — @ TER{A ah AtRTUE COM

VAYIOS mnovimenoss, O movimentos sionples 530 o8 melhones,

+1




# Pratique o equilibrio leendn com apenas wm pé no chio o se vestir
re e caloar — on Hque apolade apenas em um pé quando achar in-
LErcssanic.

Trrinie Compiemenler
011 Seqddéncin de Trelunenio:

Semifnga 11 Pular corda
[, 40, 6 A1 Inclimacao para & frente, tocando o chio com a8 mifios,
sean debnur as prernas
41 Alomgramento do gane
41 Palielunele
) Apchamento
f) Chate alto

Sexiicruia 2 1] Alomgramentn da virilha
4 50 aihh 21 Elevagdo lawcral da peona
31 Aganchamento com pulos
41 Crivos ooom 0% o hros
31 Alongamente alternado, com aberstura complely das
[rErTas

6] Alongamento das pemmas - A, B

[:-Efl Arntebmao infara;

."'u'rnll_n'f.:"r:.'.1'.'¢ J I} Crire com a cincurs

(e 2) Bosca com a palma da mao pars cima
31 Aablormioal e cssdeine mormam
4y Alnngamento do joelho
31 Alongamento do wonco pa o8 Ludos

# Maise o E:-.'Jll!l.-d il midin [T (EHEERR

Siaddncie 2 1) Elevagio das pernas

W LR R 23 Tosis invers:
J1 Abdominal com retagao
43 Terlacio corn bivrra

1) Llevacheo alternada das pernas
&) Fotagso dos punhos




(%) Cocwlicionamento fHxsioo

13 Dresenvolvimento com s barra sewe conlimeteos
abaixn da articalagio do brago

2 Desenwalvicnento rom o bacra na altuea da moaca,
por tris <o pracogo

3) Ergucr-sc na ponta dos pes

17 Desenvalvimento corn & Barma 117 centimetros abaim
da cintura (harra inversa, popularmente chamada de
“rearnla”)

3% Agachameati

&) Elevagao dos ombros

1 Leseanbinne il LECra

5 ,g‘|_'|5-.3,|:h3,1'|1¢_-n'.-::- cle win Quarto

@) Males cdn sapo

AQUECIMENTO

O gquecimento £ o processo que produs as intensias mudancas fisicligices que poe-
param 0 OLFANISMD paTh os exercicios Haicos

IMPORTANTE: Para obter melbcics beneticios do processo de aquecimente, 0% exer-

sieiors e wnbtar on mereirmernloy o aerei usados nin pvento,
L} gaecimentn reduz @ PE0sdade d meicad, s rEREI0HCIA @ femy propries mEvERCRES,
Melkara o desempenhe ¢ previce foimentos o atividades vigorodag por deds mosdoy es-

TH TG AE

]:: Ui emasin clas tPoticas anbes da i_'i'_:-:|11_]_'h{'r'i|_'.".|.- fixa im0 #ishiong de conrde

i aeargmrsmiar do atlela o naturcza exata da el iminenue, além
. de monender venr siwbidas crrehisines,

A elevacio da temperatara do corpo [acllita as reeses hicxpuimives, Bo-
Aereda energic para a5 CONTACHTs museulares. A wmperators corporl
clevada também dirminu oz petlodos de relasamenty mascalay © ajuda na

rennpds da rigides.




Como comseiénein desses dois processos, hd uma melhorn w precisdn, forga e
velocidade do oovimcnue ¢ win aumento o desticidade do fovdde, o que dimdoad o
risone ol TETimenios.

Menhwm luedor usa sua peena violentamenie até gue a tenha agqueckdo com culda-
i, Uk mesmme '|'|rin|:'ij-i|| & i:_=|||:||rn|*1'.r|- .:|[:Ii-:':||:l-::- H ||l.|.:|:'-|:|_1'.|*|' rasctalons o oseremn utili-

zad0s COmL O Mesmo VLROL

Y du'r.f-lgs-:- de aqu:{in'.i_-ntn waria conforme o evento, Mes halé, ox dencarinoe: s
aqueccit pos duas horas anwes da apreacntagio, comecands com movimentos
raritn leves e aumencandeo grachualmente a intensiciule & a ::|||'r:|.||§|"1'||.:i::| clias
movitnentos atd o momente de sua apresentacao. Eles sentem que Lsso reduz
norisce e v distensio mosenlar e -:'||1r|]1n::-|'|'.|-'lr'ri:| H E:-r'*.'l'l.i-:_'ﬁ-::- i v i

vimentos

['fl iI|||.':|iI H T HTE] -e':-:]:-e'ril'r.ln.-. tericle g1 s .=Illl.ll.‘.:'l"T 'l.'ilEiIf"!il'-.JflLl‘flll" B [III'.' IriLis Irlrl_::-c:-. F:!'i'-l."
fato deve-se & maior nocessidade de v perfodo de aquecimento mais longo on 3

- - o - M C
IH"IJE:I":.IJII IIII.'! L#) .:IEII".“I STSLE ITRL ESTETECE O O Jalstar |:||::|l. TS,

,_ﬁ'_.-f..;.a..-g .F:,.-':"'...l"..-.?:f"_-u’ll,-_, __..c'-'__a-:'.{".f.r:r..n-;,
Exerciclos de luta indiana
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POSICAO DE GUARDA

Uma postuza apioprisda € gquestiio de wima eficnz organizacie intetor do corpao,
s poile ser wleancada apenas pela privca prolongads @ bem diseiplinada,
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b |Fi habzalidaoe signdtica: ol angdiidade ©
b conforts - tocke as miGscuakes pealam s ar cam remred e velasidads

P [ 1 e T 18
<. ¥l Czarente romalet llberdade musculas
A distingdo 2ntre confocbd = Weing & ooafomo g
. Postura RS Camn a joas e Hes sk lesrmeni s

L grande s=nsibillaacss com ormdacneia
|.:|| e ardc =k rAcl

2 Um pooes Indirade pana a frerse,
B. O calcanhar crazeira se mancdm levariade - coin mais pece neda

A pusicin ie puarda & 2 mais Favorfvel para a sxecucdo mecingen de sxlis as e
nicas = habilidades. Ela peroate um relasamentg complecs, mis, an mesme tempo,
oferece uma lensdo museular mais Fvorivel a reacies shpidas.

Ll pusticrw coveta:

L} arante a0 corpo ¢ aos memluos wna posicio mecanicamente favors-
wel |z o proximo mandmento,

A1 Permite mantar um “corpo de jopador de piguer®, o seia, um corpo
ques revela tantu subre sens mendmentos fuuros quanto o rosto de wm
jegiddor de poquer revels solre 85 suas canuas,

41 Coloca o corpo no graw de wosio musoular que et mais fmvosivel a
reagies |.'."|[|'i|1:'.'- e J_:_r.::rl-::.r irinrdenacin
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a. & Pasigde d= Guanda Directs b [EL

b.2 tema-chave & a Mesib Sclels o = aglidads com o trabalhe de pee. O mkanan crquendo se mantss
ergutds, sepmpine poenla siE CNCRE T Agdo — vl nunca (v duns ou 1enss. mas pronto e Mol

o e s reasien pana galpes com a tabegs v oslangas slbitas de nivel,

o, b clisaiia Fpeiamente kvantade @ quese ligeimneetc akaadn pacs protsger o Tade dinsie do s
a, i cabeele dircicn probege o mew de corpe as casieas de lado diresin e oo fado dissine ck canaa.
Foop et diretto sa wolts bvessnle paca dentns a lm de probeger a win!ha

m. i cilcanhar diretra e vnlla lesemenias psoa bda (& prinzipal ammai = CHIITE

B a mio esquerda protens o Lo segacnio da reste, 2ssim come o dindla @ 5 9 @ 2 pindpal mas
de d=isai,

i o antebeaca woqpmenda prateag o oentro do corps

I 0 cobavesko wegquenck patcae o lada esguenio de ooepn

k 2 maa lirmila peniegs as lades direibo & sg e kst e o wiriiha (& a princrpal arms e Al
1 e wma mela, o calcanhar esquerds s cantam erauida para uma maiar motiliclsce
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A posican adolads deve proposcicaar granide fcildade ¢ relaxamento, combinados
o s uniformidusde dos remmmiior i odsn oF dmdiion.

A posiglio de puarda deve, wobretzdo, ser uma postura de “ativde espiriion ade
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a A Pesic e cle Ceoarda Usquerda do KD

E O remaechava & & [ueibclicdade & 2 aribdade com oz pés. O caleanhar i eraeds,
Prened para enban o agae —Yees moea i durs oo eenso, mas poones o Heaiel.

o A mdo dirstta protege ambas ae laddion die eebo s s winTha 08 5 pricipal mio de defess).

a0 wnlebipe direing protege o Cena Ao Cansa

w O cxliverhs dirssis prylege o lada dirslbe do oorpo

E A mde sl praless ambos o lados do rosmo e a virla 18 a pringjsal e e alsgqoe),

& Coma uma meala, ocak ashse dieeito =e mantém agulde pasa uma meioe mebilidads

B BREoAIMC T Svantens prars s pes pvimn s cabiera e mudanges sobfias oo nie
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& Dmibro esquenda um poaa levae sde v queise Leeirameste ababado pam Rt & ln: e,

B Loy o enquertd s peoings o meka i <
e O == mmyuends se volta levemence para dedto gam ol s eirilha
LD calvanhar esguerio se vola levements narm baia id & goingipal anma e chobe),

niipay, W cotslelws du lacko ssquendio 8 o lado caguendo o oo
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A CABEGA

Mag lutas de hewee ociclenings, o cabega ¢ peralmente tratadn comn se fosse paste
truzwen, scin agdo independents, Nas hates o curta distincla, cla deveria ser s
tactn verticlmente, com a penta do quedns tixa na divienlae o lado do queise
ra a parce interior do ombro gue estt m lieawe, O queixo nao desce até oo
nem o ombre sofe weladmente, Eles se encomemam nnmneio do candaho. Lew
s 0 amnbro de 2.5 ormoa 3 om e albsaixa~se o quebo ualmenne,

A pota do quaeine ndo foige 0 ombee da frente, exceto quinadu se ooloca a ¢
para tds numa pesigds A areveme defesa. Forgar o ombro da Srente com a poata

epueirn ruloci o pesooso ¢ uma posigdo nicnataral, 1 o supocte dos misoukes
o impede o alinhameete dov assos. Tsso Gobém causa tensio no ombro diantein e
nnn brago, impodindo agbes Ivres ¢ werande Falig.

Com o queixo inclinadn e emstadn na clavicula, os midsculos ¢ a estrziur dsses
ficarn o melher alinhamento possivel & apenas o opo da caboga € mostrado S0
adversério, sendo assm impossivel ser atingedo na ponta do queixe.

O BRACO E A MAO DA FRENTE

O oenbm fica solto © a mao & mandida levernente abaixada, relaxada ¢ pronta pars
atpcar 1) hraco inteito @ o ombio devem cavar soltos ¢ reloaulos pasa que o lulados
sitja capaz de movdmenti-los vapidamente, como em um golpe de forete. A mido ms
el Frespitenemente da poslgao com o punhn hiise até quase a altura do ombro e 9
mais longe possivel do ombro danteiro, sem levanear o ootoveln, Munlenha & o
dianuziza sempre com algum mevimentn salil pasa um indcio mais tacil

A preferdncia por urea posicio < linka badxa, secm oam golpe longmn, neorme porpe 2
maiaria das pessoas € fraca nessa detesa. Alfrn disso, oo auséacia de vm, golpe lon-
m, Tanitas prepaTgies e Wrnam niucis [agora o cebeca se tarn uzn alvo v ooovi-
mrente, aumentada pela distineia. Enlao, se a ofcnsiva do adversirio se biselin neses
rmrvirenios preparauaeios, ele fica om sévia desenmtigem ¢ parcialmente em xeque.

A posigio de guarda alongada pode ser wma [raqueza perigosa tanto no atagque

quanto na defesa,

P Argaes
11 E necessérin recnlher o heago, revelando assim suas intencies (an con-
Lrilricy de umna mola)
) I necessirin se prepaa pas o golpe,
2




Na dcfrse
1) Tieixa a parte posterior do corpo desprowcgida.
27 O pelversiri sabe orde esed e pode so movimenla ao redar,
31 Uma mao estendids so oferece pan ser imnobilizada.

Purtanto, adote & posigio recomendasi pars manter & potencialicads de s alpe
em serredo.

0 BRACO E A MAO DE TRAS

) coieclo rsesion & moantida na frente das costelas inferiores. O anuednago trasein de-
we cobrir o plexo solac A palma aberta da oebo de tris se mantém voltada pant o adver-
sario ¢ [ca posiciomada enie o adversiri e o oo S tris, alinhada com o ombre da
frente, A miie Laseira também pode descansur lgeinuneoue: goiore o oorp. O brago de
wee Tias pclamde, pronde pend aidoer g dgeader. Ulma ou amhas as mdos podemn execulir
mendmentos circwlares, O irr.|1-c:-|lu|.|Ll'. & rranti-las e oeRAnnennn, rmuiniezdo & proteciin,

0O TRONCO

A posiviie o oneo & onuclada, primeiramentc, pela posigic do pé ¢ da perma da
frenre. Se elos cativersmn ra s o SOTTena, o o AuLOMETICATEr e ASELUIE & posicirn
apropTisci. {0 imparianiz & ity de b o e el deve fovar i R el um 2 o
dianicive, Comforme o pé ¢ a perna die fonte pivarn par dentio, o cotpo se vin oi
mesma dineeio, o que concede v abvo lmitadn ao adversdrio. Se. e entanto, o pé e
a perna da frente inucm para for, o cor)xe Oearh de frente para o adversinio, ipeesen-
tameche wm alvo maior Para fins de dedesa, o alvo liratade & wancajose, Cograntos 8 o
sicac de frenle & melhor para cerlog alaques

POSTURA

A postuiea semi-agaehinla ¢ & posicio perfeila para lutar ponjue wvood ostd fixe, anes
£ 1ML PUsSEAn contortuerlmente equilibrada o teospo todas prwdencleo atacar, comtra
pacar o se defender zem movimences praliminaran. Fai DOSTUTA poie sel chamada

ile "|'.'|'|'.'\-|'H.'|I| .I‘;E|f||-|; Loy Iﬁ'_fi'.',';‘lj__r',!._‘_Tlpli.-ﬂl'l!.'.'.l' Teremenie”.

FASICA Um estigio od intervaln e um desenyobvimento ou ciclo, min
pazad ou estation, mas sendo constanumnentc alteraro.
JOREHOS FLEXTONAICES: Asscpuea prontidin nos movimentos a yual-

QUCT tRomE.,




LEVEMEMNTE: Sipnifica adequagio, sem passns SOMPridos Geriws ol cur-
wes detngis, Masns poguencs ¢ ripidos para ter welocidade o syililco
contrulados &0 s aprosimar do adversizio, som serem sulicientemenie

diferentes pare que 0 adversicio of possa contmlas,

A posture comn 0% wclhos flexicnados, troncs curvado, centro e gravidade lewe-
mente & fente @ hmgn pucialments Hexionado € cararterislica de “proatidic” cm
MULiToE esrTLEs.

En eodos 08 momentos, o o8 disnteiro deve ateapaliir o minimo possivel. 5
for depositaco muite pesn nele, serd necessiTin L ansferir e PeA0 PALD A Peri
rraspira antes de comegas o atagque. Esge movimenin causa um airane e
o adversirin.

0 POSIC IONAMEN 1O FUNDAMEN AL & a basc.

Fuslromamente Aug i
1. Ut estace de movimets, @ niie wng posicio estilca, wma atitude ou
Forma “determinicda .
2. Kepsicionaments, especialmente corm movimentos bisioo, pesultande em
aiar Sesnganizagdo da viglineia mantida pely adversdrio,
3. Adapragio i vigilineia de adversdrin.

Fundamorinl mueTe:
1, Chrganizagao simples, posdin efethva, das parees mientzl e fslca
2 Desenvodbura, condorta ¢ sensiblidade dn corpo ducante a PRI A0
el "ozt popivitnai”,
3. Simplividade. Movimentos s esforgn. Sendo neutro, nao hawerd com-
promCtimerte 0 Curso direcinnal ou no esforgo,

CF toma-rhave € o Meovibilidasde & o :l'.'-"l'hd‘;'d" o o leabalhe e [II::.'“.. C) ¢aleanhar tra
s 50 MANtEM erguido, SCMPTE PrURLD. PAKA ETETIT G AGA0, Vv A Sica dvng

o0 Ere, iy prtiele |"_."I-I""=T'I'-‘-I'-

01 principal objetiv o TED é chutar polpear o aplicar feaga corporal. No cntan-
by, o uso chin posiglo de gearda seove pars rhrer a posigan muis Levoddvel para Fivmer
oy Fol mencionalo acima.

Para golpear o chular com eficiEneia & nocessario 12 acLEferin 0 pesn consLAntemen-
e cle wma perna para i oula, lsso significa pordeito comtrle da equilinrio corpo-
vl L) equilthein £ & iz impnrteRis ki posipie dr guasd.
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Nawuralidade signitica inngaifidads ¢ cowgforty para que todos 05 muidscuios possam tra-
halhar com grurade velimilacde ¢ desenvoliura Mantenbiz-se solwe e leve, evile a wer-
£30 ¢ & conUracda muscrlar Kepr aishapds andre rogfmta re freinn ¢ oot peessal, [ essa
maneiny, vk int se preleger € polpeas oo g velocldade, precasao ¢ Forga.

O s importante siac ooslas, cowraclos, antebrages, punho o westa, Yool parece um
gAnD, Com A% costas curvadas e proanse para saltar, e relocenlo, Redoe as possibili-

dades do adversdeso, O quenon so fixa entre of ombros. Qs cotoarelos protemem os a-

dos Ve Hiog um Qi comtraiclos o tneio A iR ol {:u:ud.u £ s sogura,

Fartriin:

l. Use ferramentas que o desviatio ao minimo da posiciin de gaasda

vl

. Pratiuee explosdes instantdneas a partic Ja neutralidade ¢ mantenha a

nevtralicade ma rnl__g.;iumrmhl"'. toder eze vrn Mo susee & consaie.

3. Pratique paca aplicar (ades as ferramentas 5 parir da posican de gaarda

e retorme # ela com g mpides possivel. Diminua o iatesvalo de emgs

CRLG 88 posiglcs ¢ caccugoes, Thamatodidads, velocidade, afterndincia.

At dr twdn, s petalvlna romray restritivay,

QUADROS DAS ARMAS

Devido o seas posicies dianteivas, o pé ¢ & mac da frente constituem peio menaos

B des chiatey = J_!_'rll'ru*:: [estdinn i onesdo i
aho do alvo anwss do inicle do gelper. E
IMPATANCE (U [ossam ahiwar com witlo-
cidade & fowcun, speinhos o corn binsiclos,
Addm digso, dewem ser reforgados por precisac

iu_;'.l.:nl Tl |'||*' e Tl ik e ns.

Meratura Fronral Dircite: oomo uma cakbea, vook Bea
curvade cm o paslcdo solia porem compacta.
= seu golpe devs serseEnbdo antes de s viglo

= Cneameche de brages paire ne nponuelee, cuslo e goncds
cor advermindos em cram A combaie, A A Sk E uin
SR M g0 B0 CTUSARANTD R ArEnTHS CN A ima ~ridem-
Rl M. E|

[ i k.
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QUALIDADES

INap & wme qorescimn didrio,
Mmas um decrdscimo didrio
eliming o gue ndo fir cssencial!




COORDENAGAOD

Aocoordenzcio & wi dos [Hntos e i|-'|-,11:;.-|-|-;.|11t;-5_ Co "-{UUI':['-"-"T ceinde die [|ﬁ|ﬁ;iﬂma
It BSPOTLES C o atletismo, A coondenacao ¢ a qualidide que pernite as individun in-
regrac Lok s enerpia ¢ a capacicade de seu ENZENISID 208w meafizigds cletiva do ato.

ANLES QUi s v fresim soonieeer, deve havcr wnn alteracio da wensiin mgs-
wulur e amibos os lulos das junias que secio movides. A eficila dise trabalho som
s mREows ¢ um dos falones e gdereciminun os limites da velocidade, resvténcia,
forga. agilidade & piccisin s todos os desempenhos adétions,

Ern atividieles esdticas ou de vesistividade hrands, comn exemmtar woa paracda de mao
ot levartarnento de halteres pesudos, os mosculos e ambos os Tados das JuUmLas enitram
Cm S530 prira fixar o corp i posicio desrjacta, Chrando se forem, mosdosenine mipidos,
CLATI e Lia ool ns mifdscwos gue fecham & juntis s encain e os do lade coe
bo S esticant pata perodtis o wnwirmento Aioda bi tensfo cm cmbes os lados, mas no
lado que: ¢ #srizado a weedin & consideravelmente roduzid,

Crualques eersio spceasiva nos mifisculos que ss esticam age como um g e, portan-
b, exbraquece @ sfin e A torna oais lenta, Fssa weosdin antamdodca wuments 0 uso de
energia do tiabalhn muoscular, resuleando cm Eadiga. Quando wa niva taresa ¢ inivia-
da, com uma evipbnela diferenre em termes de intensidicde de carga, velocilade, ro-
st ou durscin, urn padsio tolabinente novo de “ajuste newcolisinlirico” dove ser
Aadquirido. Assim, a fadign causadas pelas novis atividades nio s deve Apenies e 1sc de
dilerenres mdsoulos, mas tamibéan an beave causade pednn coordenagio imprépria.

A melhor canwcteriznica do anleta expericnie ¢ st faadiliady e movimendn ocsmnn duranee
& i estorgo. O aprendiz carselerisese pela weosdn, movimentos desperdscados e
esbirgn cxcessivie Princas PCasiin prarecem sor cipaees de realizar qualquer atividade
espartiva com factlidade. A faolaads & a haldlidade de relizar as avvidades com g nedi-
NG dndgdnica. std mads presente emalgws atletas G0 gue en mirms, mas ¢ wma
habilidade que pode ser aprimomida por tedis.,

O ntador cujos movimentos parecem estranhios, AUIE MUNCA parecs sNConar a dis
rancia adequads, que nwne adivinha as intencdes go s ACVETSALIO ¢ que sempre
deixa transpaICcEr ss intenctcs sufre de falia de oo ek, U1 haradar beon coor
denado faz vadn de foraa frngdils @ paviess. Fle parcce deslizar no chao cin um
il e exforye o win meisingg A dissimadigan, Sen visting geralmenie © bore porgue
SoUs DTS movimentos &0 Lo rtmicos qQue: femdam @ glaielaer wm pidiee com-

ol




ety por parte de wn adversdrio, wm rtmo oue ele pode qucbrar em s pro
prive benelicio devido ao perfeite enmtmle des sous proprins maaseulon. Ele parces
adtrinhar ar intewcies o adversdrio porgue geralmente wama a miciatha ¢ em gran-
de paste. frps o5 roapiey dv adeeesine. Acima de fade, Far seus e Inenios Coem 11m
proprisice, e Vi OO WA CEPETATICH chavidlosa, porgue confis e si snesnu.

Ce vitsculos ndo tér o poder de @ guias, mas s manein pela quad cles agem ¢, cone-
givenremente, i elicicla do rosse desempenho dependem totalmente de oo o Siste-
EVE OETVOSD 06 ImiEn, Assing, um movimento mal executado © o pcsultado de mps s
errvincod para 0F mosonbes ermdus pelo sigtema nemmen, erviahs umna fzags0 de somin-
do s cedo ou ude, naseglincis errada ma coon s intensidade ma’ distrilaida

Lo menimente bom coocutado simifics oue 0 sislema nervoso fod teaeds o ponle
e crvviar o mplsos para certos mdsculos, farendn esses msoulos se contraivem na
Irwan de scpundo correty. Ao mesng Limgg, 03 impalses pir s ndsculos antago-
nistas win intermrmpados, peomitindn que relasern, Inpulsos adequadaments vernde-
madug 380 ociginsdas com o exaca inlensidade requeTicls e panin o Lxila fragaeo de
serumido #rm apee i 350 MA1S NECESEATMS

Mortarie, aprendcr a so7 conrdemuche & urna quesiko de Teinar o sistemi nervosd, © NAo
g miszlue, A wanzigio de um eskorge ousoular wialmente descocnderady g o
perfeicin & nm processo de desenvobvioeenog das onesies o sigloma nemvasn, L pe-
cdlopns e o8 bidlomas mos dzcem gue o3 billwoes &r slementos o sislenmas NCSVOs0 040
colio oo conesio ditetn uns corm s oo, osag Que 45 bras deooema cfhzle nerasa
ae enbelacam com as Hhras de ootras célelis emowea posdidade tao ande que os
inpudess podem passar de armen para @ e por wan prxesse de (edagao, Esge ponto, no
qual o lmpulso passa de wma oflula nereosa para autea, € chamali de sinape, A teoria
da ginapme copdica 200 quo wma cuanga que demonstea, seagites totalimente descoorde-
nadas gquande vé wmma bala pode se tomar am grande fogador de beisebol,

Ireinar 4 téenics Jommdenncic} & sireplesmente wes dqoesiio de fomear aoneies ade-
epckas oer dsterzis nereaso atrveds da pravca (peatica de procisan). Cads agae realiva-
da. fortalece as conexdes ervolvidas e torme o proxies agio ioads Deil, macs ocna e mais
7_]|_|i-_Lu_ Tra mecsma forma, @ Falta de vss fende a entracueces caaisipaer cauri nhios for
mados e torna a realizaciio do s meis dilcd ¢ necria (exercioios constantes], Assim,
poadciuns congquistar a weomica somerte s fizermes o que estunos leoeds apeender.
Aprericlemie: somnieniie s Goer ow eapln Ao aprender a formar caminhne, certifipoee
de que & acdes 580 a8 mais econdmicas v s oo mais eficiente possiiel da cncrgia

# sl moviincoiog,

Torac-5¢ Campein Tequer uma wrmidis gue fae o ndividuo abordesr com prazer

b soesener b avssio de weclng mas fedioss, nendo i ﬁ[u-urh'..'l' i LS50S LALARCT

X




para reagic aowm estimulo, mais wristagio encentrard na reagho. B quantn mais
“despreparada” a pesang estiver, mais Woilasio teti 2o e forgacla a apr

IMPORTAMIE: Mac praiyus movimenoos linos quando cstiver consnda, poas ook
COMIECHTE 8 Sibatiinde movimentes D por fines o esfiges renersdinadon por cipesfioay
Lembae-se, rmivdimentos crradeos tendem a zobeevir ¢ o progrease do atieta Termo-
vesle. Portanto, o wifere devr praticer o nosinestas fner somente Auande deiiver ey
crnsdade. s e cansay, deve se Jrinssar parg tarefas que emprsmuem movirnestos -
L alesenvadiddes principalmente para desenvolver a resiane.

PRECISAOD

A Precizan e war i T ET 3i.t:||.|-i-:':| ArMTAGA o E-..'“I..ih:l-:!lll.-:' & 1vada o senticdeo de
exalicdan ria prejecan de wima fuscp

A prrecizan & e de modmenuos o rporiis controlados, Fuaes modmenos devem
el caceubinlos com quantidades minimas de fong & de estorgo pan aleincar o re-
sulido desejado. A precisio svmente pode ser aleangada por meio de mnitg teei,

UL N H Y maennde wip G ELFEITERS

A habilidade & coais bern adquirida ao se apreader prumein a exaridzo ¢ a pricisino

com velocidade, anees de se wtar a téonica com naita fmpg o velowidarle.

Um espelio & i ceelents silo pars akancar a precisio, JiL e aferec wina e

""iﬁli.'-F.a:-Fil:l okznle iy postuna, posiGio das maos ¢ movimerdns ceondoos

FORCA

Iara alcangar o precisio, my eéonicas dos golpes devemy ser coocrtadas de uma base oue
podal que possia fonga sulicienie pava manter wm cyuilitein adequade duranie 5 acio.

&3




Para INCOTROrAr .:-|'|i'|'|'.l_'=I|'|F|:1'|i_'-1'.1‘i'- Vi i111'|'h1:|r.n A vantagem TeEcrimica, o i111'p1:||.1n': TPil-
racs 530 civigados ao oodsculo paca lazer oom gue e ndmeoo salicienus de Glaas
ENETE 0T GG T MEamen by exithi, eIpsimice s iIII|_:'.I|!'H'l'- [rara s asaloy anape
igtay e rednEides pary diminnir & resistincia, todos .'-|:_':'iT oo o antiees de o mielhic-

sar a eliciéneia e fazer o melhor wse da fosga dispondeel.

A abordar wna warcla difesente, o atlewa wende o mobilizar dermaes sua forgs mus-
cular, s e#shorcandao mais do £ o miecesnirin, s @ ume falta de “ronkecdmentn”
da sistema de coosrdenacso neuvamiaacular veflexi,

L'm atlets eficience nao € um atleta boree, mos sim aaele que comseme ussr sua lorga
rapidamente. Como a poecneta € ipual a (oo ey velocidace, se o adea realiza
movimentos mais cipidos, auments sua peténcia, mesmo s a torca coneratil dos
sous misculos ndo alerar Assio, W homen menor mas gl pode golpear com a

reesars forga e aloance de wn bomem mads pesado gue se move devagec

O atlety que quer aumenta 08 mastulos por meic de dod BELAmenu oo pesns
deve se certibcar de trabalhar adequadsmente (& a0 mesmo tempo) & veloridade e a
Mexillidade, Combrinados com velocidade adeguada, Oexibilidade e resisoineia, os
altee niveds ce borga levamn @ excelenaia na maineia dos esportes Mo comnbate. sem oy
airibstos anteriores, 1am bomem forte serd Some m fOUTD, Crime 5118 forea el ossal

perivgeinddo o matslon oo cos un carninlide o pronciza persepainds win eoclie

RESISTENCIA

Moecsisténcia € destivolvida por exciciclos dificas ¢ antingy gue excedein o estado
I'i:_;ie_:-lr'l!_l;irrl ¥ocpivel" & catasamm, 1‘!‘.‘I‘|[Il'|'.hFiiI1IIl|:"I":rr':. A gzase exannd fre | deve haver cetia
dificuldade respuratieia ¢ muscular A melhor forma de ewercitar € a realizacio do
s CHedirenie, cerritlies ¢ B sorshee sioe exercicing e sesislncin rneerssirne,

mas se praticados com ritong drregular ¢ ajuste neurcisic Hmeo irmegular

Aorrmiorid dos arletgs imicinnres nan (uET St sstoveur o subiciente, Devern rraba-
Ihae arduaments ¢ descansan de manews adequada paca aumentar os resuliadaos
clizs esforrgos. Lomgas hozas de cralalhe com mereimentos cuttos & velozes inberci-

ladas cormn periodos de auvidades mais leves sa0 o melhor procedionenus |




Cranctry hipdteves por evporiesy que avcessilone de roistoeia dudeo:

I, & resisténcn pode ser -'||'||'|I1iTi|'|.-T. THMT TR de uma Ilm!__r_.J .-:H|||'||"-||:'i:| fle v
ridis Je velocidade dnwerealadas com wma covida maks cangaila
2 mnaras THATH pibbet 1 resistencia :::|'||‘|'|"f'i-:'.u Jrar ur et wehisciilcle.
3. U telramento cosemo de resisténeia deve incluir mnito mais trabalho do
(e o sl (e il PERLILNG T :..'J-:::Ju:ulll i s l.:|.||.||;|-|..l'||.'.~::l.
4, Llina aluesagho coagional de ttoevo deve =01 incluida para coopromar monsi-
mierlos Jiferenies B, @moceri g1, cliferezntes Glsas dos oodsculos,
O pxercicing paza o desenvalvirnezun da resisuénoa devem ser aumencados de for-
ma l*:-_ll'._'.,:,‘lu_ls_l_ e Curdadoss, Bels SETRATHS PATPCEM SET O NN (KGR @8]a0rats st ro-
epeinum wirie resaslEncia consideriecl, © case tempo € realmente apenas o pancipio.

i ponto ulrer seva aloamicaili |l-'_|:|||i- cle suannis.

| A tesisténcin € perdich rapidamente se voof parar e wabalhar fa sea maniaengao

EQUILIERIO

O3 enquilibwicr & w0 Gacor muews imporlanue aa atitude ou na postara de um aeados.

Lo equillbrio em sedor or mememess, ele e poderd ser efice,

O oquilibio & alcangado soments por mein do alizkamesty corperad aorrsi, Os pes.
A% permas, o boran ¢ calnga S0 importantes para Cuar ¢ mantse omsa posican
equilirada. Lles sio os veicndos da forge corporal. Manter 05 pés cim aosigics ade-
i v e refagdo ao oulo. assim como cov relacio a0 covph, ajudh & mamser

1t alinhareentn f'll'T\l-E'l1'.-I.| cerrrEtin

Ulreae prosstura ot awnpla impode o alinhamenoo adequade, destmindo o propositn
do exqeilirio, mas ovtencdo adides e forga 3 o de velocidade ¢ moviroentos chi-
cazes, Uma posuara curta impoce o equilibrie por nibeoe iifFerecer v beos o Jrarin L
izl trahalhar A velocidck: ausment, mas & foiga ¢ o equilibro diminoem

O gegredo de wen bom equilibrio na postura apropriada ¢ manter os pes dinsbanente
ahaien doy corpa, 0 guie Apmifiva dguee eles devern et sopaiades gor iemia dishineks midne,

na




(0 o pesn ¢ equilibrado nas duas perues, ow el & levemente truepilads pars & per-
e diaetetra foono me boxe ocidencal), A perna i lrecle C205 pormetansnte rely €0
joelie pali soluo o oelaxadao, e ndo tavado. & parte tromtal el eoepo formia oma linha
weta a partir dbo calnbar dlanteive, até o poous de oebro disntein. Bssa poaigho
eferere welaxamerta, velnciducde, equilibric o bacilzdcde de movimentagio, asiz o
™Mo umd vant e mociiica, possibilitande o uso de urra enernie loo,

Gern'rente, no aletistng, 8 postun prepaatia € “oorvada” ou scri-agachada,
comn um centm de gravidade mais baivo v pasa a fence, Ao dabrar o joclho dian-
e, O cenlos de !_p'.!r.'i-:iu-:l.-r W WG para a trente. AU mAnLer-5e P, o waaliza-
nhar dianreire [ermaecs Apeas rercando 0 cha, mesoen com s joelacs dobrados.

€ Teve contane do cabeambir ajuda no equilibrio e dini a pensao

Sempre deive oo espagn Qe arn passo emrne sens pia. Dhesaa bomma, vock se crnLém

Fironie, nwimca, s :ur:n'1||1'.|||| EI0L SLIL S0 [T

i cruze of pés, e formi, provavelments mio penderd o squittbrio, Gungsmeeo

serd dermbialn oo chbe devida s man posicionameno cloxs [res

Fhites de posfyma,
. Abaive o coniro de gravddane.
2. Mantenhn uma hise oom boa exvensio leral,
3. Wartenha o peso nas bols dus pés.
4. Cis joelhos mamente 52 esricam, mesmo Es corridas,
5. Uy centne de gravicade mantido com mondrnientos dpidos e delicadus

& wm Dudlvine carscreristicn dos atletas nas modalicdiades que requerem

mdumigis s0hites o [eglentes de divegio, P
i

I'_P
-3

aual distributcsn du lusfia ente ¢ #ln e © vang
Ezees habitos <o caracleristons da prondidii em mopiwgndd, assIm conmes i pustaieg cebd-
ri. () iatleta caibe esses hihitos onotores Fasiens e sstitioos anles ¢ imediaraments i
carla irdnuenln, oo preparacin para o prolin ato Craando i nadments sih-
ey & necessdrio, o darn atlela raramence € pegreo o os jeclhos esticados ou oo guins
artinlaio completaments reta, Desia corelda prepamundin con 08 joclhos fecoma
dess veio o fruses “0 bean atleta sempre corre cuns St St calgn estivese caindo™

B




O oquclilonioe ¢ o oontmole di sen centro de gravidade associade ao mnimle @ G ariliza.
gan oa inclinagaon do cotpo ¢ do equilibaio instiavel; dai o boven da gravidade, pasa Jzci-
litar o ioviznende, Fertante, @ equilitein pade damificar o oipsidude de mover sou centoy de

granvidady s iy basede apede, i ebniy dels e nunen ded o erpar,

Ch paaese cartiz e or povvng deslimpnide, a0 coniriiio do sslio ou i o omizado, sio me-
CcuTsns nsados para wazier o cendng de gravidade, Qoando & necessinn ae owver
et rapider, o hom Intader da passes pequenos o suficiente para que seu centro

o prravidade caramicte saia do contrale,

A nclingcao do Corpo cmowna posiglio preparacdria ¢ contrabalangada por
braco estendido, wina prerna estendida o ambos

Vok deve buscar um boun cyuilibeico em mpeimmitn, @ nzo na inobilidade.

L3 cemiro de pravidade de luiador wnsdn conscantemente, variands com swaes pre

L i].l.l'l:-:"'.:'- ISR T i O e L= A |'1|.|J|:\.!'."5.'.|'_|||,|_

Lrrayr wea 000 0w umn chule o 1zma perda de egquilibrie momeadines. B preaT it
ue quenn oontra araca geralmente oo vantagem, nwas o abmante ficard razosvel-
mente semurs sdotando & peitue G com e joeies Sdradis Deenente, Pratigue o
conliagolpes oo muments emogque seg adversino peoder o equilibicn, principulmen-

e se el for dagqueles que mantm s joalhos estenclidos,

L E-ql.-.f.i.buu Jirve estar oy romtrcle sme Ander 05 HiganHog LI e o lutadiir nin

perea o controle no relo de uma acao.
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# Mo oargque, o conwn de gravidade deve ser imperceptinehvente mudado
para o pl diandeing, para que npé e 2 perna de teis tenbam Uberdade para
dar o pulpe mais curte, rrais ripide e maks explosve,

# MNa defesa, o cenero de gravidade deve ser levemente mudado pars o pé
trasciig, para quee a distineia seja aumentade ¢ haja mals Loz i i
clefin @ pama o concragolpe.,

Sempae mantenhi o eimilibric nara dar outro chwte ow soco, Cusilialu [LERL Thiles S

argiscar ez

s



AUXILIO AQ TREINAMENTO

Sinta a posiciu adequada dos pés, urm e velagio ao outm, o om velagiio an cogp
FIEACILO atacy com eombinagio, rovando ¢ contra-atacando, Observe spy [Hki-
cionarnento cim fdos o Lipwos de s0ocs e chates.,

SR Cim s, pastum evjudlibrada. Veok deve ser capike me ealirar rodos a6 meovi-
mchbs na dislancin deowin PasE0, SC necessArlo. Siaen a diferencs coiccande: s= om
pusiciies oo e vert equilibring, Mova-se para a lresde, para teis e para oo Ledos, G
v J250 comn socos ¢ chutes, Cp ritique-se de s werretimente o velocidude, 5

e, anbresdo, wma posieio eitilibriula para atuear ou pasa e reciperar rapdds

Ll ders melhones exercicios para o deservolvimento de wma sensagio de el

< e divida, pular s de wena forma mais sledursda Primeims, pole com o
[, com e anxere Jovanrado & sma fenide, Mepois, pule com o oot pe. Entiin, pude
alicrnando os pes a cada volta da rusda fnio & rio slrpres guanie parece] ¢ e g
Macr velocidiade posstel. Continue polande por teds inuess (a8 dacio de wn
raied), depods descanse por urm minuto « ule por mais trés minnates, Trds momds

|.'ll.|..|| o de vk Formas -c-lfen::r.u:w HERE LT s .:||'||||?:|_-'_|-.:r|'.::- PATA O wreimi,

SENSIBILIDADE DO CORPO

-:"{r-'; '.II'.I'n"I'n_':II" e 'f_."l.:"..-' Tj-! =T Mg I||'|.g|'|'..,l i .l M HGR e Felre it S £ --,";|I'|1"|_| miner

(ngep s
Sensiliidude dp Corpy wo Avaqur

FlslA;
L. Teme e consideracio o cquilifirio antes, duranre o dizpis.
2 e g onrsiders A A0 unia ciefesy indrns preinrae] anles, dummnte o de [,
1 Anendn 3 lndenceprar as fezramentas do adversirio ¢ limite o espags
para & agiliclaele dele.

I Bense em se manier em atividade,

Ml M EAL:
1. Dheie o “desejo” atingir o alv.
i




<. Hhetendz-se por mejo da vigitaneiz, da prerepean des mundancas siuhtas

para &¢ detendor o contra-atscer

A Mantenivz wina atengac veutrs em odos o rnentas, abge:vancdo
BCMpIE A% ag0cs © sesgdey do adverdrio pan se [repara:,

. Aprenda g Lansmitic & desurarividade (solors, velocidade, firmeza, tran

quilidade) paca alves em movimenio

sewsiilidads de Corpe o b

L. Estiade o0 método do adversficio, os sinais involontiarioe das suus Fregts.,

]

FE -"'-F?:\.""l.ljﬁ a caloalar s .'||I|'|_':|1'|i'_-|_'|t|:|:ﬂ: ‘-:'glli'l'l[l'_"ﬁ .ﬂ._': ..1|.||.'I.T.'\-.-.Il"i_"_-_ T_'Illl'llll:l

sCu csliin e vesolvi o problema. se os atagues sim pics fatharem

-

- Penelb o momento de imisoetincia do adversitia

- L

CAproveilese de wa terdéncia comum de “Iniprussionsr” oxn lersmen-
Lies §4 usadas anteriommcnie:.

» Dhesoquilibire o advessinin enguanue voré mantén o e i M v

0. Apresadn 8 cxpreasi eHeiEneia endquanto se ouve paes s ¢ EaperiTICT-
e rexflas ag possihilidades Gandar para o Lickn, curvat-ae eoc, ), Manteshs
e cquilibrado para os wxens ¢ chules finags,

- INo momente certn, ataque instantancamente com

A, Slncaanicicin coTrcla
Conm s fosscm wim si B distancia correia

C. MO COFGCLO

BOA FORMA

A boa lorma & a maneitn mais elicients de aleangar o abjetive di exerciche com s

i de metgia gacta ¢ movimentos pordiilo.

Fara conservar a coergin, usarslo-n o minkoe peessivel a fin de alcangar um certo
wesultadn, clintine s amovimentos BGOSR AT & 58 condrapaes LA R CAEAT

fadigs som ter um propaisite definidn,

O apresgizade dav babilididey nruromscaleres

# U primeiro passn ¢ adquiris 2 sensagde de releegmenio.

G




# CF segundin passo & practicnr e que e snsapi possa sof seproduzida
Acmpre que vool quiser

# (3 rereeineg passo € reprocduci essa sevsdgdo voluntarlamente om situagaes
potencialmente tensas,

A capacidade de sertie gomntragio e o elsamento, de saber o que o mis-
cula estd fazendo, £ chamada de perspian cineetfiaza, A perrepiiio cines
tésica £ desenvolvida colocando o corpo conscicnwemente en uma Zerta
posicin e strde @, Fssa sensiciio de equilibrio ou descguilibeic, graga
ou desclopineta, serve como vim miia constante para o corpo, ronforme

OB REOTTIE .

A percepcin cinestisiea deve sec desenvolvida a tal panto que o corss fique des-
conbortfvel se nas fzer cada rndment o com am minimo de esfongs paa produzi

o tnador reanttado (aplicue Jsso tambern i postira)
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FETACI 1 — Freinnimenla sa eoma csneera,

ESTAGKD Il Aguiisha e procieds, fame o ainzronla enquants 2 velocidade & aumenindy propnesi-
LT e 1 el
- Aplicacda cas séenlcas com otal ooordenacio = welocidads cuda vee makn — e sinias disidncizs,
- Frecisda sempre

I AR 1 — Tiepreg = = cammidacte die apreveilar s apEelonklaios am oo diplss 4o 0a3a smgule o
riimis e A disbines pees ol sess cuancds: heaceer uma sk o

FETAGKD ¥ — agtlivage pm camdidies de lula
0 kAl e Do daosestar SenE - Ouikd, distancla,
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(3 relavamento € wm estado Msirn, mas & contrmlado peln estado mend. 1 ndiquii-
rido pelo ectero consciente Pata conirnlar o pensemerts o O gty de ardn, E e
B0 pereepnds, prdiice ¢ wehidl pant Teinar 2 mente com Toves hibitos die FRETISHTICT-
ek & D S0re oG novla hiabitos de a¢iio.

O relaxamento se wrterne a0 S de tensio na calarora, O iy commomL Do e
POILES, & biscar T Ler mais tensio do que o necesitie eiva vealizar o acin, rer o
nenoT grad de tensio possivel nos misculos AN LIEONISEAS ¢ funler o contole in
bitdreo necessivio, 08 nulsenlos sempee estio em wm leve evtads de tensio. e AT
Cewe sern vias, Quuariche cormeGam s se Credesar” mding, o velocidade ¢ o hakdlidade G-
carn Hmitacdas, A 'Fll.'.il'llz.'l.'li:l.] dhificnziclade, ey raang, cAE e tensho derwscieln dew
LTIAL L s antapordslas, Lim haim Jzau Ae remean foe crscnlaoe gegdos -,-'H11-i'r'|,;3 -
ner s de enengin, Misoubos anramonistas s despordiciun enerpia & causam
rndes o resivténcia. Eon movimennog oocaceziidos, pracissos e eHcizntes, on -

Ins antagonisias devern ser capaees e velsxar ¢ s alemmar prodita e facdlmente,

C teliamento nos esportes depende dn desenvolviznentn do cauilibeis mental ¢ do
curirole cracinmnal U capecialisra eclaxadn gistn encrgia mental £ fisica Jde frene
comsiveiive, transfocmando-n gquande ela i comtgbug Jara s sehagio de problema o
usatiiea Jivecracsie quando coatrilui. Isso n8o spnificn que ol e s movendo
e pensande vaparosamcnle. Temsém aiao sipnitica que seja indiferents ou desatentn,

O rcliamerto descjaudn € o wlasemenzo dor miscides, ¢ min o &7 wende ow da @FenE,

Aencigia eoonomizada pode ser utilizads v abmer wiior combdReia ou i e

AP fvenie .:'.11"."_.___11'.4 da i,

(¥ adera mads expesente considera a forma um meio de romservacio de enerria O
b atlera coonommizn ERCEZIA porpue fua Wenics torna cada rirdmento miais o
cie — ele faz inenns movimentns esitoesinins e el corse condicionads usa me-

s -:I.'Il_'“ll::i:! or TV LRIEN

Bempre devine em b forma. Aprenda a s cnover de mansin Scl o tangdila. Tnicie
sous exercicios com bieee sobi para soltar os miscilos, Pemeise, mncentre-se s
larma apropeinda. Depois, exencire-se ks,

Q doninio dos fuadamenros ¢ sua apliragso progressiva 580 o sepredo pata see um
levm hacades.

M maioria dos ciases, 8 mcsma Litics para Cela mirvdmenie deve ser treinada com
os diofe lados claa CCTpa |_|.|.i|'|.-.i1'l'| Iy |'_1-.|_||_|_._:|-|||'|:. TAra bl l:!-iilil:lﬂ'l""il::- E.AJ.I:L|LI.--I|II B mFi-
cItncia i o principal an desenvelver o bama ¢ cerificarse de Qus: nezthnm prin-

Clpdn mecanceo liisin sefa wiclicdo
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ECONOMIA DE MOVIMENTOS

Siniprre il nma forma roelhor de scaltear as wrefis. Algng dos principios conside-
sides portantcs pacy melborer o desempenho sio os sepuintes:

AX mamemtum dove ser usado pans venrer o resisténcia

2. 0 momertem deve ser reduzrido a wn mdodan, se [IETIBLT SET SUPETHEO
pelo estorgo moscular.

4 Mopimenies cervs conlinuos rexpuietem menns SsEorgo do que mosineilos cn
linhay retiy e ernenbeam oudargas sdbitas ¢ bruscas de divecio

4 Choando oz miisculos quis iniciim a acin nio o opostos, peibtieds mo-
wlmentos lvees e sapves, 08 moviomentos sdo ouais ripidos, faees e pre-
clanes oy QU OF Iravlmen oS resteitos oo contmlados,

3. Ul exercicio que permita um ritmo Scil ¢ aatwral & il pari wm e
sermpenho suave o automdtics,

A hesitagao ol a inteeupgio dos movimentes, femporiria o quase som-
pre mimimie, deve ser eliminada de sua realizagio

MNao ha probloma emn mudar wen estilo para sc adaptas 45 droanstineiag, mas nao
altese a forma bésica, Mudar o estilo sgnific mudsr seu plann de atagque,

A boa torma pode serdefinida coma & téonics cepecifica gue possibilitn nooma pes
sl Glater o midxima eficiéneia na atividade,

O equilibuiv twnbenn & witul para 5 boa foema. Voo! nao teri forcs cnnsrante em sous
golpes. a menns que seu oquilibrio o fisdey lhe déem mstentacao suficienie.

Acima de tude, lermbre-se disto: se voed s relesr, perderii a texibilidade ¢ o Bivisg,
(e wiic de vital inporidineia para os loeadores bem-sucedidos. Portanto, prrarique

siwriemente, de forma comscionie, movimenuwes pereeptivos neoromsalares econd-

micee & mantenha-se relaodo cin wsdos o8 snnmienitos

CONSCIENCIA VISUAL

Aprender a ter prands velocidade no reorfecmotn wisaal ¢ 0 ponto de paciida. Seu

treinamenty deve incluir 5 pracica didsda, cwa e concentrals de visio i picdu

£




Alus niveis de velociilde perceptiva i prexbisto do aprendicsdn, e 0o da genétic,

Llnw [YessE s B0 uen [y Eeita vus e [ e PERCED OU nal ._.-|_..||-H--i|:|_;|_-||-_- dis s.l.-_,]-
pe pode compensar isso vendo com mpidez.

Avelocidade da pereepeio & wn pocn afetada pela distrbuicio da stencao do ob-
scrvachor, Chaann menos o mimero de cacoilins, rmais rapida € 4 agio. Chiando & dei-
wit ioser Wdentificals for wma entee varios, cada uma cdgands uma reacho difercnce,
o Leinpn € s longo. A rdapde de sl Tee oo sena g ane g ey simpdey, Lasa
£ base pasa beiner as terramentas em termos de adegicigsie rerfisialiohsd cion e
Lagao & sorumia prstwine. O mivviinenne instincivo, pear ser oomacs slmples, &0 mais
capiado e o mais procisa,

A progessin da vontade até o coninds de il ocome gueando s eemeciéncia de am e
1a passa dos detalhes menores (desempenho mecinicn| para 0% maiares ¢, fnalmcn-

Ter PALA Lola i, sern Renin tensamento conccalnulo em apenas wia parte,

(¥ hdhito de dividic o ACETICH0 ML UL aren mais -FI'.'I'IF]:I .'.'Iil1i]i| I atHCEIEE 3 vED s
aberticas cone mais rapides

Priva wma perceps<in mais rapida, 2 alenpds deve sstar em sus maxima CORLCCLE R
na drca do epee deve s _'_*n_'ru.:l-i-:l-:'- (isto &, wen lacadar preparadds s VAT AZCIE
subre um adversisio LU NAD OSSR GRS tipe de preparacio).

Alguns testes indicam que as Qeisay neditivas, quaomdn soomem peeli o atleta, =ao
percebidas mais capidamente do que as visuais. Use as delxas acditivas oony a5 vie
spare, o pussivel. Lerebec-se, no entanta, que o fooo da atencio nos sovimenis Fit-
e prdur mma agio mais vivida do que o o nas debis viswais ear auditivas,

Frefne paca neduzic as reagoes de escolha desncecssdriny {minimize-se naturaimen-
tel, engpuante olerecs an wmbeersitio vinas reagies possiveis.

LIm Doan hotader sempee 1ot eolocar sou adversirio nas situagies em que o pro-
cesve de eacolba de reacio sja mass lenun,

As callalégins para distrair a aencin (blefes ¢ findas] sfio recucsos ailétions para
direvionsr a atencio do adversirio ¢ [aze-lo hesitar anues Jde checitrar a deba para
reagil, Clase, urma vartagem adivionzl é obtids s o alveririo puder ser incduzide

a facer um movimento prelinsiner om umea dincin Aoroprisdi.

L atacante que di socos ou chules apenas de we Lado permite que o defensor te-
nhis e reacin mads spicda por ter die Focir atergao e um lade spenas.




LI prasoa oeapme i ue movimento tioido na diregic e weus olhas piseardn instin-
tivamente. Fsae plscar trstintivo deve ser contmlado por mesn i LECIOD, SenEe 1
adversdrio, se pereeber que o hirtaclor b seus olhos gquande am mugzd, pude prove-
Far et ecagio ¢ ufilizar o momento de cegueita par aplicas wm s o wn chute.

Visdo cendrad signitica quee o8 olhos e oo slengilo esran Fiss can wm ponto, Ma whids
arrifivicn, pmbora o8 olhos estejamn [E0E en am ponk, & atendin ¢ expandida para
vt campo maior A visho centeal pode sen considenada o senda caza e dipids,
ErapLLLG & visio periferica & mais dibs

Mo comibate, o shine deve aprender a expandi soa stencio seaie toda 2 dns wsan-

do sup visiio perifcrica

Fxerciciy: O professor eswende o dedo inlicador ¢ irstrui v aluno a se onn
ceniar na ponza de dede, Fle comega a mever o sede indicador
An ontr M0 aré enitrar o cames de visdo o aluno e, g
ente, comea o desenhar letrms e nidmeros com ele. (F alino dere
ser e do egpancir sui Alcngac o sufiviente para recomheocn as
“erras & nomerss seon o o foco dos sens ol

O campo de visio aumenta on dimine guando 2 dislindcia &, mesperlivalicnie,
maior ou menos Bmoperd & aais Beil sepuie o trabathe de pis do adversrio do
gue © trabalhe de macs, j4 gue os pés se movern teladvamene nade devagar
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O campss wisE de luezdar

VELOCIDADE

Loy de velciade:
1. Vidnrdade perceptiva, Rapitles dos olhos para peiccber aberorg © de-
sencoralar o sdversario, confurlindoe-o ¢ tornamndo-o mals lente.

i




2. Viinerdide medal, Hapidez da mente para sclceiodur i movimenls o
el il e Fruster o adversano © eontneatacar,
]

- belavtdende e iwiviandn. Indcio coonoanion a partir da sosnira cormeta ¢ coan
a arilucle mental coriela.
4. Welnctdizde ol desewipento, Rapidez do mivimenee a0 coluci-lo em, prati-
cA lj'-'l-':-'i?- it escalina, Bavolve o velocidade de contracio dos masaaloe
5. Velngidade dr alisrepie. A habilidade de rdar de Clregdn no meio do ca-
minhoe Evenlve o comtrele do eynilibrio ¢ da increia (use a posiura Fisi
ci, L 0s jocthes lexionados levemente).

Clargcleriaiicay dovwldvetr Wird apmentar @ velodidude

1. Muhilidade

2 Vipod, capacidade de recupeerissico rhpida, clasticidade

3. Besisifnria & .l.'ﬂlll::.u (g1 resja, eTCrpia e nrepan Hsico)
+, ':'lj"l.lll.'lil.l.']L Vi = mental
a

- Dinaginacio e aalccipagio

Emencicios que sumentam a habilidade e Desibilidice dos tabalfios e mine ¢ pia
sae bulispensiveis paca o hotador, Mudtos v enrendem o quirnton 1 velacidade de-
punde da eonemia de mopioneios (o i, bod foroma & hos coordenacio). Assim,
EREICICioe rmrcanicos conslantes [praticando o atividade) sbo esenciais. Certa dos

e ertiranlar smecioraly também Ajucia.

£ bowe sembra & um bom esercivio de agilidale © vm bem inetodn [Ars Almer-
a4 veloridade, Mantenba-se concealzudn! Imagine que sear plor kg (s 1
wir ) oLl bern i owis frence ¢ v armis dele. Tlse o ENAnACES a0 indxima, Ten-
Le Gnlecipar of movioentos que zou cvil tentard wear ¢ condicione sus nenteE
privra won estade de harg real, O Bose sumbra melhons a TesPATACED o a velocidade,
i ddélas ¢ ajuda a mente a fixer o8 movinentos do boae picrit serern usados

quiatidas yuiser

A economin da forma ¢ 0 relaxamento dos s les aumentm a velocidade
Ll ddos mgioves ausies que o stlet inidante deve Guer em nma Cosmpresticcs &
superar a endénciz natural de tenear demais — se apressan se esforcar, prce-
slonal ¢ Lentar acabar com o luta de wma s ver. Conforme o atlern se eslorea
para melhoray o descmpenhn, seus weguerimentas men ais excedem, & Cipraicla-
de fsica, O resuliade pode scr desirite como win extIrGo reneriizada, em vez de
expiuifice. A tensiao ¢ as onunies musculans desnecessdrias AT COTO Bregiey,
rechsindo a velocilale « dissipando enenga, L corpo irubalhe mclhor quando o
atleta o fierfa, ¢ nio quandu tents puid-lo. Quande o arlcls estiver corrersdo
com a mainy velocidade possivel, ndo deve persar que deverin estar cocsende

Inais rapido,

=]
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Flementon e possibilitem manr velwidicde:

#F Aquectmenty prefiminar para redurir a visomidade, aumentar 2 elsic-
dade ¢ a Aexdbilicdade, ¢ negolar o sistema e dumo fsioldgion mais
intenss (nadmentos cardiacos, Thaxe sanguineo, pressao, REspHragao).

# Tewcio muscoiar preliminar ¢ CONTACAn e,

# Pevtara wdequadas.

# Enfoger apropriaclo.

# Teducio da recepgio dos estinulos para Adhtes penepiiveg niplios o e
dhacio dus mevimentos tesnltantes para padides de reaghes cipidas.

Mhepnia que o wamemizm em wn ooy imento eliption i die asremesso tor geracda por
um grande win ¢ wm grande ameo, o velocidade pode ser sumentiia. dem a aeli-
i de ums forca adivional. por meio do sathita diseeipdo doopan de oo Fs
eheiton pode scnwiste o impulae” no inal do aree nn lainganeoto do marrels.
Ionpaise conira 4 peina dianteiva do batedor no beischol ete. Fawr citalar ama
toalha ou e chicote & wm exempla commem dn mesmo princisde da “abam”,

0 tevdenenne do corpi huana semelhante oo chicole gu 2 uma mioba b re
n pulpe (arremeaso) & um ferdmenso extiacrdingria Fe pocle: comegar com m im
palan dos dedie do péd, conuinuar com win emdireiuamentn dns joelthos ¢ do trenco,
patiil para & toracio do oo, continuar com o impalso do brago e rulrminie cm
um pmlpe seco com o antehragn, pualan & dedos, O smdng & cviieo ol fovmer aner rans
et @ereRerte sua velwidans 3 wleridads doy ruindi. O prmecipio du sl & usa-
dn pur acentuar muitas dis velocidades cepecitions desse deseneolar oo chicoter.
A Totaciio e cala segmento ao eder de sua artbowiacio bk @ fuis om alta, ve-
locidade para opeela paste, mas o Tmoe de cal sepmenus £ aoelerado iromcnda-
miemte porgue giva so redor de wn fudens j4 bastanre mxlerindi.

A i||g.;.n:|1-_-:',a wrs bols, todas as velocidades acmulnclas du corpo estio presentes
o ool guanide o antehracs se muove come  ajuda do ot weehn-fubero. A maio-
ra dos arremessos it distancs ou dos golpes emoaeo dusta esses principics da
velocithale, Be nic “baterms oo o pd", mas inicamee o memendi com o e,

Lie aspecto Ingportante dessa sqio mildpie de acelenglo &g dntroducin oy mmarwi-
et dr cada vegmonde 0 mis derde posived, pata aproveitey bem o aocleracho mbedma
do Fulero, O braes ¢ mantdo o pars tois que o8 mdscalos comeriros do e G-
epm tensos ¢ cslicados, O mevimeniuo final do polss & adiado alé o ltizs nstante
amites da liberagio ou. nea golpes, antes do oonuaue No futehol, o jorgaclen faz o alo-
reets pviinento com o foelho e o pé assimogque, nowm pouco depois o, fie. con-
rato e i hoba Bssa grplreads de ditime mesnenis & conberich comno “hlogueio acra-
vits la pessna”™ no fatelal o “aoco aurevds da pessoa” oo bove. OF priui © preseeiar
@ mddma cerleragio 6 0 @ ivtante s contatn. Independeniements da distineia.

ia




2 Fase il de i moviments deve ser @ mais nipide. T bom manter cssa acelerscio
cada vz maior enguurtn houver condan, Esse concedto, no entantn, s veacs Coon-
fandide comm a idéla de um mondmento roomple, Tivie, sem inibiges da imercia cor-
porsl depais do fnal do conva, Esse Gltimo principio & wilido somente quanda
essa alizacgo relaxada nic inderferr ma volocikdade do préxima mmdmenta,

A velocidade & am aspecto complexo. Ela inchui o tempe de raoehecimenio © & e
Av rowgsc, (ruanto mads complexa for g sieacio & qual vocd deve teaghn, mais lenla

g Tencdin serd T ounpeeenderos 8 etesivicade das Sntas.

) atletz mocke acelerad sua selocidade adquirinds wma wescidie aeapriade (foco
da atencin) e portuns peparaiinig ddeqeddas. A velocidade na qual el pode con-
trair oo mdsculos 6 um Arprcto mportante em Al vilocidade relativa.

Alguas principios Hsicos governam a velocidade: win ralo mais Currs par nmea agie
rAls TEPEN, In aree @Eor para .m momsmio maing, centrlizagio do peso para
velocidade na rotagio o muoeriplicagio du velocdade por movimentos segitenciais,
s, ao mesan Wenpo, sobrepostos. A pengunta gue wn atew prolissional deve
pesponder & que tipo de velocidade sera mats clicaz pava s métindo de wrabilho

Muitas veres o ratis inipo o 840 8 8 velockdate do grlpe, mes oo Gue I:-il_.'l.rﬂ'TI
cle atnge o alvo

TIMING

Velocikdnay v timing sao :'-::-|r|[l|t':|u‘:| waecs, ¢ & velocidade de nm plpe [:-:'.1|.|I.-|.'Z. HI T H ORI TR
e ke sua eletvidade, & menns que o momende do gedpe seja adequadamenme sscoliide

TEMPO DE REACAD

O wempo de seacan @ o fntervalo de tempo colee wn cstimuloe ¢ & reacio.

Ele pode rer mais e definide de sz formis:
L. O wempo transcormidn a partis cla cocroencia do estimule o da deis,
ade i do mcariove oo muscalar

e




& O wempo o partit de ccoeréacka de estimoalo, wlf o térias de ma oo
tracio mmusouliu simgles.

Arabas s Jelindgoes incluem o tempo noassino pars haver 2 percepglo. Se s percepci
lor sloviples, comer meein wm G oo ver uma biosdleis sendor aritacs, s presived melho-
m il velocidad: perceptiva B mewr. A3 teemicas dn mstmento prepare e podem ser
aperteicopdus pari dquue o teoipo de resposta sej preats curto U divecioramento da -
o fomescimide) e relagiin i agiio pede diroinudr o ternpoe e nsposia. O tator dz segn-
da definicio & o da velocidade de contragio musolar,

A recyde doldd conzizhe em IRy lemrnine
1. O rerapn necesaiibo para o estimulo alongi o receptores (o sejl, -
diive, visnal, tanil ee}.
O O) teanp tuocessArkn pars gue o oircboe dansmaes o irmpulio alrawies das
neurafibrilag apmopuiadas, aeé os riisealos waopeiados.
3. 0 lempe necessirin pimt gue o8 misoualos enfrem e Acio Cepois de
receber o imnpaslso.

OV prmepe de reapio se lorva @urior pas spmieles sncligies.
l. Pegsoa mic treinadie e nenhurm fipo o0 siateown
2. Fadaga.
% LMt

4. Pesturbacio emocinrd {por cecmplo. raiva, meda cic ).

O {ompo de reapEe de adwesdels  aummtad:
I. Tediatameriee apsss o Lerzudod da evecocin de wna tEcaica,
%, Cnnamilo seas catioalos sio combinadaos
5. Oluandes esti iralando.
4. Quando cle pasta energia (envolee atsbude],
3. [raands s alengio ou visho 6 distraid.

&. Cieralmenze, quande ele sl desequilibrade Ssis ou mencalmente.

Aczuccimentn, condigiie lsioldges o gran de molvagao abetam o tempu wezad de

i L 41

TEMFPO DO MOVIMENTO

(¥ 1empo do movimen o pode ser comparads ao wempo de csgriona, Lk teampo de
esgriTaa (femeps o wRcrime] & o reMpD que wn CEETIMIECA levi par realizar nm ami-
el oA Inenta, g |_||;-.’.|:- Act umn simeples moviments Jom o Bpe 4 uen rasso
para i [rente.
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h tomp gasto pars 8 realizacso de wm movimento 5 mples vana do acurcdo com

velodidade de cada lutador

Avarar de forma inespecals ou remover 5 espada Juando seu adversdrio cstd pres-
TS & 'F'll'.'."l.'ﬂlf'..:l. silen l.:'-:I'1.'I]'.I||'::-i de Fgl:ll:ﬁ creculaclas mn momendn 'Tl"-!'|_i'|'!|f|:-|l|.i.

M E necessinio CALCULL Wi i N MGMEnD adequacdn cean um movimenoo
rapide ou violenio Lom movimenies indciado do repronsn sem uma prepasacio rbia
C Cue signL ranghonene, see Resitepde, pode ser tio inespercdo oue atinia o advcr-

sATiO AOtes quo el s jit alertade

Fape s advrsinis pender o ismpn e mavimenio:
L. Distraiawio-o para arrapalhar seu citme,
2, Agarrandn-o & controlando-o fimnhilizacio)
4. borganda-o & ver urni repcio prelioiaie wa grimeit metade do sca ATRET )
4. Desvipndo seu moviinends @ Immbiando vaniagemn,

Uina agio, emthora recnicamente perfeita, pode ser trustada pelus golpes pre-
ventivos do adversatio, Tortantn, é absolutamente essencial escolher o momen-
o certo, pricoligice em fisicamente, para ataear, gquando o adversdnin nio pucder

] -r::-:||'.|.il.-.1".

Fortanl, o trming signibicn a habdlidade de reoorhecer o momenio cerbo e M-
Lir s oporinidade para agic O diming pode ser analisado poe nwio de seas aspeclos
Fisiens, fisioldpioos ¢ paivoeligios,

# Um golpe pade ser dadoe quandn o adversirio cstbves [repIranco on
planciando & movizenso

# Ui golpe pode aringir o adverafno quande ole safuer no melos do sonvicmerta,

# Urn polpe pode atinglr o adverssirio nos eventos clelicos Je tensic,

# Lm golpe pode ser dade qpando o adversioio ndo esciver prescande
atengio, quandn s concentracio dintimair

Eswe momente perfeilo pode ser buscado de furma instinciva ou provecide
conacientemente. Uim bom locadaor deve seniv, e néao pereeben sua chance de

[ Lt D B

Exericion o Timing
I Pranique a manwengin da distncia adequsda.
&, Alagque yuandno sew adversécio mudar de posicio ou cstiver reeolhendo
iL arma.

4 Pratique o sifague evaing, vm atagque siples, nonomemento cerlo, contr

£




a tentativa e cngajarmento Ao advershrin, O3 abisgue cyrasives chewe 201
-[|r.1|.||.-;'|.d|:| COMLCa O #ngijarcns simrpiles, sepbcironlar e cireular,

Toaha crmo objetive golpear rapidamente ¢ nao swevifiyue a velocidade em puol da
farcn. Um éxcelente choee e um dtime som dependem de s eoisad: (al preen-
cii & (b} mwimyg, Ok timing & parte inteprante da potéraia. mas o contririo i soon-
tece, U pesgoa i precisa de forgs ou pese para geipear oo potincia, Faadber
o monieito prte £ o spreds Ar pm hom guipe,

Fraenilher o momentn cerin do polpe, ne bose, signation aarte de golpear o rivith con-

Jormic gl vad para o fronte onz, salvez. conforme € induzido a i para 2 lente. L ham
lertackor parece adivinhn cormetamente @& OGS o adverséno ¢, senpre que
possivel, roma a iniciativa e a4 e o adversdrio. Entin, suas aghes sin
nealizadas propositadamerte e osem hesitagao, Isso reguer contianc, ¢ ningdm -
repito, ningiém - pode golpear tealmenie coum forcn, v meio do fonieg perfeilo,
a toemenes e Lenbua wetal confinga na prapria hasbilkdade

RITMO IRREGULAR

Cieralmenie, dois locpdomes com habilidades iguans pinlemn seguic o8 movinen-
Los umn dn outo e, a meenos e haja ame diferenga consicdenivel na velocidacde,
prvivelimente empatario. De movinanios de wtusque e delesa traba’hamn quase
no mestn ritme. Bles tém wn elaciomamenio seqiiencial gue Loma o eineing
alequade de cacda movimente dependente do muvimnento anterion. Embora hin

ja vma pequena vantigem a iniciativa do atagque, ele Gmbim deve s apolas
e uren welocidade maior [raaria atingmr o i) SO EICess. Mo cntanto, uai-
dis o ritno & frrepula, & velocidide nae & mais o elemento principal no suces-
i do atague s contraticgue o ltadar qise tormon o rilmo irremilar. Se
o riLma Foi bem csabelecidn, b wma wendéncia o continuar na segOcneia deo
movirnento, Lm onteas palaveas, cacta lutador & impulvicards & Contitiar & sc-
qiréncia, O lutador que conscgull gquebrir exse ritme corn uma love hesitagan
gu uin movimeento incsperssdn pude [Ezer sen asaque oU contriealigue <om
ama velocidade rmoedenuly O adversirio € induzideo 4 contnuar com o rilmo
anterbor e posle sei atingide antes de poder seoajusla a mudania. § oy 1550 e
nogolpe no momento oot gerslments i bom, porgue pasice pegar 2 vilma
despreparal. '

L) timing deve ser temado mais como wma questin pricoldpica doogue oomno ums
questin de luwa, porquze 2 gquebia do virme s apdia o Sto de gue s VESHG T v
timiar, por wma fragin de pgeede no seqidecic de mavimenies que S siebitamets

IRErTTEmpin.

S0



Mg veres, o timigr nplick ateear com mudbos movimencos de aimesc (hntas). Se o
deferenar armivyr esse ritmo o tentar se defender desess v AMEAGES, wima Jeve hesita-
CAC gquebnert o tiome ¢ oferereni A oporonidade pura o ataque linad, Bm ootrs
vasides, quando seu adversirio eguver ne meio dos avangos o movincntos oe
AMEALA. vOre prods quedral ¢ Aine primeiro scaginde, aparcatcimente, como el
CagMini, e fazendo W wonma-ataguc quandn #le estives peErsanchn JUE wiscE £514
seguinde a fini Vocd deve godpear, ji qoe ele & induside s continuar com as ames-
¢as & e pode se ajustar i necessidade Qs defesn antes de seceber o molpe, Geral

e, O fsing agui strmitica iciar o st ou movisnesee quando scu acdversirio
inich a preperacAo deoum stapee, Assim, o CEmIME S0 TOOE wri uestic de ageo

veitar aquele pequens intervalo anies gue o BAVCISATio pisss se Tea|islar [ara se
defender.
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(ime Berrpin & [ 17

D aqu gueslepuer atacue readicalo naometele o ovinenio do adversdieo oon-
re e medo tempo, {uando o hoador diminag o oomo do sdversinio, indurandas o
cealizando win povimento de conagem completa, cle poede "quebrar o anse” pol-
|'||*.:|an-::- Mcs ek termpes. Fuse rices il'r'ﬂl!_!_'.llilT 'I"r:*||iier|'.e‘rn|*1|1'|* [II-'\‘-_::ITl'I O aevErsiTio

deacquilibeado fisica ¢ mertalmenoe para se debender

CADENCIA

A velocidude mndads pany raincidiv com a do @aversdris & conbecida come saainci,
O pline esseeiliog no qual wna seqiéneda de movimenss © cacoutada

Lma cadéncia svalizda corretamente permite o cantrole tranetilo de cada molpe
Esae conuecie pormdiet que o luedor sclecione eonn maicd lacilidade os orowlooen-

rews cle aragque @ defess (ue terminario em um wpe

Lemibire-se SIE, [RIGL GICETUAR W podpe, a .'i:.'_.'}.'.rr Arve ser adranda. & welneidhicle exees
giva podde se emearelhar com & dedess do acdversaria Diz-se, eantho, que o atacants
“defendea o propaio polpe”.

Idealmmeniee, am lutador dewerds fagfar impor sus cadiénciz ao adversino. liso pode
ser ket rareeds intencioialmente o calfnciz doy proiprivs mevimentoy, Por caem-
|_1-I|'|. ele [!-':l:h."' cloeliberaadnmenice ectabelecer ven certo vismng nas FEEncas, @ oo HEae

compoate, awd que o defenser seja indezido a sepulr cssa cadéncia

Ary CONFEMIT UMmE YANTESem $05Te O saversiio no fator velocidade, < lutador pode
cugrduzi-lo, B outias palavies, o adversdnie devend continaments leatan acom-
[FTILE e FiTICL M WS Tiver 1 WHTH A e caowmlaciciincle subHcienos pmomsoy,
& possivel manté-la. lsso deve ter um cleito moral no adversdno que, vendo-se
sujeito i vontale Ju s adversioio no ingsertente Goor velscidade, a8 poce dei-

e cle sendir s ecrbancs d bl s

A preparatiio oomm umma série de ataues falsos @ fintas esentidos smoam ritmin
nommal possul o efeito de Bazer o adversdrio ter wma falsa sensagan de preparacao,
Tsso bbb as reaghes dele o wma cadincia diferente Caguela gue ser wonde pasa
- atac e litas oo movimentes inclaidog nin pEae Fimal s sihirememts aneientdos

¢ prosvavelments o sueprecnderio

Lena rondanga de cadéncia mwito chicaz € peduzde con wez de aumencar, a welocida-

el il agdier fival e win acague coanposn ou coniragolpe. Fasa diminuiciic <a ca-

b




déncia pode se: vista como unn elpe que comega. para no meio de cuninhin e con.
rinea quando o advershrio sal da linha de alcioer na esperanga de blogued-lo.

A velncidade zplicada no womenfe eparting, com o ccenciz corretamnente mealisda

n& execucao do movimenue amdini s arznir o sucesso de um gelpe.

“TEMPO

L sucesso de um mavimento de aacgue on e defesa depende de sua realizagio no
e correti, levemas sopnymar nosso advor2ino © amoweitar o momerts

e impatiria

Agueclz fragde de sgnonde Jumi batida emoama cad@ncia) que € o maks adequadi pars
realizar wran acio eticaz ¢ chamadas de Tespe.

[} pasita o vista pstcrddence, o momento da surpresa e, Jdo pentn de Fista Fvicz, o
reomiento o I soEnein 530 oo IIMmETLOS SRS puTa atacar., Eszga & a verda-
deira concepiin de *Tempn” — canlhor o masenis coreln de faguee pocelipicn ¢

Fvice o aaversdrip

Tanbém existem oporunidades de wompo quands o adverdario %z wm modmen-
to consciente, ou soja, quando da wm pases para o frente, quando taz uma provo-
CACAD L. NEssse sk, B oem oantros similates, o momento de atacar & quando e

sl crerntancde 2 movimenda, porue, onf ermind-in, ol wde ols i

O Temper englobss todas as aofies nooauge des lutas, mas figue accoe para gque o
vershrio nao o eagane dando falsas opoclunidades de © Tempn®,

Ataque quardo seu adversicio ediver precipads, quando sle estiver proparando a
elenaiva, 0 avangs, a auséucia Se togque, o sngataments ¢ a mudanca deste, Tsae

Teruer Vigilincis ¢ ConcenTacho conlinus.

Irnagine que a concentracao do seu adversdiie ¢ wn pealicn ¢ wtague aoy momstar de

baing, oal seja, quando cle asiivr Indecin,

A esenlan de moments € o tator mais UNPOCLARLE prard o sucesss de cfensiva
Desenvobia-a. Momo w weenica perieica e prande velocidace falhacao, sc o ata-

gue [ur feitn “Tora da hors™

0 Mcomo” & Lnporante, mas, panser hemesncedido, vocd preciza do Upos qu” e
dlox “apanley”




INTERCEPTACAD

Quando 5 distincia ¢ grande, 0 atacante precis: de algun lipo de preparacin. Poe
barian, abisque-coem sus prepanigio de atagque.

[ inLerocptacio & nm goipe nportuno dado no memente cmque o adversd-
pin estd atararclo, Basc polpe anterdpa o infevcepial 4 linha tinah de aregque & roa-
leado de tal forrea e i .I:Il:jﬁl}:-l QUi o eXPOEEA il [I'.l:.lLl\.'_S"Jli-H PO S5rar biira el
aleance 0w por uma provecan suplementar Para ser bemesucedidoe, casz mo-
mento deve 1er uma antecipacao apropriada. wn Sl cxato e wm posiciona-

M _|.l|:l.‘"'..i.5-:l

Bastcamente, mmp indereeslagio Inlemompe o sdversind no meko do atarpe, Bl
pucles ser diveta o indiveta, Pocte ser usada confonme ele se move para a fieate, parg
chutar e soser, quando estd prenruparo tumn a finta ou entre dois movimentos de

wina conbinagio complicacda,

Intoverplagan
|. Wa prepazacén de adversitrio pasa it para a frente.
2. Py intesigper o stagque snoquacto o beago deke sinda estd ool
4, Diancko o adversicic simala um aracze muiln amplo, exponda sua
prarcla
4. Contra um alagiue comn orovimentos de milo mae amplos ¢ o di

jeCionacos

|

Atz de aplicar wna mobilizacio (usende ums ercepracio dire ou
inditetal
fi. Na primeira firta, & partie da posicho de puards, sates ce prassar para um

araie el

A dntercepragho € uma fomme excelente due delzsa coners wm o adversinio GUE aLaca
de moda desorderido (Epecialmente contra o pane que esla na frente ¢ a5 linbas
PRI ISLL §, U0 ciidado insnficients oom 4 peaotoCan, il COncTiL adversario Quic

chera perto denuis.

A correti prociagio de fmeps ¢ distingda £ essencial pars realizar uma inteneplicio
cficaz. Lla & feita gevalmente com i golpe dimeto ou choale, mas tameorn pode ser

s



el gt e e l_‘|l_'$l:'|'.5_'_;-.i:-|1:4."rl1‘|'|_ de win deser Alalnicoti em .:.:,._--_|_|___._-u:;|,_l-_”.- 4 CIguan

L v s caguiva de palpe,

M weaey, g _L'l-'.-.:r-.:-.:[ll.-'ll,:;:l-'_'- priovisae ole detctmnedn 1*-'.l[l1_|]:_'|,._:;i._| i COTR0 para dormi-
it A oEd o advercdeio,

A interocpilagio freqilenlenenoe procisa de om pasao para 8 freate, paTa ficar i
Frente cbo foco do adversirio. E acunseths Sl o menns s eelinar Paza a frente

o 5¢ Fessn ao enconuo o AEHCANES,

L interceplagio geralmente & mais ol ¢ hem-sncedids sontes alagues que co-
MECATL 20N UM PR30 para a freate. nos quais a Masgern de e existente pa
sua maliracio & maioy do que aonem ataques nio precedidos por U s Por-
tanito, podiines dizer que a intesceptagio grralmente & o polpe escolhico pars leda
COHILL L remaen T i s procinugga,

Lltmia prsson deve Ueinar pars estar comstantemente preparada pac: fazer vmma ioter
Lepliein Suranie o onrso de gualiuer mevimenin Se goma Gae. A realizaciio de uma
INCETCeplagin nao gpenas prermite que smicos golpes sejirm dladoe, foss caetsEm Do
i cleit moral Jevastalor em o wn adversinic forle & sonfianie, Thene Pava realizar
ilerreptagtcs oom grande velwidads ¢ neeciuia, o partic de snnins Anpeiles.

ACOES REALIZADAS EM REACAO A UM CONTRA-ATAQUE

Mao & Inteligente alacar sem primein ter garhaco concrole do sitmes do movimen
b o da posicio da mao do alversino, Um lutador nicligenre ves todes ox meios
& sud dispusicao, de forma paciente ¢ sistemdtoea, para induzie a inenceptacio, Ele:
raz 4 man on & peraa do sdversicn para deistso do sen aleance = ofeoee 4 aapnr:
bunickade de ganhar controle,

O atague rom scguenidas intengGes an R R e A CoRErRe-alague” & LM Eo e -
to prseditede, meralmcnte weado contea um lutade yue possil o hibitn de conti-
NUACCHE 17580 Mlerrgrtaaes o L|uet ACACA 00 o do ataque. Cher dizer, al BuEm
Qi inicia wm atae assim que s adveisinin iz qualquer mandmenta elensivn

O contra-atagque du contra-atigue ¢ estartgia com & cual urm adversicio & in
duicho o provecado a atacar no Fmge, cum o objetive de contra-atcar o, alter-
nativamenie, seeucands on soltandy u mio do ddversitio o exocutiinda um ataque
subsejitente ou comtragolpe. Ele comsiste mais em dar o dinmimp correns & delesa dn
gue em induwdr & intercepuacio. A velecidade das cames do acversinio © s Ca-
déncia doverdo sor avadiadas,

8
an



A distineia deve seravealiasda forrecamente pars rinimizas o peeigo de ser golpe-
o enguanto cstiver denco de alcuee due adversarin no intaitn de fazer o movi-

mento linal da scgivéneia de rewies ao contri-ataqoe [o conteaselpe).

L sucesso d2 v movimenue de condneatague de contre-aranqe depende, em gran-
il parte. de coultar snas reads incencdes @ induzl ¢ adveasdnio a Gueer a inlescep-
tHCAD com convicgio, Dara qud ele teniu i chanee mimima de se recuperar quan-

do scu golpe for defendicn, antes de o contragalpe atingir o alvao,

A depeeptagde pode der indiside de wiriey mansins:
# Pela provocagio (expondo o8 alvos).
# For fintas mrencionalmente ndo defendidas.
# Realizande falses aranues com nma investida parcial ou slnplosinente
bamddnese um passo pars a frenle.

Pode ser gul contra-ctienr um contrapolpe imobilizando a nlepoeplagiion o s ur
mas altetnacvas do adversing ou alacinde de forma evasiva (ou seja, de varas po-

Fi.-._:i'.l:.ﬂc -.."'l'.ll.‘I:ll.TlIiIi!'i UL SETT LISHT HEACDES direros]

Perceba 5o sou adversdsio ndia wita iniviandn uma intescepracao propesitadamenue
COG wina (inea, o s ele s defenders do conteapalpe ¢ o ACIRE2E SO0 i kg
golpe (ele pode induzi-lo & wsar o conlia-atagque do sonireacique demonstrando

uma predilocio apusente por intereptacies),

O atagues ¢ condragolpes, indepemdentemente de quiio bem executados, em
geral falharao, & mencs que sefam realizados no momento certo (Gmingd € na
velucicdiule vertn (onddncia), Lim cwemele simples da esenlha correta o tempo
¢ fornecido por um alaque por desengajamento, A pastir da posicac normal de
guanda; um desenpaismente pode ser defendide com wimn movimento Leerd da
Irichi, nue 5¢ Meones ngl.u:'l.:' H I NEA TN T8 B TEN S UANTEE § TR dn ntacante prec iz s
IMOVCL fron Wiliios Ceniimetros antes de alcangar o alve. Messas condicies, o ata-
gue it rpido deve ser defendido poe um movimento de defesa lento e regu-
lax, A disparidade de lempa sera agravada se o atague tor direcionado ao Jado
doe alwvey con dlivegiio zn qual 2 mao do defensor (4 cativer se movendno pana Techiar
i linhi

E dure que o Ataqus AN S0 craemelienle par jae ele ve mova em direcio o uma parts da
QN @ MEREY i il o el v aelvervidriy estafe e maveman, o) seja, R A0 O e -
el ae ahertaee, e nde de fafamenie, s2ovood qulser ter a melher chance die superar a

desvantagemn do wompo ¢ distinea s qual sernpre e estd sujeiro

e mesmea maneirs, N momcnus excelenie [riEriL imiciar BT LI i .|l|r.:4."_-1'|1 n

Hi




AW CEL PITPOTAD MR sllegier. Sua intencan e o movimenin e sua mao csta-

i MOMeTENCAEle vordentrades mais no dlig e ilit OJue M detees,

Lim ataque durante a preparagio geralmente © clicae contr wm adversaro que
mantem wina distinein pavticnlacmente precisa o 8 dificil de ser 2leancalo T
serrnpire fira tora da dlsthneia de atnepze quande um mosimento nfensivo & fi, O
ataque pode ser realizado depois que o adversiriao for induzido a PlEparar un uty-
CILIE CXMTL N PECUETIO RS0 s bris.

Lo adaue: dursnte & preparacin ndo deve ser contundido coim um atasue duran-
te oo atagque. O prirneing & feito durante & pacpioagin @ eaer oo inicko do alaeis:
der adve sz, enmanre o segunde & de G, um movimento conasolensive, 1imas
cactha exata da distiineia e um tising preciso 240 nocessinios, e o atague duranie
d prepacacdo fon realicacs pura obter prloridade sohne o ataque do advoisario,

ATITUDE

(¥ estado da coente do atleta, conforme ele enfrenta o sitpacao, detesmin o BT
de tenslo excessiva que levard pan essa situacdo 0 atlea que ndo tem Tensin o
cessiva enguanto cpen pela perbormanee gecalmenie € autocontianee, Tem aguilo
qui chamiumon de et de pracsdor, Ele se v como o mcste da silusgio aeléticn
cque o aguarda, Pars mivos aletas, ser am campedio & o gquestin de “necessidade
peacolagica”, Alineniado por sncesgos anweriones ¢ tendo seperada completmente
o5 fracassos passaros, seosente wm i encre wens sbditos,

Conformz wi evenin s aprodma, o e Irenjhienrervente sene ceeta ansiedade
thie i harrigu’, se sente nauseado @ pode até vomilar, sea corigin acelers e pode
sentiv dor nas costws. CFacleta sgpeviente reoonhece essis SETVEACOES Mo comy aied
Jragucag Indérior, mas oomio um Andng interinr, Fsses sinais indicam wna FrEparavan
priri ama atividadr Faienla, Ma venlade, o acleta que expressa um sentimenee de eq-
foria antes de v everto provevelmente s ol preparadn, Moies adeas ola-
man s de edmralbprer, wmi condicin afetada pela atividisle slrenomedular,
potenializada pelo cleile estmalante da situagio competitiva,

¢ n&0 huuver dominio sobie o enwscionn’, momenoos ofiticos da hata nes fuais &

Lersiier € muds alta seeliasdio pm perda da téenica |_|.r_||| Iatasdor, Os mrsculos do lo-

o




biclor, repentinareente, feran de trabalhae contra os madscelos antagonistas exirse-
mamente weneos. Ele ao wornacd sigido ¢ desaeitado o seuws movimentos, Expu-

nhi-se g wiries condighes e aprends,

Accxperifncia meacn Que wm adeta que se forg ac lunite pade Ler resisténeia in
fimitp. lsso sienifica que o estorgo comum nao liberard & reserva de fora anmaze-
mada no cwpo humana, Tm esforge exirnlindgrio, condighes maite 1erss oo
umul verdladeiva determinacin de vencer s todo oo liberard ecsa i_-nl_-r-;_:'i.-'. =wtra,
Portanto, apesar de cstar cansado &o eotreme, win atdewa pode perscyorar Juasc n-
celinidamente para alcangur sen objetiva, s esciver determinade o ganhae & ai-
tucle "voed pode vener st tealmenoe gquiser” sipnifica que & vontade de veoncer é
constanse, Menhuam golpe, senhum eslovgn, aenfuama condigis & “difidl” demais
quanida o nhjrivo ¢ vencer Lisa ptitude pode ser desenvolvida somente se a vitdria
eativer ligads aos Weals ¢ aos sonhos o lutadar

Lim lotador deve aprender 2 lorar na maior velocidade possivel em todos o5 me-
mentos, ¢ ndo progrodin som esforg, oome s pleta de gue paode *garhar vantagem™
(uanicls hoveer uma oportunidade, O verdadeiro competidor € agueie que d4 o md-
Heeo de sl por wode @ temgso, O resultads £ que abaliva pertes de sua capacidade
riLixinrin o BT tiadn e, essirm, forrma wrma @irtraas de usar fado o £ ]:-:'q:lr- i
erinr e atirocde, o lntador deve see oeinado mais temps ¢ de iorme miis rigoross
¢ rapida do quc o normal.

Lige o attitesde piora crice:
I. Atitude evasive com movimentos bastante leves (mas nac passivos]!]
A Ataques devastadores
3. Weloricade
3. Dimdimiaca matural
5. Dissimulagico
f, o :Ihii.-r".-'irl.:u_'li:
7. Calma totsl

&8




FERRAMENTAS

1 Antes de estudar @ arte, wm speo para min era APEREs

| wr soco, s chite eva apenss wm e, Apey ter extudado
@ dFLE, MER SO0 R e RIS WM Soce, wm chide o
cFil maiy wm chiie. Agora e eniekde @ drte, wm soco
£ ANAs um soce, wm chale & apenas wm olute,




As restriohes a uitieas “injustas” e ilegais do boe neidental o lomar oo Boevador
Cuants & preservacso da inlepridade Hzica do artador, que ra Denie rin usy protogto
€ anpiie T 0 ol p wado, Al desso o privtica scan oontann - pasar os staques a alpuns
rentimetios do ahmo — pas arees marcials urienesis CoE wn kalsn semsa de clistiinca,
Llesse: it anee vy alvis em reovimen o & no da cxplosiin no momenrn cere atravds
ehet um abao con mvdmenuo, masee A neglisdnci: na pritica de tiriens evasivae As riti-
CE5 LVdlvas sho parte de uma g agrssiva como o lose, Dieslizamentios, Aexoes ¢
Conborgies sao defias amessnis g nio Toquersn o corpo Son da alcance.

Mas Litas wealistas e completas, deveming ITCorponr 05 elemcnios pratioes de am.
has a8 LALIGL, vitecdas, Devernns usar o raio de alCane: Cunnus um |:|:3|_'|r_|gi;i-._-|, ile pro-
Logias, liem como as Liticas evasivas de hta a curts distineia. Neshum daa daiz maor

sios1 £ snficientemerioe conliivel puta ser beme-axeedido na Juea rompicta.

Tilicas evnsivas combinadas com coneragalpes pudem ser aplicadis em lutas sem
ARPCE |

protecio durete o sogajamence final prolongade de adversario ¢ dusante o indep-

VA0S crtre dUAE a¢les PIETESsRas e s direqio. Baag titicas servirio para tinr

win igressor do juss oz para niciir o AZACLAINE .

Mo boxe, o melhor defes é um bors whicpee: molpes. rranAmentos Gulsos & seus e
ebeirie atagus spsicdes pele wobilidede, pressio ¢ estzarégia,

U Lo becvados ¢ apar de golpear seu adversirio com soeos velnmes aooe o
atice # s egquivar dos secoz do contr-ataque de sen adversdnio com fintas de forma
I SR80 Sones A atinjam o alve, [sso deisa o adversario forn de posicio e o tarma

et alvn Sicil pars dnairs socs da hoxeador que Ak atacaido,

Aare e a cifnciz do bove conslstem na habilidade (e EnZanar um adversioo
superi-io estrategicarrente. Par iwsn, wacd deve entender os gulpes, o8 difewentes
Lipies ce s0cos (e rhartes) ¢ quanan e ende wsar eadg tpe. Deve deservoleer com-
binagocs de socos (el dnarey) que [uncionem bem, Apiis nma longa pricica, dewe
sec wapie de pdr walo o sew peso e forea ne s (B cwte). Yok deve aplicar o
pedpe corwn. o momentn apropiado, automaricaimente Cwando s sens fo
chutes] forem autousiticos, eles se lornuTio inElartiness & s merte ficars livre
pasa plarejar a lule conforme el progride © novas SIlLagOes HparoCeTL Wook sb
alcancars case vstimo de desenvalviments s river dewerminacas parn treinar. A
PCrEiElENN no trelnumento & 8 codsa rands valioga eue o booge e a oferece:.,

)




Ok clementos ofensives sin todos usados pars ool & atagee por mmelo da estrats-
aia, exiprincle velocidade, dissimulagio, coaoolha do momestto GpotiLeo para agir £ ham
scris0. Essas win ae ferrzocalas do mestre oue o8 une o ataues perisios.

Atacar por dissimulagho, capecialmente, & 0 alague do mestne 1 Tawny Doepeadon rern ac
war conuuede téonicas e desnorleiam ¢ confumlens o adwersdrin, criamh, por Mo
dedas, rragicas beeclas, Ele “dd v no” eon sow adwersdrie. Combing socn: & Hntas de
tal inanciza que ambos parecesn igaass. Arvai o udverscis para s, foromdud o oo o g
dersjir. Cum polpes detensivos v novinentos prudentes, mueién seu airmi Sera o
eauidigmp, 3 bom buseador tem s habilidicle: de s¢ aproximar e enuesder o valor da hta
i carta distincia, Fle se aperfieigoo: de tal mamein no dedicaiiots que o i Lanis pas
auscar gpunte para e defender, Por fin, € o ancstee Ge arte dee conle-ataque por sifes
avcimalis vy ¢ qeamadn v dedvir aiacar, O atuoue preciso, portanto, nde f algs sionples, ¢
resper anos Qe catudo @ pritica para ain uso bemeseedidi,

Mo proccsan S atanue, bl quatno endbodos bisis que VOCE EHTH Frecpiies Lomene:
malpe, finta, salugie o luta a oorta disiinea,

GOLPE

O meste do ataque deve saber o valor de win gl diszis, Deve sabes o que pode
acontecer e guatquer gotpe Ele peroche que para tode golpe b ama aberarn, o
para uoda aberrura hil uma weagho, e pars toda reagho b urea desfosa ou um contra
atacpue. Balende essas coisas, mas Lambém sibe onme ¢ guitidy golpeas com sclativa
SETUTANGE.

anlpear can a mio dianteirs e defender com a tTaseira enguanto word se neaimen-
la para o Indo torne insignificanre fqualgues abeeturs gque, de rra geral, resoite
e wm golpe diretn paza o eRoe com a mio.

FINTA

A fioda & usni caracrerisicn do hetwbor cxpericnte. Regueer o uso dos alhos, das mans,
do corpo e dlis pernas om e esfongn inioe pada cnganar o advensdiio, Fases iao-
vimentes sio verdedeiras armadifhas ¢, se o adversinio enae adapeae siua detesi,
o faradur experleate peoveitars as nberturas eoladas, Lsse arrificic lanbadin & uss-

do para veriticar oual sl a reagio do adversiric s cuda movimeno

A tinta crin apenas abesiwas momentines. Ser cipaz de aproveiti-lis slpaifics ter
refiesn imediato ou pressentimente das aberturas que serdo cisdas por cemras fine

o




Lis. “Lai Famudbieridade ¢ Preifuposia pela peitica, j8 que soments sar mein da pra-
tica real e movitas nlas contra vdzios Hpos de adverssios € que semi detcimina
daa uma tendénuin de reacio geral. Se uma abertuea tor cheds TEOT T Certa Hnea,
ein a0 deve ser wsada awd que se tenbe certeza de que o welpe acrd bemesucedida.
Ller T ltaddon salae cpunis aberluras serano causalas unres de Fieer vma ol @ me
sna sabedoria indciando o acio sepuwinte antes mesmn ape tal abertorn ocorra
Semipee e dods lutalores de velisilade, Yorge e hanilidade dgwais se enfientinemn,
e for cipecialista e (ks sevd o vencelor,

L5 vlementos cisenciais das Qo i matives, mudanng diimdagin o prosade, seimcos
por molpcs sapidos o perfeiios. 1intas wialas muitas veses de messe jitin b per

aukicier e o adversinn as use pac wm comibi-alsze, aoulande wedm sy poopisitn

Araques simnlades conir smadcies 5o sHo tie necessinios Quuanlo contra of Jutae
dores mais cxperientes, Muilas combiragfes diferentes de fintas deverr ser praud-
cadas alé que 20 Wnem movirenbos naharais

INDUCAOQ

A ndugho esti estremamente associada as timras, Er|cl||:|'|_t|_| S wiia wrnk aberows
Lo as Fneas, na incuciio uma parte do corpo & deixada desproterida para Geer
e ue U ceetn golpe sefa dado pelo adversiio, criando-se nssim & opormidade
PATA Uaa urn mntragoipe espesiticn,

A finta £ apeoas uma parte daincligdo. e wiilfing o mdtads dg esitaidgia ¢ o wiftode
dr Biggrenver o farpir, Ser cuvaz de vamcny CrLquands nparciternenie ¢ caud abero
I RLAQUa, ik proato pare um conlagolpe, se for bernonscedide. € wrnn tase
cia lota que ponces deseavolvern, Muiws lutadores se recisam a golpear. Entio, ser
capaz di induziz ow forgar um golpe s torna ol iTporTante.

LUTA A CURTA DISTANCIA

Bt £ a are de ntar bem perio de sdversinia. Procisa-se de habilidade nio APCAs
PAra G apriccmar, ke lerabém para se manter prosime. Para se iapmmar ¢ ne
Cosbrio deslizas, s inclinar, acrpear, induzir e lintar,

Durvicler 85 muitas variiveis, a luks ¢ uma comnpericio cautclose B imprescindivel
gue rada polpe sejn propaado de forma decal bads o paciente. No cnlanto, peral-
mente & ineviciael COZICEET TN SOmpetican Com wat pimer fio. Mantenha-se oans-

clente, mas sempre flesivel,

L]




ALGUMAS ARMAS DO JKD

TECNICAS DE PERMNAS 2 Chuts gancha

CHUTE ATERAL
IFsincipadmeerite com a pera dizcdeinas
Chure: Legml paa baiss
itikia, joelho & coxai
2 Chuba el perslelio
[ [ Pt = o T T T [ =

4. huts lzeral parz clma
A Chuts lsteral em dngohs sl
igelpes 4o dincira sam a pesruim
e [T EECR SR Y p
3, Chinre ol om angula Baiso
i, Chuts [sieral desllzands pam balxo
ieTpulss paralels ou s cimal

|

icaniragelpe|
g Chute lsteral com aalie

A Chure o lenpEcSs rewersn aa fka s

e el (voen arcn ca pé Lsseinal

CHUTE DIRETCS FROMTAL
I hebe com o dedns
lgone & oorarapgalpe na vinka)
bt et alia
Rt e il
Lhuze comebo batse
vhu e dsela s Seulo
fr. ChuTe 47 eed haln
1xtg o |oelha o molsal

T Vhea e d elercinm e 0
e dingro cim salno
. Pisdan crugshe ieanlal poars badss

iy QN TR

=]

C=CHAITE MELETO BEVERSD

1, Chae diela mapene =51

2. Ot dierd meseErss méeso

A Chanle dimela resersa bajan

A Craate dlitelor s am fang .
Jakw, médio. hake!

9. Larle chmeka revensa oom recus

L P CrileArs o e e

Ty = CHOTF §AVERAL S €0 PESTO L0 PE

I. Frsanlal

alic, médiks. bakke]

i

Chors lneial oa iEia e jeelhes o e

L, i, Baspsal

3. Froeral o nemd um-dois

4,4 huse sancho no ftme um-dels
5. Qi salra dugils

&, o M o

T Yeraral

A Toezinde

— CHUUE GRS IR PLOM THAES

I. Chure gimbdeia alm

i huke gmldcio média

Cheae girdeln baaiso

. Chire glmtéce oo receo joorcrapalne)
L Chele pimlSon tom sahe

W Le wd

e Chots glrandeis waimizal

=]

. Chire glmbéele oomalobo 13667

F  CHUTE SAMNCHO SO0 O CRLCAREAR
B E U N T ||'|‘l||_:.;| g irnpeslal

Ehane garchae oo o Cabcanhee i

. Chere pamchio oot o caleanhee mddio
Ul pogmie hee vvem o csbnnhse bas

. Chute gamchio coen o caleanhar rontal
rea ribmes um=clois

e e bl =

[N}

ribmen um-dols cam o pe sl

Li

SOCLTE 008 O |OELHO
L. Uolpe oo o foelhe fronlal para clma
Carlpe sxerien el Treaontal inlsme
1, Galpe oom o jeelho reveso pasa cima
el Lrasieps)
4. Caalpe oo o joelhc s Lot s

ljoelho trasedn]

TECHIGAS DE MADS

A LB FRONTL
| lab e lomgos alianse oalico, mecka, basa)
L [l el e aleanes: = cilucarda
I fdosimerios girabdres cam oo dedeos

E - 500 E 1A HEETOSE FROMWTAIS:
1. falpe diresn alie

L Dhide g hee oo Sakan b e me



I Galpe dircta miédia Ipara o compal
L Galpa dliresn balxa

1 iecknagio & dineiis

. Inviragdo 3 segurdy

GGl v dupka

O GANMTHD FROMTA)
2 e Tregdal 2len
Cancha hoas 4] mnedio
LanEa drenezl baies
T
][]
Pacs cimg oo™ oo aicivedes
enocaTalrs no comn;
Fanmorsal
£ Foe v [repee & para oo
e |
2. Giunche com o palins dn mdo

= W L o a

-

L = CRUZATH TTASLEIRD
P Cmzadn frase i allo
L. Crusds frassing moclis
A Cruzado tiadw ira bajxo
A Gelpe de cima parm baicoe
iRalme v mancke frveticka|
F Crlpe na widla pacs cima

P = 030LFE GO0 & PARTE POSTERICY 13 FUNHS

I Godpwe com 3 it st Ao punben sl

2 Golpe: oo o parge postetian dkh punho méko

0l cam a gars prastecar do puiko Lo

£ Galre cam 5 pame rosteinr da punhe
verhical [paia ama, para balog

3. G pre om0 hiags Brme oGirands Fodgns
L0 s el posneEdor s smnhi

F=SOLFMETAULRAL CE 1% A4
larca redozida
L Cam s pmlma da mao
A Corn & el pasherior oo punls
3. Gelpe Ixters] de um eoaris revesere
P D=
1 Com o dedkr smndo

D T A
I. Uyt aleo
2. Lipaescal mélin
* [ippormal balio
lerr diregia & virlas
1. Boonn o mis meverss & il

H = GOLFE GIRK IR REVERG
PoLoma e infeciur da pasha

2. Lo o antebaaga
A Lran v espbowelc
2 Galpe girstdine dupks

| = GOLPE pMAarrTELD
1. Mamela e wsnquea
2, Mattela de dircita
A Miaml o para baluo

TECNICAS DE COTOVELD
Cotevelo pars vims
3.0 avelo para baie
CLontansanio pam kol
Lrboeeld flare Tras
caaliEs a direicz
Crolme b cajimrdy

B oS s

r

CABECADA
L Inwestids aam 5 frenis
2 lves=tda pas ris
2 Ivwosticks paes a2 dincita
1 Imeemliod pois s peruerds

ETLC,

ARAREAMENTO
- Lura Trere; Lemran ghilsnsenle
hanmsmErte da priing
Gravatic.

? i imedhilliza: fa das arioilagis
Surocada
AlaeHnzs

DESENVHNIMENTD FEMNTAL
I Krishmamurti
. =N
£ Taakme

COMDICIGSARMEYTD
L Gieral: Camlda
Heitrilidzeda
A rpeclalizachr Reoge
Chiitdz
La:ra My
5. Furgx Pesas
Apareihos o ink

NUTRICAED
L. Csscimpa s res om peor
oAt subsThinaGes

G5




CHUTES

Cruais sdo as Opedes de Alva e termaos de faciltidade, seguranga, cficiéacia?
a) gancho: (1) joelhe frantal do heeador com muaida diantein: diceit:
() wirilha do lutador com guasda diantein diveita

(37 valseya do lutacor oom guarda dianceira diseita

4 jeelho do lutador com guarda dianein esquesda

(37 cabegs do lutacdor o pmaprcia dianeeiva esquerda
[Observacin: Veritique a sensibilidade Jo coipo paa aplicar forca em dreas
mdn-tariliares, pordo dicctas, do lutados coen gaanla disateies esquerda o
dircita. Lembre-se do ganclo esyuenlo coaseig, |

by dteral: (1) rihinfoelhe do lotador com guarda diantein direi
(2} tbiafjoclbwr do lutador corm purda dinmteitn esouerda

E

[Olservagio: Trpulse prara Baixn a cura Jistncia (pedto do pé, tibia, joelho)
tumbém pisao cruradao ]

c) gancho reverso: (1) poclho leostid do daradeor com mands disnteica esquesda
(21 eelho do lutador com puarda dianleis Jdireila
d) polpe para a freate: verlique o joelho, o virlla
) lnpubse para a frente, 4 esierda [traseino )
£y chate giratdrio escuerdo
2) chure Jateral com o peito do pe m vertical
b ek de alireita cone ox dedos — 1785 formas
il fak de direics — [onds Poomas © aluoyTaiso)
j1 mancho de diseitn - altoyTlaixe
by poldpe coan i parte posterior do punho diccite — alubiixo
[V o de esquerda — aluobaise
o) polpe com a parte inferior de punbo direito (mao pritris @ frente)
Ny podpe oo g parte infenor {uascins) deo l'lur||'||| esmerdn - freverss, plialicio]
o) posaiveis combinagbes de chutes (1) acompanharento et
() acompantirento treimado
Pl prestyeis combinaghes dag naios

bl
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U anles & duraede o indcke
lal mqueles que gaardam
e isdnmente o e
(B @izl epue ysam a postura
direira gessr: - Izansigio - chire

Chiad & mu conr merge pars

L

|
i

i
o

FOSTURA [50CUEREA w. chute: balers) ineSmacka
b. Epubia direco saquerds « ganto de =squerdn
A, cbaine ks oom o et do pt w.chute laperal
foelnile lvteml g vaiing do gancha de el
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R
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u. Sukraaase b bengd HMea e sspmsmenco do vislha
chiie na viilhg, gelps d. chure leml sem o nelhe
o pt diteing e chule aterzd 1§ choe el oM o
perin do pd g, pivgoagie da ganche b acssie oom o
B L piran ssqueidn || wesresmanca A6 feica, i
sl Iras [=ufooar o aganiar o vrilhal, prodecis ok
ganchis
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& braco s b chole nwidlba e pieeran o pancha
A impadse do peme e chuke Taberzl con o greite do
i Airwite L [aberal . chole labem] com o poiie do
Pt B e cam a poma il boagarmenerae cla
Pemi. pusepan o gancha, i pam ks

| ——
gl e
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A’ glap e ol

ATACUES [AINCT0% & posmuna adinsila b, acagoe dischs
. CHUTE — &) chule m=mwine de clivsila; 3) THUTE
LATERAL DIRETTO, " jjoelion che b lubegal, =
Ipernay —chune Lrceal, = ipesita da mal - deos laterl
s pleda "% pams poslirkss oo joelho] mersig com
o A wsmerdo, |taloznhae); 0 chate brera! com o
pefn oo pd diity 0 chite Intaml aom e pelio do
P& diredeo, * el - chobs [beral, chiite ldaomd vom
i pritc do pé ou diule piscdana, * adriaj
ladiaiml com o o dis g,
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O Chate de Seevete — [(oega cinoudar o para cima)
al O jeelhe nao tem a mesma mobilidade que a pare supetor do corpo.
b) A perna & langada para @ fremte ¢ par e
ol LY FHS Ti'll‘.:lidl::l |'H::|::-1'||'|rn'i|:_'-;_:-:|, &S pertenie Inaturul] & mnis
dificil de se afastay.

<) O ealeanbar geralmente B contato, Bxperimente
farer contato com a bola do pé.

e] Alpumias veacs & necessidin contorr o (nente
sthacsir s e traseins, oue estd saportando
0 Pt CUANTD ME0T 0 Peso 1A pormna,
s @ i parac o joelhu,
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a O chube lar=ral & melhoe | e e &._:. g H
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b. La et -—

<. EHE i Sl pAmelro chucel

o Clinle dirsle pao alen 30l barsda mals tarde):
sl 1A dlireta spranta um orrewlo die bose
b convenstiog, wulindilssle e lesements vallade pram iy,
2} @ dE e na wirth
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A Ecnicn de chwtes deve

b ver wne senge de Dolidade, deseovolvidn ot mcid da priitics o dos exer-
uirins complementares.

4] ser capar. de adaptar a aloma o indeio.

30 ser vonnomicarienee repenting nn inicio,

A ter velocidade yncformne,

3} ser rapaz do se combinar oom qualguer movimentes

fl ser direta e instartines o ansmitis patie di bervamenta pasa a Srea-abvo,

7] AEf £xata & Proc..

Pangdes dos charer mais lonpos —
1} Prisneiramenie atingit um alve nuids distante.
23 Wer uma ferraments de destrsicho.
31 Trnspor o espagn para dat ouceo chote oo wear wae témica de mio.
O chute wsadn deve variar de acordo com o tipn de advessarin que vock
cnfrenta,

Acimvestida oo aragque (andar, deslizar ¢ wdos os passos de abcres doves
U} Facilitar wma recuperacio tivida, fora do aleane: de wm chote e LHniTa-
RtAque. se o ataque falhas A perds de equilibrio ou de contrmle, pos
meaor que soja, pecde significar que algoma pare do alvo do chute en
snnira-ataque Mo deivada desprcerida por wma fracio de semmde
4] ser capae e superas 5 longa medida com velwidade, cootwania e conomle.
3} ter wm elemento-suipress, pegande o adversdric fsic on mentalmnente
esprevenide.
1

[r—

seT guiada com mrande decerminacao ¢ veloridede, ou Do, depais de

wiciada,

vpwsar o alianee mixime pan chatar o alve Somrvstera de 9594 o [TIais,
especiadmente ne atague). Bssn distineia prolangada & o e toma pos-
abvel um atagoe foi apenas oo cluares,

”

ver mrande clegincia ¢ conscitneiz, cornpacivel 8 mao, & golpear com
forga destmidors — casa £ a nrte dos e

[heseroeolen a [org: o mesmo instimee —

A Drunance combinggoes com o mesma perna.
- panwene altodbaian v e Lavzral da vibiafoello
chuie lawerl rom o peite do pé em Anpuln alrevbaie
o) Durante chutes com aleernagao de pernas
ch Nuranee a extensio, extensio prolengada, ganchn,
d} Drrance am impulso de corta alcance.
= Apdice chures laterais de curto alrimes Para baixo, para cvilar inter-
ferineia ¢ aersrentar wma ferramenta P,

o




Comsidere os golpes com o joelhe e os pivdes eniuanta mantém wma
postura cquilibca,

Dresereabva a “scosibililade do corpe” [distinea, ey,
langamento el ) ac atitar o parre da sua ferramenta

erm urm Al em movImento, chguantu wood se
T, .|"'|.|:”.'|-:‘:|:|-:]a. i SrEnymctlE SEL UTIH e uanto

exliveEr £ iy imeTin,

at Calearshar — cliveee, lateral, crozada

hi Bola do pé - para cima, discw, lateral

cl Deda

d) Peitns doy péé

o] Armbiog o ladas — mavimentny lierpis
de chute Literal com o peito do pé,

) m. cak arnher
Tyl e k. B oa ol I_.|_.'
e dedes

Coimbinge s ohutes com I A fLpelin.da e
5 romn T Aas as fascs do s peerebeine i

trabalho de ple. L parie inteior do g
al A, loabng o l:'i*_*'.-::-.'.
) Recnn, tebos os ripos
oy Circondar pela caguerda, todus on cipsas
d) Ciseurclur pela direitn, todos os tipos
ey Movimenros paralclos

Observagio sobre o cnrre velor: assim oo we o, o chute mipids deve sey
sentidn, & niic visio

Use: chuies wipicos para “abalar”™ a consciéneia do seu adversasio, Belaxe oz midscu-
les antaronistss antes do impacto. Tenha yma aoitede de “cepera conting”, ean
v de proparatar . Use chotes vipidos para “ionlesmoper” @ saida da nestrali-
thwede™ clev vena pelveradrio.

“Obscrve” o golpe sendo aplicado ¢ a recupeeagio row cecifcia amtoe, reforcan-
by tucler com defesas de mao “awntas”,

Ceantrg de eopuiliirio - "*tr \_r’rdl

Inicice
a) relaxamento na ocutalidade
b inkcko ccondimive quee se mistura com a reutralidade
) relioaemento descontealdo (menaly & velovidacle estével 1Hsico)

ErY




Transicl:
i) VIsAO Clara
bi aewrmlidads
b egquilibrio reguladi

d} defess lirme

Irnpacto:
a} colisdio ne momens spropriads com 4 paiw: curreda da Ferramenta
) liberagio navural da forga destiwtiva coonlenada

Recuperacao:
a) voluar & newtralidade ou continuar com o atague
b} reforen com paccansgic”

Lhoass shu os chores fontals “rgidos™ = seeuros wssdos mmo deserminadooes de
retenek e abudm espeioe, que dissimalam @ distancia? Com gue sipices wnré po-
e fazd-log sem o cornar “leves"?

Qbservacin: Use o jub do boxe como direwiz, Visod ndo deve usar o ganchicr Lrisedng
2 menos Juc salbaa distinga ¢ a condigio fisica do adversdein, Aprencln o rAe ded-
XA-lo Urar provedcs dio sou cngajumente. Intimide-o, f&cn e mentalmente, pela dor

Liste e chubes impulsionados pelo joclbas, comao:
chie Siveral comn o peite de pe na vilha (movimeio rapichy para denboo)
chare ganele {movimento mipide pasa fora)
chime rdpido para cims
chizte mipide direus paraa frente

Liste o8 Guates irmpulsionadeos peler qeadril, coune:
chute om impulze Jatesal
chute comn bispulse traseizs
chue com impulso fronal

) choute Impralsiorada pelo joclhie abtém mais poténcia, e o e impulsicnands
pelo quindril e pedo joclho olséan mais velocidade. Teste ambos 8 uma distdneiz lon
g medin {distineia navaral] & corta.

Cruals sdo ow chures mais dgeis ¢ que combinam caun remnos Tipidos?

(Hererwazio; cles dovem diminir a velocidiade de adversdrio. atinginde sap linha de
TAOVILOCALL ERIANED VOCE S8 1o para longe die s linha de forga,

Luais siio oz chules gue arrapalbam ?
i thepm I-':-I'|.TE|.': I::|.-L|'I|'|I'|:" '|_'||_|:1:.'_=||_|_._':.:'HI-: [HFH 0 CREG de ser :L-E-"'”:':"-I'::'
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Quals sde os chutes de oo dleawe que impulsionar ¢ s repertinoes?
(irvenacdr: deservolva acorapanhamentos notarais das maos ou das pernas.

Fosigies de Angulos Fossiveis da Perna Fronual:

a1} ales 2 mécka Fi kot [panvads been coon as pess| B GANCHO ZEVETSL @ 1 Alles 1 i
9] baten d. LAIERAL & buisa f, neidio g GARCHD h. 1) alm 2] medin 51 haxn

BE.u. lzieral intema b dareln o ansdtal,

& parcho vertial

Cibservagio: aprenda o "wansmitrs & forga destrativa® para “onde” o abeo esrd an

para ande ele se direcions, LU a "sensibilidade do compe” oo dineLriz,

Posicfes de .5|.1'|!e_|1:|l.|:-: Possivels
da Perna Traseira

u. gancha b frmoneal o eirsldinn

Cuais shn 0% chirtes mais fores en leonos de poder destutivn?
Quais 530 05 gque podem ser mais efetivos de forma mals Factly

METODCS DE CHIULL
L ciie

— Para batn

- D [ena paza dencro

- D clemtro pars fure

- [hpcto

1oz




Pxemplos de chustes com a perna londal:
Chuite na Vivithe com o Peite do 1% Paea Cimg - (Sorga para cimal
peurteealcance/médio-aleance]

[Fservacho: cxperunen le o aensibylicade

_HIH-—""'J.]' i LYIT[I [T transmitiT o oedyinoe de
e destraigao na:
J!"'u-u I} perri
"\L\ 21 ioelha
31 wirilha
/;‘ 4] ¥ .

Ciamehe Virtioed — (fonge para cior)
Lmdcdicealcanee |

-

V4

Chate Laeral com o Feite oo P2 — {ile fora para denrcro)

&l = wisdie = Valan
Longa  Mdédia = Coita KEslanaa

cedo
chute lab=ral tom il vk
o greilen 2 e bl
rEm

TaEr eI pod ckentn

Ve o imclinacho para obuer equilibrio e setorn,
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Sadba quais <o os midsonles ervobvidos nesse chute ¢ come flexibilizar as pares.

Iporisinte: relase s mizsenlos do g, mas mantenha complea vigitineia da po-

sigilo e b Hmimgr,
Frocum: wiar o bola do pé pars ataques na pecni, joello o peito do pé

Chiete Crerche — (cde demono para fora) — -

P . I_-;_"'l{_ N Alcance: lonp
5 " {ﬁ_. i médin
%__ —— n.:___.r I.Js sl i_|:i.~i:'m]
I ’. .-..;..-..E‘.-
o .- o = | ! 1 1 i
e I".|. Fm combate: o chute laweral ¢ mais Teemn apreveitad o

"y L quande direcicmucls pars baixn,

Desenvolva ne chute lateral wm senso de *tranghilida-
de suLil”.

CHUTES €000 A4 PERNATOELHO
MEronioe:
- DHzewa
[Miretn para baixo
~ Ie dentro para fora Cenny wm chute ganchol
= D fora para dentm (coma v chute Lateral o o peito dopé)

Diecida quais chactes coen 2 pernafoelho sio progreasivivnencs maids longnos:
lateral rom g pernafjoclha
gurcho com a pernajoelhe

- pancho reversn com a pernajoctho
clivetrr com & perbariocho {fromtal & disnreino)

Tuslo cdeve ser teite com welocidade, coommnia e forca em mente, Descubra,

£0m 03 movimentos do adversirio, o tiemg ¢ a forma mais eliciente de trans-

por 4 distincia.

i

O



O Chnte Loctered com a Derma ow @ Joelfar Priveipal

Este pode ser win iopul s explasive ou agressivn para torcer o joelho doe sdversirio
eniuant diminui g distircis pars om scompanhamonue 0D 4 pPEfE ot oHn
mian, Isso teon wien eleita ol desirondlizan e e Groe o dversirio aracT oom menos

coliangs, Tarmhém impie respeice quanto 3 discinca.

Covmp wm reLagie — [Kara Iacliclaar e ucilizn & postuTy direita

A ral on ...-n-ﬂ"tnl"-.—l[l!r.{ .2y datid mertanf o ua b yia S - o My
fﬁ‘m_ - e el i ey s =
tl.%-r

a Em poskc®a ke cantralada. b, Olhe para o achosainie e Popsigan 18 anarcla Irasein,

4, Srpreends no: momentos sem preEparacio - entdo avancs com velecklade ttal, . U min pars
diva £ Uina mas pana beden g Kac estends demais a5 pemas.

b Poquene movimcails lisias sm pnps smecin, paca assseaurar uma dissincia cometa
LATACUE SIMMALES | Fotara ripdda s ome seesican de siguilibog o de scompanhamenes.
k. 1] el Craetiian prassa <iins
I. CHhar.

. Jeghve! no adginal.|

Pisde Corezads - (forga pura baixa)

Pernia Troowal: Frerna Trasclra:

o quadil & fechado o cpuctril & aherto



Cive o chores que poder ser iniciudos sem rmdar 5 posicio de maards ates o de-
poiz, oo Clun: Tauteral com o peite do pé, chude Tawesal, ganchin vertical, gancha

[ i T

{ ;
Trajebdcda da pema liceiia ! Tralerdria da Esna rawsim
-
-um modur momo a pesiio e madar meoio 3 poskSo
! o guancla \! s dnanda
EA— | |
i \H Ill- I'ﬂ.._‘ _.-'.Il
III' 2 -

(b

{Observao: o chire r" e miltas © peguenis variacies de corse,]

Dhos chuwes ceondanicos, oueal, além do chute laveral oo o st dn pé, ataca codm
wclociclale absnlatar

Drefenda-se dda inconstiingia - cncontee wma mieslia, pensands na velocidade, De-
servalvd A ashewia de drichivgsie ¢ niio apenas o8 chutes com movimen los de guards

sern altciagdes. B vise dissn, taga com que a ecomemia repenting seja a sua dicetriz.

{hentes Dartey Som Enpejamenio
Dbservagio: use wm irnpulsn veloz,
Exernplo de chure lateral com o peite do pé

;*lﬂi |
F k=T |
#a{ | =y ) A
."'-F_.'{ | -I ||' - s J
- -:_I il - J\
i L
-"-- l:'\. I--.-.- .::_.."l_ i - -
i1 ! "'-.,I o s S Ll
Frsura I.-'ﬁsh:l 0o [THEPTE-TE Enconere o panle pare we rgloona
as [ b Ieasonadas Ecandtmis rapicko & pearalidode 1w
Lessmnls: [net | retlacing g Lodes: oo chubes).
A Tnserpifo de Chatey Bdviops (e ¢ fabalhe de pes)
- Imuidargz
L —F MY mar afrenrel T
m & 4 12 L**n el
Ay o
Yo 5 || -"-.- !
- .-_-' -‘ | 1 P . |.!
& -’”' i e
.__.-' i A ! I =, 1 T
I'--.' | M T .'\\.\ML 1 e
! e : o
.-'_-Il oot -\._ .l-_-l : T
r:' E )
Ferna Fronrsl Feira Travsrs

00




Dresculia como proemer & inlclagio ¢ como reromnar rapidamente 3 neatrlidade.
A protecho deve scr aulomidlicn e comtina

Clice: s chites que ervobeem a mulanga absolura da posigio de guandn antes o
depois da inlelagie.

listade a VANLAgCI -:::-:Ir.nég"-:':l cla iJ'.i_q;i,.an;a,:u Ll

T]“lr-i'l'll.' ot chutcs ]ﬁ.[."']lll.:l.'. e [:"-:H‘I"rl‘l‘l"ﬂ P POSTUIAS alta, Draix i cle I."!IE-E:' Iieasri-
vobva a scosibililisde do corpo ¢ uma forma cliciente de Passar Cepentinamenle -
e clutes répidos ¢ potcnes Eangpuanbe avange, recod, cheula pasa g eseprenda ou cir-
rula pare a dicits, Aprends s vsar o "l de ene rpEn” para se etmuer das posigoes

ndo-habituzis de apachamento.

|
e | : Y
. . it — "I.\. s = | ;.-' | R
[iregs — x;‘:{' .::: ) I'-"-:'"_a.-_ ' 1_ _.‘-".I_;r
4 [Ny T i e
g : 1 : Illﬁ' ’ | I| _I. i -..-_.-a- ._
Tl E:‘-.-’h’l.-i lados, cincualae u ) B I} ,:} F: '“H.-‘" :'TF-;““*
i =4 o -2}
L "-_Ll"'.%l':.".
“, r 4 sl

L |-H T T
Apachaely we chia h“-._l-. _;_f""! "-E;:-::‘l % & il
WL o T N - Sl Y oy
(roartal, pehos Jadas, circulas 5 '.r’_ ‘i o "I___. Y T_"-_jk-"- M
= v L =
Y
L)
5
Fope=C 7

Adree — | : ; 1:." - |':_._.-" - ~Te

Y W >
Dwannal, pelos lados, clecular f_rh’? ) I|

s ianche
b gam e e
€. thure laleiad

i chute de erquerels pars o Jremie

Descnraolva o habiliducie de aplicar uma sasweira com 2 economia de v chioate.
Obeerve a iniciacio da rasteira com o pre, com o semn traballe de s, como tm
comtragolpe ou atacue a loagn, médio ¢ curto alosnoes.

i
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a. Uesanvaha o dhate rasteln
k. eoquilibmi
c. Billingusion vl

o I chubt deve sor gt s impasie e ng retomia. deve sactranoilile e relmadn - a prsicie 4o guacls
& 0 quie cenralka

2 pab moer
Ferqunta: al Cue @l chifes eliciantes sum muits goe s Ece? 0o osr paesds oo Inide & abber vanegem?
b Cuals coribdng ofes natlirais S50 (el
v omninagso de mdos & pis?
) CReares clupdos come me fad duplo,
B] Passos loneniis oomn chiules o s o
Inbemeptagho.

< a4 pwelhe, preie oo gancho & comovs]as ou

1 omusel o cheies r2oicos & pOtenies na Rosting Deda o e bess

1 Weserrelva 2 seashilidads do corpo o uma forma effciznme o fazsan el insremie pees
chutes mipivke ¢ poientes sngquanto avangy, recun, cmula pam o csoucda s dicila gam & dinds
3 Deseavcdea o chuis raddams saquilibiney Blogeess dupla.

Fratigue o rastinn e derrube: (o} e wres infeiacan ripida, (b} como pare de
rrHnbAnACAD & (C) Com um -:-:-nr:a—:tlaqu-:.
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a Zsrode o senaldilicech: do Consn para ackquicir seloedmsde, fiede: & fom.

b 13] jchinds]

c inl ke de parna revsrss usands e calanhai,

d. Cbeervacan: aorenda 2 usar o “Auxn de cocagia® parnm =e ELEL GAs pasgkes ndn-Fabiuas de
A i,
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GOLPES

SOCO DIRETO FRONTAL

CF sown direoe feontal € o base de todos 08 sooos no deet iCyme D, Ele & vsaddes comio
b armn Lt ohemaivs quaanio defensiva par “paral” o Citerceptar” o gtaque coom-
Plexo e adversario aelm e for netado. Chuasdo vocd mantém o pé direiin & fren-
te, 2ol sow o direita o sua poina direita se cransformanm nas priTwipais armas
cfengivis em rarao Go nma posicio 3 frente, Com o pé dueive i frente, & mao divel-
wa fien rrites mais padecima de adversinio do que a esperda, O Iverso acsilec com,
4 posluca esquendn, Dorante a Juta, mantenha sew Jado mais foowe na frente

(3 soca dircus frontal & o mais épido de wedos. Com o minimo de oosimentas en-
voleidos v abacue, o equilibaie nao ¢ perturhado e, por i dineto an ahao, tem me-
T chance de atingi-lo (o adversdrn tem menos Lenepu paeri Bloquear. Adéns dis
so, & 5000 dirclo & mais precizo do Qu L clerminis,

109




™~

'",'.L
>

o
~

I"|I_—-I-'-1-
1

:.--

MNeahum soco, netn mesma O cliciente golpe divet, pode lee wm lim ele mesma,
LS e haver ecdilusg e odn wsam narks slémn ddo soen dlivera, O golpe dfinero &
vusadn o e TR LT e e definisivsmenns Gove BT I:'|:'_|:d_'|l_'|;.E_-|_'||:| C :._pu:ui,adu_': ool
socos (0 chules] de oulres dngulos, oz suss armues omais Aexiveis, swm s
prencier i nenbuma licha, Atinal, um bomm lutador Geve ser capaz de golpear de to-
dos o dnpulos ¢ com gualquer mao (Gu perna). para aproveilar O momesi,

¥ impactn di soce diveto € diterente do dracicional pee e Lo primelo legac, o
8000 nunca & posicronado mo quadiil. neos e oo B Esss fooma @ irnsal e expie
TN j_!r.urn:le Aren Hoser pT-::-ﬂ*-.glirI:-l Cerraments, também acrescenta wma distincia

desmecesadnla a aor atravessada em disegio ao adversario.

Mo Jest Nawe o, vecd mnea ataea sen adversifn aperas com o prnfio, mas o gtach
com toda o sew corpo. Lo oniras salaetas, nao deve atingi-lo apenas com a Locga
de Braga. Os bragos funcionam oome ferramentas par ranamilie ur grande for
gz e o Hmeig correto dos g, da cimeara, do gmbro e da movireentacio do palso
e grande velocidade.

Frm wer cle vwir oo o, o soen 8 :4'|'|I'ir.a41n H ]-:.:-riT dir cenirrs do COUPD, €Om O pu-
nho na posicao vercal, polegar sara cma ¢ reto em elagho b ponta do sea padprio
searize, Choarie, agpi, & linha de orientagiio. O pulas ¢ levemente voleade: parg fzin
antes do aragque e & imediatarante rogiledd fore dpds 0 Sapidls, PATL ACICACCLEL W

cletd ivertico no adversidrin.

O importante ¢ nao ter nenhuma postuca classica de poeparacio oo movinen-
o8 preparabirios antes da aplicsgio do soco giretn, o de gualiuer matrog socn,
O sexcn dbireto fromeal & realizado a partit da postura de poarda, semonenhum mo-

b

vimento cxtea. coono celocar a mdo o quade] ow o omleo, colocas o mn
JaLTiL Lriis et f"'r:lliljl.li." sean sncx brontal @ [:-.urlir a ||-::-.'-i|._'.-=u| el o j_!_l.l.:l'r-:'lu ® termine
nela (e nao de volta no quadril!), Postesiormente, vood scrd capaz de golpear de
qualguer Tugsr gque s e estiver, Lernhre-se, golpenr dessa maneira The daxi
maior velocidade [sem meonmentos despeedicados) ¢ Cisslmulacio (sem movi-
mentas peveladores antes do socod. [Lae o8 cxemplos da llosofie Zes: Ele e,
mas esti pensanddn, B golpeda, mas estd assustado oo gpressada, Assim, um so-
COAG & UM S,

i



A madorin das defesaz & foile com 5 TAD Lasein dal & ermn “méo de defie-
. Quando atacar com a méo disnleics, nio comela u ern comun do sstilo
classico, colmando sua maos 1rseira no quadril. A mAe traseir estd ali paria
comnplemencar a dianieit e fazer do abiigiee ma olcnss defensiva. Por exems-
pley, ae aplicar um soco ne COLp et 8 mao pancipal, 1 mao de defesa {ira-
selrva) deve ser manthda oo alto para cquilibrar ualques contragolpe do adver
srin N parte supemior do &cu corpoe. 'mrcsumo. caando s ndioo esthvot
exposia, 4 outrn dose lonobilior um dos beacos do sadversiain vu ser afastada
(i até o quadeil’) s se prowcger e contrapolpes ¢ assegurar wna posicio
estratémda par nm acompanharmentn,

U relaxamento ¢ essencial pata socus mnads Tapidas e pocenees, Dcixe son snoes prin-
chpal projetarse fivee ¢ Gangdilammente. WNao apreTte So0 PUNRG 288 0 MOomehus deo
imprecte lodos o8 2ocos devem formdnar com nm movinentn TPl wivios cemeime-

g il A alre. Assim, vood niio golreia o adversivio. mas auavés dele

IXepois de projetar a mao dianeisa, ndo a zolte quamlo retrocedee 4 P de -
da. Agmear dle provavelmente ji for visto e sendo feino or urn hom letador, por
ser potencialenie: ripido e bom oo Hming e na distimde, ook deve desenvnber
@ habita de retirnar pelo mcsmo caminho ¢ manter 2 mio alts prara nm possel
CorLrarlpe,

A gacar torn i mao dianieive, ¢ aconseliivel varigr Sempre 4 pasican da cabegs
pati ubdler malor prelegin runtra o contragnlpe do adversdnio. Dhante s nrimmei-
e rentinetros de avango, a cabogn permanece alinlied Depcds dissn, a cabega
deve se mlaprar, Além dissu, Jaa mindmiizar os contragolpes du adversinio, vocd de
Wi sy um atague antes G realiar ome Foode, ndo shuse dae fintas on do -
balhe de cabege, Lemiire-se da simplicidade; wer apenas o ngiciente.

Alpuznies vezes & vantajoss wsar polpes uples porque sio inesperados, « o seEn-
ey o0 tonde aintermomper o sitma do- adversicio, prepavando wsim o caminho

].-‘EI:'S LILT ill:'lE'lI'ﬂ'I'\l'il r:-h;,;_m.:n b4,

LRianda avimgar para o alsque, n pé dianeizo nio deve tocar o chilo antes L 1
Fll.l:lﬂ'll'.l Lobre emL COmLE0Ld, L esn da COrg atabarsd o chuio emn ver do serisane-
cir w so0n Lermbre-se de pegar impaelsn com o pé dneeino

Sua mEn principal desve ser nipida come um reie @ penee deve perianecer Hgids
tm iredaael. Mlantemha-a com movimenros keves {sem rxagero} de smneivs amcacs-
dora para manter scu adverdnn nervoso ¢ [ poder golpeir mais rapidasnente
conmevimento do gue quando imdvel, Comeo uma cobiea, sen golpe deve ver senti-
cor antes de ser vivto, lsso £ wma verdade paes o jub frontal oo os dedos,
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d. 121 e opelpE dirah:
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1A & prasiEic da cabega
¥ os wacios trrjetes do polpe
1) o polpe pacs (s oogelps ol
1 o f=ouiso da palma da maa

GOLPE ENGANOQS0

Ao dar o golpe, a posigio da cabega deve ser constantermets varlada, 35 wozes nara
cima, fe vezes para baivo, de ves pm quando “nem para cima nem pins bato”
Almuras veres, @ i waseira pode ser posicionuls na fieate do vosto durme o
pilpe {0 que pode noarmetar uina penda de alcance rapidez). Manteaha sea adwver-
siricy tenlando descobric o que vem ent apuids — vardedade — variedade!
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Ao OGULEE CIEETD Lo & cabesca 52 meess Fana ca linha
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5, Mp e prosepan,
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20 i eeesn - Al des T ar jpecqueria, dicettal; b ababar a mbesga [eequsida cliner s, o) meagr
kcuscamen:te.
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(Frafididdes necvevdrias parg wow polpe dirce:
| Terteitn equilifrio do compo
2. Preciean na rnim,
3. Escolba preciza do momentu opoertomo & coosdesin
4. Forca mdxima no ssen.

O godpe direro & aquele que, ussdn no ataque ou s defess, deixa o lutsdor ao al-
rance deowm socn pesr i periodo oo de gue qualquer cw golpe,

Aormadoria dos especialistas G dele seu poincipal solpe.

Alguss lubcdores tazem contimuments o5 movimceios altrenzdos de Crogalnemnrg
e 'C'l"r‘:'iﬁ umE awacneia de contato (abaisandn im 'iI'l'.I_'lu]gil_'u'_u_'u;]|| d min)], Eese hid-
bato pesde ser whilizado para coiar wma vantageo, A medida e o adversacio deixa
sud linha & s maoare para a linha oposta, & oporiuniclade de dar o polpe civeto se
Fie presente.

Maars m, achwersdiin ialecisn, fue s alonga par polpess, mas qu: fax a mio recor-
TAT pard g pusicio de muands, a investida diveta podc ser vantajosa,

Chs prrves defiemslvin: icima, e -|_'|:||_'|_'il_|:'|_[|:| T L [ass0 PATA & frente o adversirio,
TTRAm a dovestida diveta ainda ioais Gl

0 soco direws fe o vnare direto) & a base odu eérmica de Juta. Ble v dessnvalveu tas-
de na hisudria e, porisso, & prodato de ama meditacio cuidzdosa Fazpanuder ¢ 1z
da velovidade ¢ da inleligenciz, percorre uma distineia menor do que @ dus wolpes
e a5 braged aredondados {ou chute giretirio e gancho) o avinge o alvn primei-
w0, O st diretng (& of chules) <o mais precisos di yue o5 manchos ¢ polpes b
Lersis B PermuneDe o uss completo de aleance do beeager {e da perna).

L polgse aliretn € baseado i compreensao da cauruluea rorporal ¢ na cliciencia do
ssstema e alavanca, B umma tertstiva de wiar o [IPs0 COTParal wim iclos o5 so00s,
golpear cotm o corpa & tsar 08 bragus come merms veicalos da forea, 56 a AGl
Bracos nie £ snficiente pasa <Jar forcs Teal aos poadpes. A forca real, mpides e pre-
vasdn pocem aof obiidey apenas deslocands o peso de tal maneiea fue o quadell e
o ombee antecetom o brage na linha central do covpe.

S i divis oeftadns gue obiEn o deslcaments somplaie o s lrampmare-ay amm oF crade o
1. U giro onn vima sotagio rapida da cintuea, Jermitindn que o guadrl e
o ombro antecedam o brago,
A P rotingin completa dio eompe, deslocandeo o pesie e uma pornz para

o oumETa
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Arotagdo die e € mans cipida e Ll de aprender, e ¢ wsada como base para

crginar a ane Jos golpes,

Codpoar nao signitics emperrar. O venladeleo golpe pode set i.'{l:l'ﬂPFlT-Fldl'.! LT 0T
miescti de min chicote i s energin & concentdda vagaicsamcnie ¢ repentinammon-
te Libceada com wma emenda forca. Empuurar & exstamentc o contririo, oom a for-
¢a concereada no comece do palpe e oa peeda de fong subsegfience S medida gue
o brago sc afaswa doe corpe. Mo maipe meal, oz pés sempre Scam direcamente sob o
corpek Aan ernpureen, o corps geralmence Gea desequilibraco, j& que a forga do golpe

nio veom do ama pafepds do cotpa, mas Gpenas de am impalsn dn pé tmasedn,

A torcy do gu::-'lpr wvam in ‘-_;_.;I'l'l |'-1':l.".-:|'|1 tla cinctomi, mito oo e mewineennln gillg:ul.l.:.
peacilunie, imas de uma rodigde 2obie a perna principal. Enguanto cssa lnha reta for
rmntiidi, BTHJULFIE & :JIJII.-E:.ril eutiver livoe Jriuri x:iIIF'__..Jr. Chuanli e ainbios ndo
csUverem leasos ¢ sc mantiverern voltados warva 8 Iinha central do corpso antes de

n% hragos se estencderem, o forg dard reseliado e o polpe serd wma ante.

Ul wess ronnpicda s tehe dieete do lado prncipal do corpo, a forgs € perdida porgque
o lada princizal de corpi @ & Ancen, o e ertiouhgdic onde 3 poutncda coa fonga
san peradas cm scus nivels mais altos, A poténcia que poce ser aleancada dessa
maneira & Hin granide que v anista devesdade pode realizar win nocaune sem dar
um tmico passo a frente ou mostrar qualiuer esforcn aparente.

D8 expevial arengin ao desenvolvimento da fenzio veluswde. Endjecendo-se, vocd
perde s Hexthilidace ¢ o timing, quae sio tio imepociantes par socos ber-sacedidos.
Mantenha-se relaxado em wedos cs motnentas ¢ lembre-se e o fiseie £ o sen

.rup-::-'irl milis i11|]1-c:-'rr.:|||'rr [terea 12rm _E_l.l:l[lr. el

Cls goens 12830 desvemn ser desfendes com movimenoos mratdrios, Eles sao dados com
noantebragen hem direcionaddo ¢ oome o8 masculos do omboo eelaxados, Semenie
quands o soco atinge o alvie & que o punhn deve ser apertado, O mementenr aiuda
avondzie o brage de volia 4 poskgio apropriada

A parte superor do seu ombro deve cstar no wdenl dnabvo quie vocE vad atingir.
Alguamas viees, nao 1 probleinas e ficar 20012 a3 bolas dos pés an acerrar nm
solpe mi cabecs de arm latudor ali, prer Geec com gue scu ombeo chegue ao nivel
do masilar dele, Cluando molpest na hoca dao estémazo, ambos o :I.ll":llllﬁ s [lexic-
mar até epuse o omboo caucia ne nivel da boca do cstdmago.

Lembue-se de ebier inpaise por meio das pernas, da cintura # das costas. Bova o
el o aaclos ood sews 30008 (G0 meamo wmpo oduza o movimentos) e faca-
oe serem impelidos, Desprenca-se do chiin,

]




Chando vsar 8 rofacAo corporal, vire a bola de amboy av pev endaanie astiver
sulpeancdu. CF punbo ven dirge do contro com a forga de uma perna cu da
CHIETS J‘:'||I:-'.IIT'|1 HE VEFES, 128m sitltes 'r:i.[rin:lll le xeie o dez cenfimeiros fesulvenh u prru-

bz,

Die soordes com sua posicio & com o fempn fue tem puira dar o soos oormeln, vt
pexle ocaslonalmente dar wmn pequens pacso para a csquerds, apenas alrums cen-
timetros, com sen pE esoueercdo (rome coddado cem os chates). Tsso colocazd ainda

MALS POt N 000, capecialmente para o5 de lnngn aleanre.

L) maomnento msis oportuneg ocome quancdeo o advessinio we precipio.

I pmbmease, an avanear, S LT Aeve Lxar o sl JErimeind (L O [ ilex w0 L
se apodar o chao, em vez de bicar ne seco — calcan har levernente levantado ¢ apon-

Lagudo praci [,

Mantenhs sempre as pornas levemente foogonadas para que os fortes miesculos das

- - - - i
oo ajuclern na kb fooane wma maola), esprecialmenoe etz e nicid-la,

O zeu sasie deve ser longo o sulicienue para ter ur bom aleanes e vocd deve din-

gir sew sown levernente atzaves dooalvo, e fede o sen wiverc!

Paza assepuiar suecsso, o golpe dicto ¢ a irvestlda (passo) devem ser um dnico

raearmiearto cxerdberclo

Sua cabega dowe se inclinar lewemente paca a diveica, 4 medida que s nove para a

frerie oom 81 [rissi.

Eadvmrei -5 R ru bresivar nu fechar os alhea. Oheerve seu adversd-io com acen-

Chr TEIm[ oo, Wlantenbia seu -Q]I:II""i'll': '_;'.-i:-.-iri:'un.-'.r.n Hrmeriernice,

Lerchre-se di "linba procepida” {Tura ou dentm] e da delesa complemerier, semge

rnr'n_'spr_n-n-ﬂl_-r-rln a linha descobertn
Mantenha sempre sua o Praseira de defesa para crma! st proaco para facer

e acompanhamento com ela

GOLPE ATRAVES DO ADVERSARIOQ

Em primeiro hepgar, ba diferentes Epos de aplicagiio da (fona e vocd deve usar

tenens eslmsg,

1l




LY yedpe através do adversécio geralizente se mefere b continuacin de ema grancd
quattidade de morvimenros, ou At memn a uma aceleeacio desde o instunte do
coabitty, ke n o saspensdo deste. € wweo deve sumentar sua velovidede duraaie o
percurse o quande aplicadn, deve ter mpolso e Sorgn soficientes pas se clirigir
atrapde doalva. Nan tente siooplesmente polpesr sen adversiio. lenne welpear dir-
wiv dele — mas seon wen efeito de “apoio™

Fine: em sua mente que voof golpeati com a maies [urga pwsivel, com cada grama
da sua b corporal, com cada fibea die s determinacio mental, e anbém que
oLk womtirard polpeando cada ver mais fore confocime acerta noaben

Mo boxe. por exerplo, o atleta ¢ cnsinado 2 “golpear através”™ du adversitic — para
raimter ou pumentar a vehoddsde do movimente dusanie o enntato, para que asiim
n timpadse cxplusivn” continne por meis wenge e mode & posiclo do wdversirio

SO0 rmainr '-';lp'irlr:-'_

Oz inavimentos do palso no Admo momento de polpe 2o acclemgdes de Gltime
insrante que liciabnente stram no ebijcto {exemplo: Tola de ténds comprimidal,
P vez de um golpe trimaiile, o latdor deve trazer suss maos de volta ma mesmy
weloeidule com que as mrpulsonar, Tnverter o movimenoe Qi cino uinds ma ace-
leragio de Olmo instante @ no retorno.

GOLPE NO CORPO

L'y ,i:'llel_IlI'.‘ A cerpo & oy 5000 Clcee o Geer o adversdnio perder bemyin e habear
& puarda (como a sioalegiio de um polpe alto).

Apesar de geralmente nao ser wm golpe tore, pode cavear dor se dirigido no pleso
solar. 1 impertanie cuc o corpa sign o brago, Bm outas paliverss, vm molpe no cos-
po € mals el e segure se o luador descer até o nfvel do alva,

Sulte ncorpo para a frente, a partn da clodusa, wé am posicao de Angulo ceto oo
as peinas, Mantenha 3 perna diaoiein levernente flevionada ¢ o wraseira e e
tamicnce. A medida que o wazpu sk abaina, dirdja o brago da frente estendide em
i o plema sl oo acfveredoin, O e o waltad) Svememte pare cims, smor P
berike. A mAD raseine & maneida o alla, o ferte 4o cozpo, wromta PATA 11 EACC
Fruntal do adversirico. Mantenha a caleg: baixa para que agneries e BT ko visk-
vel ¢ pars gue eln seja protegis pele brago coendide do soco, A cabeca deve ser

ianticks cam fivineza contra o hraco cslcdidn.

Farz polpear com wm disess de direita no oo, simole um ataque com a mén

Iir




esquenda et diregdo & cabeda, estendende n Ao mpidimente wan um pegueno
movimens & frente, Apdiese na pé egquendo {macwendo-o ainda atrés) ¢ ao mes-
e empo, lncline-se mais para o lado esquendn. Voos (sl pradcaomente serni
ey g, 01 golpr: de dircita seguinue pode sz wrnar um comtragelpe cificl de ser
cvitade. Alfm disse, yocd Hen em uma posigio pa aplicar wn golpe de esquersa
it cabega coast wrnde Togs,

APOIO AD TREINAMENTO

E muito ionportante, depeis de recuperar a posiyiio die Do apis qualquer série
de exereicion (executados na condagem ou “comtorme sen desejo” ), andar por al-
auns sepundas sobre as balas dos pes para treiear o wabathe de péz o relaxar an-
tea de sepetin a série de exercicios, Bssa tidon simula habilmeno: wna lula ocal

chuminle o Lreimo,

01 segredo da forga real de um bomy soco & sen Bndrg, cosrdemncley, & elarm, ooim 4
precisio do abve, Mendizme wma pepuena bola pasa pradcar a pontariz,

Praticpoe golpaes coun o hrago poinclpal por mebo de uma rapida seeesan de socos.
retraimdn o hracn apenas o suficiente para poesde Que sua forga tatal seja colora
da eon cada golps.

Aprenda movimentos de golpes ecomdmicns aprertic de e vatiedade de ngulos,
¢ odepods aumcnue a distincia gradualmente,

Ui pomin Ipartante: i fodas @5 timivay de mdy, eho s muve primeind, A0 ve i Tevhe

dunn g ety — 00 antes do pd — sempr

DEFESAS PARA UM GOLPE DIKETO

A sapaie verowes s ples Ao Aufsas coming wm spipe divete enmeaete s el nd pasiuda direi,

# Mantenha & man esquerda prepanicla, en aniecipagio ao golpe. Ela ji
deve estar abera, sustentada um pouco mais alta do gue o molnal ¢ s
mendrnentando em cinculos conwolados na frente dosen corpe. Tioedia-
Laimente, a mas dianteirs do sen adversdrio vibea na divcclo do ser ros-
i, Inelinesse leverente paa a csquerda e atagque de formma frone e dpi-
da o pulso ou antebmco dele com aomae esquesda — nenoma forca @
exigicla pare desviar o golpe majs torte dessy naneina Mao deiwe de
ppmroeEitar o ahertene Desfirs wn fore golpe 0o sosmo au noe corp. Seu
adversirio ficard sem defesa e semn equilibrio.



# Uil para & escucsda, pisande & frente com o pé dieeito, @ aplique um
Lorty soeo no COTIO COHTL SUA IS0 dineica CULTLACE LIT 30000 96l
# Dsetle para a diccita, plsando i frente com o pé direito ¢ apliue wm tor
e accn de esguerds no corpo {ou na cabega, em um conmra-alagqes
wrisitidend

& vovirneows dpido pae enis e depois paga a feale ton retoenn,

Vook deve sempre finalizar o soen oo & mie principad para poder retornas &
DoEigio oorrehin e hig instantaneacenle.

Varie o5 golpes na cibecz ¢ no carpo.

JAB FRONTAL

() jab frondal € comao wma "antena”. I g base de vodos o5 ouerns perlpes, um msl-
pe que mabna de formg livee e Biol, Tem o mevimento de um chicole, ¢ nin

e um fnen, A teoria de Al e EITGELinUIT LT TAata- s Cas ;,.,l_i_-|__E1i"_|_'|,.;_. 1INa TReEse

Sna prande vantagem £ ndo pertothar o equilibedo do COFPU B SeF UTA TS Tan-
to ofersivi quanto defensiva, Wo atague, o fab frontal serie pasa manter o s
adversdrio descquilibzadu e prepars o caminbho para socos mais forres, Quande
usado comws win gedpe detensive, o jel com [eeyidénein pira n atague ou val cle-
thvamente de encontrg 8 cle. Voot pode, quuase sempre, se deslocar de sty
e aplicar wm gk descoaceriants no roste deootro Jutado no exalo momento
em que ele estiver previey @ M Aoy wim soco real. Usado cotretamente, € 3 marca
de Tutador metddico, que wsa & eslratégia, emowez da forga Tsso requer hubili
dade e asticls, Tem comae velocidade @ ndugio o erro {ritmo irregular). Tenha
em menle qua niio hi nada plog de gue um jef lento, sxceto aquele que revela

WA inbeniies,

E snpurbante o, Sepode de deslerdr sea fab Fontal, vocd retorne o pucho nstan-
tuneamenic & posigio de enarda, pronto para atacar kovanenle on [lLriL 56 e

oy S8 ouin |.'-.||:|Ir.:|!_!_-':-|[u:

O3 fair € imyprlsionads diagonalmente, nac estendido, deve sere ceoolhido sen absaixar
& a0 ¢ oanlidn asim o para contrabalangas o contragedpe com 8 mao de s, Os
[z devemn ticar apenas relacalos e posicionados perto do corpa, em ves de o
rem puxados pa tnis. Dan € 1io impernanue quanto saber comno aplicer os mpes,

P moanente de aplicar o jab, o queise deve ser mantido abalade ¢ o omboo deve
se curvar Ao redor dele comao uma protecio.

s




Fan rowdne o5 golpes, inclolnda o jud fontal, tnda e forca € externa o corpo. O mo-
vineatio o el fromtiel ceve ser uma agio continua em ciscules, a partir do ambro
E s pre: comveniente desferin mais de win jub. O segindn rem uma excelente chao-
ou de atingir o alvo (desde gue o primeim terha sido desferido com prande ecomo-
i) o tarnbém serve pats proteger @ primcloo jwb, que ndo atingin o alvo, Clans,
viie deve desterir Quantos mas quiser.

LCamtinue praticando o fab awd que cle se wome wm mevimento leve, (&ctl ¢ natwal,
Mantenha o ombeo ¢ o brago reloaados ¢ promtes o tempe todo, Tsse reguer urma
priuca longa e dedicacy, parn fomar o movimenso ewemition e obster velnridade e
it seme efrns aparerte. A\ procisio deve ser o objetivo pringpal. Quanoe maie Qire-
to For o seu jad, melhor

e man puder alcangar a calses oz o corpo Ao adversdrio, seerte aca biceps,

CF jad tamisém pode ser veade cAcazmonie com o punho fechado para afestar o
Adversirio na defcsa.
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a4 bans da poomomle

b, # £ imporcante que, deoale de deskaiesen b de diesila, vock reforme o punko INSENEccsne i
persifEnr o maarda, Trontd pam abaca irvemerde mo prees se poobsrer de um conradclps. E sempes
e deslerir mals de um b de sagquenda O asgumdn tem oma eecelente charo= fe aringr
C alvo ook que o pnmenm enha sido desfedoo cam gramde coanamial ¢ Lsmbim serse parg
ponbeger o primeicn b, gue s sl o alva, Jlaro, voo devs destaidr quanias maks iR

r, A dretdna dos golpes

d. 0 epdng Ao enfrEnnimeinn

Manenia-o e defensiva @ sumente o dume sempe de form constante, Mo he

e clescansey

P2




JAE FRONTAL COM OS5 DEDOS

Assio comn a espada do esprimisea cstd sermpre preparada, o fed fronisl com o de-
dos & wmn RIMICAGEL Ll Hnie pacs s adversidio. Fesicnmenie, © o E'"-ij{l"il:'l_]:l_ eilen
Ll sem ume espicta, 2 o2 olhos do adversinio séo o sl primcipsl.

) jak fromlal coan or dedos £, de fodas as armes de macs, u mais longo ¢ sapyidn, por
precisa de prnca Fooga Vool o precisa e potincis parn dar wn juh nos olhes do
adversirio, Felo ooatritio, 8 habilidade de aproveitar uma oportmidade com prec-
sao e volotichide € 5 déia prinvipal no sew uso eficienie. Assim coma e Ladas ag -
Tibcas de miaos, dove comecar da posicin de Fuanta, sem aorescentar nenfum -
mento, Depoi retorna novimente, com wmm velocidade masite prande, Comea uima

eobya, seu fich com od dedos deve s sentido, & nde visto,

Vool deve ser cupaz de desferir rapidanents, » nac uzpulsionar, ¢ jah com os dedos
de forma solada 1 comBinads, A menos que v seja natundmente tdpics, sy
aadversdrto sesd munitas vieeos capaz de cviter um jab com os dedos, s vocs -
valmente o pegard mstintaneancnLe srnmpaniands o primeiso de um ssoumdo. O
jsih Fronta] coun s dedos & uma Qs armas de luta mais eflcienies, especialiente na
avtpdedosa, e deve see desenealvido até o ma i5 WG i ale Proficini.

Dievido a0 fae de vsar & Brga de vifmagas e ves d forga de sovo, o fud Dozl com
s dedos mbém & como matar vima masea fsob o punie e v da aplicacao do
Ml A precizho £ 0 gue conta, Bseollu sen alvo diemete @ moviments i« AR, phir
ge restubelecor prmtamente com reforgos,

APOIO AD TREINAMENTO

I'ratfque & melhore sou juh com os dodus quErRAY pftiver descansgde ouw estveT come-
Gande 2 substituir mnevimentos Bratos por fines ¢ esforcos peneralizados por eim-
nébmicos, Delse o exercivios Je resisténcia peara Arpols du ireinn das Weemicas
13 7A% e BT encarem um a0 ouln na posigie de mards,
23 AT avanga com wm chute baivo na pesni. Isso € usado principaloweote
come wina fnes para atrapalhar o autocontsale de wlversdrio o Jrkasn
gar e tempo de sua reacde. Tambem serve pa obsrmuir alpuen prexssive]
rhute dursnie o avango,
A3 Aasian e 8 distincia for diminuidi, e wm poucss antes que o pet dinn-
leimn de ST et an lado do pes de “B7, A desfere seu jab onm os die
deas, dpicdo como uma Qecla, na suarda aberts de “B"

Belela ax descrigoes ndferenies a0 golpe direts,
i3I




ATAQUE TRASEIRO DIRETO NO CORPO

03 araque traseino diseus o LI & um socn potente usado como coningnipe o
depoia de wma fnea preliminar com a mao dianteine, Cormn noe falé no corso, o
eorps st o golpe (mantenha wima how pesicio detenstea — tome cuidado com
e goeo marele corme eontrage!pe), ainda que soja possivel acresceatar forca com
urn gires corporal e uma posicio superine ao pe disnteire fexamine as difesencas
entre o5 dols), B elicae paza baisar o guards do adversgio @ pode ser wasdn com

prande sucesso coner htadores altos,

Fsse polpe deverda ser usade com mais freqiéncia, Creando @2 eseolle o momento
el e ele £ nplicado da forma correls, @ uem gulpe muita forte @ sepuse cmeelacio
A oeros, jA4 que voed agacha conforme destere o soco, evitando, dessa Formma, com
tagolpos oo 4 hragn todo. As opomunidades pasa o wo dese mlpe sio particu-
lasmente Frecitentes, & que é um dos melores contrgmipes para o pofpe oposto
ey achversdrio, que cxpde urn Lailer clea corpe dels,

A mag trontal fica para i e aberea, o cotoeelo, paes baixe, protegendo-u enintra
a mao Uascica du acdverddiring A cabeca Hea ababada, perto do bruco do soco, e
dissa foroma, bem protesida

Ease golpe deve ser empregada freqientements conlia o wdversinio que protess sen
rasky oo A mAD traseira quando “golpeia® o cabecn

Comparado s peneros centimerncs de queko, o COTa0 Lem wrd grande Srveq para

ser plpeada, Além disso, o Corpe ¢ nove menns.,

Apilivenely s atveguee frassin diroto Ao carpe: Tagza Tinta con g miio disnceira na caboga
e Minduza” o gelpe do sew adversinio como reacao & sua finca, oo cspere ele aticae.

Fraraiasiy um atague irasinze direls wo ot s Apes pressione s braco Foooatal no cor-
[¥r A0 maesmno Leinpo, kevanle sew ombm dianeeito caso o so000 a0 COr]ss & trans-
forme cimown golpe duple: *impacto dobrado™.

CRUZADO TRASEIRO

Ma posigho de puards, seu punbue trseim £ enmido en wm pento abaiao o queiso, de
dois a clneo ceptimetmes de distineia o peito. Ac golpear coomn aarrea tronral, o mivo
da cinewsa ddesdora sse anhe trascivo da posicio noemal de mueda, voltaodo de dez & e
i Sentimetmns pars win pooe do gzl voos pode, sem revclar nvoluniariamente suas
intuengtes & sem o renian aplicar um dng mais fortes golpes o bewe, o cTuzicdo trassin,
122



Ly cvwicaddn trascizo € desferido de forma parerida com o jab froncal, i gue el se

move em wna limha reta perivita. € couzado trwseino, o critant, £ 8 amilhaiia pe
sada. & n prires da cinzurs seri Mrito osor.

Err cuualquer gulpe forte, a estouvm: dasea deve estar alinhada, & fim de fosmar
v linhis o v lzdo reio no corpo que o permics suportar o pres der corp, libe-
ranile &8s, of rmisrnbos pasa tpeliv o oudo Lado e corpo pa o frente o oriar
wrna fosgn tremenda, D b do cop deve WY Fm e finha pet

i portanie se certiticar de gue sen calcanhar ¢ ombro taseinos se virem Ui,
lazu & feite deslocando v peso corposal pitra & perna eei fontal, cocvaodo o lado
prineipal G0 corpe e Fherando o lulo oposue marm am Fo porente. A dddéia £ oa
mesma de wna porta batendn.

O3 sen poan deve comecar na bala do pé Lraseing. & medida Qaret s pumbhe de onis
e amove, ele gira ¢ O s ombro waseiro aeompanha o ol Vood pirs na cinturs
oo resn Jo seu corpo # deslocadn PAra 8 fICOLE LN 0 5000, ¢ P o se o dian-
tednn snder de ohomer e alie, Sen pé orasciog s armses por alpuns centimetsos, w i
1egan o S0Co, ¢ feu punho frontal s deslors PELE LIS ENCRIATO. SEuU Corpin girs

Lenibre-se, o segvodo dve furg we i dlieete traseiro fon dlague) £ upay ¢ fade fiumeal ap

curywe e wmw dulrradivg £ permitie gue @ dads raseie do I 5 gEmente Svronmie

Dheise o golpe se desprender de torma Laintiida e f&ci, ndo o enntenha, nio enda-
rega o braco ro daivio do soco, Deisxe o contracao dos mitsculos vis aperis quando
rrgolpe estiver aringindo o alvo, com um Alibne fechamenie ¢ aperta do pusth,
it esplosio final de energia o see dirigicn s o adversirico. Sws forca de-
pencle da velocidide (e mais velocidade) ¢ do dimicy emorelacio ans mowimentes do
arversicio, Mio se esques du impidsn com o perna traseira

Muntenha suze mios hem levaatadis o temnpo Wb Ban especial, mio deses a mio
erasciza enguantn atacar cum s disnteiza, Ox soeos deviers COrsecAr onde as cnios
ealdn. O inizio noroebnente se dd na prosican de grasda sem moviocnios prelimi-
MAeS, SCM Crguer i retraly &g miios. Os ombros se curvam ao redor e ueivg par
protegl-lo, e o quetin fca abaixado. A mAo waseire deve ser Ltsganetn i seu “Tugar
de descanso™ no peite au nn rorpo. Els geralmente inicia perto o ombea de trés,

Confotmme o brace tragein ¢ estendida, o dianteim & guslentadn perta da Taleral,
o posichc: de guada. laso & feito ndo apenas por ac esprerar um contragalpe, mas
ramnbém para gue o hitador e20cje na posicho pasa aplicar o sepunda seeo de acom-
panhamento, Lemdrr-ge, wd mdn longe, oo ndo perto. Esae movimenoo deve ser
pristicaco até que pussa ser evecutado de forma il raprita e correta. O braeo deve
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ser impisionado com wms forga wl que paiecs esar senco dedirado, Movamenoe
o galpe deve ser condhwridn atrands, ¢ ndo apenas no objcto, O braco, ealiio. relaxa
el verlea para s posican de guarda,

Vo ndao deve hesitar, qpandeo nsay o criszsdo trasciro. Se achar que tean wma abwer
tura, aplique o polpe ¢ nao fique indociao cn relisgio a ele.

Casrnn o cruzado traseins & von golpe de Longs alcance, deve ser desderido rero romn
nma Hecha, cépido como um G e omplesarmnente sem avise para sor cficaz. A
parle mais insportote do crueads rraseing & desenvolver uma velocidade de apli-
ragiier para que, quando vool atacar, 0 calagn s leilo anles gque o adversitio
perceba, Voo taumdem deve ser previse com o crurado trascive dircto - hem mais
prreciso o et covmarma dianteina — ¢, quanto mais dicebo vocd mantiver o crvs-

dn, mais prociso o eapfmsive clo s,

A menes que tenhi um il correta, Vool 080 estart am posigio de desferit um
molpe teontal depois do cruzado traseim, s & mofto imporiante porque, se ac
aulverdirin abain @ cabeca pars evitar o cruzade wascioo, 0 méedy maiv rdwidy A
repuperecas € desferin wm 5_':!.':-]|:'H.':. ol ieve ear n MasicAn comets para tazd-lo, Se
tontar coenigic & dabalbir de pés nesses poucos segundos, poded 2o derzubado.

{3 erazado traseiro € difical de wsar porque 2 mific traseica tem nma cdisténoia maior
a pegeotser, ¢ o uio deleriari ums abertura para seu adwersdnio, se vocé e Pr-
ticpae pare minimizar 0z dois pontos cltades c. assio, apesfeigor o crreacn trasei-

= sem revelar iveoluniariamente As inlengies @ oom uma rermperacio rapida.

NA POSTURA DIREITA

Crerzhimene, v polpenrd com o punho esquesdo apds wer aplicads amgelpe de
direita {nm-diodz).

Mantenha aomdo direiza em mesmente, ndo a delxe bndvel. Deise-w oseilar para s
frente ¢ para Wwis como a lingua de i cobra pronta para acacar Sobeetado, sem-

oy L . 1 AL ; = _._ i 3
E L o D RS B R o [ LTl 'l':_l".-'l"l_’!;'“"'ll’_:'

D¢ um goipe de dieila, pisandeo siomltimeaments com o pd divcive, Ances de adin-
gir o linnite (hloceando a vicho do adversanol, conduza seu pucho esyuerdn dive-
ramente [SCOl ploca-lo para eas) © gine s corpso paraadiveita, tomando 2 sola do
pe csgqueendo come sk Conforme vocl mics, pegue bastane Impulso ¢ avance a
paniis du vndo eapaerdn do corpo, seimnde dos pés, atiavis das peroas et sl

I |__|-_||_i|_'“:;_|_|_||.-.--:t-. e ope ele seia completads com miles muwionentos Cosn o G
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esquerde. Esaa (s & acentoada pela covrdsnagin do corpo todo dusante tado o £l-
pi. Mantenhp-se equilibrado o tempo tode,

Dhevese nosar que o ataque e cegquenda Jou trasclse) & perlmente wm contrispol

[ A ez mclher fetar povg gue 0 adversdin scague, pars, ssalin, |_||:||m|;-::-||1r.!|r
comn a ciquenda. Aqui o golpe ¢ deslferide perteitamente cown durance o staque do
adversdrio no seu cosir, Visc? svanca om um golp de diteits, depando ue el pas-
g sobie seu omthm ewpaerfo, ¢ da um golpe de esquenda coguanto obserea o polpe
de esgaenda dele ou o interrompe com a sua dacica, Su cobeca deve catar sl

e, posicionads & frente ¢ & direita. cvitznle o goipe de direia de adversisio (Hque
de olluo nelel), mas o sbalxamens di enfeca dese 5o sudil, apenias o suticiene pan
evilar e 2ls soja aungic. A mio esquesda, mantidn o mals alur possivel, para
tras, deve apenes desviar o consvelu Ju adversicdo antes que séu grepe st estabilize
o0 gingada do cotpo 0o quadril. de esquerda pasa o dirsita, sejn awdliado P s
menvimento ibito pam tris do cotovels e o ombeo direitos.

Fuse golpe peraloente & aplicado durante o avangs do adversirio, no angmilo do
roaxilar Mo entanee, nio gelpeie sempre o rabeca, Mise e dinacio i linha conual

l.hl.r-l. {flllj"{"n'l' qzll'-'l'i"'lu-l-r‘n'll 0 dverTio
Tente dar v golpe de csquernds no estémara ¢ depols wn crozsdae de caquendi,

fente aplicar dois golpes de direita pas cviar 0 momento cerlo para sea direea de
caqucenda.

Alrimas VIZeE, inoviese UM PO s para a direita © aplique o diretn de esquer-
da. nn prerte iatnrer do brago dele dirmsiongds fevmereiy para s,

Ao netonaz, conserve sl ombro dianteino levangado paca uoe convade de esquerda do
htador e usa 5 postira Jicila s un gancho do Jutsdor que sa a posturcs caduenda,

LUTA A CURTA DISTANCIA -
HOMEM BAIX(O VERSUS HOMEM ALTO

runtenha as maos pana i, os cotovelos pertao de s corpe. Iacline-se & fon mo-
vimnenlos serpeanres, movendo-se de um lzdn para o oo, Avalie o golpes doe seu
wilverrsirio - EE.I.;«E-:.I CIGLE L emene g SC0E s000d abaixondn o cabega, deslizande, faren-
do Fmea ou " prendendn” com as maos, Um direts de csquesda curto, epr vez de um
-.-i._-.l:.'u.c:- Hue revele involuntaciunente was intengdes, meslveri o sroblema, A cxpMars
tunidacte wparece geralmende ApenAs pon i instaste - dal entendeos por que o
direto de caquenla ripido e curte ¢ mellaor de que o golpe chiealar de esquerda.
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Tire vantagem do hmador que abaixa ¢ garcho quandu o aceri o aleo on o projess

CL Wi Areo codile :|.:||[|I-::-. Wk lewe !_!_'rll]'he-.:u']'n':r cimg de um dicedo de |_'-i|:||_||:_-d.;3 HET T B
gui o canlm diveito do acdvers8rie csiver oais baixe ow no cormoo ds projecsio oo armn
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0 reslpe civcular de esquerda € waado por lJutaderes baises contra hommens mais al-
tos. Ele faz wim movimento cirealar "acima” da cabeca do adversfno, O mesvbinen-
by dewe vir do eenbweo. Varie-o com um golpe da parte nterna da palina da man,
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a ocmryds b flecha deees e press S0 descende s il a4 P s e d.osrozade om0 punheds
(nam 4 palTa da mae o golpe o cama 1L gandha & ra Tasting w. g aa Baias Lmseina

Sempre tente atingir 1w alvo de médio alcance feorpo o calega) cum sooos die
tos, Mo entanoo, a0 son adversinio estiver Felguesndi, s¢ esouivando o reagiodo

i ensey gl es diretis, voof pode recoreer s tentativas de panchas de médio alsnee
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" GANCHO

L) gancho & mais elicae cormn om contragelpe. Ele ouncs & um polpe amplo o cie
cular, & roads come nmsoce wangiilo, Guil, agil. Vembre-se. o cxo & & chave. 0 rra-

halba de v faz o so0n.

Fyire revelar inroluniiiamente sas intencoes! Comco: & wennine s posicao de
musabda. O golpe deve coreegar da posiglo de guasda pasa ter uma dissimulagio apm
priwla. A miie nuncs dove sen retnida on abaixads Lompae use o jalb on g Hnna

para tor a distineia adeguarda,

Al T15Ar 1 ganche Godtad. rmientenba SETHTE SUA 030 Lraseine st cormo U csou-
do para sow st CF cotoreela trasciso deve prrcatezer suas costeias dagucle Lade

L pancho £ trelnals principabnente com o saco de pancadas pequene. Teate gol-

frsiLr L forca, sern Soucer G L0, B ESLEJ NS PETa ProGsLgUin oM miis $0Cos.,

CANCHO FRONTAL

Chianto muals versitil for o larsdor CUANLS soais mentalments alerta o miaia ;'|gi'| fi
Ajiumerde}, mads apoo oo et pasa desferir o palpes mais hetesedocns dins Anm-

li: mnis 'i|'n|'u'_|sg|'-.-:_-=._

2 pancho frontal deve ser wsado o Sree cenate. Ble & mais eficaz no avances e ni

menwn e £ 0l condia wn direws demasiadamente Joogo ou cuntea molpes Laneris,

Caam o aclversiivio na mesma posiura, o gancho frontal & splicadn Frgier temente
ipaanein ek abana a o de defess traseira on depois de wer essmcado om b froadal

Lotz larador detensive ineligeate, o ganchie frontal &, alguenms verrs, 5 tinica
mameita de poder penetrar em s defesa ou Forgd-lo w variar, para gue vocd possa
encoiizar ahermas para oUos Ligos e sooom

L gurcho fronGal sode ser wsacko mmg i aieie Quuarelo, o alruma razao, sou
advoradnio nio pader wait do caminho, No entaneeo, sis & mais eficiente come 1m
crertrapelpe o como o acurnpanhamento, porguc ¢ basicarmente uma arma de
curto aicance — guarcin o pdversario vem cm sua dincgfio, Tente um polpe dircig oas
EJELLIII.'I ol preparacao pulosciio. Ui besa maneira de usar o ;.uu..-l-.n froncal &
SIPPLHT B Cruzado trascito, Varie sempre seus sooos: altuhaizn o baioodalio, o
ladamence ou cornbinzdns, O jad & 8 ol (oom avange) sio bons melos Se conse
gudr a distincia adequads.

127



L mancho frontal tamiem @ uen oan seeo duranie & luts a corta distincia — ele vem
tlie Tatecral, fosa do campo de vishe, ¢ passs ag wedor da guanda, Tso se Loma valiozo
guancho os hbkores estio puosimos, capoclalmence depeds de o arversirin ter sicdo
ahalado por um soco diveto,

€ corpe € o alyey mais Gl pelo simples motivo de cobrir wms superticie Dem miis
"“':l'l‘“ Jdo quc o ACiiar ¢ poT Se mover menns. A rilha E:-f:-cll“: s Lushden v alvo
melhor, # # definitivinente omais dilicl de Blogacar do que o mgealar,

U o o corpo & mais eficaz quando hd uma aprosiniagio. Fine em disogi
& cabecn do adversdrin e depuis, sapidamente, pise & freate comoo pé prineipal e
deafire uen gancho freneal no esedmape. costelas, virilla ow con gualquer abvo que
pstiver mais proximo. Ao oesmo winpo, abaixe a cabega em dinecao a0 e o
de crde o seu gancho estd sendeo aplicalo, Ao Gawer 80, ool deve cunvar seu jos-
[ Frontad, baeendo scu ombre o mais perto possivel, nivelads oomn o poslo a zes
atirgride, Mare preservie o equilibiio, vire os dedis do pé traseire Dem para for
Mlantena woe dofese rasning akiva

Gl Horiesira

Cr pancho & wm Bom soon para combinar com um prasn e o lacdo, 14 que wood
eat se rrvencde latemlmente ¢ ¢ssa é a forma natoeal pars gingar no moznerto, Si-
milarmense, voof sode polpear de fooma eficar o seu adversirio com wm ganchn
wo Inglanie emogque ele tentar dac vm passe para o balos Lemboesse, scopegar seu
sdversinio avarmade, o golpe serd duas vezes mais forte, Lembrese, tomiein, o

HNLEr S MRS HARTA giAa Aurarts o atagie!

e acorde com Bills, hd may reimime chaies fozmas de desfeds um ganche fromical
&+ 4 é-"":""'"ﬁ"' rroadad fedpe: acerie o Tosto doosen advergcio somoanm "E:lll._l.ll.'
direzor e acompanhe rapidiemente com o gancha (estude o deslocamens
L Jo peso nn ataque @ no contra-atague o poa e oo ¢ sendo

sleslocade para a perna de s,

A8




# CF gawcho Seoedal cunle: & aplicado a pards da posigdo de guarda, com o
|"::l|‘-l"'.-'l:'|l'l [l"'"::'!':ll'l!-l" @ lntern _|-'r|-.]|1.n'|r-'. LR e I = i, -\.'ll"hll'.I:L'I:II" 11

pose da frente paca trds)

Como todos os soocs, o mpancho frongal deve comegar da posicao de puards para
ausncniar  diasimule i,

Sempre apligue wm jeb ou ama ionta pomeios para oboer 2 distdncia corrcia, Por
exemplo, sirnule wm onasicas pr prepanr o nivelamen o, mas nEo o pojeke aoama
prande cistinciz, A maloria dos boeesdores reteal excessivaments a2 maos anues de
aplicar o pancho, Tenie sfie retradc nean abaisar @ mio, Pode-se eolocar fongs sufi-
CiEnmE o SN 2R retrait gemais o bracd, Muito do 1n"p.||;'|:|_'| p-'_rr trés oo Funn:l_m
[tonlal € cacculado peio wabalho de pls.

L} caloanhar dianteimo deve cstar lovantado para fora, para que o conpso possa girar

e [|:|.r:| |.|'.Il.'! L] |.|1LU|]I” (ol L] |I:II|:I!"'::I'|- |_|l.|:-:.==.urr| a2 AIVETLET -C._IJII.I'lI.Il.I A E_H:III:' iI|iI'|!-;i|.' Ll “.I'r"::'.

Voot deve manter o ambro da Cente alwy para oboer wn oevelamenta completo

fuanca apficar o ganche na Biteral doogqueiso.

Lembrese gue of soeos i deveon sex desferides conmwin movimento cinolas, Eles

devern wer teitos com o antebruco bem direcionado e com oos moseoios dooombm

clazados. O mamenfone ajuda & levar o beaco de volia & posiche apropriada.

Ir|-'|:|_'i|.-e-'n|r|'|:~|'||r~.. 0 Fepwesiclree deria irn[H.ll'-.inrl:'.r dermais o wry corn CART[H, Bz
dele wm soco ir'.r-:.lﬁinn;:rl'h (1 manicha & 1 soca livre, i11'||_1-|:~|i:'|n pedo |:||'.1.;|:| [ '
cierecn” vean i recocienesrto s aplicacio e do eise aproprinco de e do corpo. O
pees de corpo & deslecado com o ganche parg o ado apoesto ao lada no gual o gol-
pe fol eriginado. Se voct apbicar um gancha, deve avangar com o So00 para wr um

barn e, Use uon sooo Waragiile, Seeil, Spil, @ nunea wn polpe wnple @ doouda.

Mo pancho eelasado, o movimenoe do brago € gerado pelo movimenes de desvio do
corpe para nmge de beage, ateé gue o aleanee do omovimento na artieabegio dooom-
bro chegee 20 seo limite, Bncio, o brago deve vicar com o corpo, Executado rape
damenue, 50 faz o ago o oyl com rapddez para a feate, como se fosse libe-
rdin e win arcos Faga o polpe wer deil, Sempre pense em velocidade ¢ mals veloc-

didp, Lolpeie dietamende o adversioo,

me raloambar principal deve esiar levanizaler EHEE! [uTi, 5.r'-:el-:'.s-n:l snbire o bl do [
diantcies, para que scu golpe tenha um alcance maior ¢ para que ele seja apiiondo
de Forma imellor ¢ mads cdpeda. Abapie-se wn pouwes para © lado oposto, a flm de
nhrer tmais peso ¢ se praseer,
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nas o suflciente para ter o maximo cleitn sem poipear descodenadarmente

Chuento mais wood “abriz” wm gancho para foea, mais ele se parecerd oo um i
lateral. Voog deve maneé-lo curto, Adin disso, rrando vl abee wm gancho, abre
suit ppria defesa

A grande dificuldade esul e aprender 2 gingar com asciin, sem giter o corpo além
di rnrreta,

Cludnta mais cwrvado auver o ostoveln, mais explosive ¢ justo serd o gancls, Fx
perimente sealizir v golpe com o brago levemente rigido antes de alincar o abea,

i hii pulsos no bose {considere essa afirmagio?. O armebraco ¢ o pundus devem
s 115800 SO wma Aanica [rogh, Cornr e loasermn 1am taco Com um 1w Tl pmta O
punho deve ser mantido em linha sela com o antebrago ¢ nio deve haver nenlwwn
earvalurd no putha en neshoma divegao, Cuidido para nfio golpear oom o proleirar

M fimal der 5000, 0 pologar deve Fear para cuna, ™an bdi wtagio do pranibiy, s
cpuee haja uma peodegio apropriada da miao. O antebraco deve Jcar fGrme desde o
cotoncle alé a articulacio dos dedos & nito deve se cnevar no [||_|_'I-p::-. l.embre-s: ac0r-
prae yue s articulagies Cog dedos devem aponiar pan adireciio esxata na qeal en
pesa se desloca.

Mblintenhsy SEMUPIC & el st elevada como wme esodn Para O oulr lihiy clea

sl T, O cotovedn traseiro deve prowcger as costels, Paca disso um hdhitol
(= ju pmnto para l:l:'.II:LJ:IIl.-!I'IIE"rllllT COMN QUL au. cnae aweabaay wda dee mdas,

Ao lnoyuear wm gancho, a widléncia € e afascar do polpe. Lesa & cxalanenie o
rniva errada 4 sor Icile Arance, s rer di recnien, para qoe o panche lemine de forma
imotensiva wo redor do seu poscogu.

L3 wancho & teelrade princisalmente com o sacn de parcadas peguenn, lente pol-
pear coun foeng, sem mrar o corp para bors da forma. Cerifique se de que seu -
o esesja comtortiel.

CANCHO TRASEIRD

(} ganchi triseiso £ 90l aa Juta o corts distdncia, especinlments quande voces e

alista, durante o ntervalo entre vm golpe ¢ o, on quande o adversinno estd

I3k




recisansdin Ax veres vool pode titar a acencao de adversicin em relacio ao rancho
trontal rmostrando & cle seu soeu Lraseim,

Patide aplicar um gancho trascisa de caguenda v rime de gmesdversasio gue sc vin
constaniemenle Jda st ireira para & esquerda, tornando sew A cdireitn um
alver aberto, O panho fur wn melo clicwlo e dinegiio an m,

GANCHO COM 05 COTOVELOS ENCOSTADOS NGO CORPO

1z ﬂ-&:‘l.n."]lu.* uann e odslireelos eneestades rio COTPO Sili :||-_|m'|- inmnailes ']'u;rrn den-
Leo™ wenn s curcarlos meilidns, pressionados oo forg conem o quadril - para os
golpes coTpozais — ¢ conua as oostelas inferiores - para os golpes na cabege Fles
g0 dessforidus o parie da posicio de meanda o s polpes de ourte slesnce de o
meita (ualidade. Certifique-se de nde aplivar tensio ne cotovelo, ombeo ou i
aus que o puro tenha side indciadn, Sew quadsil sobe fazemlo um anoe # sua man fica
A imgmla de 45 grans, O seco deve possuain wm angulo capaz de acertar dentre
da defesa do advessinio,

Esvonpdv [postara dirdta): recolha sea cotovelo diaeito ¢ pressions o fismernente con-
thl @ jrete dooosso do quadel. ¥iee saaomido divefta medo a5erta levements paa
i, de modo ques s paima esteja parcialmente volisds pas o e, Sue palma
dover s irelinar em um finguko de 45 praus con o chio e o tetn, ngquants sso,
comservr s0d detesa caquenda na posigio nornal. Depois, sem mover o pé. gire @
COTpO reponuiaimente pan a esperdy, de ol torma que scu guadil direito saba
Lo um redvisnenter cireular o arquieado que civie sez punhn diretto Frmemente
e abvo, aproaimadamente m aloze do pless solar O Sngulo formado por s mén
dircita e pesmite atingrie o uhvo com fiomcza, com as ankubudes deos dedaos, Cer-
vitiyuesse e viiee aplicar rensqo no cotovelo, amibisg ou mernas mté que o gee renha
siclo imiciado 8 partic da posigio nommal. Mais impomante ainda, cortifiue-se de
uic SUR a0 CELeja e dngoio de 45 erans e qoe sed Quadril sulk: com nm mo-
vimnenbi aruendo vigoreso,

Lk dvgmdn dg panko & o snpusiacseente de guadei! sho caracteristicas importantes de
tedos o2 ganchos com ok cndovelos encostados a0 coipo, sefam direciomados go
corpe it i cabeca, A omaola da perna usada no anguearnento do guadril acelera
O JERD G0 COTED £, A S Lenp, cesvin g divechs do plso levemenie prari o
nmd, e e onadulagio. Enquanto jzeo, o combinagio do panbn angalade ¢ do
cuchveln tlextonado aponta a aticulagin dos dedos na mesma divegao da ondu-
lagao. Assim woed Wean wem soco preer, Sew punho atinge o alvo com wn impacto
gue perendce muitng complementos. F oo 2000 pliro pasaud Angula parn acercar dim-

trn b cefese do adversdrio.




U panchaos cumn os coteavelos encostados ne corpo aplicados na raheca sio des-
feridos a partis da posigie de ganda (¢ melhor pratics-los com o save de pan
cadas). Dobre o bragn direitn em divecao a0 seu coupo, conservando se ante-
Drago em urna linhe reta pava cima, au® que a articalacio do sen polegar cstefa
A BPENES Uma poqueni distdncia do ombm diteito, Certitique-se de que sew oo
tovele direivs esteja bem meelfido ¢ sendo pressinaadn enntn s rostelas infe-
rigires da lado direito. ."'u.{:l.‘u A, SEI0 INUVET 08 PES, PTOCUZE jepentinamenus o seu
corpo 4 comhinagdio de e do ombro ¢ arqueamento de guadsil, ¢ apligoe o
sucky, coan sen punho direito angulado, na aluars do geeivn, Cereitique-se, todas
as vezes, de que sou cotovelo estejs pressionado contra as costelas inleriores no
todfeio do gieo e que sen pranho, a0 geeriar o alvo, c5leja o apenas swma peguena
dlistfincia deo ombre diceile

Lk pancher toan o cotovels encostado fe Cocpo & wn gencho fromial interno, um dos
mzis airtar, porém, uim dos mais explusivios, Uma ver que vood o teaha dominacda,
FUAS MA0S A indlintivamente parn s0a5 posiqoes A8giin QL 400 Corpse ComegT o
gl anguesiclen Sew carpe d8 ieranian

Yook e alcancar o raio de agao com indineras combinagies de araque nas quais
an ganchos com 08 cotovclos cnoosLiulos ne oorpo sejam usados come acoun pantie-
mentn A3 combloagies mais sirnples reriam v polpe longo de diseita riu cabega
{da podtuns direiti) que ndn scema o adversdiio, acguislo imediatamente por um
gamchn de prquesda na caboga o no oo, Cuwcé podetia acompanhar wn dine
to de direita similar na vabeca com um gancho de diseia me wheg oo nn compn,
D et forrna, e dineso Jongo de esguends na cabega que nilo armpre sea obje-
tiver colocaria wocl e posiclo gars wn gancho de diteita em qualquer win des
pheos . Adfan disso, s win aidversScin rapidc svanca cm sua diecgic. s veocidade
pade: ser al que vook nAo consga accna-lo oom wm concrgnlpe. mas essa alta ve-
locidade pode Lazer dele umn “alen Ficil” para sus arulharia de curto aleanee. Veood
tarabdin Catazd o ouro alesnce para aplicar gasichos oo os cotivelos encostados
N0 LI IrEtE s veres quando evilar stsques por meio e blogqueios, defiesas, des-
lizamentos ¢ outios.

A classificacin do panche orn o cotevelo encostado tio corpo & pededoma & dos
soCoE dinctos lonpos (e acordo com Dempeey). Pocmilem Que VULE taranreis on,
pelo mens, diminns g wesisténela de uen adversério gue eseejn tentando peender
seus bragos (nao csquega de waar os cotovelos, pés, joclhos). Eles o ajudan a se
misier dente dn ntacue dos adversdrios que usam inelivaghes © movinentos ser-
peunees, muitos dos quais atacan de fore, w0 ajedem a endiseiid-les. Visto gque
tedos o8 ganchos com os corovelos encostados i Luapiee san golpes curtos, wocd
verrre menes risoo de s2r aunpide enguanio os wsa e gue ergquanto aplica o pan-
cho mals aborie para fora.
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CANCHO INVERTIDO

Estricarmente Falamdn, nm _Eill'll'l‘ll’l irreerticle # '.|'|'h|'i|,".|-:_i|;| CUASYE COMED & 5000 direns,
com g diferenca que, e instanoe antes do contato, o pulso & virade rapidamente.

. k| - I - B - . . o
Ele & um fal eurvado, violence, daco corn o artiralagzo dos dedns em médio alcance

Acasinela de qualquer ganclhio cetd oo Fae de o lutsdor levantar o cotovelo ne 1alti
e rnormescto possivel aoodar o polpe lareral, 150 tars com que as juncas des dedos
girem para quc possam fazer contato quando o socr audngin o alve.

Faecwgan [pastars divgta ) da posicac de puarda, comece a glear o ombeo como se [os-
s¢ desforin wn jed de direiis de medio aleane, sem Beser movimenros preparand-
rice. Frn ver de nsar um jab, mova sen antebraco ¢ punho dircitos paca baixe ¢ 2cu
cotovels diveito para clma, O pusho diceiug vai gaca baixo cons wm movimente em
espizal gque fax suas juntas acertavern o alvo da torma sproprisda, Quando seu pu-
nho explodic contra o alvo. o antelrago eslasd quase paralelo ao chio

Chuindn sanega oom o ganche inverddo de diveita, vood sz move com um “passo pivé”
- dando um passo & fenle ¢ levemente paaa asua direita apontnede os dedos do pe pae
s dentrm Sew corpo gir sobire g bala do pé dinedeo conforme o brago direito e o punhe
s mavimentam para baivo, e diregao ao alvo, No neanie om que o punho atings: o

alvo, scu et esyuendo traseing gedmente fica mo an mas se firma logn atris de woc,

S vocf tiver um gancho inveride disew polente que irompe s avin. seu adver-
2Ario Lot i ouddedo ao ameagi-ln com o punbo traseinng esquerda. Vocg po
tler wsar 1 ganchn invertido pars superar um cruzado masein do adversdrio. Al&m
cliseer, s ele perminir que a mae esquerda de defesa se mova muilo paca a Trenle
contorme blogueis o seu fad de direita on se defende dele, sen ganchin invertiile po-
de: passar por trdy desse coneragolpe de esquerda ¢ aungir o maxilar dele.

O pancho invertido de cdiveita & fregientemente desterido engquante vocl esti ta-
zendo wm cimnbo pela esquerds do adversidbo.

Pratique no seeo de paneacas leve para obtor & forma £ 2 rapidez apropriadas,
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GANCHO COM A PALMA DA MAQ

O gancho com a palma da mao & simplesmente um gancho cipido com a mae aber-
ta gue aceria o alvo com a palma da mao,

M Pusivin nermal de ataque, o mancho de direita comn o palma da ondie pada Taia
& muito (1l comn nm golpe desferido por ey da mdo de defesa traseirs do adver-
sarto. E também & Gtil como um contragmilpe que, oen defesa ou deslocamene,
averts um gelpe disews na diregao do soco

UPPERCUT

Lippersis com as maos dianteita e traseita sio usacdos livremenie em aghes de con-
tate dirclo vnn o adversinio. HE muitas oportunidades pam esse soo gquincda vaol

AEETVET T ]'.-::-'-il_::'l-::- ir eI,

e wpperaty podern ser usados panalkgues cony a cabega abareada ¢ em golpes [
terals violentos, Isso prossupie o voof ndn vai entrer woan @ cabega abalxada ou
com o orpo cwrvado para a frenoe até que tenha avaliadn totalmentes o etilo do
sen alversirin, Casn oonisdcio, serd polpeado com um sppere,

03 wpprereat curt € wm golpe eficie. Manwenha suas pernas Hexionadas antes de galpear
£ endireite-as repentiramenite conformne aplice o soo, Levanle-se na ponta dos pés ¢ in-
eline-sz en pouco para teds & medids que o polpe seinge o oalva, salianda mais peso na
perma esgquerda quando wsar @ dircita ¢ mais na pema diveita quande usir aesoende

Contre win adversdaio gue usa a postura dinedta, ao aplicar wm appercdd ooun @ mado
direita fromezl, cnlogpae, por am meneanis, sua mdo cajucrda no ombro direito do
adversdrio para garantir que nae vai receher nm omtragelpe fome,

Lippercat com o mie traveire (posiue direiin): induza um golpe de direita ¢ depuois avan-
oo com um e rapido de cabreca pane o direia, Enguanto cle ainda esdver incli-
mivdder para a Nieale cm scu ataque, desfira um wppere de esiuenda corio e veloz no
auaedxnr dele, levantandn e obsiraindo a discita dele com o brago da seu soen.

O) wrperent espuerco Lrasedm & apleado ababando o brago esquerdao ne trajeiine ©
“cavandc” o maxilar on 4 virilha A mdio principal € retralda paca protegio, e assu
-5 A poaxgdo elensiva cstrantpica

O wpperew! 5¢ toIng quase il contra um besesiclor dipido, que se mantém ereto o
temper oo & sirmplesimente langa um jab Longo no sou rosto, Vied deve, entio, wa-

!5




CAT Wit |_.||.:|||l| [t PANET L conlal diresas com o adversinio e Aplicar €25¢ S0
wirilha pre, Por cascs métodes, vood pode cansd-lo tanto que ele abaixani 4 cubecs,

O polpe pode ser pravcadu ern om sace de milhe penciarada,

al Laancher para cima: glie o soos para cima ¢ pasa dotm, paes que possa agi-
cd-ko no Guecia cbe um acversdnio que cubra o mene com o braws na frenee.,
Ust um gim vielente do queadril (veja a5 descrighes do panbe iertide),

b} Gancho horlzental - Gancho para a fenwe: ambios [PAS5AT ACIILG (U 2 T
dor da defesa do acversdrnio, F e j oot 0 s exionsdo, [m-
[alsiane-o com o corpo (veda vy descrigdes de et come o ooferels dmostads
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SOC0OS5 COMBINADOS

Um bnm boxeador palpeia de todas s dagulus. € nde sarp o oo em PSR P dis-

Serir awtrp, Fica sempre no contro, cquilihrade, Quanto meis combinacies cficazes
ErecE, ads lipos diterennes de adversicios serd capaz de dervotar,

Algumas observagies sio aplicdveds a todng os tipos de polpes. Goipeie da forma i
At possivel. Avance a0 golpear, e crie um bom caio de alonce, Mo eode Dodionr
trmaRts Ay intengdes. Bae tiver de colocar seu punho de uma certa foem [T um
sttt eapecttics, fusa-e de mansiia a nio alertsr sen adversicio. Lute @ partie de s
SRR ¢ LRy estefa o sl ¢ egeilihraa penar diir iuaiquer sorg. Mao passe dus li-
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miles dey seu alve, Depis de golpear, wilts imstandaraamente A Aefeea, Conelin umg 5o
ARG A BT CoTh S A princinal,

%ira hatas de Ii'unﬁ-n aleanee, aplique 1=em woh com 3 mao dianteira ¢ o cruzado Com
B traseiva, Para Jutas de cures alcance, use ganchos, polpes corporais com a ol Lis-
BELIA o Mpperels.

Cracile win poucd, & mwsdica gue golpeii. Uem golpe forte deve ser desfericdo o pamie

te 1z base walida, Socns leves sao aplicados pelo boxeador na ponea dos pés.

Aprepda @ conler ey ."rf.'ll:-':'hl i ae passa atingir o relrersdrin. Bneosie-o mas cordas om

encurrale o anees de atpcan, Mao desperdice sua enetpia ervando, Se cle assumir a lide-
ranga, csquive-sc dos socos dele @ contnealgue oo Torles soeos antes g escipe

Mantenha-se trangiilo ¢ relaxado, cxeero quansdo realinente ciuvcs lutando, Descanwad
va 8 voloddade, o Bming ¢ 0 @enso de disulnein por o e um treinansnio g
corns bindns o Ii]:l-::-ﬁ ile '.]':Hr.".‘m_;_'. 1 ni s, [II".-'-Tilill.Ii." s aneoricncde |::'il_'|||_}|‘_"il;' crir Hrmesa
£ SeMILEATA,

AGARRAMENTO

Arvenmersn
[. CGancho de arocmessn

2 Caamechior = prremiesn inverso 7

. Hasteira com o pé dircito — levando ou o]
-

A ArarTamento © Lorgao de pema
4. Apacrunence dupln de pernas

l-:l o

nAc o Lrago para a postusa dineit ou esgpeenc \ :|
f. Tisosita com o P esquerda — levando ou
mAc o Brage para a postua diccila ou ciquenda

- Chuale piur tris

=]
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T
smnobilizagocs das articulagoes podens s Jetas coo us latadores ermopé ow no chin
L Imahiliracio exeerior da axils — para & postura direita cu esquerda

= Imobilizagie do pulso

3 Tmwalailicaio iovvertica cho pule

4 Imobalizacao inveroda torcende o pulso — para & Inobdizacio dos bragos

3 Imohilizacio deo T

& Imahilizacio de vma pErna oo |:u£

i Imobilizagdo de uma peena no chao

8. Imaobilizacio de uma perna @ da colung

8 Imobilizacio das duas pernas ¢ da coluna

0. Agarmmento comm oo do pe

Sy i

1. F:'\-.'l‘r.-:lrlﬂ'-"1:||.=|l'l'|l"1'1‘|l per trdas
2. Estrangulamento pos cuns

3. F.!-'Ir.-:.rlgl:ll.urnﬂ'.lul Laceral

Talricas Trrepulares
L. Tuaxier o cibedo durante laeas » curra distiincia, pars controlar
2. Fisie durante lutas & curta discincda, paia fecie
3. Beliscar, muorder ¢ puxar a orelha parn desvencilhar-se ou controlar
4, .-"u.gu'rr.:ur 2 viril ki el ferit o desvencillar-se

Mdtodos e elerrabeer o sdveriinic
l. .-’-g:rrr.:-rr.rrml o rasteirs circolar
2. Agarvarento baise

3. ."'..g:l'rr.:.rr.rl:ml FRIET miimmeriees da peTna rTASMES

S A

Lerto Errado
- Manter-se sempre em movimenio.

1 1
2. Estar preparado par conurgol pes. 2. Compromneter muitn wns hragos,
3. Desenvebver movimentos parecidos 3. Sepuir sew adversério,

com 08 dos palos, 4

. EI.'J.ﬁH.I HE E!’EIJI.H."E.

e corn o desiemrsemento dio

4 Fieer o wlversico atar o wclversdmin, Yool deve estar promnto
TAHTLRIYH, para oatras shoriras,

2. Ser agresenac. Fazer sen adversdric 3. Deear seu adverséeio fazer clculos
pengar o defesa, a0 sen reclor.
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ATAOUE DE PERKLS DOPLS
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a ATMOUE DE FERMAS: (2} akaque e pernss dupla ] dlaees g0 gernas simpoes
b. 21 waque de pernas duaple: d)] calianhae DascTon tRade na widlhal b] golpe de esquecda (pisan)
r. & cslcanhar Fascine d. ambio ra 00kd e clanha maser L cbegapaa oma g odiels Lnesgine
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PREPARACAO

Ay vezes a inteligincia ¢ definida come a
capacidade de o individue se afostar bew ao ambiente
vt wfustar o arlicnte gs suas necessidades.




FINTAS

Para minimizar o peeigo de ser contrasitcsudn, vood deve quase sempre preceder ng
I:':l'.l|._|.l|.':-: S :|:_g'.|.|1| 1'i]_'||_| e Hnta

L' pegquenc sinal €om a oafic, wma bacida cnmoo Pé. vm grito inesperado ete.
'rll'll.‘ll‘".'l'l |_'|I|'|-l.1.||?i| drpwelinges meimsiliovo q0Tac ey [rara radurdr o earndoicagia Fese
MeCANIST % fncaica N miwed e r.E_l".'m'l'.' i comportisnsesiio hosang, e ald mmes-
om0 muilos anos de cxperiéneia atlétion mao ronsemem apagar o8 efeitos da dis

tragiio cansacka pelos estmulos cauconos.

Menhurna finta pode ser considerada eticaz, 8 menos que free 0 adverinie @ e mo-
per. Para ser bem-sacedicia, ela deve purceer uon movimento simples de atagqoe,

As boas fintas sl decizogs, apresivag 0 amnsendonas, e podesse dizer gue o TIRD &

feito de fincas & das acnes ronecundas a elas,

A tintn é um polpe Gl que convida o adwersirio g realizar o movicnenlo
apropriado de defesa, Conforme o alversirio faz o delesa, a mac do hutador se
desvin di miio de defesa do adversdrio e o golpe & |'-':-1'||[|!t'I:|.|JI.: i linkea abweria,
eom qualueer urmis dis maoa. A linta ¢ composta de wm goige fules ¢ wm polpr resd
o Evasivn

0¥ zolpe Falss @ disdo come o brage mele estendidas @ um pegqueny movincilo pars
a frente da parte de cima do corpo. 0O polpe seal ¢ evasivo € feito com uma in
vestida, O polpe filsu deve pareerr seal para farer o adversdris reagie & pazsi convenco?-lo

i sk clelpmdern

A Minlad devem ser femas comn o brago mais estendido [rapidamente? irnpressinnel )
se precederem wm chute oo avangos de longo aleance. Sc feitas apde uma detesa e
o adversdrle puder ser alcangado sem uma investicla, mantenha o bragy levenente
Mexivnado ¢ figue oo protegidoe com deslocamentos o arda eraseira,

Acvanuaper das fintas € que o atacante pode comegar o dar investidas com simala-
e g, issim, i gankande distdicie desde o indcio. Com g tinta, terd diminoido pela
metade a distdncia g ser peroorrida e terd deixado para sea segundo movimento
apenas a sepunda mctade do desengajamenta, Lle serha dirtdmnsia curnegando sus
imvestickn eoms fnta e, simuliancamence, gk favpe induzindo a defesa (@ reacio
do adversariod no caminho aré sea sl

<y




A finta & urma parte essenclal do alaque. Chamto mais o adversério For e fura e
guarda, ou alnda mais importante, uante mais cle fo peyo desesquilibrado devido

i3 lintas, melhor
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MAovelocidade da aaa fintn depende da reagio do adversirin, Assim, 5 finta, como a
velocidude » a distiinels, deve ser ajustacla 5 reacdes do advessério.

As Grtas em duss partes podem ser wiilizadas laseralmente (denteoTor: o
rafclentro} ou verticalimente (alteehbaixo; baixofalto), coun wia mao ou as duas
combinadas.

L} primeire movimenis, a fEna, deve ser longo ¢ profundo {ou peneoroie) para in-
duzi a defesa. O segundo movimento, o golpes, eve ser mipido ¢ decisivo derne
acbefesa induzida para que o outrs hacador néo renha posaibilidade de se rernpe-
Tar Asgitn, o sitnw da finta @ Lk, -

Mesnw na realizacio dos ataques composing rom doas tintas, a prafediiede da pori

meirn Hnta dewe fepir o eedveridriy aose defmder. Mas, como nesse ectigio s medida
toi consideravelmente redurida, a scgunda finta sio poce ser também longa. Nio
b espaco nem tempoe paa isse, O done oaoa cpd®ncia de wm ALAGUE COPA[HST
com duas finuas seel fmpe-crte oirta,

Ui forma muais avangada de (e com mudanca de cadfncia podeiia ser descrita
como e te-lppe-certe, O objetivo dessa vacdacao sera dudis o adversirio, fazendo-o
acredivar que o segonda finta (sl ¢ o agio Gnal de um ataouc T [t i,
imdurindo., assim, 3 defesa.
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Por “lenge” niio queremos dizer lento Enquanto penetra profundunents em dire-
e wehversdedo, a finta deve ser rdpida. A velncidede e a peneLricio sio oz Fatoes

que deduzee o reacio descjada da defesy

fe um adversdsio ndn reape s Anes, wmoats que com mavirmnentos simples o dire
L0s & recomendada.

=2 o feer pricneing viuos aliques simples, feais e sondmicns, as [inLs wrio mais
eficares O adversirio niio saberd s vové estd executande urn araue simplea o
nma fnta seguida por wma indugin, Isso & especialmente sficaz para lorcar nms
il contra o adversisio que se move menns, A mesma Wics pode instiga: o
adversirio weloe o se abastac

As fineas tanbém podern ser usadas pariveed se dgender do cortre areaws do adverd-
ma ¢ conlragelpesr ow dar uena resposta rdpida.

CHefetive el i
1. Abrir a Jinha na quil vock prerende atacie
2. bazer o adversinio hesitar enguanie dimingi 3 distancia.
3. Indueir o defesn que a lines provocs — pars enganar e mlpeat ou pasa i
e atugue ¢ polpsar conforme o adversisio se afasts pacs se secuperar

Titraanpde da finta,
1. Como um golpe direto
4, Como um polpe srasiva
3. Come wmn engajamenta
Comus win desengajamento
> Connwr prressio
0. Comn uma Forte pressiic

o Unmo uma jravneinckn

-

. o arma interrwpgio [prars imobilizacing

0

Fefosae par s ErGIITY
. Strnples

I-\." (B}

arcilar

3. Contrapolpe o alteracio

L) niimens de dedesas para se esquivar pode so sienples, duplo ou milple.

e



EXECUCAC

Filll.li." i poe i de poanda, Avance vagamosamente, Lnguanto geancd, Hexdone -
pidamente o joclho dianteiro. [sso da a npressao de que os bragos ¢ as peInas cs-
L ae movende, Ma realicdade, o8 bragos ficem relaichos ¢ pronees, comn se vine

emiTeeysse 8 mao dianteira para o adversiio.

EETw I oyl Trespen mirnrmentn <a [arte ':|1*_-'.-.-Tin|' s COT[H [FAYA A Frentie, Hlesio-
nando 0 joclho dignteiro ¢ movendo a mas principal levemence para a frence.
Enquanto avanga, dé wm passo mais longe pam a fente com o pé diantein,
cnme mo avanco rApide, ¢ ssrigue o brage principal sem polpear o advers&rio
iscja alnda mais senshve]l acs ConUR-ALAQUes Coguanls avangs — scja coondmi-
end. Dessa posicio prdxima, doebre o beago disnteive em direcio so corpo e
mrlpeie o queiso,

Clutra finta eficaz & rurvar leverrente o corpo aciona do quadredl engquanco wocé se
e para & frenee,

A finta para & frence/para s sienifica dar um passs para a frente, como s fosse
dar um soco oo a mdo danweisa, mas, em vex disso, dar win pasao paca fora do
e, gi:ru:ll.-:]ll CXMM @ frersl clizrseir. I':Ir[lr:-'iz-;. cl& v TrssEy DT frerte, crmin
s bosse tazer uma finta, mas df wm soco no queboo. DN wm passo para wds imedla-
Lamerle. Comlinue, urt wew voan i Nnts e soma vee resthmence ceesdo wme son eom
d#omdine ddianteira, Se '|'|n'-;'='i1.'{l. .:ll_'l_'ll'l'lr_lﬂjl'lht o soco Sianteimn de urmn g:}'lru_- traseim oire-
03 MO quelns fum-dods).

Cheivas fnlus:

L. lintar um soco no rosto com o brage dianweios ¢ dar um sceo oo
CELiILaD,

2. Fintar nim snoces mo esrfimaro com o brace disnteins e dar um soco no
TOELCE

3. Fintar urm soen mo mosto, sitnadar wn gnlpe trassitn noe s ¢ dar um
SO0 N Jueo om0 brace principal.

4. Fintar um golpe traseing direwe oo omasdlur ¢ dar o soor e gancho no
corin com o brago principal

3. Fintar win soco dianteins no queiso e aglicy wn appees! LSenn 10 coipo.

Orhservagao: comparar rodes 85 Hintas acima com os chites simulados. Estude as
[intas de cabecs explicadas anteriorments. Msque wma distinc precisi e wma
posturd corveta ¢ equilibrada enguanto (az a lob.
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Adetesa & wm movimmento repentino da mido, vindo de dentro ou de fosa, de encon
Lea i wm gnlpe que esteja ac apresirmanda, para deavidg-lo de sen caminho arigital.
I um ool fve e flicii, que depende mais i timing que da forga. Um gulpe
sempat € defendidn no dlimo nstanwe @ quando estiver pereo do G,

Exzetemn tris defisas (simples, seondcicoulan e cir ! | | 4
culir} pars om movimente alensivo simples E )-’- '-I |
ARV

S¢ o6 movimentos do atacante (osem amplos & N ;."T 1 i i
mal direcionados, wma deyfe sinmpley seri 3 Tes- — il R l
posta [ndo ceguegs da intercepraciod. As de- o ., Hﬂ_ Jl A
[Caas simmples rendem & sor wsadis sem discri- {P 1 7 II|II
TUNACACS POEJUE &30 mosdmentos instintivos. | #J!' i '
Aszim, deve-se romar mnim cuadadu JrLra e ¥ y "'..-l ]
el sefam hern controladas ¢ cubmm apenas o I .-'i .ﬂb_: I':I
necessario. Evice abrir sua puarda, [Lembre-se E T do |
da simplicicdade, Ustude as olto posigfes hisi- s '\-\_I-'
ras de defesa) e

e roredy mage
CF ubjetive da defeza & usar apenas o movi- A BASE D FCOHGMIL

mentoy subicientes pans proteper o dres amea-
¢ada. S¢ Lentar se protemer demacs {s¢ tover améo miito pata o lada), vord es-
Litrd imediatamente vuloeravel o wtanues de desengajamenin.

Esticar o hrayn para se defender de um golpe ndo apenas faz uma aberhea para
wontragnlpes, mas ambém posibilitg que o adversdoo mede 2 direcio do rolpc.
Lembre-so: defencla-se wo ditine Inspanie possivel.

A defesa & eotremamente dul. Ela ¢ Ficilmente aprendida, colocada em Pratica seomn
muita dificuldade ¢ deve ver weada seonpee que possivel. S otadas abertienes wer
RTAPAS CRLEmiais para o coimn-glagie,

A detesa & mads relinads quoe o blogqueio, o qual wsa Forcs # ranss contusae dos Le-
chdos, mereos e sk, O bloqueio deve ser usacle apenas quando necessirio, AT
enfrigeece ern vez de conservar o forga corporal. Um golpe bem dado, mesmo se
bloqueada, atrapalhard o squilibrio, impedisa o contr araque e coard abenene -
1 oubns pmlpes,

Defesas ben-sucedidnes sio realizadas colucamdnese 2 mio de defesa no
golpe pat que ele seja desviaudo se honver qualquer forga nele.

A veres, o latador deve senure gue, e dlesviar o soco 0w o chule, excl, na verdade,
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eemande poase dele. Atiavds do contace obtide, seathid as pcagdes do adversdcio

||l|.ur||:I-::- '|'i!‘l'|:'-E‘|'II"":' AU SPL Atae fal ki,

Somente wse o delesi contre urn sbiegque wal. Os atwgques Galsos do adversianio po-

dern zer semidos por posicde: parciais,

Lxercicios: o protessor divecions polpes para diterentes partes do ahve O phano se-
QUC Ca8CE movimenlos, mas pira quando o proleseon pidaa, s dofendende someate
il ArAIes iy, Ihm '-rj_!_n'irl.a. i |'|*:'-::-'I'e"-;'-r|'-' Fr 2% TSI aTmeucs, s o alume Tl
as sopue com a méo, Movamenoe, a defesa ¢ realizada somenie para golpes reals.

Erni et eclitniento ensing o alunn o se defencder A[IETEL TG sultitri frstance.

Conta a defesa simples (ou seja, o cruzar laveal de mdos), alagque com desenpaja-

rrietital JermonineTa linhal

A Freer o clefesn de ppsiciin par :|?|i-:':|'r a ri.:.l:'r.r.ﬂ "|'|:EL|-i'i|1'.-:". siee 1 1 ddeve i
muite para a dircita ou para a esquerda. Simplesmente foche a linha ou desvic a

mido do adversdrio, deisando somente o espago sulicienuw: para sleangar o alvo,
A defesa rapida geralmente € sepuida por um cdpido retorme contea o adversdrio veloz

Ax Anferas seiorowdnys 280 aquelas feitas de vma linha ales de engajamenio pars
desviar win awque disceionado a uma linha basa, ou de win engajamenuo de linha

Baixa para wiee linha ala, Elas desorevem wm semiciceudo,

As defesas de ciuava (baixa para [osa) ¢ séuma (haca paca dealen) ado aguelas uss-
clais [Tl clefenderse de Ararjues clireciomacios & linhs baiva, rmas, T Mo thris
cos, podem ser alternativas para as detesas de sexta (alta para fora) ¢ quarta [alua
para denro. Escede as defisas da ssprina,

Contea um locador muoics ripido ou com uma grande vantamem de altuca ou alcan-
oo, pecalimente ¢ neccssinio dar um passo pard eds ao se delender. Ao e defender
CENT LT Pt [IHTH rris, 8 oefess deve ser feita conforme o ]1-55 Traseim s mowe THTH
tris. Em ourras palaveas, a defesa deve sor foromada cemw 0 passo para trds. ¢ nao de-
pals que o mevimento for completado,

() passo para tris como um movimento de defesa sempre deve ser afurfads a0 com-
_|:lri|:|||.:||l.-:.- g mdavisneniias e RIS cbis aulviersirin, [rard _E_.Jr.ul:lli.r L L clintinia

necEssAria t;rin mantica THTH 11mA dAetesn &= 1imi n'mrrngn'lpr kiem-sucedidas,

Ui dgfenn cirenedver cenz o pulso do atscante e o Jeva de volta a linhes original en-

CUIETIT 0 desvia der alvn,
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Llesvie o godpe de abar pele camindw mais corto {com sen ombro relaxada). O comn-
trzgolpe de sexta & feilo movendo 5 mao no sentiila horario, encpuanti o .:.j.nt:-_gs..:.}]-
P de quasria seyuer uma rtagdo no senticdo anti-hogiro,

Uma detesa circular, quando usada na linla al, comega sob a nadio do adversdrio.
Crando wixls na linha basa, comec sobre 3 mas do adversiria, As vanbgens das
defesas cirulares con selagio is defesas de opasiciio ou ao golpe & que elus prote-
ML UM parle maior do abvo ¢ s3o mais dificeds de ser anuladas, No entanio, nin
530 Lo nipiclas quanne as defeses simples, O Lemnpo gasto pars aurenar a veloci-
dlaule: ddelns serd bem recompensado,

Ao usar as detesas clrealares, facn com que & médn descreva um clrealo [eTtrits para
Hue termine aa posicio de origenn. Nio comece ou Lermine a defesa code demnais,
S8 Mo deve sapar g dp edveriiris e deve enconcricl quando estiver prestes 5 al-

gy 4 alw,
ez a defesy croular camiltim para confundls o adversico que usa Gincas.

A5 defesay corgpostas conslstem e duans ou mals defesas ou vma cogibynagiio de di-
[erentes defesas,

Cada delesa devs sor fomisadn, colocands sua mao na presicin “aproprinda®, annes
'iil.' El'n:l'-.'ii-lr Flnm a FI'I{L'I'_:III:III. I:If"r.l:'ﬁl:l.

Adiztie ¢ pardy suns defesas para que o adversivio ndo possa traceT Em plano de ata
que. Cr hdbieo de sempre reagic aos ataques com o mesma Hipo de defese seri Facil-
rrente reconbecidn jar um acdversinio observaider Assim, & boan varsar santo Lt
2 possivel o tipn de defesa usada duminte uma competicing para que o mlversitio
nidn saiha o que o CARrE. Isser cavsard corla hesitacio da pasiie der aticante, cuja
ACAD ofenalva solrend em conflanga o penetcio,

O spuee termard a7 defesas ow Blaguiios mals eficazes® O posicionamente de COrpo ¢ O LEa-
halho de ple (movimentando-os, fazendn croulos e ) pant Gacilitar o contnignlpe

Chaickaele com o contragnlpe do adversiio
Teaite desviaer @ Afin am divecdn an nominde do adversirio (moviimenies nahreis o SUAvLE).
Exarnine as defesas com Lodus o tipos de esquivas, desyins, deslizamensos, mov-

mentos Speanues. inclinagies, recuos, pans pieseiveis Inscigoes de chutes ou wna
combiiagio e chutes e socos. Use intermipedes ¢ colrerturas com insergies de chir-

bes & soeny, Aldm disao, certifique-se de amcagar comstuntemente o aslversirio com
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insercies duruntes deseins HprATETEeS £ wAFHE diTe e, l:t"l'l:_i:iﬁilTl'lr"Tlrl':-\:i:, [HTH 5m-

P SC POSICLONGLL SR fusirre.

MANIPULACAO

BATIDA

me o sdversinio for excepoiomalimente ripido ¢ nao vsar finas, a badda pode s

TEHN R

M bistiada & woe rpicas movinento de miie feito contraa mdn do adversirio, com o
nhjerive de demadd-la para @ lado oo obter umea meacio, Geralmente, 8 reacio do lu-
tador & Dawer novamente, ¢ iseo oferecerd & vantagem de estar & fvence dog movi-

terlng i aclversirio.

Dhevide a distiocia, a batida ndo pode ser feita seomnpre que Toe desejiadia, A opori
nithide corretn chewve sor .a!_!_1|5|it|£|r|.:| I" r|'|'|n'|'.'rir.|-::I:| & comrinaa mndanca da |1nsiq5ir_|
das mans do adversdrio, frequentements na forma de fintas parcials ¢ falsos ata-
ques, levard sus mao para dences do aleanee de wna bada,

Embora uma batlda sepuida por um atagque diews possa ser bom-auoedida, as Tadi-
ilis xfl".'.illl'.llcllll:l:: [T N I TITETIE 0 ]'lnlrr-:,'.:'nl it Sinclen [ATH 0 r|1|.-'|l H rihan b
dAesviacka. Iswe tazx com que om ataque diveto seja raoito difici] de ser pealizado.
Portanta, £ aconsclhivel aproveitar casas reagdes seguindo a batida com v atague
indirete ou compaste, A hadicda deve wer desferida i posiciio normal de mrda, g
puttir da linha na qual a5 maos cstan enpajadas. ¢ uma alteracao de engajamenoo

For foius para dar o bavids con cutza linha, a acio ¢ chanuulis de batida de alteragdo,

Iaca & batida ser o mals veloz £ proximo da mao possivel, Existeon tols motbaos pa-
ra dar batidas nas maos:

1. Abrir a linha & forga ou, com a quantidade correla de inwensidade na
"minla de tensdn” dowdversirio. obler urma penetragio precisa

A Come uma fnts ances de um ataque.

3. Comer um convite a0 aaque do adversdrio, cipecialmente depois de as-

sarmilier sz cenléneia
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Mo primeise caso, 4 batda na mao deve ser sifdes e mipida, Adotancdo o posiaca Bsi-
ca com o5 joelhos Hexdinnados levemente, pratiquee o agarramento ¢ a imobilizacao
de 1mdo com cazag Jduas qualidades

No segundo caso, a batida deve ser leve & ripida pan passan pela mao rapidamente

Lol e B L] ill.i.l.li‘IJI:.

Mo Lerceirn caso, deve st feita de forma leve e nao muito mpida, e mesmg o
o voed deve permanecer prono para se defender, atacarn contragalpenr o senuir
comn uena segunds baticda leve e vipida pera conlra-alacas,

MEIO-LACO

Chzamadn a rndie esbi presa, 4 agho de levar a mao do adversario diagmaimemte de e
linha alta para wma baixp ma vice-versa @ chamada “melo-lago”. [ss0 & feito de for-
it sirnilir & defesa clecelac

CRUZ

Aeruz lova @ mao do adversdrio da linha alea para a bai we oo Gl do cngaja-
mentn, e ndo a enpsrrando diaponalmente, como ne maio-lago, Ela ade ¢ exeon-
Lwda de baixe para cima

LACO

C¥ lago & a acan de levar & indo do adversdnio para longe de alvo e@moam masanmen-
o cireular, retornando-z & linhe oe I‘.'IE:-Iji-I.III-:!rI'.l::-.

PRESSAQ

A pressde @ aagiio de pressionan a mdo do adversdrio para desvidela on pare obter
utna reagao ¢ se desengajar dela.

A batide ¢ vsada antes de wm atague direld ou paia obter U0 BeacaD para wm ata-
gue indireto, O melo-lage, a croz, o e @ o pressin sio eloncoces de agancamen-
eer usaddns wnees de wm asgue ndirere ou podeon ser vsados srnplesmente i
olHer wina peacao

irh




MOBILIDADE

Alcarnce a imebilidade engpuanto se move,
cire o et sob s endas que sempre vido e véne



DISTANCIA

Aodistiinei ¢ algo que estl sempre e alveracio. Depende da velocidade, agi-
lidade & controle dos lutadores. B wma constante ¢ répida alteracio de terri-
cioricy, useinudo aomais leve aproximaciio, que aumentard us chances de polpear

O adwersdnin.

A manutengio de wa distinein aproprisda durante 2 haea possud oteito decigivo
sobme o resaltado, Adaquira esse hibitol

Dieve Tivve Do sinuronizagiio entre as disthncias de abertura ¢ fochamento ¢ og vi-
T movimentos das macs o dog pés, Lular, por qualguer pericdn de tempn, den-
tro-da distinca de aleanee & spm somente se vook superar seu adversinio cimn ve-
ridacde e amlbidade

Aex asswnir a posiciio de nrda, € preferfvel ficar um peuwco mais loage do que [i-
car mnico perto Jo adversdrio. Independeatemente de sua rapicdes an se defender,
8¢ 0 ouled Jutador estiver perto o suficients, ole itd atacar, j§ que um ataque d4 a
vitntapem cla iniciativa [desde que exista & medida coreeta). Da mesia forma, sem
[ewAr em conta a pBIocizi., Jupi-l-..'.r. Coeenrgamie ok sen AR, el serH ruTTo, A -
nos gque vood tenha ealculalo bem o distiineia,

A et de bitd € a distiineia que o lutador crivntém en relacin o sen adversdrio,
Ela preve que nan sefa atingide, s nao ser que o adversario faga uma nivestida.

I essencial que cada lutader aprenda sua propriz medicda de haea, Isso signitica que.
cmowmia luts, deve perenitie relativa agilidade ¢ velocidade dele ¢ do seu adversdrio.
Chiz s, ddeve cpeeiztoremente 2 marier Soa da distdieie para que sen adversdirio ndn
prssa -ﬁl.l:al:'l.-.;i-l.-:.- COCLT WAzl Sedn hi:rlE:-]l:'H. s i In|1g-r' e Tifirs POssa, o M
g arakgy, cobrr g distings 2 ser capazr de alcangar o advessario wun seu
préoprio ataque.

Se 08 lulikiones se movem constantemente durante a luta, & porque cslao Lealan-
do tazer 0 adversdrio calcular incocretamente a distimdn debes, encuanto estan bem
conacienles i propri

Assim, emscw esfocgo par oboer a distancia mais apropriada, um lutador se apros-
mia ¢ se alasia constantenente, Desenovabea o refless para sempse manter uma me-
diddi correta, A manutengdo instintiva da disuincia & de miixima impoetineia,
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€3 hataclor procegido sempre s¢ mantém levemente tora dealianees o atague do
advessdrio ¢ cspora a oportunidade de diminuie o distineia oo de pessar A freite du-
rante o aviegn dele, Alaque dwsince 0 @raige Ao adversane o durante amodaogs de
disthncia em sua direcan, Encoste-n em ouma parcde a fim de parar sem rern,

feCwe Yool MeSinD para indumir um aeangn.

M maioria dos espriwistar, quando estd se prepacando para um ataque ou tentando
we v, ivienige & recui. Ezse procedimento ndo & soonselhivel nas luias porgue
0 avango ¢ oo rernn durante o atague devem sef feltos rapidamente, com saltos e
em intervalos irremulares, de modo gque o alversiiio nao peoocha a agao até que sefa
rarcle dreemis, O adversdnio deve ser tranguilizado, e depois o atague deve ser (i
da maneira mais inesperada possivel. sencdo adaplado aos oovimentos automedti-
vors Cimeluizcdo o possivel reoue) do adversdrio

A are dos chures ¢ socns hemesiresdichos £ oo de cdlolo coreeto da distdncia
Urrs atague deve wer como abvo a distncia na qual o adverdirio saind quando per-
ceber que estd sendn ataciclo, e o a disdneia na qual oo cstd antes do aragqoe.
Qualdguer errn, por menor que seja, pode fommar o acaue inolensio,

Lim atacue rarmente seni bemssucedido a ooenos que vocl possa se posicianr wa
distincia correta as moncky sm gue ely for indiade, Uma defesa wem mais chances de
ser hem-sucedida se puder ser teita quando o adversirio esciver no linal de sua -
vestidn, Muiras chinees e conuagolpenr sio perdidas porque o defensor penle
cormpletamente a distncia corresa quanadn se defeaule. A esscs exemples deve ser
screscentivda o Gl impoccincia de escolher p medida correc, sssim comea o Hisieg
&£ A AR, He fArET 1Im CONLTLE L ue COHn Unaa Jnitf-:-:p'.a-:én car urna defesa oom
Wit Contragolpe,

Marcelli, um mestre de eserima S falecilo, disse: A neccssidade de saber anteci-
paliarmente o sitoo oo a distiineia £ vuoen questin paran filisofo decidin © ndo para
o esgrimista. [ mesma fogma, € ooy que o combatente deve observar simul-
tancaments o ritrmo & A distdncn. E, vaagio, ele deve aghc de acorde com ambos
immdtmcamreiy, e deacia alcancar scu ohjetivn”

A medida de uta também & povernada pelo tzamanhn do alve a ser peotegide (ou
v, o albvos yuer o adversdcio male procura) @ das partes docorpno gue podem ser
mals facilmente alcancadns pelo adversiorie. A dlwa ¢ mals vulnerdvel e constunte-
mente wmegads, S¢ o adversdcio for especializadn em chures na vilita e o jociha,

vool deverd se distanciar dele o suliciente para eviti-los

Chaandn o distineia correta Jos atingeda, o ataque deve ser realizado com wma ex-
plosio instantinea de enevpia @ velocidade, U luador que estd sempre em boa
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foroom rem s capacidade de sair da marca em uma fragho de segundo e, portan-
b3, apLoreeitar uma eporiunidade sem alertir o wlvioradrio

DISTANCIA DE ATAQUE

) primeirn principio pard 0 CONTARS Mmiis rapide & urma certa diskingia & wsar o mi-
wirmer als ]l:lllgl.'l paTiL '::.I""'f-:": ruals [T,

Exezplos:
Mo chutes: chute lateral na cibia o no foelho dianeisoe (com oma iTw:linagdia).
Nog socos; fal oon a e aberta nns olhus.

listucde 08 quadns dus arrrs.

[} sepundo principio & o inido ccomdmice (sein revelar suas inteniiies). Usc um trei-
pammento moues Jauente com a inteigio,

{3 terceing principio & a posigio de guards coreeca pua facilicar a liberdade de
movirmenros (deseovolooea). Use a postura fisica com os joclhos levernente Le-
niveinados.

(2 quarto principio ¢ a constante alternagio do tabalho de: peés pata garantit a me-
disls corpera Use o titmo icegolar pars confundic a discineia do adverséno en-

gquante conlola 3 sus

() ._|.|-_i|-||_|_'| I_'H.Ii_]-':['l_-.i-;_'. & _:|[|1|;:.l_l|_:il;.3|_' o micementer e [ wgLoIa Hisica ¢ [lﬁi'::“l-'.l'-'i‘&,iﬂ di ad-
VEEFSATHD,

) sexto princlpio & & medids corseta pata a penetragio cxplosia
¥ aétime principio £ a tdpida recupenicin ou 08 acompan hinnenlos apropriados.

O principic "X" & coragem ¢ decisio

DISTANCIA DE DEFESA

O primeiro principio para usar a distineia oo defess € eombinar & i semisivel
com um trabalho de pés moondenado.

) segundo principin @ u bom céloule da distiinela de penetragio do adwersario,
uma nocEn ria seceber sud arma. a [im de se apmipriar do meio-tempe,
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) rerceiro principio £ a pogigao de guanle correta para farilitar a liberdade de mov-
mcntes [desenvoltueal, Use s postura Fisica com os joclhes levemenie Mexiomadeos.

C quarto principic ¢ o wio do equilibrio contmlade (em movimenta) sem sair da
PO e, Estucte o ariciede evasivy

TRABALHO DE PES

Wood poddesi desenvobver urn senso de distdncia instinuve somente se pucder se mo-
vimentar com desenvoloura ¢ rapidee.

Adpualidade da técnica de um Jutador depemde do sen trabalho de pés, j§ que ele
nac pode wsar swas mdus o chaes de formn eficiente 898 que seus pé o lendam
oolocsdu e posicin desejadn. Se um hamem for lento coomn os g%, serni lento com
ax seocns e chutes, A mobilidade ¢ a velocidade do ceabalba e pes precedem o ve-
wcidade dos chutes e das soens.

A maplidade ¢ delinitivamenie enfistizadn no fat Kioe Ll porque o combate &
WA qQuestao do owvimentagiio, 1uma CpETACHS PATE choontrar o alvo o eviuar sed
0 alvo. Nessa are, niio existe 5 tolice de fear agachado na postura dissica do ca-
vale: por trés ano: antes de s moves, Esse tipo de postura fndua e desnecessécla
nao ¢ funcional, ja gue € hasivamente wma busca de firmeza na joobilidade. M
Jeet Kure [a, o lapador dere ercontrar a fomeze s movimesnty, o aws ¢ et fdeil ¢ o
Portanto, o tema cenbial € o Mexthilidade ¢ a agilidade do aabalho de pés.

Churanie o treino, o sparrinr se mantém e oenslante mavimento para Tazer com
aae sen aversdrio caloule mal sua distancia, encpaanto ele s mantém conscicnite
a propria MNa vodade. 0 compriments dos passos para a frenoe ¢ para inis ¢ ne-
pulacde de arordo com s do adversicio. Um bom lotador senpre antenta gma po-
st que, enquanto o manwim foe do aleance, possibilita que esteja perto o suli-
cicnue prar bnediatamenee aproveitar uma abertuea (v “a medida de o™, As
sim, a wma disthncia normal, pode impedic que sea advensivio o atague com scu
fine senso de distdnga e gming, Comn vesultado, o adversdno £, catfio, forgado a
diminuir a distineis, a chegar cada vez mais perto, até que eseeja perto demas|

A inobiladade tunbém ¢ de vital imporcdncia na defesa, 4 que une alve emomimi.
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meento & definitiviomnente mals dificil de ser acertado, O trbalha de pes pode ¢ i
superay qualquer chure on socn Cuanto mais o lutader For adepto do crabalho de
pes, menos s Gud dos bragos para evitay chutes e sooos. Fos meio do uso habi-
lidoso  preciso dos passos para os Lules ¢ deslizes, pode cscapar de quase rodos ox
alagues, prescivando ambas as s0as aromas, assirn oone sew eqeiliboo ¢ sua ener-

ﬁi.; '_'.-.-'ur.-'u n. l:'l::lTeriI::_'IlI]:l:":.

Aléma disso, por ester semgpee ¢ movimentands, o otador pode Inicar wn maovi-
MCnte oo maior Tapides deoque se eivesse imdvel, Nao € pecomendade, por
tunten, ficer muite wempo 0o mesmoe logar Sempre use poses owoes paaa alterar a
distincia entre vood @ seoadvescido, Varic a velocidade ¢ o comprimento o sen

s raua confundic ainda mais o sdversarin.

¥ teabralho de pés no Jort Kame O sempre cende 3 sunplificagac, com uvm mini
min e mavimenias, Mo se deive ferar Mo fgus ne ponta des s € dance como um
tador de boge, Umn erabalho de pés ponnamico ndo apenas aumenta & velocida
e, mas. oo s movel apenas o suficientes pare se esouivier du iladud de adwerad-
rio, também o envolve completamene. A idéla & Hcar onde woce esteja seguro
e seu adversdrio nao.

Acima de tudo, o trabalho de pés deve ser angillo ¢ relaxado, Os pes devem
ser mantidos o uma distincia conforcduel, de ncordn vom cada pessoa, sem ne-
nhuma tensio ou dificaldiade. A csw altura, o leitor §8 deve ter percebido a
abordagerm nao realiste do rrabalho de pes ¢ das postuias tradicionais, liles san
lentes, dificeis ¢, pata st claro, ninrzém se move dessa fonna cm uma local
Llmn artista mancdal deve ser capaz de v para qualquer diregio em ama lragio

de segundo.

A movimentagan & oma torma de delesa, ilusdo, paranta da distancia apro-
priada para o atague ¢ & conservagin du energin. A svafacie die Tute & a arte da ma

Fimentaga.

O vrehalhe de pés permite que voci invada o territirio ¢ escape da penalidade,
que viocl saia de nma situagin perigosa, que 08 homens conhesidos por Ler S
“mao pesada” se cansem em suas wis centacivis de socos, Ele também aorescen
Lis cocrgia ag soco.

) estdpio mals avangade do trabalhe de pés & a coondenagio dos socos @ chures pn
mivimente. Sem o tabalbo de pés, o luiador ¢ como uma peca de anilbara que

nao pode ser movids on um policial no heger ercado, aa hora errada

CFvalor de soas e cloaes dieidos e forwes depende princtpalmente de extancin cm
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wma hase hem equilibrada que s mova com rapides. Portantn, & essencial preser-
var ¢ equilibrio ¢ o atitwde da cosamate careepande sua ardlharia. X5 import em
qual diregin ou com gque velocidade vood s mova, sew objecivo & manter @ st
Jundamental, que & a mais eficienw: durante o haota, Deive o pedestal méwe ser o
mads il possivel.

(r estilo eorreve de luta & aquele que, #m sun naturalidade absoluws, combin veli
vithisle e forca do golpe com a melhor delesa,

LUm bom teabalhee de pes significa ter bom equilibrio durante a agio. poder usar
polpes vigornsos e ter o habilidade de evitar se acingicin, Texdos o8 movimentos cn-
wolvem g coordenacao de mdns, pes e ofrebm,

Um hatador nao deve deoau Loda a planta in pé apodsde no chao, Deove seniir o
solo com as bolas dos pés, corno se fossem Fortes molas proncas para acelerr oo

rerardar acus movimenus contorme necessdTio

Lise s pés sabiamente paia sc mover & para combinar movimenlos expui librados
OO 3EEesaAo © protegio. Acima de tudo, manwenha a calioe.

# O primeiro principio € a scnefbilidade da mra,

# O weynundo € 5 agilidade e & naturalicade,

# 0 tercelro © & nunvdmentacin insointiva, (distineia o eiming).

# O quarto é o posidonamento correln do corpo

# Llquinto € wna posigio eyuilibrada ao final.

Uae o s trbalho de pés ¢ o do adversirio em s vantagemn, Obseric o sadsio
dele, we houvey, de avaigo e rerun, Varie o comprmente ¢ a velocidade do sen
PrOPINg Passi.

L) comprimento do passn, pate 8 frente ou para inis, deve ser remilpdo de forma
semelhante an dn achrersdrio.

Variagocs do inedida farfio com que seja mais dificil para o sen adversirio crono-
meknar seas ataques oo prepacagies. Um lotador com bom senso de distinia
o diticil de ser aleangado ao sodrer um ataque pode, Degilentemente, ser leva-
do awd a medida desejada encurtando-se progressivimenre uma séric de passos
pari trds ou ranhando-se distinca em sua divegao quando ¢le lizer investidas
ipassar 0 adversirio parn tras).

A tatica mals simpdes e fundamental & ser usada conura um alversicio & gan har dis-
rancia sulicients purs tacilitar um golpe. A #déia & dar vm passo {avangar) c dipois
ir para trAs {rocuar). convidando-n a segui-lo, Permita que seu adversisio avance
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AL pRASS0 G deds ©, mu endie wommemite o e lerantar o pe parm Aur Wais o R, 0o

dees Fprer v Prveestida em :|ir|'|._'.'.|l aele.

U acversdrio dificil de ser airancacdn |1I|I]I:'. NET .;I':llgi-.’.l- PO fcin e wre série de

passos progicEsivos — o primelre deve ser suave e econdmico

Passos poquenas © rdpidos sao recomendados coma a dnica forma de manter o
eqquilihein perfeito, o distioeia exata e a habilidade de aplicas ataquees ou contra-
ataques repentinos,

Llm born rrabal b de |_1-e'"-; o r=:'|||'i.|'h':'i-:'- LI THRCES SIS [rriL SO Lapsis i Avkgal
¢ recual para dentso ouw fora Jdo sew alcance e dooalcance do sen adwversdrio.
Baber quandn avangiar o recuar @ Laribem saber gquando atacar ¢ quando se
protomer.

Lim bam lutador g e alters veluaches rslxnn'isnih witais [rars cimlunelie o oadecr-

ERTIEIN

Pratique seu trabalho de pés mantendo uma distincia cotreta e precisa emn relagio
acr seu adversdnio e mvova-se apenas o sulleente para alcangar seu propdsito, O dis
CANCIamEnso caorresa FaTi o gobversiivio w= estorcar aincka mais & o leest o umin die-

hneia aulicienle para ser aungido por contragolpes

Mover-se o momento corto & & base da prande hahilidiede ne Juta, B ondo speass s
mover o momento corto, mas também estar na melhor posigio para atacar ou

Rk B e e I Eignil'i-.'.:l r'|.|_'.'.i'l|'|1r'.|l. rwis '.:I!.'_'l'.'-l'.l.ll'.:.'.' Er ORI,

Manter vs pes na posicio correla serve como um cixe para wdo o atagque, 1sso
e enpuilibra adepundaments & emprescn mna fomgs aemsis sos seus soos, de mo-
i semielhante & CEPOTLCS SO & heisebnl, =m e irn[l'.'.l'--::- @ I'||'r|__.. [hareien wid

dlas pernas.,

blanter o oquilibioo enquants o peso corporal é deslocada comstantemente £ wma

irle |.|_'.I.l.: [I||l_|-_:|::|_-. |.|.-::-1.'|ir|.ur|'|.

0 correno poskionamento dos pés paranurd equilibric ¢ mobilidade. Tenre fazer
g, Wood cleve sentie o os pes. Uin wraleelivo de pés dipido e navaral € uma ques-

a0 de manoer 8 oommeta distribuigao do peso

A pesin ddeal dos pés @ a que premite que woeg se o mapidinente, coqual-
e divecan, e (U4 O MATLEM TR0 {'q'.;ili_l:ul_'au:lr_'- que e resisir a H-:-I[r-.-e'-i e Lol

o8 dnguloa. Lenhré-te o postara fvice com o jeelfns levemende Resiondados,

[
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L1 galammdunye :r'.:.srjr'p__ﬁ;:-: Trrartads e
1. A aplicar um soco, vocd transkere todo o seu peso rpidamente para a
permna principal. [so ¢ mais facil se o caleanhar waseiro (4 estver leve-
miente r1'!1l_'.|'ir|-::-
2. Quuando peeche wm 2000 ¢ proecisa “oeder” wmopouca, pode seapsiar ne
calcanhar traseim. Ele agicd corno wm tipe de molis ¢ suavizard o 5000,

3. lsso faz com que seja mais tacil movimentar o pe trassim.
(¥ caleamhar rraseing & o dmbinlao o rn:'l-:[l:lin:l. cle ol

s pes ddevean estar sempre direiunencs sob o coepo. Qualquer movimento dos pés
que tenda a desequilibrar o corpo dere s pliminads. A posiciio de muasda progor-
civna win oquilibrio coeporal pedeic ¢ deve soc mantda, cspecialments ne que se
Tefere ang pés, Py G ow movimentoy de gereay gae regpueiram o desiaoenénde de peso
comstante A wimet pernd pard @ ondra ado podeme s2r asados, Dumance esse deslocamento
ade presc ha wm memenio no qual o equilibrio & precino ¢, portanto, faz o atagque
o A detess ser ineticaz, Aldm dises. o advemsitio ]'u'nc:lr :|]'ln|'.-'-e-'iI:|.r g Uiz loe -
Lo de peso paca auscar,

Passos curtos durante a movimentagho parantemn o squilisrio no momentc do
atague. Alérn disso, o eyuilibric corponal ¢ seopee manddo para que qualgquer
moimenito ofensivo ou detensivo necessirio nao seja limitado comborme o lhaador
g2 move para a lrente, paca 6ds ou em cioados, ao redor do adversirio, Assim, é

melhor dar diis passos médins em ver de vm longe e oobrie a mesma distineia,
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Variughes de medida farfio com que sefa mals dific]] pans o alversirin crmnometear

BCLIE ALAQUCE (KL AU I HEHTATH

Amenos que exishiowmi medo taticn pare agit de oucro modo, AvYangos ¢ Iecuos
san execurados por meio de peszas pegrcnes © curiod, A corie b distribudgan des pe
50 em ainbas as peinas proporcomant wm eguilibrio perteico, possibilitando que
v lutador seia da marca de forma rdpida ¢ faci scmpre que a medida estiver
Certa para 0% atagques.

svavize a postura pacd Que a lorga da inercia a ser vencida sefa menoy, A melhor
foa de aprender win trbalho de pés comreto & pradcar boxe sombra durante
wilrios mpkds, prestando muita auengio na leveza dos pes. Gradualnente, ese tra
balho de pée ge torard natura] e vocé o usar de fmema S50 e mecinica,

Vocd deve Jutar da mcsma (orma como uem bailering gracose, gque usa os pés, os

vornevelins ¢ as panrurrilhas, desliza pelo chéo.

A Cnfase € dada no erabalbn de pés mipido e na tendéneia de atacar com um pas-
s pira A brente (oreinel treinel treine!), freqoentemente combinados com wm
ATAQLLE B T,

HIA sommente quatro movimentos possiveis oo balbo de pés:
1. avangar
2. recur

3. farer circulos para a dircita;

4. fazer chioulos para o esguesda

Mo cntanto, hd variagoes mportantes para el aem deles, asim come eviste 5 ne-
cessidade de eoorderisr cada movimento fundamental com socos ¢ chutes. A seguir,

LEaTICRs il I|;I'.I'I!'i -E":lt'l'l'.l'llli:lﬁ

DIESLIZAMENTSE PARA A FRENTE: & um avanco do corpo para a frente, semn abalar o
erquilibrio corporal. que 56 pode ser realizado por mecio de wirios passos aeros para
a frenue, Esics prissnun clevemn ser cin pEcpaems e ns pEs nEo chemiem g se levan-
Las, s simn deslizemn peln chioo O segredo & manter o corpo na posicao funda-
mental o tempo todo, Cruando §& tiver a senaibidiaady dv corpe, combine o psso oo
ag forramenuae, O corpo se mantém equilibrade para um atagque repenting on para
wr rmannhea detensiva, Sen principal propdsito & coar aberluras (oo ws peagies
e detess do adversino) o Induzir ataques,

[IEALIZAMFNTO PARA TRAS: o principio € o mesmo do deslizanmente para a nente: G-
Ga-0 scn Aaic da posigho de puarda. Leanbere gue ambos os pés devemn ficar no chéo
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o g todn, possibilitande que o equilibrio szja manudo, mo atague o ona detesa.

L usade pasa indherir staques ou desequelibrar o adversdrio, cdande aberiuras.,

AWANED RATITIOL lembre que. cinbor este seja um movinenlo sigide # repentino
para a toenee, o equililen deve ser mantido. O oospo s desfonz wiv @9 sel, cm wes
de prulisr. Naw £ som safea, B todos s aspectos, & o mesmo que um passo lavgrn para
i fremte, mo qual o pé Iraseim @ levado imediatamenie pan s posicao, (ifraia o
sewsibilicdacde vorporal com ae forramenias,

[Asa0 PARA & FIEMTL L 25500 PARA TIAS: avancos € [ecuos podern ser nsacdas axmp
MmA PR pova o atanae, 1) passo paca a frente € usade pam abper @ dizidasia cor
Feld patra atacar, &0 pAss0 pard els pode ser usadn para Sl o adveesdcio a g2 apm-
gmar, “Induzie” wn slversicin geralmente chgnifica sair do aleance de um golpe
movendo o guadsil para trds ou Bzendo wsolos pés de mancica que o iealprer midn
alinja o alvo, 3en objetive ¢ atrair o aldversécio para denwo da linha de alcance em
L momento crucial, cncuntn vocd s mantém loea de aleance,

U} pasp o o (Feals acrcentard weingdaale qo s, ity For comiEiaads doe ama
Senta (Torgande o adversinio a sc cngajar) ou ama preparapzs (paca delerminr o lis
mites). Se 0 passo para a frente for dado com a linha de cngajamento protecida, o
acavanre estatd na melhos posicin para lidar com woa intesceptacin feira durante
R MUGATLITLC L.

L) passo pata wds pode ser nsado taticamente contra um adversitio que tenha o
habiuey de revwar sempre que qualquer Do ouw matm movimenue ofeasive & feito
€, portantn, que seja mudio dificil de aleanger, especlalimente se ele o speTaT et al-
Tura ¢ envergadusa

Passos constantes para a frente o [ATA T3, COM um comprimento cuidadosamenie
regulade, podem sodter as mtmgpdes do hotedor e permitic gue ele se manteali na dis-
i ideal parn um ataque scmpre gue o acdversario cstver degeyuilibrada

CIBCULOS PARA A TIMEITA: & perna discila lunciona romo o eixo que move o g
istleire para a diveita até que o posiciio cormea sefa rewomada, © [rrimeing passo com
o pé direito podc ser tin lomm on tho CUrto quanin necessdrin, uanto mais lesanpns
for o passo, nuidor serf o epe., A posigio funcdamenral devie ser mantida em sades ps
mamendey, A& mao dircila deve ser positionada um pouco mais para o wleo do que o
normal. mantendo-se pronta para o conlaspulpe de ssmerda do adverssdio, A oo
vianentagiao para a direita pode ser usiala purs anolar o gancha de direita do adver
sy, Pode ser wsada oo posicionamento pasa costragelpes com g méeo caquends «
pata onter o adversirio desequilibricks, Codas importantes a serem lembradas
NUTWH CTUZE 08 pés, mova-se deliberadamente ¢ sem excesso de movimentos.,
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CIRCLILOS BARA A ESQLERLA: csle & win movimenls mals PrcCiEo, quc IOguUcL prhas-

S0s MAls CUrtng, [ 1sucn para s¢ munter Fara ilo alowmes e soens om0 ko
eequenda traseins de wn lutador que utiliza a postura divcita. Também cria um
b |:-c_'|'_-.i,|:_'i_-:_'|n.;|111q'ntr_| para um !__r|.:|1'.|'2||| ACHIRER | _Iin:l'-'. 'IE' iy dificil, srees € oeis
scputo do que se mover para a cleita e, portanto, deve ser usado mads treqiien-
tRTEnITeE,

ANANCTYRECTIO & 0 indeicr ode wma manobza afensivig, |.-I:l\_'i..|IJL'J||.L'I:II.CL'I|.C ugado comin
finta para criar uma abertura. O movimento do pé sempre € combinzdo com mn

vitnenzos de chutes @ sios, O movimesin inicial (avanga) & felto disctamente para
A frente. com as maos posiciomadas no aklto, comn se vcE bnsse dar nm sooo oooam
chuw:, Depseds vood eowa mapidamente, anes que o adversicio possa ajustar sua
chefesa, Fruminilice sea acdversirio com e manahb, & alague -:._u:|.|||.|.-::- ele asliver

o movenda.

Prooo piaoo: eawe & um movimenno rapidao, Huido & potents para teds, perminin-

iy recazir adncls ems, se necessdeio, oo dar umn passo A frenle pac atacar

S¢ [or neccssdrle combinar wm passo para tegs com uma defesa, wocé preciss de
temypen A delesa deve, poztanue, ser feita no feicio do teowo, ou scja, guieido o pd Je-
e b

Quands & agio ofensiva do alversinio for compost, o ooty serd realicar a
'pl_'il_nfil_'; dectesn simiulranenmemte com o mesrimeEntn G p.‘i traseim, & us dermais

detesas junio com o pocuo do pé principal.

L) passc pars teds pode sor dado primeiee, mas cste somente sevh o caso quando o
b liver vidc !.'r::.r.'.'l.run'." QOIL LLITL pREsALE PRALE o (s, o i L|_ILU.I'.IJI.I U dlayue

tiver 5-;i-:|-:'-__+¢i:.'.' ST 1M [HLSSN AT A FreTire.

Para urn lutader gue posgea um rdpido tabalho de pés ¢ win bom polpe. & arle vad
Facilreente. L um processn conrinwn de pelpear @ seafustan Conforme seu adver-
eirlo s¢ aprosima, vool val até oo com wm soco defensrvo com a mAac principal o
imenliantamente &L wm passa para s, Depois, conforme ele faz o acompanbamen-
ror word repete o process, continoamente recuando o raer dar rirgae. Enepaimie Fiiz
is50, pare alpumas vezes, de tempos em tempos, para acertd-lo com um soco dire-
Ler cle alireiva, e esguenli ou wmlxos.

Paia “dar socos duranie o regun”™ & neccssinio fazer um bom ciloulo da disthnciz ¢
ter a duibdliclasde ode [ty r.&[li.:'.:l v i'.IIE'"-iJ:-E"rn.iJiII.'II.-:I'll i s e o mectn, U ermer mais cn-
i £ dar o soco estanicdo pmomonAamento, emover de [HTHT PHTH bl Dlesermel-

va umi grande rapidez para passar da defesa ao ataque, © depois de volta i defesa.
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Letebré-cer wido tente molpeqy enguronte estiver remeands, Seu pesu deve s= deslocar para
a freme, L um passo para tris, pare ¢ golpeie, nuaprenda o dealocar o peso deo s
COTPO momentaneaments paa a lene, enguanto se apdia no free

Independentemente de estar atacando ou newandn, vocd deve se eslomcar [HTH 5ET
um alve oanfuse e dificil. Voo ndo deve se mover dietamente para & frene ou
i s

Aa evitar ou manipular sew wlversitio com o teabalhe de pés, manteaha-se bean
perto dele para a cetaliagin, Mova-se de forma leve, senrindo o chao cormn se fosse
ur tiampolion, pronto para dar wm rpids socos, chute ou contragalps,

Fugir dos chater & dar ao adversidnio espigo PRTE QUE S0 inleesants, By vezes, s
wpriximay, atrapalhar sua prepatacin ¢, consogilentements, ganhar tempo com
umH interocpacia.

Passn rans © Lao das s para 0s lados & na verdade, deslocar o peso e
alternar o8 pes sem arrapalthar o cquilibrio, sm um csforgo pitre ganhar rapida-
ML wrni POSICAO mMals vantajosa pars realizar o alague, lsso & usado para evi
tur svangos rapidos diretos e para salr rapidamente do alcance. Quandn nm ad-
versanio avangs rapidamente 2amosua disegdio, vook nao dd um passo pars o lado
devido wo avance, mas sim devido o ajrem o que ele pexde estar presaiancdo
UEMTL 0 VAT,

Drar passos para o lade & umma tarien de defiesa segune, garantida e Gul. Vucé pe
dde ugh-la pata frusirr um ataque simplesmente se movendo todas s veres fue
umn advessinio s preparar para atscar, ou pods usé-la conu um métedo para
evilar soos ¢ chutes. Também pode ser usada pama cTiaT aberturas para um
contra-alague.

Chs prssos para o Ldos podem ser sealizados deslocandn o corpn prara i frente,
o que & chiamade de flinagde pam o frente, Lesa & uma PosicEn mito segura.
eomn it rahega bem posicieniula, as maos para cima, prontas para polpear o i

rlha do adversirio, gelpear o peito do pd on dar socos em gancho. A inclinacac
pata a frente, tarbém chamada de destaoamenits s feclinagdn, & usada para abier
A pesichn de puanda interna nu externa ¢ &, porlisnto, wma téondca muaito atil na
hta a cwita distineis ou no agarramento. Também ¢ wn veivule [ATa Codi-
tragolpes, I neccssdnio timing, rapidez ¢ bom senso para ser excoutada ade

quadamente, ¢ pode ser combinada cou jads, divetos de esquenda e ganchos de
direita on esanenda,

LY mcsmo prasso tambsém pode ser realizado divetmneiie pine a iveity, para a cs-
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LR O padi Liike, |:|I"]'\II"T.|'||'_"I,'|,-;"||:| dia B e [ ECTLICATI reecesshiTio ou Jdo |.I|i].1'|ll
de acio.

Cuande wsado adequadamente. o pratsse para o lado ndo & apenas wm dos movi
muznibis mais bonitos, mas tambEm @ wma maneit de escapar de vodos os Lipos
ce ataques ¢ de comtragolpear o wlversicio quandn ele menos capera. A arte do
peassin para o lade, assim como o deslizamentu e na esquiva, & e mever napi-
Aamenle wer GiFme iskante. Yook deve CEpURAr até que o o om0 chute dooad
WEIETID estoja quase o atinmndo ¢ dar um passo ripriclo para a dircita o para

H esquernd.

i quage fodos ve cavas, v deve mover primicne o P e erbivey maly perr da divepdo ni
qenl preteads ir Pora dure o et da v mls rdpidn peaiiel, o SR A i imclinar ag
iregiin ademiods wm ponrn awies de o pavern rer dgdi. O g renseivo ¢ wwovide ipida c
naturalmente, e, a0 fazer iso enquanto o adeersio avanga, o hotades iediata-
roente 52 vira e conereatacs conlorme o adversdco passe por ele,

At ddar um passo pasa o lido duranie um golpe, o contragnlpe € naturalments bem
faril. lzso ndc oonrme apds v avenge ripido pongue, Pty contiapalprar com cfics-
€38, nesse cast, 0 lotados deve se manter muito présime ac adversitio, movenedeo
& apenas o suflcients para azd-la err O latados deve, EMtAD, ¢ virar dr forma
eatraordivariamente riplda para acertd-lo anies e ele 5o aluste,

Lembrre-se: quande um achversirnio avanga rapidaments em sia divecio, voré nio di
MT pass0 paca o ladn devido au avange, mas sim devido a algem soen ou chue [ue:
cle pode: estar preparancdo com o avangn, Na verdade, &6 vood der um EKISAGH [RATE
s doseu adversivio sem alservar os golpes duos euals dove desviar, & proviae]
quc gcja alingide por win gancho ou goa uen polpe latesal,

Pazse para o lede direite: leve o 28 divito rapidamente para 8 dircica e para a frene
por ura distinsia de 25 centisnetros, Traga o pé esquerdo aié wma distingia i,
aleis cho diveing, O passe serve paca belancar o corg pari A esquerds, trarendo o
ladn dircito sinda mais paca a frente = mals pertn cdn esquerda do adversio {quan:
do cle estiver na poswura direita). For case mctive, o pasas para a dirgita nde @ usada
coan e Freqlloci cpaanes o passe Jara A esqucida. A maiorla dos nasdmentos
SErpranies ¢ dos passos paca o Lade 6 feftg nara 4 esIETda, mantencos-o mais perto
da direit oo adversisio ¢ mais Jonge da mieo esquerda tnveira dele (cisa sitnacho
& alterada gundo hoover wimn lucalor na postura direita contea wn harador na -
toes eaguendi).

Cheagionalmente, um [rAsE0 Pard a direita pode ser dade apenas pitrt variar a dise-
Can dog rmovimentos ¢ alé, com menor Oenliéncia, escapamdn de um golpe e di-
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reila. entrimde na terridrio para contragolpear aon wondo esguerda, Isso & usado
para iiclar um 5_'.-.‘:-]|:ll.: e |..'-:|.|l.|-ren|.- srn direcio ao corpo.

IPARSC PARA O LADC LeQUUERL: & partis da postara direita fundamental, leve o pé cs-
querdo rapidamente pine a esguerda ¢ pars a frente por uma disineia de 39 cen
tmetroe. Dan deve deixa-lo e de alcanee do el de dizeita o adversirio, Vocd
perccberd que. asatm que der o passn para & esouerds, o lade esquerdo do seu oo
balangird para a frente e o lado divcito para wis, pans que voog possa g s dine-
o A fence dingte da adverstie. Conlonme voo mmnpleta esse movimenoo em fo-
ma de meio creulo, perceberd gue sen pé direioe @std novamenoe na POsiGo nor

ienal, A frente de pé esquerdo,

S vael den o passn para 8 esquerda para se caquivar do golpe de direits do ad-
versaricy, deve inclinar o corpo ¢ abaisar a cabega (sem perder o equilibrio) na
diregio do passo, ou aeja, para o eseuerda, A diveita do adversdeio passara et
cima di sua cabegy, na diregio do seu ombro diveito, Agor, comforme se vira
para A dircita, em ditecio ae adversirico, veoi tem todo o Hanco dircito dele ex-
sl e pende rapidamente dar um golpe de caquesda oo corpo ou no maxilar,
coO™ U et notavel.

LEMRRE-5% DISTO; mova Prmein o ¢ que cstiver mais pest i direcdin pata a qual
vl deseja ic Em outras palaveas, se desejar dar um passo para o lado esquerdo,
MoAsy prrisnedng o pE escaerclo, ¢ovice-versa Al disss, aom todas as Leenicas die maar,
i mite e omove primeino, divies do pé Quande ws @enices de pés <o nsedas, mova
pricoeice o pé, anues da milo.

Lembre-ze também de scinpre manter o posoara fundemencal, Independente-
mene do que fizer com o pedestal mavel, a casamata carsegandas sua artilharia
deve permanecer bem eguilibrada, sendo wima ameaa constante para o indmd-
go. Procure sempre se mover com fluider, mas mantenha 8 posicao welativa dus
s peés.
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Verifiue se o traballo de pés possui:

1. senibilidzde do oag E o conernle, comio usn webe, ns ncwtsaliclale:
. hahilidade de atague ¢ detess cm wsdns os momentos:
riabwralicicle v momborts e bindas o diregocs;

1R PR

- aplivacio de potlneia suficiente e wdas a5 frses do CLrv ey,
- equilibric excelenee em todoes s momenos.

-

=

- Simulagio na estrulusa proteoida correspensdente ¢ correlo disrancia-
memnio,

Experimente g SCEUINLE mendring ¢ sensildlinade do mabalho de Pes:
| Traballur de pes parn s2r cvasiver e flexivel, s2 o adversiio estiver avn
sandn mpidamente,
L. Irabalhve de pés pars evitar o ponee de contaws (omno se o adversinio
calivesse armado oom win e

L) principal objerive & obter @ mangem A Sk de fum mos polpes reais finais do

advezidn,

Lembac-se, mabilidadr ¢ apifidade no rrabalho de PES, & POGARE A ervanTe sio quali-
tiaddes hiivicas. Pradgue sermpre o traballo de pes,

0 alkalho de pés wanbém pode ser aprmosads pulande conla {um exerciceo pasa
aprender a fidar comm o peso do corpo), com morgg {paia wprender a distinca e n
timing Mo Lalilho de pés) ¢ com hoxe sombra {pam o treino com o sprirring )

A oorrides tamblon forealecerio as Pernies B Forncceido marita l:"ﬂ.-!:l'ﬂiﬁ. paza amg
operacin clidente

Aurnente o controle das pemnas por mein de exercicios com o postura de gaicia-
menoe tdio ¢ enm movimicilos imitande Macoos timadar apachado).

Inenrpome alonpumentne alternados awa aumentar a ldexibilidade.

[owlependentemenie da simplicidade dos galpes praticados ou de san natureza {uien-
sivia o defensiva), o praticante deve rombinar oo eles o rrabalha de Pes. Deve
AVATSAL UL PECVAT AN, diietate v depais de o golpe e sdo executido. Desss forma,
adyuirini um senso de disrdncia navwal ¢ dessneolverd wera boa mobilidade.

Pratique variactes do wabalho de pés com:
L. ferramenias de chates:

2. ferramenb de mios:

1. POsiches com 8 mdo o o jonellhe coberln.




ATITUDE EVASIVA

Drrante & luta, existem muitas defesas, especialmente com a mao traseira, mas &
mielher usar o trabalho de [u-".'-' whiine e g PUONTRLtaLUE, TELE & relorne. Lh:-:'.nquu-

sc ¢ golpeie.

ESQUIVA

,.ﬁ.,-:sqr_ui;l.r.;_ CEmsISTE BT awitar v s sern e nende virir o LTI i e e alizan-
e do advessicio. E usada prticiudmentz conra molpes diretos e contragolpes, He-
quer ciloulo e fEming exatos, e, par ser efive, deve wor exeoatada de forma que ae

cecape do soco por muito pouco

L possivel nsar & espaiva com golpes de dimeita e de esquesda. Ne veadade, ¢ wsada
comm matg freqdéncia no golpe corn & mAg dianceita pospe & mais segnor. A esni

wa exterm, o sefi, deslocas-se para wina posigio fora do alcance de gelpe de direi-
ta ou cequerda do adversdrio, € mais sesura e deixn o adverdinn incapae de e
efender de wm conlea-atagque,
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A oesguiva € 8 melhor Wenica de defess, 4 que deiva ambas as mios livees paca con-
tramalpear. E a base real do conlu-abmpe, é utibzada pelos ntadores expecientes

Enqaiva paza dewing de seom galpe e esgiernda — comborme o adversirin aphica um golpe
direto de esuenda, desloque sew peso rapidamente [itril S8 PErmE caquenla trasei-
za wirande sew conlm dirsito e o corpo piua @ esierda.

[edeemaria e posiuns csqiicidal

LI

seu pl cogquerds se mantém imdvel, mas sew ombee diseito givs para dentrn. Fse
i imentn '|'Il;'TI'|'|i_t|: gt i AETR] .e-ll\.;.q_]|_1|:-:|'{|3_ do advereirn PasC Dor i iles sear -
bro diteite conlorme vocd se coloca na posicio de puarda,

Esquiva para fara de v golpe de esquend — conforme noadversiiio aplicn um malpe
tivern de eaquendis. desloeue seu peso para a direita ¢ par o frenee em sua per-
na diccita. balancando seu cinlire esquerdo paca a fremee. O soco passirs por
i dn sen ombro csquerdn, Lm passo curio para s frente ¢ Jrivra i direita com
seu pd diteitn facilita o movimenoo, Snas méos deven esear no alto, na posicico
de puanla,

."-\.-

GO I\ seri s e
{ /--;\f. oF o
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Erguled peira deatro de o palpe de direite - comforme o adversarino aplica win sowe de
q Lo F

dureitis, desingque seu poso par 2 perna discita MOvendn 560 corpe levemente para

irr




alireita ¢ para a frente. Trepi scu ombreo esquendo impldamente pars @ lrenle. A
Fazer issn, n sooo passacd por cima o seu orbeo esquerrdn. Cerlilique-se de givar o
lado cequerdo do sew guadeil pars dentro ¢ Mexicne levemente sen juellur caguer-
di. A postuia Interna € a2 posigio de ataque preferida. Mova a cabeca separadi-
mente somemer sE o csJUIVE For it ourla.

Lrngiva pare fore o s gofpe dr divien — conforme o adversirio aplica uo 0ca de di
reila, desloque sen peso prai Sud poTna excpuenili & razidamente rre e urnbieo Jinsi-
tiv e wen corpo para & dineica, Sew pd diceine permanece parkdo o seus dedos <o pe
esquerdn pirarm para dentro, O soce passard por vocd sem atingir o alvo, Solte s
nude Jevernente, mas a mantenha pronts pars aplicar uim gppemss 7o Sorpo do ad-
versitio. Sun mdo csquenda deve permancccT pars cira, peio dee ornbee direico,
pronta para comeragnlpein o queins do adversicio,

Ot métode & deslocar sen peso pana a perna esquenda e ginu seu calcanhar di-
eiLe parn fow, pari que 2o omBbTn direilo e Scu Corpo virem i a csquerda,
Abaixe levemente sua man dinsica ¢ mantenha sua méan esquerda no alto, perte de
ounbro direires

Acr se psijuivar, 0 giro do ombm deslocard sua cabeca, Mo a indine de forma anei
nanural

Tente sempre golpear durante & esyuiva, particulermente quindo estiver se mi
vendo para 8 trente. Yool pode golpear coan mais ferca quandn esti se mecn-
der ern disecdo ao secn do gue guando blogqueis v conlra-ataca, ou se delende ¢

COTETA - AT AL Ei

() sepredo de uma esquiva bean-sucedida geralmente e5la Cum pequene ey i-
mento do cakeanhar, Poe cxemplo, se desejar se caquivar pars eviti um golpe & di-
reita, para que ele passe soboe sco ombro esquend, seu calcanhar espenle deve
sstar levantado ¢ virado pars fure A tansferéncia do seu poso pata o pé direito
¢ o giro dos ombros 0 pICPAraTES PETH CONRyEelpear

Fara se escpuivir de um golpe sobre seu ombro diveite com um movimentes e
[ensive para 8 esquerda, sed calcanhar direitn deve ser givade de forma similar
Sen peso ¢ deslocado para o pe esquerdo @ sen nmin caquerdo wai pami triis,
permitindn que vack se posicione fevoravelmente pars contragolpeal com um

E_ulrll::h':..l di diveitu

Se¢ consegnir lembrar que o ombiro sobre o qual o soco deve passar e o saleanhar
 ser pirado esthe do mesmn Licls, dificilroente ervani. As excog0cs 530 05 movi-

mentos simitimes 4 descricao da “esquiva pua fora de um golpe de direlta®

ik




AGACHAMENTO

O agachamento consiste oo abalar o urpn pata A fente, por baixo de golpes la
wrais ¢ ganchos (de mios o pés) direcionados 2 caboca, Esse movimento & execu-
cada principalments & partic da clntuea. O agachamentn & usado como am meio de
PSCAPAT 48 50008 ¢ do permitic gue o lutador peroancga dentro do alcance Para um
COnlra-ubucue. Aprencer 3 se agachar pats evitar golpes iterais & ganchos & e ne-
crssivicr (uanto aprender a e esguivar para evitar socos dirctos, Aanbs <3 irnpine-
LANICE N0S SOnLbl-aliaes

RECUQ REPENTINO

U recus repenting sipoilica apenias miver o corpo, para longe de wn golpe dineto, o
suficienle para fazer o adversirio errac Conforme o albversirio relaxa o corpa, € pos-
sivel se aproximar comm wmn oonlrpoipe. Usta & uma téonica muite eficer rontra um
b coo a milio |_lrir|-:.'i[|.'.-| ¢ também pode scr wsada come a base para o 5000 com-
Diseancler muen it wm-daods, -

ACOMPANHAMENTO

CF AEOMUENRen i anile gl de am 6D @0 METY O oV tone e,

# Contrum socn diveto, o movimenio & prm snis

# Conera ganchos, o movimenieo ¢ pana um Ans dar,

#F Conua appercals, € puon =0is o parg fonze,

# Contr rmatteladns [socoe de chma para Baixn], & nm morimente ciralir

At badvr RN e sieslaesr um Aoy lados,
[ | | At



ACOMPANHAMENTO COM AGACHAMENTO

Crrrantn do Insador inr_ql'i!_l.':?nne;' o ACTAMIan haimmenires coam mgaciimento, Ele e
cebe o soco ou v chuwe alto vinde, lver instintivamente, ¢ di um passo para
tris, mivimnenicanclo aocabwesc rari iriky [ror livince, Balfio esbiud conowins EH.'l:-.i.-.,:il.."

adoguada para aplicar varios sooos ou chutes em boas aberturas

OSCILACAQ DO CORFPO
(INCLINACAO E MOVIMENT(OS SERPEANTES)

A arte da nscilacio roma o hicador mais dificil de ser .ur'irlgi;]u e The b mais potén
cia, cepeclalmente com o gancho. lsso € Gtil porque detda a5 maos livees para ata-
ey, melhorancdo o defes e oferecendo oporunidades pars golpear com lorga quan-

Ao herovrer abertaras,

0 seprredde da oscilagin € o relaxamentn, E i Fiei? el cone win Desendor rigide

do que com aquele que estd sempre oscilande.

Kl )
I: 'I.H_'_I
[-Ilﬂl- . l-.,%:- -.
cf 4 T
' .. -.I
d i J'J

Mevdniog ol reelisag:
I. Abitixe-se subn B Lieral ou ::;;lzl-::hll COLN U SOIS0 ey e o pei-
teitamenes condrmlade,
. Coloquie sews punhes emduegie a0 adversitio para s proncEer o atacar.

- Bantenhi wina rosicaiin che atanue QUEEE NOTIRGL CONIL SUGL PICITIES C© peiE,

[

mcsmc quando estrver abaixado, L'se oc joelhos para esse movimenno
4. Manenha, em iodos o momenwss, a posicio normal de deslocamento
dn cahega e dos ombros para s defencder comtra soens dinecos, E extre
mareale mpostanoe que vocd ceteja pronus para s¢ esquivar em. qual-
ey estigio da inclinagfio.
. MNao contra-ataque cm uma inclinacac dircta para baixo, cxeero, tal-
ver, cnn um golpe diveto ms virilha, Fags movimentos seopean e pa-

Ta aplicar contragolpes retardados com ganchos ow socos diretos, com

wLn
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Finalidade Ans movimemios svpiiiies:

L. tormar sua cabeg um abve em movimento (de um lado pars o outa);

£, deivar sen adversfdo em divida sobec para quid Lade voce vai se deslo
car s cle wenlar aplicar wm soor

% detixar veny pebversivio em dindda sobre qual mao vood usard no soo.

Faver nundmentng serpeantes sipnifica mover o corpe para deateo, para fon: &
recior de um golpe dircws na caboga, Exses mmovimenuos <o usacdos para fazer o ad-
VCIBAIG eriar € prent sisdentar umocontra-atagque com ambas as maos. Elees 1Em
comn base o deslocamento € 2ho movimenuss circulres da parte de cima do cron-

<0 ¢ da cabega, parn a dindici oo pare 2 esiuerndz
r:ﬂli =8 [ -
S T by
r__,. —\-\_:r.l*'f = p Ir 1_\_!:‘_.__..__'_l.:|__&'&
i, Iﬁﬁ.ﬂ-iﬂh'ﬁ I Jr_:tflr? 1
I'I.v I_.'i"'—'-.l L = o
il |II i Il Ill ll _|I .‘ II
| | oo L
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i i - i . L
r”; N ) i}n} L A Db
o, + = L - r
I = o e &M

Movimentn srpoante pard dewing — emowm golpe de direita, desdonuese paes u posen-
ra extecnd {figura a). Abiixe & cabeca e a parte de cima do corpo. posicionc-se abai-
xir du golpe de direita e depods volte para a postura Basica, O golpe de dinsita de
arbversATio agora se aprocdma do scu omboo esgquerdo (S by, Cologque as mans
no alvy, perto de sew corpo. Conforme sen corpas e move para a posturs, inwerna,
codogue: s mifie direfts aberta no lado caquerde do adversirio, Contra-atague oom
um soco de dircita durante o deslocamento, depois com um soco de esquerda ¢

aaviancnte de cireita diarante g inclinagho.

Moviments serpanits o fore? — conforme o sdversirio iI.J:ll'iI'iI. uen s e cliveita, oles
loque-se para a postuca intesm Cfguara b e eologque ser mao direita no lado esgquer-
der diov aclveersirin, Mowa sus cabega ¢ seu corpo pard & csquenda ¢ para eima cm wn
mivimenne circular, para que o golpe de direita do ndversirio se aprovime do sen
ombre diccita Sew corpo entiio estard tora do molpe do adversdrio ¢ na postura bi-
gica (fignre o), Mantenha ambas as mios oo alto ¢ perwe do corpo.

Lembrc-sc, us movimentos serpeantes baseiam-sc no deslocamento e, portanto, o
duminin do deslocamento ajuda a ober a habilidale necessiria par eses movi
mentos. Eles 2o mals difioeis do gue o deslocamentn, mas sao muito eficares de-

pos de aperleigmicdos.

LY movimentio scipeanie masmente & tsade sozinho, Quase scmpre cstd associado

iHT



A nclinacko, O propdsito da daeliaagde ¢ des mopimentos sopeants & se deslocar sab o
arague co adversirio v chegar perto dele. 0 lutador gue usa ainclinagio ¢ os movi-
mentos serpeantes ¢ um especialists em ganchns, Lase & o atacpe perfeito pars ser
o comitra adversiiod inais alies, Seimpie wse wm otmas mremalar, Mao seja um -
faclnr Aarmic, A vpaes, ||l.|.:|r||:I-:'- b e cleglons Tl alentre e wan s, _'J-:'.n‘il'." S-
wagnlpear de forma excclente segmantn ¢ desiong. A atitude evasive nio deve ser pra-

TirAdd SPT LT S00000 (0 8 l:'.I'III'.i."' il RFY -:'|.-r|:r:|.-.4l.::':|.-:|.-|'.-.

Aléin disan, coguanug os socos $30 aplicados, sempie mantenha seus olhos abertos,
Chs socns ndin esperariio por voce., Eles seio dados de focima inesperada ¢, & menos

que weod eaucja bemn weinado para perceb@-los, serd dificil se esquivar deles,

Oe corovelos ¢ antebragos sio vsados pars se protemer comemi sooos T corpi, O
socos Que vim como alvo a cabega s20 desviades pela oao quande vocd nao esi-

wvizr g demlecandn ¢ oonira-a s

Gy By
: .-’r [ gt

+ .'I_EL

Crugse todos os hotadores, bs veres, seeneontrem em owma situacho perigosa, na
qual perdem parte de contsele ¢ devern se protemer. Ciande fsn acontecer, € b
rer aprendido o se defender e,

[ B




ATAQUE

Mo hd nada demnis nesta ot
Aceite ay coisos como elis s,
Sogue quande precisar socdr,
chiite quande precisar chutar,




ATAQUE!

Ha poucos atagues dinctos no foer Kere Pz, Praticamente todas a5 agocs ofensivas
st incdireras, vindas apds uma it ou tomando a foema de oo contra-atagque de-

poils que o atsgue die adversdrio for frostrado, 1550 oogues manobnu igeis, fntas e
irtehigi, on seja, um plane precisa.

Hil dois momentos bdsicos para o atague:
I Quando nossa podpria vontade dedide o momenoo do ataque.
2. Chaandn o momento do ataque depende do movimcnw do alversirio
vt do fracasso da agio dele.

Bt o hutacdor se concentrar suflcleniemenie. perder 2 mementn de atacar e agir de -

et rdplda ¢ decidide. as chinces de sucessn serfio maiores,

Havers vima chance alnda makor de sucesso se o acague divere tor executado quan-
dov o adversacio estiver movendo o braco para lonpe da linha na gual vood deseja
alisar, Iswon & i1'~1'|'||'||—a|1t|:

O PROCESSO PSICOFISICO DO ATAQUE

| Eroade: O cstude ¢ woushoente intelectioal e pode ser subdividido em
Huas partes.

a. Definbvel: Por exemplo, a estinativa da distncia corrcta en-
Ire e hstaciores oo da aparéncia da abeivwa,
b. Tnstintiva: Se o adversénio d asear ou nocuar

Ao deciran: Lsta também & wma Tungdo inteleciwal, mas os nervos e os muds-
cules licarn em alerea, preparados para a cxocugio. Duranie essa
fase, o ntader decide come awear. Tor exernplo, deve atacar de
uma SIELACiE Cuwrlie e atacpuee diveto ou deve, de wina
longa distineia, usar nm acaque composto? Como aluernativa,
pexderia ALACAT COmML uma segunda invengio ou de gqualiquer oaten
torma que poasa see ben-aseedicda,

3. Apde: Q) cérebire den ane miisculos 8 ordem que estd sendeo execstad,
mas até mesmo a3 cxcougau o luticor deve sstar preparado pa-
ra a posibilidade de v interceptacio, contragolpe ote. Assim,
E esaenriin e s vigilincia intelectual ¢ fisica seja imantica por
roxis & luta.

g-h]




Uy s -.:r|-.':j;::.:|.. Eras ALIpe che Formea dleddicka, cemifnte & corm um S0

Propdsito,

Ataques Primarios e Secundarios

FRIMARIOS

Cares 5o araques iniciados pele proprie lutador, com a intengao de alcangar ¢ su-

cessn por medo do eitore, oo Tuprs ea do T,

Ritmo: U ataque direwo € feito durante a investida para polpear o adver-
SITIO CHIrT s .-:i.n|'|'||'i|'i||'n'.::||* w ?:l'_'.-'ir||.-.:-', HTITES Qe wa]a RN 5e e
tender, sem nenbhums tencativa de disfargar a diregao do ataque.

Logra: Um atague indizewo pode sor usado pasa copanar ou pard sc cigui-
VT COml i pirineini metade o grlpe Loma Finia pexle l'ln':-:'ﬂlrr (4]
ataque para induze o adversaeio, por mocio de alpam ooovimcnu
J:lrl".il:lirl.ur. iLEIRSLE (i Wk will g-:rl[u-.:'l lex errm veni oerta livibie.,
Cande ele inicar vona defess pars proteger aquels linha, wood po-
o cngand-lo © Oear Jivie paua completar ¢ alague com wng in-
vesLida em outn linka.

Lorca: e seu pdversino estiver protemdo, auaquee 8 mao dels oom borca sufi-
cicnle para desvid-la ¢ (fags wna aberiue para swa ando na investida,

SECUNDARIOS

lostes shc REACUIES PATA SU[RETAT o HolversiTics B f'-TI‘r.al:l‘:"Ei.H o1 reraliar ATACJUeS iThiciE-
dos por ele e won dos dilesenies celigios.

Chs abegques wa prepaedgan san usados pars impedin sevs movimenoos antes que cle
amadureca o plane de acio,

L atmgues mg ArrerveEnenie 530, S sUA cssCncia, atagues de Ttempo”, lendo ante-
ciprado ern qual linla o ataque do seu adversicio sera (eibo, wood interoepls o bra-

cer comtnrme ele rnmeca noatague, & o reeebe se pscahilizando nn contrapelpe,

O atuguer o finvdizagio <o feitns depois que o adversirio se posicionms dentn do al-
canoe dos molpes #mosua investida. Esses cowfragaines 580 feftos a partir da posicac de de-
Tesa, idependentenenie de qual seja oo depeds que o alaque peincipal do adversisio
for desvinco, Podem ser replizadeos encuants o adversdrio fue p investica o durante sun
TOCUPCTACH0, a8 NAO S50, JUase sen cxcegdes, acompanhados por ceovimennos dos pés.

izn




hnedbilizacdes o ataques Talsos pocdern ser vsados emqualguer wm dis trdy psrd-

D05 COmo preparaciio pari 0% Ataques secundirios. Eles rdv siio feitos com a intea-
o de atingde o adversitio, mas apenas de induzi-lo a, por cocmplo, atwi-lo em
alumi linha paca que vood possa contindi-lo com e defess vigomss & passar
para win retornn ebicaz, Leses atagques. portante, nan sio feitos dutante a invest
cha, 4 que um pequeno movimenre do pé (s houvers) € lude o g s precisa.,

T bearida |:":'|.'IB.'=:I L |_":l_":l aesbi ser oducla vsances o ﬂ|:||_|_'|-._"- |_'|_'|_'|_|_~,E|..;|l_;]|;l|'_||-l an oer ad-
versaro, aproveitandn a oportunidade paza desfes-l: no momentao ad equade.

Contra wm advessirin e rewels sen alvo o que meeliza acdes desordenadas, con-
LIa-ELLCT e S51a ACED o1 :i'.1'[l:."|.l:l.'||E:~r_'r corn uarn chute nas drcas ceposies conforme

ple se onove para a frente sio téericas particularmente eficases.,

Llrn hacader abservador a%0 convinmaari ciesterindo E:Elh_l-j& e ran 'F_|n|_'i|_1n5_rr_ trais,
Mulooz letulores atribmeem o fracazee e owm pulpe otensive & falta de velocidade,
e ver de atrbud-lo & cacolla incorreta doogolpe. O Jotados profissonal sabe que
issrr nao & verdade.

Cacla hatador, portante, deve ser estucadn do ponto de vista do estile, titica e cadén-
cin antes quo wn pho de agio emvobrendo uma escolha do golpe posea ser Reito

Uk lutncores podem see oolovudus em duas categorias pritcizaiv: o “mecinico” ¢ o
“innelectual ™. E Gicil. para o hador mecinico. dar conselhos, porque suas taics ¢
ttcnicas de luta shio o resultade da epericio mecinica de polpes, que £ Frito de
ligfies puramene automdlices e wm ama explicaio nbclipente dn parqd, do ome

¢ de gaancdy. Sua luta seroe sempre wm padeao similar

LY utador mteligenie nunea hesitan em medar 5 tAtica para usar os golpes covretos
ao lidar oo o wdversirio. A esta altura, deve estur cdang g i clecisdo de usar um
certy gripe deve ser Influenclada pela téenica e pelo método do advessdeio,

A posigiio de guarda, 5 defesa conteolada, o ataque simples no momento adequado,
cvavangn ¢ o recuo sensfvels ¢ bem regulados, o investida ofuscante ¢ a recupergio
ripida ¢ oquilibrada devem ser aprendidos Adquira a peicepio neummusoular
aprogeiali de fdos eles, pars que precisem somene de oma atencio momentdnes:
e pata que vood fique livie para se comeentrar no adversfelo, na G dele & nas so-
lugdes pane v atiaque ¢ & detess usadas por ele. Lihenlade de movimentos, equili-
brin e enntangs acompanham movimentos fundamentais realizados scin lesitieSio.

Para atacar, woee deve sstudar oz pontes fracos e fortes do adversario, titer vanta-
gem dos pontos facos e evitar os pontos fortes.
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Por exemplo, se senadversicio possair uina bua defesa, us aagues devern ser pre-

cedides por vma batida, pressao o fnes que possa desorganizar A detess

Nisdn o mineitmieniees de tne|ue clos spy o meEnT _n-c:-r:::i'-.'r:. 111 sEiE, T o nindng
desvio da mao neceasdrio para Indwzir © adversario a reagr. ot precaugac, o ata-
e teve wr iniahnenes prreategichos o e etk toan -.|_uu.'||..|l.|l.:| Latica e delosa ne-

CCERANiA, sempIe que posshel

& Fnrma o AraquEe !;rmlrr.:-n‘.e & ditacla rlri;l frrmi cla defes wsaeda E!l.'.lll aclversiiric
Em cutras palavras, entre adversiios o mesmo nfvel, om atagque revamente serh hem.-
crzewilandn g menns LUE BTG CAL LR L dizlesa, P l:':“il-_ll:l_::"]l.l. i atague S con
o mevimento circular nao pode serbem-smicedido s2 o defensor usar um movimen

wr simples ou lateral o sua defesa. Poruaonde, € cssenclal anweclpar corretamente a
resCiic dn adversirio pam que o atacue sejz hemeazeedidn, Socescolba fiead do golpe

deve ser bascada na observacio das reagdes, habitos & preferfncias do pdvessdric

I perigosa para um lutador realizar ptaues composeos complicades quae progsor
cioncm viios perodes nos quals o adversine possa lazor uma nlcrcepiagao.

Cmanoe mais c-:.mp'li,.::qdch tor o ataque, maiot ==rd a chanes de haver amomeeed-
menwr conta-olensnas sende executade. [MNesse caso, o atagque deve ser simples, s2ja

el For o preparicin.,

PREPARACAO DO ATAQUE

Divido & prande distancia que o adversiing mantdm, o ganho da prosimidade deve
e bt por uma HCAN L] clistraia rmomentanesamente. Esw aclio Er-::-:l-r: wETS
1. uma vanacio de disthoela;
b7 whiuaes nos el muis l:lrl.'rp.ilrll.r:-i l:_[:l.'lil.lll'.i.'l:lll.' Sl PRI |.II.JI.I|.'i|'.'“L1|. NN
wirilhal,
3. wina combinagie dos dods achona;

4, uma combingg o e HtieEes paT E:-rer.l:lrt:-.ur.

A preparagio € o oagao nealizaeda pelo aacanue paa eiar uma abertuea paia o ata-
que, Lle peralmente consiste em almns movirnentos (e dervienis 2 arma estepdide
A sdrvrsinie ow clienfo @ reepie deselidd (pare wia aberiung ¢ @ mndanns ag SEinch
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Len adversdrio agressive pode frequentemente ser induweido a se aprodimar, por melo

e vitricw passos para tris encunados progressivimente, Lim adversain canelosn
pede, s wezes. sor induside a se aproximar por melo de varios passors para | frence
¢ pary LRk, de extersdes diteronnes.

U lutadores recnwnen As preparagocs como wina tentarive de obeer alguma foama
de reagan dos advarsivios quande as fintas Sacassam,

As fintas precodidas gor baudis ou imohilizacies com as miacs podem abalar o oo
flanga do adversiric e forci o & pessar para uma agio delensiva, contrs 3 sua von-
tule. A aciio detensiva pode sor enganisda o atarue,

Bavicas, alteragles de batidas, engajamentes ¢ aliezaghes de engzjaments faro a mio
i adversivio emouma ecata ol Gesendoen coneeaiv-se & diminuls suas sospies., o se
delender mads cedo on com menos controle do que o precendicda. Qualgquer que scja a
rengin, esses ocursos podent wilhar o carrinka pars umeacaque simples Ien-scedicdn,

Dlesviar ou segurear & mao ao andar para a frente limita o possibilidade de o adver-
sario aplicar uma intereeplagio bemsaredide. i mesma ferma, obstroir a perna

COMNG Wit ks prediminar € muaito eficaz,

Ao prepacan inobilizugnes, cemiticae-se de que as Hnhas eslzjiun protegidas oo acres-
cidas de urea guarda suplementar, ou oo inclicesgoes de eronen. Os movimenlos
Hemvern ser fimmes. Além disso, aproveie qualguer spommidade para LALCICEpHIE o
tazer uma defesa com wm contragmipe no medo da imobiizacio.

Imobilizagdes. baudas ouw opusicio na mio podem fazer com que seja dificil para
0 adversirio s defender. Obsove o descngajamenie. Se ele habirpalmente sc de-
Sengajar, interrepte-g, primsiraments sioulundn o preparacio o depols awcamdn
comn g imobilizagao.

Chaaneler um passo pars a fiente ¢ wima o wa i do acversirio forem ealicados si
multancaimerie, s uma PIERATAAN (MRS BOL SUSEES dr.]:-rn'.-::lr' cla perteita coor-
denagiio das mios e dos pés, Devie-se dediear muito weanpn i pritics desse tipo de o,

Lgperimnente & wenich wima, tendn em mente usan (weicas econdneicas, pate imobi-
lizar ou induzir wma reagio @ desfiia um sows o wm chite em uma pare calee-
mamente delicada,

Anwvincar para 8 proparagio do alagque. preste minira AtencAn &0 stu euilibrin e
ack comirole dos pls para gue pussa parar seu movimenls paa a frenle com o menor
calomge possivel. Passos cuttos & répidos garantiio jue isso oooTra, 6 que sow oon-
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trex de gravidade rem menor probabilidade de ser deslocdo du qque s desse passos
longos ¢ sdgudes. Mo s atire em direciio ao adversiio, Ganhe ¢ mantenha discin-
ia e formma calma e precisy

Sc o atague poy preparagin for repeticds com muita frequéncia, ele atraicd uma io-
terceptacin, em ver de uma defesa. Entho, quando wser o LU [T MePETHCAD,
inicic-o com muila econunia e nwnc abrea as linhas mais do qoe o necessdno pasa
a imaobilizacio, Tenre diminmir seu periodo de vulaerabilidade.

Lembrando que, cmbooa o preparagio e o atapee tormern um fluxs repalar, cles
sty ma verdacle, dods movimennos scparados, o lutados serd eagar Qe Lommar precan-
GDos cona possiveis conlnt-alagues.

An praticar as preparaghes, o aluno deve execucl-ls durante o engajamemto, 5 alie-

R e engajiermerin € as fivtar v pancein

ATAQUE SIMPLES

Tedos o ataques, disewss ¢ budivetos, compostog por am dnico movdmento sao cha-
iy ety simples porue o objetivo £ alcangar o alvo pele caminhio mais cwr,

U ataque simples dinete & acuele feito na linha de engmjamento ou na linha opos-
i, apenas surpresndendo o adversinio com o #0080 ou pegando-o emoumn nemnen
to de vulnerabalidade.

Lim atarue simples madireta & um finkco movimenue cuja primeira metade cina
uma reagho do adversdiio par gue o sepunda metade possa ser completada no Jado
ity elit linha origingl de engejamenco

Qualquer polpse lem wma chanoe maior de ser bem-sucedido se for desferido wgirme
i linka &= aive, & ndo conforme se fecha, Uin ataque Ceito na linha de aberoun gera ga-
nho de tempo posque 3 agio du adversisin esti concentrada no movimense em dire-
galee Dpesbi, ¢ ele deve revermer sus agho ou alterd-La substancialoeenwe pass se defemdber

Aar ihuddir & wndie o asdversinin, as achies ofenshvas das mios sio geralmente feitas com
movimentos circulares ou semicireulascs.
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C} ataque dndirere freqiencemente G uso do desengajamenin on de desenzujs.
menlo ern contra-atague para aleancar a Uola de aberowr.

4 dpsenigajenents & wen dnico movimento que passi A mac da linha de engajamen-
U0 pasa & linha oposca, atacandao de vma linha fechads prera A aberta, Cropgme
Ir eS80 OVITNENLO 2ara i execucdo do araque sipnifica que, [ UL Ranenn, §
defosa estd se movendo na direciio contrdia do stsouc. Pertanio, o lutador deve
Iniviar sua aplio otensiva endguimito o brage do adversidio sstiver se movenkdn. Lim
g similar pode ser obeido cun om lugsdor que faz a ansbncia de conratg o
rClurms a0 EI.'I.E:H.jiIL'Il"I'Il'_I:I CONLInSImenL,

UI:'S’:I'l_Iilcl-_:-ln' :'i:ll:ll..l.lll'“”ﬂ-ll:l:' 0 |J.!_"'\-'.':|'|!_-_r.-'|ia_l:|'|_..:|'|-:|::. IFim WIS IJ.I.'EI-E"“.H: RINY] slll:':l.l[ll": rli-n:mr LIHd-
vimenro da vabecs, alteragio de nfvel, mimdmento do fmnee el

Ao passat de wma linha alta para uma Taia ou vice-verss. Hesergajamentn
apoiada & Breorecide. T dirsita par o esquesda ow vice-versa, ns ataques sin feitos
ton um mevunento diagenal atmart da linha de cngajamento do adversdrio,

U5 avagues simples e os movioencos da parle do adversinio, com os quais cles
devem ser clonurmetrados, estdin exposlos i semun E também wn erenciie que de-
v ser felln sempre.

L. Abque direws:
. MA AuECnH J0 coalitng
b. nn ENRjarmnenb;
e T alteragio de enpajamento:
@ DO passo para & frente com e sem o que esed desceilo acima.

Z. Avupre indinctn rom des ] AL
a1 no gaolpe;
b. oo engaiamenii:
v ng altcrdin de cngajumenno,
d. s trés prinseines sxecutados com e ptssn Para a frenre,

L desengaiamento em POMUa-alaue £ o movimento olensive que CTERININGAY &
alleragio de cngajamento ou i defesa, Sen nhjetrag & burlar wm mosvimenue cira:-
lar, & mao wm movimenie ‘Wteral, que ¢ o objete de desenpgajarmento. Ao conteirlo
do desenzujaments, o descngajamento e FONTra-Alague nAD Lwerming na linkfa
aposta B do adversirio.

Excanpln: o atacame engaja seu adversinn em sy (linha alta & fora), O defensor

oy




e CESENEHE com um movimento circular para a linha oposta, O atscance segue de
forma croulan teaz 2 mdo do delensor de volta i linkha original & ataca,

Lemnbre-se, a malora das pessoas € (ragil na linha baixa Direcione sew atague sim-
|_.l|.-:.'5. -ﬂl.':-:l.':l.gujul:u.ﬁu.-::- E :]l::-:l:u._g_:'.j:'.|1|ﬂrlll.- e N arangue i itk bpaws, Lern bhire-

s, também, de se defender enguanoe atacal

Se deseinr fazer uso de qualguer torma de ataque, oz kdbites © as proErdnciis do ad-
viersirio dovem see observados. O succaso do atgue sisnples, direto o incditeto e
pende da escolha e, O atagae deve oornymnder A guadoer revimmtn que asta
Semlir FeAlIZadp G e s s realizadn pels adversdnis, Portanto, € pengoso atacar de

qualgucr fosmma que he vier & mente.

L succsso do ataque simples também depende do timiegg cormeto do movimentes, (que
deve nataralmiente estior reletomedn & canfhacie dor movimeptas do adremite, se nao de-

!ﬁ"i.ilr seT ddesviaddn,

Cks atueqares simples iniciados denero do alcance do adversério geralmente atingeim
o abvo ¢ forem eealizades da fosma correla, o ndie ser gue o wdversirio suplemente
i cdefess corm uen recn, Poriance, itdusn o adversdtio o avancar aré n “Aren de al-
cnee’” e averte-o enguante iy estiver peangundo, deslocando sen peso para A tren-
e, ou quando mostear qualquer sinal de desgasie menal ou lisico.

Lise umn “ritme inocentements livie” com o adversdrio, Quande csuvel alacan-
da, concenloz-se na 'i]I_'I.LI'J:IiHu.iEi-LI.I e u.Li|:|£,i'.-' cr stlvir ceam elieifncin mecinicn &

:r'lrzl':ll_g CHrreEto.

Para parantir o succszo de umn atague sitmples, coopdenc wdos o8 novimenlos eon am
rnIrTaEriGs '-'ig-::-rl:--.ll. Shrtenthba vrm o relaxamenea concinnes e desenvales oma veloci-
dade explosiva femanfene, Felaxe! Qualquer tensdo cnguanto cspeta a aporiwnidade
SAL LN & aaque (o wins distineia correta resulberd emoun movimeneo carto
e :|.|:-rl.|.]'.lr||. Fara o £ wire % med cecto dermais on datd g adhversario tma indi-
cagho das suas intengdes. Esse fato nie pode s cnladeado oo i Degdanc

O3 mifeacimente resuliant m .':ullln:s_'z'r:.tl'in.'!':'. precivis o velmtadaade. P50 e ey chisso

Anter dp iz - Mantenba-se relavads, porém equilibradao.
Iniviv — Beja coondanico, Use am movimento contiomn a partir do
estucho de nentulidade
Mo frafeddnia — Faga o wse mais econdmico do movimeno e da losga aoan a
Enkui e ararjue mais clireta, i-|'|'ll'|i.-'||'||'l RN 1A [RRE] rotecin,
Apis @ dndnie - Use v Auxo rapido ¢ natural para recuperar 4 poatiia [isica

e das Snaellioss levermenioe Nesiomedn,
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Enfatize o pritica repelitivi da forma coonimicn para adquirir um instinto apuwr-
€0 PATA O witcio, a velocidede ¢ o aleanee da forga ¢ da penestacio. Leanbre.se e
& atclerazio pode se aumentads por medo da pritics e da Towga de vontade, A hasge

para isso ©a repeticio mecinica. Faca investidas duzenlas oo trezenias veres T
dia, cada vex maix ripide.

L imporlante reconhecer que o venherimento adu pode compensar a falra de forga
@ que a forgn dos golpes diminni terrivelmeste 5 menos que eles sejam rapidos, pre-
cisos @ deafcricdos no romento correio

Assim, o primeiso paso para qualguer pessoa ¢ aprender a socar e chutar aIrepTia-
damente e com qualquer uns dus membros, Socos e chites tambéen devem ser cn-
sinales junto com o trabalh de pés,

Mada perrarha mals o wlversitio do que a rodedade no alague e na defesa, ¢ isso
arenua 0 ciloagn fisicn por meio do constante deslocinento do 8nus de exercicio
de wm grupes de ndseados pars outeo,

g maesma forema, nada & mais perpmso que wn atagpe hesitante. Tleise seu ata-
que Muir @ PrESCUPC-AC sumnemte SO A creocdin oorreta o determinada,

Engquinie ataca, vool deve parecer agressivo comn um predador - sem se tormnas
inprrucente - para debilitar o moral do adversdrio, Procure ter alhos e Afuia, a5l
ciz de raposa, agilickdle » vivacidade de garey, Coragem, apressiddade ¢ impetnsi-
dade de prancers, poder de alwgque de cobea ¢ oesisténcin de towsa.,

Cratague simples nem sempre sers bemesacedids contra rodas og adversiring, -
tros meion também deveriio ser plancjados. Aprenda o mator nimem de movisoen-
Lo elefensivas ¢ golpes iteis ¢ vavlados que for possivel, Assim, wicé serd capise e
lidar com varios estilos,

ATAQUE COMPOSTO

Enire haradores que possiem frual velocidade » téonice, ambos com peree pein cle
distincia corieva, um E R T Fiil:ll]!'r!'- f exrrermainenie Jdificl e ser sealicucdn (1 -
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radur deve compensar sua desventagem #m distincia e, slmultaneamente, by

rernpa, Comm o uss doabiupue composs, ele pode tazer v,

{35 atacques compuostos conglstem om mais de uina agio e pedem ser indciados tom
wma fintsa, Uenp preparagio cont a mdd au umn ataque 2 am alver mais proximo se-
guidn imedialamente pelo atague real.

0 primies movimento de ume combinagio deve COMEgar a partit 4u postin [&si-
on com o joelhos levemente Aextonsdos, Deve ser isticiido ooty uen fluxs ecomdrnd
co, sorn deivar ETHTLAUINET Y iLs inLlCngOcs — uma A s L nritir e o ﬁLE'I.'lI.'l:‘El.'Idl:"l.'l.:f.

Biasicamente, 1% iticues CONpeELeE 50 uma combinagio dis quatro formas de ava-
gue sinples: polpes, desengajamentos simples, descngajamentos em contne-atague

e intereeptyies.

A complexidade do staque compostn utilizado esté direamente e lcicmual i ha-
bilidade do adversirio em se defender dos movimentos olensivos, S caoolher os
golpes a screm usados em um ataue Composaia, o SUCEEs0 dependert da anlecipa-
e corveta <a foima da defesa cmAe dianteira o iraseica. lateral oo circular) que
o adversfrio usard em reaciio 4 (nla ou ao primeim acacpee. Anles de usar um ata-
que compasto, portanto, & essencial phigesie ¢ ter almerna Jdéia o respeito da pro-

vitvel reaciio do adversarlo.

A Fervlas Jevenn s APCTERE subicieries frant impcssioiar o adversirio. Alam disso,
utilize o menor onameos de sinulagoes necessirin para realizar scu objetieo Cnan
to mais complicnda for o forma do ataque composto, menor st a chance de ser
bem-sueedide. B perimosn tenrar ataiques comnpostes com mads de duas fncas,

02 atagues compostos simples, com apenas uma finta oo agio nfensdva privia fum-
duis, Tatiacealto ewe.}, terso mads chances de aweesso sc foiem cealizados durante a
pl;'u:-pn'rm:.hn ey ardversiirio, |.':-;|.l|.'|.'ir.]:'|.‘|l!']'|tt‘ 0 AVETIC,

Chs atacpues compoilos serdo indteis se nan forem exveutados com o (g cormeto
ou s¢ uma aportunidades Greordvel 2o Jor aproveitada

huzitus abaques compostos fracassam poryue o alacanle Gaquece de mgular a rauxi-
dadr das fimeas, ce tal forma que & mOVIMCTEACAD cooTTe artss de mevimenin girnsi,
Agaim, ¢ cesencial descobrit o cadéreia e as preleréneias de detesa do adversrin.

(i ataques compostos podem se
. connbrinagdes edpidas ¢ curtas — nipion

4. combinacdes penetrantes, pespicares (¢ rdpidas)  tebaliod,
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Lodos o6 pol s tentam cxerces a mudxima Forca, som ipnelauer grrantie, E por jgeo Ui
alguns precisam de wa refuseo. Daf vem a idéia das combinages.

Exponbiese aos varios caminhos ias combinagics e sefa capaz de alterar os rami-
s drante a cxecugiio

Duranre o8 Intecvalos das combinagies, intensile:
1. migvimwerine sem engrinneniy, para distrait o adwersino o para rnelloras
o posicionamento ou o fhivs,
A, miitiezd, pan polpesr sem abalar o eguilibrie peral @ o Muso da crimbinagas
rch com os dedos, jad toan 8 man aberla, golpe ripide com os dedns,
golpe com a parte posrerior da midio. gnlpe com & palon da mio)

Use golpes duplos contra urn harsdor que teadia irehalho de s lontos oo e es-
teja cansado,

Algumas combinagies do boge (precedidas por fintasg):

:'-: lfl_z:.-' K‘_l__: b :‘Ldrl“"l
1. fuh de diveita / cruzade de esgoerda jum-dois].
2. fuh de dircita 7 wppercut de dizeita.
3 Jab e direita £ crozado de esguenda £ pancho de diseita,
. Jak de direita 7 wprerce e direita £ gancho de diveita
F Jae de diceila S gancho de diceita
0, Jak de direita / gancho no corpo.
7. Golpe de esquerda no corpo ¢ ganche de direica,
. Urelpe de caquenla no corpo £ pancheo de direits ne COIp,

Combinagbes com Chutes

Diescubua quuais w3o o8 chutes osis seondmicos parm vocd e os mais dirclos EEE S
welversitio. Llse & posicio de puarda como guia O chutes nos ALAGUES ITINPOSToS
podem wer varing prigxisitos,

Derrganizay

1. Chaste lareral com o peito dn pé na jocll, chute lateral badso, jb e de-
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dog com a mio principal, crurado com a mio wasclra ou preparagio
Ao Ao acversirio {imobilizacao).

2, Chute Jatesal cons o peito de pé, mipido e direto na virlha...
#F N tize v olhoes do adversdrio
# iy se enerepue ad sinal de dificuldade na reeuperacio
# Lembre-se da posicio de miarda’

3. Chute de interceptacio no joclho ou na perni.
# o ndcio do movicneni de adversiro
# durazie o iewnenlvimento:
# norérming {no contragolse).

4. Undpe de oo Daise e chute lareral comn o peite de pé alte, oom a per-
m principal {eontea um lutador que usa @ postur diveita ),

3, Golpe de mao baixo nochnete ganche alto (com a perna traseia).

6. Finwa alta, chute lateral com o peivo do pé baixo.

¢ Bimulagan de chare lateral com o peive do pé baivn, gelpe alto,

H. linta Jateral, chuwe pinirio ooan g perng traseira.,

9. Simuligioode chute lateral, chuee Jateral com o peive do pé (pé principal),

10, Simulagio de chule direto cum @ perna prindpal, chure lateral com o
pito du pe (pe principal)

11, Simulagio de rasteira com 0 g trseire, dhaste lateral com o peito do
pe prancipal.

[ocwrar
L. Chute Lateral com o peitn de pé, wipide o direto na vindha e...
2. Chute latersl, vipido e dircto ne joclho ouw fa e e...

1 acomnpanhamento serd afetado s¢ o adversdo tor susprosndide ou se for pego
N eonlrape.

Forpar
L. Chaate laternl na perns ou oo jocdho. com passe doplo,
2 Chaee Jateral precedide por win gincho reverso cony a maa.
3. Chute Tateral com o peito do pé precedido par um gancho reversn com
& Tadin,

4. Churcs labcrais wen o peitn do pé ¢ chutes lavcrads continuos.

Mo estudar cormbinacies de chutes ¢ macs, rocamine a idéia dors movimentos mals
eonndmices pard vool ¢ o mwvirnentos mais diretos para o adversdrio, levasdo em
CONLa o movicnenio i rommbinacio

Afrerne de tris para a (reate, de perna para mAc, de mao paza perna ¢ varie o3
Ioe




alturas. Lise altovbaivo, baivodalto ou uma triade seura (baixovalto/babos, al-
tovbramovalue).

Ulse acompanhamentos ratwrdiz cntie a mdo danteia (bl gancho, golpe com a
LTS E‘rl.'r:‘.L-.‘.lilrJr n lmrl]'nl. g:ln:'h-::- [rieril LR 6 rrile CTIsEir |_||irt'.'r||. CrULEHn, L=
zado descendente, martelada). Da mesma forma, cncontre os acompanhamenios
meiwraiy entre a perna dianiein (chuse Lteral, gancho, dirsto, para cima, meeersa,
verticzl, horizontal) e a perna traseira (poipes divetos oo varizs alturas, chuoes gi-
ratorios, panchos conwvdrias alowas). Quais s3o o8 acoonpanhaomentes midurais entne

rviinn ¢ [T CaL pEYna & My

Aoalise s E:-:re-::-:i]:-i]i-:l:n.h't: e thileos ny tipaas el trzsibal has e [ HVATHAT, Teruar, ta-
rer oitonios parh 8 direita, Fazer clvcwlos para & csquerda o movimentos adicionas,
conr o deslecamenus paralelo.

Analise o2 acompanbamentos naluras paia eeeos gue crram o alvo ¢ estude seus

.'J|'||r||.rl:|1t|'|:|.|:||.-:n|-:n-: cdeFETes v, 'I"::-:[:-hln‘ iy l:'i[n:l:-: cher e <dn adversirnio |:|u:|.n|.||:| urn

golpe erra o alwo,

Fele pela posicio de puarda. Aralise todaos o mandmentos fisicos para faclicar o
renorne vipido 4 posicio de guarda ¢ para poder atacar ¢ defender de onde quer

I L I:'.".I.I:!jil.

CONTRA-ATAQUE
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U) contra-nearue & wira arte sulil, meiy 2paea paca o lutador que & uss & mais R
s para seu adversdrio. O ataque pela forca, s VELES, (I promsss danos porque o
adversdrin esti se movendo na meama diregdo gue & forga, O tato de ele se mover
na diregio dos socos wlvera a forg sentida,

Entre deois competidores comm habilidades similares, a vantagem seeh do lutador gue
contix-atacar [szo ocorre porque, quandes um homern atae, Sanpre s¢ cxpoc mais

do que acuele que mmanim a posicao de guarda. Qualgquer engajamentas saromati
caments abre um roreie cn omalvn,

198




Em wer de fazer vm ataquee falso, altcragio de engajumento, inobilizagio oo

II;'_I}] e | FER T TR TR KR JJIII.I.-:! niar sl [HITH ErETAT O adversirio a atacar, Cluem

proveowons pode se detender, blogquear ou s esquivar do ataque do adversério
£ passal paca O conbe-ilague. Thm §|||[|i.". duplon pocde ser wsade quando o ad-
WL usir a4 mesina hitics - taz um convite com o primelre golpe ¢ polpeix
enguanto vocd wenta contragolpear. Ui convvite Gomlém porde ser realizndin dei-

sando-se intencionalmenss um abvo aberoo enquanto se mantém a posicae de-
fensiva

Fara comeru-atecar, wock deve evitar ser atingldo ¢ conseguir polpear seu adver
shric enquante cle ainda estiver fora da pestiora, em virtnde de golpe eteado, Viocd
decve agir de forma inreintiva ¢ inspantdang . 1sso & possivel por mele de mudta peati-
i, Depois que aprender a contra-atacar de foama instintiiva, podesi dedicar vz
consclenia ao plann de Daalba,

N bosc, & csgquiva o polpe do adversdrio, que & o primeira parts do contra-stague,
prule ser beira de és Formas:
1. Faga-o cerad deslocando-se, abainancdo-oe o ez,
2. Voot podde se proceper de am seen diretn desviando-o de wcé e tazen-
dn-n nan atingir o ahvo.
3. Viesed pode bloguear o sooo com wma parte do sen corpo que o assimile
bern. Recomenda-se utilizar poucos blogueios. E muito melhor para
VCE & als cansative para 0 adveisicio s cle crrar,

Cualyuer humnern ativo pode aprender s golpear ¢ s¢ recuperar com [orga ¢ rapi-
cew, 14 que o5 movimentcs 80 mais ou menos mesanicons ¢ ele [h::-i]l.-. enrller 1
momento de indciar as "maguinas”, () contra-ataque ¢ muito diferente, O “lider”
esinlhe o momento ¢ também a parte do alvo o ser exposta. O lutador gue
coTTrA-ataca Ssti om wima posivio similse a alguéan gue inici wms oerida quundn
o adwersdnio grita: Ll

A anrecipacao ¢ 0 acgrodo do contrratsgue e, portanta, & preferivel induweie o oatm
lutadur a desferir um golpe s esperar que ele o faca.

Lim contra-ataque ¢ wna agio olensiva realivicda durante o atagque din sdversirio,

di mirires a gue e panhe o ':rn-'m;pl:. de um mewimento” com iszo0.

s E-l:ll'l'J'ag-l'.ﬂ[_'-q;-. CR TN [ ] -::-|:-|1|'|:-'i1:.:||__f||=:: s mats clementares mosimentos de deks-
54 € alitijue,

# lvitar o polpe do advessinio pur neio da defesa,

# Desferu os contn-atisgues mrrespondentes
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Excinples

Ataque Conlraralague
L. ks | Recue repentine, jafk
X, ik 2. Deslocammento paca [ora, jab
3. Gancho ou golpe Laeral foantl 3. Guarcla e o ancehrace craseing e
L aid
4, figh 4. [nvvesticda oo a man traseing, gancheo

FIEE ETICTR Ceam i il c3amteir

%, Gancho ou molpe Lateral traseino 3. Golpear o adversicio pasa aplicar wm
w000 coan urn ripide jeh

fr. frch 0, Esquiva paca denteo, palpe no corpo

LU a e brassisg

7. Tak 7. Bsrubra para dentr, criznds de es-
querda
8. Gancho ou golpe laweral [onwl 8. Golpear o adversisio para aplicar um

cruzado de esquerda
b, Cruzads trascim 9. Abaixar-se, golpear & vidlha ou Geeer
ST Tre i TieTie e SETeAntE PATa dar
um mape de esquerda
160, Golpe lateral ou cruzado trascioo 100 Guanda eom o antebragn diatein,
vetormar com um jad de esqeerda

Ay praLicir o SOt s ues, e buil ki rlri:nr"irr:- # hina barma = |'|i"'|'||'|i'= A velncidade

sempre reallze acompanlamenies o G valer sus vantigen depois de amira-
il e i 1 sebveErirics COTETH-Z T (1) covisrs,

i3 conlra-alague o € ummi acin cefenviva, mas um merocdo pata usar B ofensiea
clex aclversirio come won melo para realizar o 2o propric ataque. O contra-ataque
¢ uma fase svangada do ataque e requer wima previsio das ahertaes gue resalearin

do awsgue do adversirio.

O contra-ataque roguer o s alto nivel de habilidade, o mais perfeite plangjzmen.
s e mais delicacds sxecocan de oodas as téomicas de lucas, Usa todas as principals
técmicas como fermamentas: bloqueto, guanda, defesa, deslivamentn, inelinagio, mo-
VEInCTos seTpeantes, esquiva, passe pare of Jados, finta, inducao ¢ deslocamernto,
Llsa raxdas s fases do agarzamento, dos chutes ¢ dos socos. Aléon do dominio das Lec
nicag, o COULEa-L L Ee T ueT :l'.':l.lirl:_g exitin, calezles crrretny @ pygcolente r;-c|_1:|i|:'I1ri||.
Significn planejarrento cuidadeso, realizagio avdaciosa ¢ controle lnabaldvel. E a
grande arte da luta, a arte Jdo carnpedn,
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L4 véoos contra-ataques que podem set wsados para todos os atagques, mas, par
candiy ossiio, i wma reagio mids clicaz, A agio deve ser instancinea. 5e hi onuias

r_s-]_'.-:_'-e_'nue;'u CIE OO, i-lj_!iT imstanransnmenre & dificil, se n3n i1r|]:-c:-.'-:-:|'1.-:-.|, A THETION [ L
&gy corrcta wenha sldo proviamence condicionada, O condicionamente (puiado
pela cnnsciEncia global}, entan, se twrna o base do males-alague.

O conuliciomamento £ um [FTORCERSD [IE FREdn tlex |:||.|.'|.| cerln eslimuln causant uma
reacao especitica. Um estimuls repetido eventualments criard om padrae de agao
no Ssistenmi nervoso, Depois que esse padedo Tor cslabelecido, & stmples presenga de
ectimlo cousard & achio especitic, Bssn Ao & instantines e quase inoomisciente,
Aspecto noocsEdilo para o contra-ataque eficaz, Uma acdo condiclenada deve ser o
resmaltackny da priticn intensa e covarentralda dos ]:l:||:|'r|'||‘.=: cle aiiic [|I:|1|¢*i.:|||-:u-: LA

TEacas & '.:Ed-ﬁ- gl

liswa acao deve szr praticada lentaments por horas, dias, semanas, ssmpre come
reagier o cerlos atagques. Ealim, o pedprio alague aulemalicaments causard o ood-
tra-ptacuee pdeguadi,

A Jua deve ser realizada com o cabegs, & /do com a8 mdos ow 0s pes. E verdade
que, duranre a lwta real, o lutacdor A PETEA £ SO larar, & sim mos pntos Frrtes
€ Naces Jdo adveraiaio, nas possives aberbwas ¢ oporuanidades. A duta nunca alean-
THTHA 0 q':-T!'lgir} e arre verciel&ita g mems (e & EXPCIL Freiva elas Fuaibiliclanles s
autormdtics ¢ o odrex soja liberade para pensar, fazor associagoes, plancpar o ulgar
Oz conbos acrvesos mais allos sempre mantecdo o contole ¢ aginde quands ne-

-

cessirin. E enmn apertar uen hogdin pars Fgar oo desliper ame miepaina,

Ao mozsiderier wuin oo rasalagee, exisiean s Guores gue devern ser encenclicos:
. o eolpe doadyersarico,
2. o método para se esquivar do golpe;

3.0 p |'.l|_.l|.'il.| vobr- L ue.

1. O goipe de wdversdile ¢ importane porque desevmdaag ¢ o do core gieria
mara @ atague. Lnogolpe de direita expoe o lclo direito dn oo, ene
Quanto o polpe com A Ao traselvs expde guase toda a parte superior
di tromea.

[

- erne ewitar as gedyes, ddeve-se decicie se o contrsatague sesd feito com wma
ou oo 28 dvas mnacs, Rloqueio, puardas, intercepracao ¢ detess dedeamm
wima oo livee paza contrpolpeac Quias manobos, cono deslizanen-
to, passs para o Lade, esguive, inclinscio e mdmentos serpeantes, n-
ta, indugao ¢ deslocamento, porTroilem um GLaque Comt a8 Juas maos.

- O eontreatagque depende do mdunds usado wanio para se esguivar do
adhversdrio quance para aplicar o proprio atagues.

HEh |
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Prireing Gega o mlversinio se engajar e sair die posigan.
Serundo: preparc-ze para apir em harmonia oome umma Grica pess uncional

Terceime cotndene woxda i fongs para stear o ponto Meeo do adversisio.

CONTRA-ATAQUES COM A MAO DIREITA FRONTAL
PARA UM GOLPE DIRETO DE DIREITA

ot Dlogiesie o [HiEcplepd
1. Spure oo principal doadvergiio com dua mA0 esjuerda caquanto di
VM pass0 para A divedtn, depois aplique um molpe direto de direita oo gueba.

Clom defive

1. Degvie o golpe por fora da grarda ¢ aplique wm gancho e direita no ple-
x0 salar

A e o j_:ll|'|'ll" [T frira rla !;.L;l:-'u:L;l e et o s clireilin em _g.;rn.:|'.|.l s
qucixm.

3. Deswie o polpe por Frma sk guandie e desfice urn ganeho de dissiia oo queixe

4. Desie o podpe por dentee da muards @ desfica oo polpe diveto de dinei-
Lis 1k yueix.

A, Dreswie o plpe por deatno da meanbs e entre o direiGe em gancho oo
plexo solar.

6. Desvie o polpe por denoo da puands ¢ 48 um gancho cm diagonal de d:-
reita no plexo solar

Clome sxiguiia

I, l‘ﬁq'.l'i'l.':-sr por tora da g::-rr:lu u .rupli-:;ur 11 g:l:n;'hrl cde diredie oo I.||.I.-.':i|':'l.l.

2. Esquivc-sc por fora da guarda o aplique um gancho de direita no plexo
snilar,

3. Esqurec-se por fora da guarda ¢ desfica um wpperit de direita no plexn
s0lar,

4, Bsquive-se por fora da inuireda e desfing wm direto de dinsit oo gueix,

Corm parvses para o lans

IR m [PASEC PAYA 3 lacls, [#3T toOra ia !_l_'.l:l':'-:l:l. t .:||'|Ii|:|_1:r LT _:g__:ml'h-::- e
direiin mo quelso.

2. & i passe para o el por Tora da geasda, e aplique wn ganche de
direita no plexs solar.

3 wam JRss pRLTL laidu, por fosra <da ﬂuﬂldﬁ. o deslica wm spgeicut de
direita no queixg

4. TR um passo para o lade, por fora da guarda, o destira um golpe direco

e cliveitan nas |]|1|-.'i:-|-::-.
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CONTRA-ATAQUES COM A MAO ESQUERDA TRASEIRA
PARA UM GOLPE DIRETO DE DIREITA

Civm
|

*

Aefese

- Lewde o molpe por dentm da guamds com a mao esquerda ¢ apligue we
golpe de evouerda no queizo do adversisio.

- Desve o golpe por denuo da guanda com s mao direlta ¢ apliquee um
folpe divcto de ewguenla na lateral,

Com evidva

- Bsquive-se pod dentro s guarda ¢ aplique wm ganclo e esiuends no
L,

- buprive-se por denteo di guanle e aplique um golpe dieue de esquerda
U C .

. Fuaprive-se por denwo da guanda e desfirn v direto de caguenda ne
quelse,

- Esgmive se por dentre da puarda e desfine om gancho cruzado de esquer
da no quedxo.
Esquive-se pur dentm da marda o desfiia wa direwe de ssqoerda no
plexo sclur,

" TG e 0 Gizan

- DEum pazse paca o ladv, por fore da uerda, e aplique um ceuzadn de
caquerda no qucixn,

D wm e para o lado, por fora da guank, ¢ aplique om molpe de
esiuerda no corpo,

o D urn passor para o lado, por dentee da puarda, e desting am spperot
e esepeerdn no queso,

- L& um passo para o ladn, por terirr dn muarda, ¢ deslica um g.u:l.-:'hll de
esquerda no quesixe.

- D& wn passo para o lado, pod deotm di guanda, o dé um wpperca de es-

auaerda no plexo solar

CONTRA-ATAQUES COM A MAO DIREITA FRONTAL PARA
UM GOLPE DIRETO COM A MAO ESQUERDA TRASEIRA

Clitvw
|

2

s
aeter

o Devsvie o molpe por dentm da g1:|:|'r|'|'.| com 8 man cegucida e dé um gl

che de dincius no queizn,

. Dhasvie oo gulpe por dentto da guarda oo ando esquerda e dé um gain-

cho de direia no abdinern.
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(o eguive
1. Esquive-ge por dentm da puarda e de wm ganchn de direita no plexc
solu,
2. Esquive-s¢ por denwo da guarda ¢ 98 um gancho de direii no gueiso,
3. Esquive-se por fora da guanda e desfira wm eneacde de diresits no queixe

N Tk CORTR,

g RIS PanT i daga
1. D¢ um paszeo para o lado, por dentro da geasda, e aplicque wn direto de

direite nu yuesixe.

CONTRA-ATAQUES COM A MAQ ESQUERDA TRASEIRA
PARA UM GOLPE DIRETO DE ESQUERDA

Cam defiesi

. Dleswvie 1 §11|]:-r T et EH _!1l_'l.l.=|l'|:|.=l com 31 omfo Jditeiny e 3_'p,|_'i|;||_||:- LT
direto de esquerda no Queln Ou Ao corps.

2. Desvie n gl.-|]:-e‘. T czenibr R H _g_'l.Lul'u:L;l o oo diteira e H'F||'i|_'|l_li:' Lm
ﬁlﬁl'hﬂ cfe Hﬁqll:n:l.;. riri |_'|I.Ifi'!{|:| 001 10 O],

3. Desvie o golpe por dentro da guarda com a mao direita e d wm wppere
et de esguendis no gueixs o ne pleso sl

4. Desvie o molpe por fora da guarda com a mao diveita ¢ dé um panche
de esquenda no queizn ou na plexn solir

a Dlesyie 0 _g_llll'lr. e Friw du !_!|'II.=I'!'l:|i-I om s man citeita & destirs um LR

rt de esquerda no queixo o e plexo selar

¢ am r.::l'!ul'm

1. Esquive-sc por fora da guarda ¢ dé um gancho de esquesda ne queise
€311 TICH LXRT]IEL,

A, BEsquive-se por fora da muarda e apligue um spperend de caquenda oo
JUCLED el o I:l:II:J.II'.I.

3. Bsyuive-se por fies da guarda e aplicuee um direro de ssquerda noe mosto
o0 i COTP,

4. Esguive-se por dentrn Qi guascha e aplique wm pancho de esgquenda no

'|_'|Ii.":-:r| volar

Clome pavsss e o Lagles
1. D& um passo para o lado, por fora da guarda, ¢ aplique wn gancho de
EHI.]I.I.I‘.’IIJIL 1 I._|_LI.|:'IJ'.IZ.I sl Tk L:-::-r[ul.
2. D8 um passo para o lado, por fora da guarda, ¢ apligue uon wppercl de
cequerda no picor solar.
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A DIGELSA PUK TIFNTTG com o juch cle direita ¢ wn gulpe diveto de direita aplicado ooen o
huiter e sproveltas o abertors debsads peln joi do advessirio, [ um coneplpe fin-
cdemental wsade, ronsciente ow inconscentomene, por quase wdos as utadoes. B

uzadn FRLEN SE eRquira |_'||_|_,i.:.-_|';| ey advicisinc &, a0 mesmo wanpw, heri-lo, E Lunheém 1155-
dus Para criar aborturas [ETA Sl Confra-ataques. £ maery AEIRAD cortra 1w ad Jendo,

A DEFESA POR TbA com o jab de discita & um i aplicaule depois que o golpe do
sthversdtio passa por cima do ombro dirsito, B wens forma sepua e se esquivar de
um gelpe de direfta ducante o execucto do contra -staque. Fomais adoquadlo oomtrg
uen asdversaTio que possng bragos lomgns, 36 que sumenta o alcance dio brago dise-
it Ch ol dee dlireita & defendido » preso momentaneamente rum o ombro direite,
Quiante mais o adversitio avancar con o fafr, malor serd a torga do contra-atague.

Fheve sev wiatel eve coomiiasagdy com o jab @ wartie se mecieds LT
J b e

# TIEFESA POR DENTRG OOM O GANCHG DC DLEEITA i carpo £ win golpe usado para
tazer o alversirio pesder o velocidade, Swa exeoucio & muite peTigoza, & que coloca
& corpn dentre do aloncee da mao esioerds do sdverdnio. Conforme 3 méo dincit
e o ombro se abwixam, o lado direito do sew ENFPD S T win ilen para o advensi.
re. Portanro, deve ser wadn de surpaess » sen sucesso depende inwizaimerte da
welocidade ¢ da caparidade de dissimlagio,

A DEFESA TR FURA OOM 0 GANUCED TIF TIRENTA ¢ wsarls para haixar a muarda do
adversdrio. & fim de criar aberluras para a mao escuierda ¢ fazd-lo perder a welocida-
de, E Heil. segura o eficae, Frecifentemente, o golpe acaba sendo um HOREITRE, £
wez de um mancho.

0 BLOGUEID POR DENTRD COM 0 GANCIIG LE ESCAIERDA & wm Bt sepuido por um
soco. Ele deve ser usado comtra um jab lento ou aoe wm Sitadir s ARt o
win diveita froitiel longe de ambee. B urn soco potente, mas TROUCT iz Pritics ¢ dming
rritis preciso du que s matocia dox comtra-alagques. Bequer o blodgueio de win golpe
de darciva a pureir do ki de denuse, o destocamente de peso para a lente & 5 aoli-
cagan de um gancho de esquenda ne quelie. Nio ¢ aconselhive]l wed-lo, a mensos
¢que a abertura seja muito evidents,

CF CRUTATHY TO LSUUERIS F 1 dog socos mais famoses do bove ocidental ¢ & o contra-
utaepee usade com mais freqiEncia por todos ag hoxesdores, 5 for desferido de mode
mads adeguiede, sxeroe wia forca inerivel. E simplesmente wm mncho de esiuenda Ao
miilar, cruzado subre o golpe diren de dircita de adversdrio, O Jrch e advessiria
[assa acima do ombeg csquendn e mao cguenda entao aplicy o ganche, de Mom pary
deato, mi qurive. E Gl de ser exocutds ¢ & realncaie 1am soco de linalizacio.

*] GoLre LMRETO T LSO ERIA [HTh demtio ¢ wmn I'l'il_'l![_l:l l_'l_I:-:":'q.Il.ll-'-Td,;_ teita de IFTH & CEL-
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zar emitniinn & e dewdvw clo golpe Je diseila do adversénio, E mpis aproprincos contrwn
aclversitriu que avanga bastante com o golpe de dirvita e, partivcalanrente, pacs sor apli-
cado comn # clefesa exterma e o el de discila ow 0 couzado de diveita. Além de ser o gol-
pe inbedal ou de finalizscie mazdtn poente, & Gl cseolber o movnento certo par aplica-
lex. & mndio chireita deve ger mantida no aloo, em pogicio pus inlermompcn oo ¢ protegec

) GOLEE TIE E=CUERLA PARA DINTRO KAS COSTFLAS € wim s00G que aptoveita a aber-
tura natural crinda por quilyuer golpe de discita L diticil se proteper dele, E um
golpe divcto de esquerda desteride de modo a passar por baixo do brage direitn dn
arlversariu conforme cle aplica o jab, I urilizado par Gueer o adversano perder a
velocidade ou para “encurtar seu bragoe”™

Para minimizar o perigo de wn contra-ataguc:

l. Faga uma finta para ahalar o ritme do sen adveesdno, fazendo-o se “des-
coarygear © peder o wonpo de uon maonAment.

2. Aleere s posiczo do seu corpo dutante o ataque, deslocando-se pan o
caquenda ¢ a direita, mudando sabitamenie os nivels (abaixando-sed,
ceclando finclinando-se ¢ fazendo movimentos serpeantas,

3. Use grande variedade de atacues & defesas,

CONTRAGOLPE

U contragolpe & um atacque (o, imnsis precisamente, won contea-ptagse] ledLce apuis

1armin clelesin.

M cscolha do contrageipe, asim como g esoolha do ataque, £ deterrminada pedo tipeo
de movirmento de defesa que se acredita e o aldversiiio provavelmente adotara
Az rpages de edversdvis sy avaliodus co d obsvapan A2 e mevimemtos oldins oo
s MO0, 20 & AT dr pnn afmgu madseain,

Lhm comimagnlye diveto & (il na mesma linha da defesa. Fle € composto apenas de um
movimenue direve [cobertura em linha, delesa suplernentar, movimenoo do frono
erc ). A pseolha de wn contragolpe direto depende da reagio ¢ dos habitos do adver-
chreo — observe, dedurn e apligue o polpe covrete,

(¥ congrogeldpe indivein (por desengajamentn, desengajamente om contra-gtague,
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interveptacho} & Feito oo linda oposta da defcsa, prasamdn @ mao abais, acima on
an redor da mdn do sdversdrio. E usado contra um Jutades yue fax & cobertura
depnis de ter sen goloe defendide. Deve ser regulas, ceonimicn ¢ protogldo,

TIPO5 DE CONTRAGOLPES

L. Contragnlpe simples
2. Firero.
b. wolizetn.

2, Contragelpe compnsto
& LEHAPOSTo G Uma ou s fintas

3. Contragnlpes simples ou compostos rerminands na linha baixa,

Lnalques wa desses comtragolpes pode ser executado iwodiniamente depois de un
delima au pode ser atandede, Além disso, o conuagolpe pode ser executads con m
sem & auda de wima investida. A escolha da investida depende somente da veloci-
dade de ecuperacin do adversino e 0 atge

Gierzlmenite, o conirigule imediote & 0 mals eficas prorue forca o advessidrico o Aear na
detensiva, Para garantiv sua cficdeia, a defesa = o conteagelpe devem sor feitos
quande e alaque estiver terminands e antes que o advessiein tenba 8 oportunidisde
de mudar a postura de alsyue para defesa. [so & conhecido como "defiesn o conera-
golpe no final do slaqe”, & supere que o defensor estefa certo di linka na qual o
alaque vai termingr. O conlragelpe imedisto no loal do ateque pode ser inrensn,
e uma comibinsgico direra, ou pode sca leve para aderir ¢ ferir.

Ch eemtregodpe retarrdids ocorre quando o hitador hesita duranie = eseolha do cosn-
Lragr.-ll.-u 4:|r]:-L1i:- da deteaa, Duseancs n reacao do wdversario, Dste, acostumade a
somtragolpes diselos. pads se defenders aubmmaricamente ¢, ao ndn rer do que sc
defendes, pode se atrapalhar devido o essy modanga de cadénca ¢ porder prerte
o vonrmle na defesa. O moemgolipe retardade perbe set um alague combinado
ont el ser Feito com wma finta,

Aplicapies do comapolpe simpies:

L. O comragaipe direto € cxecutado conera um lutslur fuie, durante & inves
tidu, comete o ermo de Hlevionar o hiago ao s preparar pas a PECTIETA-
CA0, o que o deixa evposto na Linda de detess,

2. OF comermgnipe indivels {por dessngajamento ou intercepragio) & usadu con-
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i win adversirio que, eperande um contiagolpe diteta, [az a cober-
tura na linha da defess, As vezes, ele faz isso intencionalments, Mas,
conn lreqiiéneia, & wn movimenlo meramente wguntivo. Seja gual for
a ravan, s ess procecio for bem-sucedidi, o Totdor que vai aplicar o
contrapolpe deve se antecipar a iss0 e vsar um desenpajamento simples
3. O evetrepede por devengaemente s contea-alogae ¢ [Cito conua wm adver-
sério que, durante a investida oo recupetacio, nio permanece ng linha
chi clefesa, s mouda o engajamento, Eo oulras palavias, usa wm con-
trapespe, Fusz forma e conitagnlpe & particularmence atil o partir o
postura dircita, ao lidar com um lutador que utiliza a pesturs esquerda,
4. O contragedpe ne Sinhwe baie & 2 opao contes wn advessioo que tecmina
gen piaque coberte de borma correra e que se reonpeta com o b es

teradidn, deixando apenas sce alve mais baiso aborue.

O combragaipe comparte & v manamento ofensivo beito depois da defesa = consrinal-

oo e wos o aresis (ineas. E:-:.l.:l:LlJ]l.'r:

Conlragedpe eomposto no givme um-doce, seguinde a defesa do contragolpe
e SeXtA — O AtRcante, tendn sido levadn de welea ft Enha cle sexta p-e*.l-::- I
tapolpe ¢ antecipando o contragolpe direto, faz 8 cobertura em sexta, € hita-
choor que vai aplicer o oontragelpe, manteado scu brage Nexsonado, slmoula um
d{:-i-!;'llﬂl:l'iuﬂ1tl‘ll'l:'l__ indnz: » defewn om (Juarta iler swtacnmte e, ainedi casn o |II.i]I|_.II
Mexionado, o dude ¢ deshere ¢ conwagalpe 2 sexta

Movamente, o aing ._!'..‘:__I'a.'m-'l'.;m.'ﬁ.l'pri ,':n-li!.l.;:ut-'i:l-lr.i-'l:. S [ L |.'r:-1'.l:r.:||§::-|i:-re Sil0 rrLis
eliciess ae forem feilos prdomg @ conclisqe dp afogae, Mosse ponos, o wmpo dispo-
nival para que n atlvarsaTiao (s o abicpae i i chielesan ¢ redusicdn an mining.
Conscqlientemenoe, o concragolpe possul uma chance melhor de ser beme-sncedidn

dATirets il1:||‘ (TRHRHESH AN § e H ||.r:|'|*r|-:’.|-.|:.

Reagindo de (forma propoaital aos movimenios expisraiirior do adversito de una for-
ma cefinida, muitas vemes ¢ prssivel induei-lo astliar wn golpe especilico, Quan-
do se conhooe a natureza do polpe do adversiario, nac & dificdl czlolar sua dueradio

e linLr proveilo el

{1 .:'.;:I_H.l.'.l:l'l:l_':'FI'i!.l.:! (] r.:-:l.l|.‘|".:ri-__=:-:-!.|-:-|1 fm miavimeEnces obensiue ]1-::-.'-T:*ri||:' Ak efes hem-
sucedidis do contragolpe. Ele pode ser [eive pelo atacante ou pelo defensor, ¢ pode
ser simples ou composto, ode ser esecotacs durante o investidi, dunsoie ooeo-
peagio, depois da recuperagao ou sen uma investida, de aconde com g distimeia,

O conteagoipe do contragolpe pode ser o resultado de sgnondar ieteezes. [hor segun-
s inutengnes. queremnos dizer que o atague cuginal Fol feive ndo com o objerivo
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de acertar o abvo, mis de apenis indueis wee defesa @ wn contrgmlpe do defen
vor, PHTH desterir onero contragolpe. Essa sucesszo de agocs ofensivas ¢ defensiras
excculadas pelo atacante ¢ gerabimenie vsuls contn wn wdversinio coja defess or-
_g;irl.c| :-:l:'.jil it forme » r|'.|.:|r|-:l|'| e ESPETH U 1A .:-i:-j_p,l]’.lﬂd, .u-;.iu okensTen o e
desproparado. O atacante pode fazer uma recuperacio parcial apds o ataque Falso
inicial end deslocar o peso de sew corpo de valta paraa perna toseira oo se defen-
der. Assim, codoca-se tora do pleance do conragolpe. Pode desteric o contragelpe

iy LLlJLI:.ug-.:-]EH.: COane e invesiadi 1!:|.|-::i.1| ant imelirarcle sen CHCPED [T frente.

ATAQUE RENOVADO

Chzmadn o scdversivin reown sem se detender, o redobramento (o boxe] o pemise
(na cagrima)l pode scr qul. E um ataque rencvado ou a substtuleie da arma no
ihvra, v nesera linchae el angio efensiva on comtracofensivi original, I um werlpe cue
camhbém pode ter wm alvo na frente, como 2 perna ou o joclio, ¢ seu proposite &
penalizar wm adversiclo que, ac conuagolpear de looma indisels ou ooinposta, se

descabine devide aus moseimen b i .ul:rlE:jl.u-;.

2 acaque renovadae ¢ muito eficaz oonra lusadoses quee. apesar de werem Torwe: de-
feva, hevdcam on 530 lentos Tin maomentn @n -:'nn‘.'mgnl'ru;' [ESETy _!___rtr.almtnti:- OCOrTe
porgque eles tentam se defender enguanto estae desequilibrados,

Belwzitne Totclores cormesem noerm oe w :|]'.h::-'i;-:r A T T seirn duranes W cefesa,
emn vz de dar um passo cutto paca tids. Nesses cagos, ataquc o pé Laastud, ne qual

Lk st exlil :|.|l||i.u.|.|.-::-.

O sucesso de wm staque senevado depende, e prande parte, da ragidez da reoupengio
pera a frente (evanwale o ndsdho de pesl). Nao se deve permitie gque o adversirin re-

cupere o equilibrio (Heice ou psicolémos; ou o conorole perdido durante o atagque ndeizl,
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Ceralimente, & rn:x:u:m-:;tir} PHTH 8 frente & .;ul_'l_'urn[l';.ni'l;uln'. [FEHT LT SIESAELIE TICs it
A5 vanlngens S
1. Preencher o vAcun causado pela recaperacin pard i Fremite,
2. Ceupar a meente do adversario durante esse periodo e minimizar o fsen
dle ¢ medwerrsitrio s tema interceplagho cu conuagolpe muito avasadao.
4. Conseguir almum apeio ao semivsr o bracn do adversirio durante o recn-

e i .
Ewbora um atagque cenovade iopalsivo seja possivel, fazé-lo nao gatante que haja
garthi ne fempa Ao movimenie. Na maiosia dos cees, scu wso ¢ premeditado. como

resultado da observaciao dos hibitos e tdticas do adversirio

Depods da recuperncio puta a frente, natacpae renovaclo pode incluir:

o I ﬁ”_‘:-lll_ {l“-tf:& A8

I Gulpe direte,

Ao Rimutacan de 1t _g_'n:[lr cliresicn, :-:r.gui;:l:l. M i akikgue :-:i.|:||._|_.1'|l_': arnlizei
O o L0 ATAqUes SO oSt

3. Ui preparagio da mao (hatida, imobilizagio), seguida por um ataque
sirnples Ou CoImipoEto

fq@;ﬁal nfﬁ‘ ¥ W [ A%
> DY g‘@"ﬁg ,32;. %}

TATICA

A tddica € o trabalho inoelectual da luta, Cla se basein ne obhseracio @ na anilise
chor suclverrsario, e em eseolhas inteligentes Jde acbes contea cle. A abordagem tatica

COMSISTe oo trés partes: @RAla Fredmires, WvIOGAR ¢ ererip,
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Sdllse preliminar: o proposito da andlise preliminac & preparar & basce cxaminando

wirncicemente s hahiios, virbades e Blbes Jdoosleemsiirio, OF Tabwbior clewve salwer

se seu adversino € amvessivio ou defensivo, se ele mosta de tealizac 3 8aga0 na hore e
quis ado seas alaguoes e defesas Gvositos, Obacrve-0 cuidadosamente, wesomo gue
o crmbiecd, perque a condiciio fisica e mental de wm latador varia de vm diz para
o outee. O Jutador titieo deve diminuoir ¢ awmetitar a dietincia, ¢ fazer uso de ata-
aqaes falsns e sejam QETaIHEivg o sufiriente T forcar o adversidin a revelar a

qualidade ¢ a velocidades das suas reagbes,

| e Ry A= U |
palpe de dimena baten & alie |

| & Comlinm ke do sy PR 1

_li-lzlhd.l'l.l.'l-ﬂ-l-l o diming rait 8 |

di

pécrien par cralim
Dbz - 4R i

| — upmirtar & mmﬁumﬂrﬁwm rlu_

| rlm“ﬂmmd-mﬂ"ﬁm“m o wirehes © ST .

| patincia dogutpe dn AP PR 0 —

o —

all



Preprragdn: & duzante o preparacio da acho que cada lutador procura pistas e lenla
sUperar © adversicio. As vaciaedes Sio infindts, rmas aleumas sitoacies podem st
desueeaclas, For exempiloy, o lutador que planejs acacar dewe tomnar a inweiaddva ¢
manter conerale da sitnacio, Lle tenta enganar o adversinio fazendo wn atwge
falzo, segubdo por um atague venbisdedra em wma drea diferente ow na mesma Srea
«bn ahvan A linhas e posicies devem ser variadas para nbo dar ao adaersdnio um mo-
menns Ihre cin que possa agvcilar A inbelativa

A preparaio do ataque deve ser cautelosa ¢ o lutador deve eawar senpre prreasta
ra ¢ defender, s o adversdiio wenlar Grer uma interceptiaciio o um contra-atagque

J-.‘:[lt'.nlirl-:ae-:.

Exveapdor a execngdio do atague real deve et feita com um Smize aproprdado, sapd-
ilamenre, sern irtermupcio o hesitaciko. Dheve see win moviingnlo mnsciente, ioeles
rado, determinado ¢ decisive. O Guorsurpresa € vital e o lutador deve acreditar no
sucesin e s agiing Se o adversicio tomar s indciativa, o lutador deve deseneorajd-lo
ComL constantes ameagas de contea-atagque, golpes caros, golpeamlo sun paanda on

pOr ouLios meios que dahalem sua concentragio,

se as qualidades lsicas dos dois locadores forem sguivalentes. a superioridade inte-
lectwal ajudient a aleangar o vitdria. Enere dois hoeadores fmealmente inteligentes, o
runhecimento da mecanica ¢ da téonica pode scr decisive.

Lhan lrtaucleor dewe abeancar padrio de habilidade véonica satisfatdiio. antes de sex ca-
par de nplicar as tdticas com Gxdto. Quande a mecioiea Tor execuixda de farma
automuatica, a mente podesd @ concentrr e descobrit gs reactes do adversio,
arlevipar sne intenodes ¢ plansjar 4 sstratéma o 8 catica necessarias para desrod-la

0 uzo de tdticas reguer bom julgamento, antecipagic., senso de oportunidade.
hlefe & a halilideds dr pensar pefs menes i workivense & feete, [8so ¢ alindo i oo
ragem ¢ & reache conuoladas dos mdaseulos @ membms, permirindo que o Juta-
dor realize muvimencos simples o complexos & qualquer momento, de acondo

i a siracho,

[it Ted it anterinemente que o8 pensamentos ¢ as agies do Jutador deven sex co-
ma um relimpago. A coordenacio da soente o du corpo certienentes é o seeredo do
succssor na luks, A perfeiciio mecinica ¢ indtil, se ndo houver a habilidade de pen-
54T, =, fn mesma Forma, a mais :illtl:'.i.gl‘.'."l.l.r. andlise dir adviersirio nan gannrting o s

Oo8E0, & menos que o polpe exigide pela situacio possa ser plansjada e aplicado da

fearorun .upT-::-rlﬁH-:I.:l

O privcipic sl das titioas av luta ¢ aprovsitar o pein frava de pdversdna,
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Viocd atacaria um adversdrio, se ele estivesse preparada, beion equilibrade & com um

rane sl @ wilite oo corme v vitrmn S ot liclo® Yoee enfrentaria am

adversirio enraivecido ¢ impetuose? Claro que nao! Loy bom Jutador primeiro con-
edatia o distdEncia por meio do aballo de pes e, depois, passiria aogiar o ritme

din achversiivics com fintus, atagques falsos @ rolpes leves & répidos,

E impoTtante sempre comtrapnr as taricas by p'r{'r'l;"rirl.;u',' o pelversirio hoxear com
mm lytadon lutar com um boxcadaor), Obviamente, nao € aconsclhavel atacar con-
Loaamente uen Jutades que conltnern swa delesi. Por autro ladio, € bom atacar sem
freaa o adversino que prefers usar ataques fortes o rhpidos. O contra-ataque do
contra-ataque & a saida, quando e enlrenta uen latador vicicds emintescepagies,
e interoepacan £ umn contragolpe pars o locador gque usa muitas finas,

Um lucadors e E:-c:-:-.:-:ui. _El'.'lrl-:l-!' alizeniae, Pt CORT e By R P renovEddng
o FUACH COTA UM PAsso para & frente em geral requer uma medida ampla E ena-
i ol RECTIPIT LLITL LSS frara Lrils conrarhe o )i ol ilurmimire # [|r:-.'|'|||'r|||:;.5|| 1, i e
iss0 ajudduri o adversioo a obter ¢ espago neccssATio paca se movimentar Esse tipo
de adversirio provavelmente licans desconceriado ¢ penlent sua precisio se a nedi-

dis foor dirninudda com um passo para a frenee, duranee o ataque,

I:_I-JI.I .IIIJII'lL'I:II Irnsis ]).'Ji'l!ll lerila -::-::-|1|J:I¢*r|:-::|'r HELL T iIII'i-ITlI'I": 1ssiniglon iITiII’l'.IE'"-i Mz mides
rimin prepavacan, ataques mos alvos svangados (mais prdximos], ou passando para
8 huea & curea distincia, sc for omals Toawe.

_Illgl'.r LI s ]:-n'l[l'ri.-:u cHeloneis pTH combundir o advershrio e, ~T|I::.'-.'l'i5, aubitamon-
e, aumente a velockdade, A principal titica © inducir o aldvessino a dise wn passe

[hLnL < Fn-:nr::. AT -i'I'lI'I'Fl;!-TI'I'II:' e=le svanca

Um lutador ne pode usan o mesma Gidea comine tacos os acdversaring, Um boan
lutador varia seu -"'5"' CEHTE b e :-:i'r:1'|'h|r.'. & SO |'|Ir'.-.'nu, COTTEA-ATHTIES COm alre-

ragoes de distincia otc.

Cionera um haeador cplono & tranguilo, as fintas devem ser mads longas, Contra um
lztacdor amivade, as finas devean ger mais cuclas, Coin o lubudor caling, vood deve
w2 mantes calino, Coan o lutsdur agitadn, woceé deve ficer agitico também (tentan-
do mznter a calna). Ok hotadores mais sltos geralmente sho mais lentos, mas seu
lomea alcance ¢ pelposo, Fortanto, € essencial nunter wma distineia segura (e

U 4 |:|l.|:-:i-:;.:'||| iride il Trassil BT sssricial,

Cre lntadores nio convoenelorens usim e mentos .'|11:|'|'|I||:-; &, il WETES, 'i1'||:'.-.]:-|*1':|.-
dess. Ao colentior eses latadores, vocd deve manter distincia, e as defesas de-
vern ser teitas no dlome momento. O lutadaeres ndo ortodoxos geralmente usam
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aghes simples & quase SCMPES 8 cXCCUtam No mesmo citomo. O8 alagues saw fei-
L0 COUEL IOy inne oLl iLrI'lE:“]LE-.'.., e oferecem wma change pHTE O ush de intercep-
Ligiies. A perda de uma lucs contra um adversécie assim peralmente sc deve
intflexibilidade do lutador ¢ & sua inabilidade em adapiar sen estile by neces
sidades do momencan,

Ao g2 deparar com um lucudor que habilualmente ataca com uma preparacio
it miiey, cujn momenta de aplicacao £ escalhide com perfelcio, luwe cony au-
sEncia de toque ¢ vanando a medida, cin vez de olereeer a milo oo usier uma po
sicao de puarda estendidi, na maiuria das veres desconcerta o adversitio e Jimd-

Lt seThimente se1 il_‘ll_l:l;,'l

Coanlea uin harador '|'iiI|"iI"'1'|ri'_'. ue permansce T 'pru:pt.:p;id,u} R Poskac di Eua_:d_a,
s manrém fora do alcance ¢ so caquiva de qualgques tentativa de Gueer uma pre
paragao, ndo ¢ sopwo slcar dirctumente, Fases hatadores geralmente desterem
chules ou wooos de interceptucin precisos. A safda mais Gbevia € peluzir sua intes-
ceptacan com fintas amcagadoras ¢ completar um atagque oom segundag intengnes,
sepunankdu a man dele, talves com agamamenio

Antes de atacar won adversdoio ue Tt e & cle toue, pexbese usar ata-
ques [alsos o BEntas bem mamadas para induzic uma reacao. S a reacho for uma
interceptacho, vocd pode contra-atacar, prelecvelmenue ooun a mdo. Se che naapir
SO WL |.:|.|_"I'-.‘:F:a_ W E:l::l::.l" [ S BT AN ] illa'll'l_l.lt' |'r_5-1rr_p-:_:-.j|:-:_'- I ]_'.-;:l-\.\_‘ll;' TIEAT 1ION COfl-
tragedpe dn rontragnlpe. Por outee lado, pode sor que ole retorne ao cogaaments,
auande um ataque aproprlado pode ser feiu

O} ritrmes ce um novete, provavelmente frvepular, ¢ dificil de scr avaliado, we-
nando longas sequcneias perigosas, ja que ele provicelmente nio serd capaz de
seguir i indicagfio dada, Entrard em pinice com facilidade ¢ se defenderd, ac
sinal da menor provocagdo. Essas defesas, prococes o mal controladas, nworomidl-
mente m a forma de chicotadas sem direcio especition, Elus podem acertar o
brago de atncante. Existem, poranco, muitas razées para sc cautcloso ¢ wde
AFANAT W HOPAEE (oM MOFIRENIGE GG IAELOS, & SR Emenr o ulla'.'.rh::rzf.:fad:' e gvar kma

ffrenlea simples, ripida ¢ ecowimica,

Mesmo acm LIS, O NiwELn reslint ahiepues rorn rath |'rl'::g1r.i'|:|:r, e r1|_§|11:|1'.'|-::-
ace: mesrnn o5 lotadores mais sxpeTicentes, que nAo CEpeTam por cssc ritmo. Portanto,
£ essencial manter wina distineia cuidadosamente Guouluda gue forgurd o mvate.
Timaloncobe, o se estencler para |'|rjr|:|_' atHoaT,

Lhma regra de oure € nunca utilizar mais mevimentos complexns deo gque o neces-

giari pren abeancar o resnitado desejado. Comece oom movimennes simeles ¢ somen-
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teintrochizz 0% compostos quando nao poder vencer de outra torma. Acertar tm
bom adversdrle com wm movimenoe complexo & recompengador ¢ moswa o seu do-

iz el Weemicss Scertar o e ano alvessicin oo am mivimence '-.'il'l'l[l]l"!'i £ 11rTi

sinal de prandicsidads.

PMezade da batalha estars manha se vocd souber o que o adversdrio estd fazendo, be,
apesar de e cacolhide correlamente 0% movimenios correspondentes, a agio fa-
Ihair, issn s deveri 2 talba e .1[|I'ir.:||_'_'.'|-:_:- clag téenicns.

Reprital Lin boen hatador conhece rodas os polpes,

sabendo que os alvemdnos Entam cumstantemente ohservar seus hibitos e seus
prmtes frucos, € dbado que um esforcn consciente para variar 8 Juta deve ser frito
[cluinds a disstionulagdo de corwes hidbitos ¢ fraquezas).

Llrstre copive candoic:

O ganchuo e direita € eritg eficiee conne soco ofensive ¢ comno contragolpe des-
feride imediatamente apds um pequeno salte para wis. Lembre-so: um canho-
to que usa a mao dircila de forma clicicole junbe com sua mdo boa & dificil de

s vencilon

O desteo deve manter suaeniico diredts amepouce mids alta e golpear o cmboto oomn
11 e e I"!-il]11|":T-?.|iI o Farer 1umia Fimea simolendn um saco de t.::q'.lfrd.;.. salear pAra

tras ¢ contrageipear com um golpe de caquerda, sopuido por wm gancho de discia.

Llma alrernativa € manter-se em movimento para a dircita, vsando bastants a
mao divcia para delesa ¢ a csguenda para atsgues na cabseea e, mais espodifica-

ECTiles. T i IT[:"'::l.

Esqurvar-sc para o lado cxtcrng do biags esquendo alongade do Jutador que atiliza
a gl I.'."iIJIII.TI"i]iI. 40 HITE lastdin externn dio wen H‘l’l|'|‘|-::' de diveitn, e :'-::-nt'r;lg-::-lpt'.ur

oo um gancho de esquerda Jongo no corpo ¢ uma boa jopada,

Tlan leslivimenre para imaohilizar no engajamento da linha externa & aeonselhivel
amtes de aplicar am chute Lateral baixo cmoum alvo estendido. Incline-sc para bem
longe da mde principal do adversario enguanto i sen chate Laterd. Lm inkio eoo-
ninien deve sliminar o chuts de contra-ataque do adverséno, especialments se o
tempo do fuxo for detesmirads com o deslocarmenio do peso dele para a lrente.
Weriliue se e deslocnmente ndin 6 nma preparacas pera dar nm chute froncal
oo A perna de tris, Nesse caso, voel deve [azer v cleculo para a direita conforme
desliza. Vocd pode, entdo, prosscpuir com oulro golpe con a parte posterios do pu-
nbwe AL GuLrs e arn periasdn de movimento diterenoe,

AlJ



Llma batida no engaiamento da linha externa pode servsada como preparagao para
um Gulso chaste: i pern s na jeelbo, imediabonente usiodo o sitie um e meic
para finalizar o golpe no rosto do adversdcia, por cima da mao dele, Llse urma muae-
da suplementar correapandente para o desengajamento dele de wm gancho de es-
quaerdi can de um eraeickn de dineita,

Dherante 0% deslizcinnentos e as baddas vo engajomento das linhas intemas dn oe-
nhoto antes de qualquer ataque, cuidade o sua perna dircita ¢ com o5 cruzados
Vout pode andndniear ¢ golpes wascinos dele vsando wina iniciagio coordimica nos
primeiros sece centimetros do sew movinento, Faga um eireulo par 2 direi

CTUANLD WEAR A PIeParagao do scu ataque.
Defenda-ze na linha imoetna alta.

" L]
'F:'-H'IIIIIE ST e E"-EP:II".'E'.T III'I- lfd!li' cla I"!il]l1|":TIjiI cle am |1'.1':|-:'.||r I.I'.I'IICII::ITII PEINTELTNEL gl::l.l

peia com o punbee dircito a sxdla exposta.

| /
él/i ﬁ

Engaje-o na Uaha micena alus pasa desengajar ¢ rewornar & lnha cxeerna ala ou
brsiar chiy acbversdiricn Bsve o forgard o wsar awas defesas fraces, oo seja, o defoss ex-
termd alta ou & interna circular alta, uma detesa mais lenta, Se o atagque tor feito
fa linbia externn Divisa. ee wsara i e lesa Bais, detsndo-o alsers na linhe alta

b~y

x5 |'|r|r|r e e eheaz, s e AtAE Na linka Faixa for vma finta,
Aot € rm jngrl e .*'.‘ll-l.'irz:l;. iy e hlebs, Dxois clos meios mrois elicces Jrare %400 ikda:
1. Atague simpler & partic de imolilidade. Too fregientemente surproendecd

o adversdrio, especialmente depois de uma série de atagques talsos e fine
Las. € defensor escd subeonscienlemnente esperando uma preparagac ou

218




um moviments mais complexo ¢ ndo ConscpUc ICAgIn 4 WMo an K-

dov newimence sirmples,

& Varriapee de ritme on A9 peddnend @RS J0 dlrgue oF dreade g laso pode e
W o TS 4 [ :|.-_“||'||::|.I|.|-F:ur_.:-|r':-i:|.. Penr |.-.'-:|‘.|r|5:-|||. it serie b firrtas com g ve-
lichnele eritericeamente reduzids & avancos ¢ roowos mals lentos po-
dem ser usados paa “pdr o adversirio pa deremicr”. Um moviments
final desterico subicamente, na maior velocidade possivel, peralmente o
pea desprovenido, Da mesma Terma, algumas Golas capidis, sepuaidas
port iz enovitnento fival delibersdamense lento o com deme irremlar,

Mg viercs descomeertanm urn adversario alcnio.

Adgans lutacores adouivere o habito de retvar 8 mao ou o pé quando wm golpe &
dirccionade a cles. Esacs lutadades 2o vulnesiveis oowims renoviciio imesdiara do

alagque por i e wree investida rapada,

As vezes, u.|§|:|r|'.:u-: Finises nia linda alra podem abrir cuminho para um stbito desen-
!__r_.-:ia: et nin fu—:lhu:u_

A _[.II'I.-:]JIITIIL'::JII Till j|||*||'|-::- e i imnahilizacho dz man o dao pu_‘ enquanto & perna dios ad-
versirio & obstruida sho muwine usadas para reduzir o Fator movimenio-lemngo. Te-

VETSLTTIENLE, N8 alares churante o ]:-rr::-.:lr.:nl_:'.i-::- EFT '|'|'.|'rﬁ|'||.'.|'rrn|;"|tr chicg=es,

Lim ataque com ritans rsegular, coun o pauss antes do movimente final, po
Ao oacr owitn efivis Jrier ceivar o oaelwersitio #m dividy sobre as 'i'_1_1;i_-|_1i.;|:u:5. dao

HIHESH TR N o

LU forma de descobrit 2 reacio do adversicio € fazer um atague simples, leve-
ments fora da distdncia correta, pate que oo wnha que se defender, Bspere o

contragolpe, desvic-o ¢ sclecione cuidiadosanente o alve para o contra-ataque,

Ohserve seo adversécio! Munca tive 02 ollos dele dwiante a luta, Paza boxer bern,
vool dove vier tede o gue acontece durante aluta, O gue deve ser observade na
luta o Iy disrancia sio os olhos do adversirie. Obscive paa onde of animais
olham quando lutam. Ma luta a curta distineia, olle pans os pes ou para 2 cin
tura do adversacio.

leme s lideranga do seu adversinie ¢ wenee ooloci-lo na defensiva, Divixe o sem
saber o que vond vl Beser emosepnaida, Se poder, nao the dé descanso. Atinjz-o de
trudies o Ampmelos. An aplicar um jab de dircita, faga desue wm golpe duplo. Descubn
os pontos [racos do adveesino, Deoabo o que o incomnoda mais, Concentre seo
alaque nd ponde e gue i defesa @ Gilba v nunea diminua o ritmo. Faga-o lutar na
tormu de combate em gue ele e sad o
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Manrenha-se em movimento, evitando que cle g2 prepare para polpear ¢ fazen-
do-o erean. Quando ele se deseguililiman, acerte-n, Exs € o vantagern do aeompa

rtharnenti.

Nao despendice movimentos, Tenhi: win propdsito para cda dissimnulacing desesa
o atadqae, Mao revele suas intenches,

# Alague oo conliana,

o .-fl.'ru-:[l:lr Crem ]:-Tru_""-.Eu_'u.

# Atague com crande velockdade.

Recorclande, todas as acies agressivas com os bragos, independentemente de
sua simplicidade ou complesidade, W origem eom um ou mais dos trés prione-
L:iE:-i-::-'-: batida o [:-'rr]'hilm;;in i Tl 'pE trewntal o acdversSrics, dcsmggis_-
miento, atagque simples,

Chualyuer aticpze ou defesa elementay, por meio de uoep estratégia apropriada e
habilidade no fngue. pode scr usado o mals avangade tipo de lua.

AUXILIO AQ TREINAMENTO

Tiurmente as anles, o mesome ileve r'-:[zl"u'.ur' muFncTRiemeRee 8 .;plir.;u:.?.r} rhricH de
cada molpe, soja cle usado no ataque, defesa ou contra-atague. Em cada caszo,

o dowe colatizars

2020 - i Lo,
POR QUFE & Feiton
QUANDCGY - & beito,

Se s aulay inchafrem @ vadedade oe cimrunssfincas em (e 1 gr}ll}e;' ]_'il,'llﬂt;' ST
wsadeo, o aluno werd vmna chanes menor de ser swrpreendido por uma acic nio
familiar

Vilrie sempre o5 parceinos para nio se fixar em ume tatica ou cadéncia especthica.

Mais wina v, lembire-we: um hatador bemesucedide & agquele que aprencen o esco

lher aovetamemic os molpes.

Ll clas liches mnais :'|rn|'||_'|*-'|::-mrr.:= ¢ dominar as combinacdes [mos, 'p{";. arnb=os
cte.). Depods, voct deve cstudar o estile do seu adversario, antes de decidic quais
combinagies podem dermsti-In.
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CINCO FORMAS DE ATAQUE

Mot do eitor: @ o formea dy apegne foram ex sltimes deserigfes de Orice para aplicar
seaay worvimeentos, aondes oy fnlerer A Incomnpiviude AGs ARRGET & mai aparente cgen qair-
A romgparades dr aplisades abraongenter gue ele des dog alpos,
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ATAQUE SIMPLES EM ANGULO
{SSA - SIMPLE ANGLE ATTACK)

SAA — U1 ATAGUR SIMPLFS BM ARGUILS & quualquer atagque sicnples desferido em um
Inpulo inesperado, &5 vezes precodldo por wma fncs, Geralmente, & prepacado rea-

justandn a distincia com o trabellao de Pes. Fetaile o snine srasing o 0 Ahae Smples

ATAQUE COM IMOBILIZACAO
(HIA - HAND IMMOBILIZING ATTACK)

HLLA -0 ATagu L cos szt & sealizado splicandn voma pregsaraciin cle fmebili-
EHTAE [:lg.:lrnl:rlm'.lu] na cahreca (onbelo), mas oo perng do adversirio conforme wood
se move para 8 linha de engaparento. A mobilizagao impede que o adversiro mnva
aqucla parte do oorpo, oleecenderdhe un com de sepurance poar comegir a el
pear. Ok atagues com imohilizacio podem ser preparados usande qualquer das
ouras quateo formas de ataque. © as imobilizagoes podem ser readicali enbd

mickis ou sozinkis, Estude também o inerepeans

LI Casr g wril
121 Ol gz okais

A imobilizacho pode serosads come medida proventiva a0 atacar com mna mdo ¢
imokilizar comn & outra. Também pode sor waada oome medida preveniiva oo des

'|:..-'..ur|'.4-'r| (NIRRT L S EHE H T bl

Uszar a lmobilizagdo quande wn advessirio realments pretende aplicar um socn

recuer armi nocan de gquandn o adversinoo vl golpear o depende da velocidade ¢

da habilidade da caccugio. e A1
.. ’ I .-.;l IIl

by ot
Treine a srmsiilidas corporal no antebrago para usd-lo " : s "“‘1_,_ "
(R | i .
coimd anma desteaiv, Tas wis rededneenie: epeenting ' I" - i
i o i

de agarramento, combinado comoa cotoeelsda
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ATAQUE INDIRETO PROGRESSIVO
(F1IA - PROGRESSIVE INDIRECT ATTACK)

PLIA - O alague iodisewo propressive ¢ procedido ger v linke ou v slikgue niic
angajucle, plangjadn pars orientar de ST eepuivicada a5 acoes ou resehes do ud-
versario, para golpear a linha de abertuea ou ganhar o tempo de um movionento, O
aratjue incliveto progressivo @ realizado em am dnico mevimento paca 4 frente, sem
rzcuo, ao contrinio do atague em dngulo dnico paecedido por wea fliata, que s,

na vesdade, dois movimenos, Estucde as fintay @ ov desengaiamentoy

Aprincigal avibuicio de atague budincto progressivo £ superar um adversirin cuja
ciefesa seju forre ¢ ripide o suficiente para idar com wm ataque dircto simples.
Tanbém & nsade para oferecer uma variagdo Co padran de auwue,

Lembre-sz de que, apesar de o PLA usar fintas ¢ desengajamentos, cxda alaque indi-
PELC p:h:@rt*.-.:-;i'l.'ll & EXPCLLGLLIT S 10N SINET i TEnin [aTd o bremre, I ;lrr.gw.;h-'.?
pura gunhar distdncin Fara diminuir 8 distincia, a medida deve ser reduzida pelo
menos pela sedide com sua primedes Onla Prolosgue sua lin: o suficente para gque
sern ichversirio tenha Femy= paTa 'rru_'_._l_'i r. | dive arAa o seminddn T TTTIETI S APETIAS
A s metwar da distdncia. MNao espere o Dlogquels anwes de completar seu ataque,

Melamenlie-se A (nene.

Engquanto o brage do advesséeio estiver se movendo diagonalmente, para baixo, pa-
14 el cle., C yue v ewe inicier sua qIRal ifensivie, Tusn Higrlir"'.-:':l AU, [T 11N
rcarienioe, o deteca do s adeercitin esch se movendos na direcan OpoEta A0 scu ata-
que. O ataque, portanto, € feito com um deaengajameanio,

wcere: emn casos raros, todos o movimenoes devem ser curtos, o scja, oo o me-
ror desvio possive] da mdo neccssdaie par induzis o adversioio o megin Oy desen

FELLE L. clin remzrie forame, clevemn Jritssar b peTio cla mdicr oo adver=4rn,

Paia lazer o PLA com a perna mais eficee, tente war o tempo wm e meio

L& o primaeioo ataque & probunde, sdbdie, ccondundon, bom proe-
gide ¢, acima de tudo, bem equilibiade. Fags s disiingdio
errtee o indie v Fllr-:_;u [ 1 J__r_.:un-:'hn TERErEs ] = o o

et
E METCE a segunda metade deve ser um chute répido ¢ potente que
nac o desvie muite da pogigio de guardas, j4 gue wma [ue o

curta distineia pocde ser indciacda,

Paza aleangar o abve, o atacante deve ludibrisr o equilibric do movimento para &
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frente do adversdrio, seu equillbrio quando parado, sea puanda e suas defesas. Deve

pega-le em um momenta de desprepar fisico on mental.

Durante as combinagdes com [intas na peogressio incal, pase selmamende pasa as
seguzicis intengdes, 'resce mnita atengiio i eficienre diminmigio de distincia dos

Cois mnoedimenitos para obter vwelocidade o Forga,

Sy Y -ll-l
e i gt =
i T < - fL-"j;” 4 =
""- ' o
-'"i:”'._r: . & ﬁ" ekt al 'IJ{ i “l
.- L] i '._
|. LA []
2 .|".. £ L
'H.|' s J E-'I- g r g .-_
'\- L o |
, 1.:“ "-II F=1 ) } M'di.-
B, L= I'E:""\-'-' .|;.I__-.
a6 ot % FL
"'? J‘\"'\. l-'.\_-:..::.l

a. LUbacar na posura esquerda
b. Caservagio: UES T 03 iMens abalie an atasan al acdecisdiin hgae; B oo m-aracanic agiessiva

o Tadtadden na sl i (enila
al gancha baisodaln jgalpe cam gancha baisd
by gancha balie e ganchio reverso gl

ATAQUE POR COMBINACAO
{ABC - ATTACK BY COMBINATION)

ARC - Oh aTAGUE MOR COMRINACAD & nrna seqiencii de atacues (ue s seenem
naturalmmente ¢ em geral 240 aplicados cm mals de wma linha, Estede

i1 Hfl‘litll’i.' .'..'.l.llll':lu'.'.'ﬂlu'.' [N ELE By i.'l:li'i'LElu:lli-\El'l!-'n'.l'.

iz praques por combinacao oeralmente sao0 compostos de socos seqlenciais, O
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Lok “a0c0s seqacncias” denots wina senie de soons Sou chules aplicydog an uma

wqiaEnciz natural, {1 CENEETV B Frimer o ncdversdnio asamit uma [FISICAD 041 CTIAY 11MA

abertura pasa que o golpe fnal da soqlncia eoconte o ponto velnerivel, As

corebinudes prepanun o selversiro parwn chadte ou soen fal com nocaats,

A dilerenga entee win Juludor expedente & wm novato € yue o primeim aprveita
cacdn oportanidade ¢ baz om acompanhamenco para cada aberowea, Ele wea sua awa
sensive] ¢ dominadaora © seu dumo bnponence. Aplica o socos e chaes ermoama e
|]|'|E.1'||':.:| b '|'|I.:|n:-'i'.|1'1:|. rom cHstd ahertora criando otarea, aeé que Analmense oS-
ea dar um golge lvie de gualguer delesa.

Almng socos parecem ser Tsooos de acommpanhamento” porgue wim depods de oo
EFI'.J.'E&. TPeai -.‘:a-:l‘::'rlEll-:'.-. o direws de E'ﬁ-:‘]uun.L': oz %o e :|.-::-::-1|:|E:-.ur||:|.urrbe1nl:-::- [MTH 0 fak
de direia, @ 1um g;mrhn qi dliteita, Para o clireto oe cs;:_pn:n:ls__

Poreree nigtorsl desferir am soen diveter @ |'|i.-|'|r|"|'-. npl:{m LT g:a_n::hi:u ., dior e sms nko-
do, dar primeiro w000 na cabega o depala um o ol ps.

I/_F/'r:HF ‘;-';nl s e Py ~ &

.. -r niﬁ-'lr. -"'\-\,hll -._'_.l r'-\.‘ _H""T"‘-I- L _ I_- o {:_"\-_. _ |-.:: H.'. 4

s }’;‘ U - e f f_,-" Lo é =, rI/-F :

Rail! :5)' I::I'-:L""Il_ =, .'E""'\-' — r';";l :ll'i—.hll ! -'_,-:"w.-l"{ i
.'"f.“/-y’ T J,;L-ﬁﬂr’Jr ' ¢ A _]ra'--. %‘)@:_1
r |'.-\. r [ .. . ..H' o i
L '-a,.'}*. T 'r.'"r' IR o '*__— '}P < lr t&‘« ."K

0% sncx cle arnmpanhamentn thm coma base o s ¢ g srmaiiiidede, Aplicar socos
con umm determinado rivno ¢ wm fauer mportante oo bose ocidental.

L5 sooos trplos sae comuns noe ARC. Eles podem ser aplicados deslocando-se para
[ora ou pata denuo ¢ delonnds dois oo oo corpu, seguidos por um soos ma
el Ul duois primeino socos Fraisariicn guanda do adversirin, deivando-o pron-

to para 0 mipe final,

Outra versin dns socos triplos & conhecida coma “toiplo separe”, O aiplo seguro &
uma segqiidncia de socos que tdm come base o funo, ao golpear primcioo v corpo
€ depois a cabega ou vice-versa, O ponin prindpal a ser lembrudo £ gque o dltimo
wienn ileve wer ko no mesmin Inezl do T-ri:nwin'l. LNt D '|'-ri1'|1|:-i'r|:| soco for dado s
maxilar, o dldmo ambém tem de sex
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Ectide tambsrm a5 warigooes urn-rlnis
'J';_G!'--\.q

a Jueiso recolbods, by ossoe dinstag e oauals T J, Hodiielo da wiao

Exporhs-se aos caminhos das combinagies ¢ inede de caminho dwrsinge 4 cxecugio.

v

]

- i
a Br .-|..g Ao I e _J;..!.-.-!‘-.l'.. - T bror fom HI;;.}
e, -F:l -;l.li..__“ -\f’:.lh' _-'I'l:lllrg- e rﬂ -\.C'\-\.

.
-\.

a. Exponha-se oos varlas caminbos das combinagoes & i de aminh |'\-.||||.-||*-\: TR E S o

ATAQUE POR INDUCAO
(ABD — ATTACK BY DEAWING)

Al =0 BRI [T imducin £ wm Atayue ol conlre-atague intclado d_..:pms.
de induzir o adversdrio a se engaiar, deixando paza ele uma abenan
HPdIrETtE (L #xenl sl riovinseniog Quic ele PSR LCNEAT COntra-atacar
O ataque por inducan pode fazer uso e gpunrs formas de atague
anterores, Esvade o (iming © as aite pangees hisinas de difea,

Geralmenty, & melhon, quanidn possivel, indweir oo adversdedo a golpear antes que
vaek o faca, Ao forgar o adwersirio 8 se meafar comn arn peasso decicdides, voet poded
ter aleuma certera do gue ele esi prestes & fazer O engajamento dele o desproverd
da habilidade de alterar & posicin e de se proceger comn rapides sulicienue paia -
ilr e sucesso coo-uma agio ofensiva que vocd poders utilizar,

Pelo fato de o adversdrio crrar o abvo, work deverd consgniir wimna chervara nda oo-
rop st lisdin, Wamee e D=l ._1|:|:._'-5¢|'|_.3|;'-|_'|'||: wm Bom alvo,

MWlais impogtante do que tudo, vood terd tomadee dele ama forgn considerdvel para
aumentar a poténcia do sen contragolpe. Lembee-se de que o sepredo de mlpear
ceamn [occa cstd oo imilvg preciso, oo posicionamenta rorreds e e :|E:-'|‘.-:':'|.l.::.:-||'| imental,

Mantenha sua consciéncia o equilibric paraticar depois de v induzido o cogaja-
ments doadversinio, expondo um alvo a cle, forcando-n Grvancamado mmen een sen
imobilizacio, devarar nu wipido) e simulandse wn awaque que cle tentard revidar,
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CIRCULO SEM
CIRCUNFERENCIA




() Jast Kaone Flay, ean sud csséncla, nao & uma guestio de posca tondes, mas sim de
cepiritualidade e tisico altamente descovolvidos. Nao ¢ wma questin cbe dbesen-
wslver o gue 4 ol deseroolvido, mas de remmperar o gue [ul deisade para trbs, Lsses
coisas wm estdo cooneson denuo de nds, o tempo twodo e nonen foram penlidies
ou allesadas, excers pelo nossn use mal arientaco, O fe Kine Do nido & uma ques-
it e esowdo dis teczicas, mas sim de percepsho espiritaal e freino.

As ferramentas sseio emoam centrn indiferenciado de wom cireulo que nao pos-
sui circunferéncia, que 56 move sem movimente, tenso, rmas reloado, vendoe Lo-
do acomtecer, porém de modo algum ansicse em relagao a sew resultado, sem
nicla planejado inencionalmente, nada calculade ronscentemente, sem ante-
CIPASHD, S papechlivie - e pESWIG, EIEL'J:I'.E.I'IE'{ETIE'D IMOCETTEMEnTE GO 11
bebd, mas com toda g perspicicia, titics o inleligbnoia agugada de wma mente
enrnpletamente madura,

Dheise a cazénoia da sabedoria para tris e mergulbe oula vez na humankdade co-
roaarr. L hepnis e enteraden o outo Jado, volue ¢ viva neste Jado, Apis eatlsivir o gue
nao & cultivadn, n pensarmento do leuklor cenunea & parte das coisas extraoming-
glas. O lutador airda permanece no mein do extraurdindrio, porém isolado dele.

Tanre o hotader quaneo sen anbient: sdo climinades. Assim, nem o homem, nem
o seuumbicow: S0 climdnados, Contimoe!

Vocé munca padera ser oonestre do sew conhedmento wiondcs, a oenos que todas
o scws obstdculos mentais sejam remmondcos ¢ VOrE [sss ninier sua menls oo un
estacs de vaio {Muidee), desprovida até mesme de rodas as téenicas apreamdidas.,

Com tode o teing jegado 80 vento, com uma mente perfeitamente incunscicale
do sen proprio trabalho, cem o prdprio sor vagando pelo nada, » arte do Jest Kioe
D atinge sus perteicio.

Dhaanto mais ciente vocE e wolna, mais sc desprende, dia apds din, do oue apnm-
dew. mantendo sua menee sempre reriovacka e nie contamimada por um condicio-

EEREEETNLLY sLTiLL i,

0 aprendizado das técnicas corresponde a urms cunpreensdo intelectual das -
kmafias Zen e, wanto ne Zen quanto no fers W D, uma boa capacidide inte-
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lectual nio cobre toda a base da disciplina. Ambaos exipern o obtengio da reas-
lickaede: definitiva, que ¢ o vazio ou o absoluto. Este dlumo transcende todas as
tarmias da relptrvidade,

Moy feet Iame D, toxlas as wienicas devem ser csquecidas e o inconsciente deve ser
encartepado de lidar com a situacio, A téemica se mnstrard de forrm sutanEue ou
EspURLinea. Bdemer-ae oo oalidade, ndo wer vdondca, ¢ ter todas ae tEomicas,

A labilidade ¢ o conhecimento alcancadios devem ser “esparcidos” para guee vioce
pessit (b conflurtavelmente oo vazio, sem bloquewas. O aprendizado & mpor-
tante. mas niao se deive escravizan Acima de hado, ndo s |l|:l.:|||l..-| a nada exlerno ¢
supClws — a mente ¢ o principal. Qualquer téenica, por mais valioss e deseiivel (que

sein, se torna wma doenca quance a mente fice obeecals por cla,

As sels doengas:
1. 00 deserjor pela virdria,
2.0 desepe de vocorser & téenicas ardilosas,
3.0 clessjor ce exilyic tuclo o guue G agrendido.
4. ) deseje de apavorar o Inimign,
5. 0F desejer e ser passivo,

. () clesejo che se livrer de qualguer el que posea aleud-lo.

Mhesejar”™ & wm vineulo, "Deselar ndo desejar™ ambém & um vinculo, Ser desvin-
ciilade, Enthn, sign‘iﬁl'u s Pvme an riesi feznpue, cle wnbas as ..1|.'i.u|:|:;|,,l:l|.'5, posiil-
VA £ neEAa. Ieso & o7 simulancamernte "5 e "mic”, n e & inmrelectul mene

abmurcdin, Max niio no Zen.

M & catar conscintemenoe iMconEciente o1 estar ennscientenenee cors-
rierte. Dsse & o segreclo, A aghio € tio direwa ¢ nediawa que a latelectualizagio nao
acha espage para 5 e COTLA & ACHD SR PRTTE:

Ch espivitn &, sem chivida, o ageote comirolclor da nossy existencia. Esse centeo in-
vishvel conrola todos os movimenros em qualquer sitaacin exterma ue aparecer.
s sigmifica ser extromarnente movel, nunca " pasando” em nenhum logar, em ne-
hom Inscants, Preseree suoe sgtadn de lihenbce r'.'.j:-iri:uu.l C -il.':-;l.-i:l.-:uhl,,;ll.l AR B
Que assumit a postuza de Juta. Scja o “done da casa”

E o ego que se mantém rigido contra as influéneias de fora, & & essa “rigides e egn”®
ciee Lerria i|1|.J:l|l~=.-.i'.--re| para nds woeila Lo o quc nos Sonfasna.

Acarte vive onde ha liberdade absoluta, porgue onde nao existe lberdade ot

Inrta, maes '|:|r_||;J.|;' biareer eriativicindde.
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MNao busque & innecénein forcada de uma mente perspicaT que quer ser inocente.

Pretira o estado de inocéncia no qual i B recusa on aceicachio, ¢ a mente ape-
mas v 0 guu £

lodoz o objetivos separudos don ineios o ihstes. A svohigio & uma nepacio do ser.

Por v erro repetido auaves dos wempos, o vendade, que se toma uma repra ou
s crenga estahelece obscaenlos no caminho do conhecimento, O métodu, goe é,
Bm 508 essincia, 8 ignorfncia, covelee o wendade em wm civnalo vicioso, Nés deve-
viamas quebiar csse circulo, ndo buscando o conhecimento, mas sim desceobrindn

HE R ET WA E_g_'lu_'ul_'.iru::'m

A oemniria e g anrecipacin sao qualidades magnificas da conscifneia gue distin
e A mente humana da mente dos andseais inferiores, Mas, quandes as agoes es-
o relacionadas Sirecarnente a0 problems de vida ¢ moroe, casas propeedades de-
vern ser ahandonadas embenelicio da Nuider <e pessamentn e da rapider de agio

A uglio @ ninsea relacio com todo, Nao & wna guestdo de certo e errado. O verio e
n ermado existem somente quando a agdio @ parcial,

Mz deive sun atengao sor desviada! Teanscenda a compreensio dualista da sitoacio,

Chesieta de pensar come se Ao desistisse. Observe as thenkeas oomme s 0o as ahiser-
viese. Lltilize g arte come uam mele de avarsar oo esowdo de Caminhn,

£ pragine® imdwel ndn simifica imobilidade ou Josensibilidade, Significs que 2 men-
te & dotada da capacidade de nuwirnentos instantineos infinitos que nao conhe-
e obstieulos.

DE nlhos & sua mente. Todoes o8 muovimestns vém do vizio, & 0 mente & 0 nome da-
do para esc aspecto lindmico deovazie, Lle & dircto, seon motivaghes centralizadas
o eprk ) vazio & sinceridade. orignalidade e fraseqaes, nio permitindn nada en-
tre clo ¢ &cuE movimenlos.

O3 fort Kure Ido existe quando vood nio o v& e ew nidn e witjon, uanca pi e pangr
ainga nao se difcienciaram.

Cr feet Eone Dy nan vl comn bone alhos a soprentisgiio ma a localizacio. A cotalidade
pele == adequar a todas as aibuaghes.

¥ Balaedern oo consclrcla monsoenckrnal [WOFG
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Creando a mente ¢ Hexivel, & lua lea oo cio, uncde ela &, a0 mesmo tempo, mével o
L], A e se mnvimeneam o renvpo todo, mas 8 lua mant@om sua sereoddade.
A mente Teare 4 10 mil SItuacscs, mas PCIaneos SCEpe & ek,

A iznnbiliclade o imohilidade nin & real, O viemo undversal se manifesta apenas quan-
dir hi mnobilidade son movimento. bModar coo as modancas & urm esticko imcivel
0 nada ndo pade ser limitadn, A mais Hlesivel das codsss nao pode ser quebrada

Asaina a JtreEd primdiive. Pane arnsbrar s acivickeles imatas o limnice mdxion,

rermern Toddes as bareiras ru.i||l.|i|.'.:|'-;.

2 ao menns pudéssemas galprar com os olhos! ~o loneo caminho que comega nos
nlhis, passa pelo brago, até chegar ao punho, quanto ¢ perdido!

Aguce o poler psiyuice da visfio para agir imedistaments de acordo com o que
wicP el A visiio ooorre min moiono da meente.

Cioma a anroconsciénca on ego-conscifneia do luador cstd vismvelnente presenie
em tofo 0 fou campo de atengdio, els inteders com g exibicin lvee da proficincia
que ele u.-:f|.|uiri|.|. ale ertior oa gue i adouiriy, O lutador deve remover essa auto-
LLRLCIENCL a1 epoe-constiénaa impasta © sc aplicar ac vabalho a ser ey como s
nada em eapecial estivesse ocorremdo naguele memnence,

ler n mente Jivee de pensamentes slpnifica assumic & mente ootidimme,

A anente ddeve esear berm aberta para agir IivTemente no pensar. Uma mente restal-
ta nan pode pensar lvvemente.

Uma mente concentrada néo £ atenta, mas uoma menle gue estt no esusdo de cons-
cifncia pode ¢ concenuan A conscencia nunei e restritiy, el inchai tadeo

Moy rer temse, mas estar preparado, ndo pendar € ndo sonhar ndo lcer imdeel, mas
sim flexdvel, ¢ estar vivo de forne compleca v serena, conscienre ¢ aletta, prepara-
dey paara yualepzer coisp que posss aconiecer

O lutador de Jeet Kune Do deve escar sempre alerta pars encontrar o inercambia-
rnentn diss opastos, Assim que sua mente “suspende” win deles, perde sua Duide.
Um lutador de JKD deve manter s mente sempre ne estaco de vazin, para que
sui liberclade de agiio nunca seja obstrulda.

O astdgio permanente € o ponta no qual 2 menoe hesita em permanecer. Ela se prende
ium objeto ¢ pava o Auxa.
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A mente indida € aquela cinocionalmente sobrecarreganla pelo intelecto. Ela néo po-
die funcicnar seen parar para reflerie sobre st mesma. Lsso obstrul sua Quidee natural,

A roda gia quande ndo e excessivamente presg we bo, Quando a mente esti
ubsiruitla, #la e sente inibida & cada mevimento, & nada sent realizado rom espon-
tancidade. Seu tabalho serd de baisa qualidade oo poderd nunca ser tecminada.

Crapndo a mente cand presa & um centis, nadn sl lvee moreralmenee, Bla oode a0
COOWEL dgmarliss deatize desse centm, Se o hetador Aear isolade, moeie. Fica lJ:Lr:ﬂi_-..n]u
ilenem da tortaleza de suas propeias iddias,

Chuandn vocd estd completaments consciente, ndo hi espago par uma concepcin,
nm esquema, To adversicio e eu”. Ha an abandone completo,

Chuandn ndo hd obstrugics, o8 movimentos do lucalor de [KD séo comao relimpa-
£os ou cuno win espelhn refletindo imagens,

Cluando a inschetarcialickale: ¢ o sahstencalidads nan forem escobelecidas ¢ del-
nedas, guindes nde koaver caminhe para mudar o que &, o lutados wed dominads
a forma sem forma. Quandoe hi aApCpc i, -:._u:l.nl]ll T prisiec di mente, o cami-
nhe nao & o verdadeim, Chanulo s téenica se revela por g 86, cssc € o caminho.

03 fevr Kume U nido & wima aue basvada em céenices ou dontrinas, Lle @ aponas conie
Pt o

Cnande nago 8 conteo nem cireusferéncin, entin bi n verdade CQuando vock se o
pressar liveemente, terd o estilo,
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Ha wn forwe deseqs, na maioria de s, de nos venmas como msuumentos nas
mhos dos outros @, assim, Dvrarmo-nos da responsabilidade de ptors que sio estime-
lados por nossas pedprias inclinagocs ¢ unpulses guesdondveis. Tanwo o fore quan-
tor o fraee wgirram essa desoulpa, O fraco esconde s maddiade soly & virowde Qe
obediéncia. O forte peivindica abzolvicao proclamando-se o instrumento czoolido

por e poder sarperion — Dews, abistoriz, o destive, aonaggo oo e hosmnidade.

Sioilarmene, emos mais confianga no que cogdamas do que naguilo que celamos.
Mo podeming prodhinr uma sensacio de absohars sepmanc de nacla gue tenha 2
ralz em nds meamos. A mais profunda sensagao de inscguranga vem do cstar sozl-
Mg, & miler estarmins sneints |J_l.|.-:|r||:|-::- i, J: A iy com A neEnrg de nas, So-
OH0S O que as outras pessoas dizem que somos, MNds nos conhecsmos principalimen-
L pelo gui ewvinoe,

Para nwes tornarmos diferentes Go que somos, devemos ter certa consci#ncia do que
s i l'l|||'||.-:|1|-::-.-. l:l-r'n:-::hr"r. s nennscifneia se e diferengn el
em dissimulagio on em uma rmodanca de sentimento real, Mo sntanta, & notdvel
QU &% POEA0as Ut 830 mals Insaisleilas conan mesmas, que oas desejam ama
et identidiade, possuem i menor autocensciencia, Elas se alusianam de uma per-
stinalidade TI'_":-l-E;':tH-q_'.!-I £, POFTETEG, NUTCH TIvEraATn Uma Bess wisido o ﬂ‘ﬁ[l-ﬂ"ifl_‘l idelz, 10
cesultade ¢ que a maloria das pesaoas nsatiaficltaz ndo pode neen disfarcar neem
rhe!___r.-'ur # nma mcdamsi e sentimnents real, 580 transparenies, e s1as |||.|.:|I'irl.:||1|:~.-:
rejeitadas persistern por meio de fodas as tentativas de dramatizacho ¢ trans-
formacio de s mesmas. E a falta de autoconsciénela que nos tomma wansparcrtes.

A alma L cinfleEre o 4 omesemi & ol

CF mede vern da ineeriexa. Quande estainos absolutamente ceruas, scja do nosso
walor on talta de walor, Feameos {uanse im'pe;'nfr':'.!'n'-l;'i'- per reeden. Assim, v sentimen
oz de wetal indignidads pode ser uma fonte de corapem. Tudo parcce pozsivel quan-
der sonos absolutamicene incapazes: ou abeolulamenwe poderosos — ¢ ambos o8 G-
cardos estirmmlam nossa credulidace.

O nrgnlhn & win sentimenie de valor originadn de algo gue niio @ onganicoamenie
[rarte de nins, ETLIATIES A AT =SS surge das rinssns p-:::frn::inﬂ'idnrlt_-':. = realivh-
gics. Moz nos orgulhamos quando nos idenulicames com wim cu lomagindrio, win L-
cler, wwma causa w-'.u_gr:l.-:lu- wirie cenmsenidisde on [HasEEs. Hi medo ¢ intnleringi no oe-

culho, Ble & sensfvel ¢ intransigente, Qoanos menos expectativas o potencialidades
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howuves no e, mais imperativa & g necessidade de orgullio, O ndclea deo onralho &
Horejeicin A 5 mesmo. E vierdade, no e, iue, (uandas o orgulho Bhera n:n::'fli:'-_
C SCEWC OO i incenrtive, pexke levar g wma reconcilisgio com o cu ¢ a ubtengin
de uma auntn-esrima genuing,

A dissimulagio pode ser uma fonte de orgulho. E um paradoxe que a disimlicio
represente A mesma fungdo da osweniagio — wintas se conpam da crizggio de aen dis-
Farce, A osteataciu tenta criar um en imagingrio, enquanto a dissiomulacio, disfr
qada de humildnde, nos dé o sentimento estimulanie de sermos principes. Das
duns, B dissimulagio ¢ a maks dificil e eficie, Paviagueles qoe s nbservam, a osten-
tagio gera despreso por s mesmos, Mas £ como disse Spinoza: “08 homens nio
girvermam nagds coon mais difleuldade do gue suas lingis, ¢ eles podem moderar
sews descjos mais do gue swas palavras”, A humildade, entretante, ndo ¢ & rendn
v verbal o ongulho, mas sim a substitulgao dele pela autoconscieneia = a obje-
tividade, A humildade focgada & wn falso urgulhin,

Lim processo ineviiivel & colocade con andamente quinmlo o individn & entregue
“& liberdade de sua propria impaténcia® e fen e para justiticar sua exlsubnea por
seus propring esforcns, O individuo, emgenhando-se para s curnpresncder e provar
sen valor, criou as obras mads prasuliosas da literatura, arte, mitsics, ciéncia e weeno-
Logia Esee individuo waldnome. queancdo wfio consegue se comproender nem |ustili-
Gitr aua exivtEncia por meic de sens proprios csfosgos, ¢ a hosia di frastragio e a
sernente da pertbacdo que abala a Dase do nosso mumdao

O} indivichin independente & estivel, desde que possus aute-estima. A mamtenchn
da auto-gatima ¢ uma Larela oontionz e exige cexdns 45 FOTCRs & TOCUTE0S SOCICL08
da pesion. Temns de prvar nesso valor e justificar nossa existtneia diarivmente,
Cuande, por qualquer razao, a auto-csuima Fon inatingivel, o indivichan indspenden-
e sc worna aluamente explosivi. Ble se atasta de oma personalidade ndo promisso-
e e mengulha na busca pelo orpulho, o substtuce cxplosivo da matc-estima, Tndas
or distirbics socials ¢ reviravoliw Whn suas rdees emoerises individoais de avto-
estimia, ¢ o grande esfurgs mo aqual as rmassas se unem com malor rapides ¢ basica-
mernte uma husca pelo orgelho

Asaim, wlipuirinnes wm wenen de valor percchendo nossos talenos, mantendenos oo
padns au identificando-nos com alpo dasusnte de niy - sea uma cansa, um lder, um
Frusa, posics au outsas, U caminko da pereepeiio de nds mesmos ¢ o mals dificil. Ele
& esoolhicls apenas quando outros caminfes para um senticks de walor escdo mais oo
menos Plogueados. Lutadones talentoses devern ser encarajados ¢ estiulados a sc en-
gatjareen ean am trabalbe reacho, Seos pemideos ¢ lamenuos cooam atrwds dus eenpe

Aagio € o esuada principal pare s anteconfanca ¢ para a aute-catima, Onde ol
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esti aberla, wxdas as enengias fluem em sua diregio. Ele vem pronlamente para a

maionis das pessics, e sus ecompensa & langieel. O deservobiimenee de espirice ¢
indelinivel o dilcdl, ¢ 8 tend®ncia & isso Tamanenie Er=|.l|.l|.|.lﬁ.|'.|::l.. COLAnto 5% Oper-

rurmigtitcbey aop i S0 mwilas,

A propensiio 4 agho ¢ caraccristica de um desequillonio interno. Bstar squuililicade
¢ cstar mads ou menos et descanss A o escd por oils disso — oo balange dos
b prava gaodar sowareone o equilibiie ¢ manteeee & salbo, 1w for veedade,
comn Mapolein esereven: o Carnet, gue “aane de poveenar € ndo deixar os home-
ns cavelhecerem™, entao & uma arte de desequilibrio. A diferenca crarcial entre um
regime totalitirio e uma onlem social livie talvez esteja nos métodos de desequi-
Wbrio pehos quais sua populagao € mantida ativa e empeniicda.

Costumo-se dizer gue o talento orig suas proprias oportunidades. Mo encanto, alzu-
mas vezes pasece que o desepo prolundo rdo cria apenas sus proprias oportani-
dades, mas tambrn sens prdprios calentos

Ch waneps e srnclangas drdsticas <o cermepos de paisies. Nuncs podersmos estar
preparadoes para o que € completamenoe novo, Procisamos nos adapiac o woda adap-
Lo radeal © wina Coise So aulo-cslima: passmncs por wm Leste, precisands nos
revelir Uma populagio sujeita o mosdungas dedstions, portanto, & uma populacio
de desastados, ¢ os desajustados vivemn cm um ambiente de paixan.

.-"-:-:[liril:r FY .'.|§|:rr:.:| i :|3:-.ui'l-:-::-n:|r|.arnenrr M SEMpne !-;igni Hia e realrmernte 5 -
remos ou que possuimos uma aptidao cspocial para cla. Freqacniemente. aquilo a
Qu aspiramios comm ks paixdo ndo e sl além de wmsubscitats paralgo que eal-
mante queremos e nao podemes ter Geralmente, € sepuro presvet que a realizacio de
uien desejo i anado provavelmente ndo accnad nosa perturbadorcs ansieclde.

Ein wowlas s buscas apaisosads, o bass de sio cont mads e gque o ohjetn dessjzdn.

MNosso senso de poder € mals vivido quando destruimos o espirive de wma pessoas
il U |jl.|:;||..|-::- |:l.|1|-:iui'-I:|1r|||:-: SEAL CYIEHEAN, 4 e ]:-c:-cir'nru.' |:,'-'_:l1'|l_|l_l'i',‘|::-l1'|:,:- coracin de
alpudm em um dia ¢ perdd-lo no oucro, Mas quando desuuiomos wn cspirilo orgu-

[hoso, conguistamos alpo que & delinitivo e absceluto.

I a compaixio, ¢ nao o principio da justica, o que pode nos PIOLCECT CONLIA SCIMO8
upeslos cin telacio a nogEos scmellusie.

Mao sz sabe a0 corto se coaste algo como fmpulso ou wleedneiz natural, & wlerin-
cla requer esforgs i anene e astocentrole. As pentilesas, também, raramente exis-
tem sem deliberacio v “consideragio”, Assim, parece que certo grau de actiflciali-
dade. afetagao o prowensao sdo Inscpacavets de qualguer atn o atinudke gue envolva

A7



urna lnitagao de nossos desejos ¢ epolzmos. Precisamos ver cuidado com as pes-
seras gue it schion necessirio fingie gue sio boas e decentes, A Gl de hipocrisia
nessas questdes sugere ums capacidade de ser cruel rrals deprevada, A pretensas &
Meqiieolemente wm passo indispensive] paa aleancar a sineeridade. E uma fornma

mat el as imcdinagfes sincers fuem e se solidificem,

0 controle o noso sex nan @ diferente da ooanbinagio Qe um cole. Un gim de
botko raramenty faz o codre abor, Cada avance @ recuo £ um passe em direcao aco
objeLiver linal.

LY fref fCure L nao deve ser usado para cansar dor Lle é om dos caminhaos ateavdy
dos quais a vide abee seue segredos pane mos, Poderemos ver atrands dos oulsos so-
mente quando bormos capazes de ver attavés de nos mesmos, & o faet Kaar U £ um
paggo cm dirceio &0 autoconhecinento,

C autocombecimento & a base do Jeet Kore Do, por ser efirar nilco HPHMAYS [T 2 ATTe

matcial do individue, mas tunbdon paia sus vida,

Aprender Jesd Kawe Do ndo ¢ uma questdo de buscar o conhecienento ou de acumu-

Lar paclriies estilizados, mas simode descobrir o e da ignorinci.

S0 oo possoas disscrem que o feed fowe D & diferente “disso”™ ou “daquila”, entzo
clesine o nome dle feer Kione Tl ser apagaile, peis € iaso o gue ele &, apenas wn nome.

Mae sc preocupe com cle

-

iz

238




AGRADECIMENTOS

Croziari de Sopedaseer ey sincems agraarcimtas a G fohpson, gue fez wn dralatho exce
fente an organizar e MORETANT d¢ walerieis o Cevd Simon, pele Avsign gridfico; o Lk
Iresaaia, adsistente de Beuce ¢ amigo indime; a meteas alunas de JRUY que 2¢ dedicus s e
srvar ¢ o erparair @y fadas die e ¢ A4 Oharg Pabfications, expecialmente M. Upelam
@ L0k Flrmaeessy, g reprduziam Selmente or dexsniies £ a5 aratapies omginags, por respeiie
i Browe ¢ por vaw lige amizanare

Liaia Lar

Apradecemns aas derentores dos diccilos auturais o permissio recehida parn reproduzic oo
ada.l.ll.al: a8 aeguinies uhras: Beoge, ole Bowdn L. Teisler, 15840, The Ronald Press, P o33-34,
=7, VL 99 106, 128, TAP-150, 154-1505, 18-154, 173, 1TE-180, Nmcoag, de TThege o
James Castello, [962, The Booald Press, po L3 140, 144, Rwetng wiskh e Foll d Roger
Cooariier, 1931, A% Barress and O, i TRE-135, 157-139 1ag, 170171, 1&8%-1544, The
Theawry ot Pracrdee of Ruacing, Jde Julio Manine: Castello, 1954, Charles Soribmer's Sons,
po43. 44, 62, 83, 125, 127, 159136, 139, 145, 143, 191

3 rewn olas pragios L) ow L2 fed trsluzide oom base o ermcuche frita para o nglés por Divid
B Pak, e

A5y



Depols g inlerszos estudes scbre oo diferantes

ezlilos & hearias dos arles inarziaie, Bruce Les
desanvovad un corceilo dz arte marcial sdividual.

o Jea! Kune Do, qua signiflos "mods de intercephar 1m
punka”. Esta v redne cerdenas da suas cnsiocbes e
iZalog, explicando a basz filasdlica do feet vz Do
com os palovas & o6 deswnbos originais d= mais
famizas nome dos artes marciais.

Fra 1970, Broce Lan tavs cua flicon usin mesas »

e repousa compleho pare = recuzesar da

um preblema grave nas szates, Fol duranbes -.:I.

L ,:-:-'I'-:ldf'- iz Fez s mnzleodes que
~atulbaram rashs liveo, O Tao ao Jesd Kees Do,

A inteneSo da SBruce ndn & aicrever om manual

de instragies, um "Apeenda kurg fu om daz ligioaes”,
Ea buscovy opresentor suas vishas sobie sen, irsinamanto
lisico, vimodas marces, de formo que swas anolosofes fosser
um guia @ um regislic oo moda 2e persar da s homem que
ousnou consoriemente o outscenhecirwnio & g sxprassia passos

Jruce Lee ronstorman o3 arles morciais em cancia, arle,

Filzanficn & farma de vidz.

“Ahsarvar g arle morziz! £ come o expariEncia de

budizmo. O santimarse vam de corosSo. Vocd possu o
determinagie pom chier o cus sobe que pracisa, Guards
el s bern prorke die vood, vood sobe que o posau, Tohes
Moo o enteraa somgletarante, mas confinua sequoads ©

BRUCE LEE




