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Aguia

Inspira-se nas garras da 4dguia, enfatizando
a preensao das maos, velocidade e
precisao. Técnicas de agarramento

para controlar os oponentes.

’
Touro -
Utiliza movimentos fortes com a cabeca ~ =
para efetuar pressao contra o adversario.
Polvo oA
Movimentos combinando os quatro
elementos diferentes: forca, velocidade, ]
precisao e objetivo. Capacidade de sentir a ll ‘l

posicao das varias partes do corpo, mesmo
que nao as veja.

Macaco _

Agil e imprevisivel, enfatiza movimentos
acrobaticos, agilidade e desorientacéao.

Tatu
Capacidade de se fechar na forma de
uma bola ao se sentir ameacgado.

Pato

Possue muitas habilidades e um
excelente poder de adaptacdo em
diferentes ambientes.

Elefante

Além de uma memodria fantastica, possui
excelente equilibrio corporal.

Tartaruga

Apresentam visao, olfato e audicdo
desenvolvidos, além de uma fantastica
capacidade de orientacdo e paciéncia.
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Urso

Incorpora a forca bruta, a resisténcia,
concentrando-se em ataques poderosos e
esmagadores e em uma defesa inflexivel.

Coruja
Apresentam uma audicao bastante
desenvolvida e sdo extremamente
silenciosas.

Raposa
Inteligéncia e astucia, sdo capazes de
aprender truques complexos.

Ledo

Caracterizado por seus movimentos
agressivos e explosivos e pela énfase na
forca e na intimidacao.

Canguru

Excepecional forca nas pernas, possui
grande velocidade e saltos longos.

Cobra

Prioriza flexibilidade, sutileza e preciséo.
Utilizam movimentos fluidos de enrolamento
e bloqueios de articulagdes.

Sapo

Utilizam técnicas como saltos poderosos,
pisadas esmagadoras e movimentos circulares
das maos para neutralizar os oponentes e
controlar o ritmo da luta.

Aranha

Alta resiliéncia, quando sua teia deixa de
funcionar por alguma razao, é super eficiente
em desmancha-la e refazé-la.
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TRILHA DE
DESENVOLVIMENTO

BASE EM PE - POSTURA EM PE - CAMINHAR COM O OPONENTE - ROSA DOS VENTOS

EOUIL'BR'O POSTURA NA GUARDA FECHADA - POSTURA NA MEIA GUARDA - POSTURA NA GUARDA ABERTA
0GOS DE DESEQUILIBRIO

; 3

AMENTO LATERAL - J

DE VELOCIDADE

J0GOS COM BOLA (USANDO MAOS)
NDO PES)

CUORDENACAU 30665 Com BOLAL

JOGO DA VELHA COM BAMBOLES - JOGO DENTRO E FORA COM FAIXAS - CONSTRUGAO DE CIRCUITOS
BRINCADEIRA DE PASSAR A BOLA PARA O PR OR (2 BOLAS COM CORES DIFERENTES)

FIXAS NO TATAME] - J0GO
JITO) - JOGO DE CARTAS (C

DO ANJO (PROTEGAC
EGA DIZ OS MOVIMENT

ESPIRITO DE EQUIPE =50

ES Dgrmmm - CONTROLES DE CALCA
ADAS DE C

PEGADAS i

ES DE LAPELA - CONTI
AS NGA - ESTOL

DOUBLE LEG - O-SOTO-GARI - O-UCHI-GARI - KATA-GURUMA

OUEDAS SINGLE LEG

- PERCEPGAQ DE RISCOS - COMO AGIR EM PERIGO - COMO INTERAGIR COM ESTRANHOS
INFORMACOES DE CONTATOS DE EMERGENCIA - INFORMAGOES FAMILIARES
APRENDENDO A DIALOGAR - APRENDER A DIZER NAO - EVITANDO CONFLITOS
CCOMUNICANDO-SE DE FORMA CLARA

PASSAGEM TOREANDO

SENTIDO ARANHA

CONTROLE DE
UTILIZANDO A CABI

DELHOS - MAO NO QUADRIL ENGOLINDO O JOELHO

A COMO BASE DE APOIO E PRESSAO

REPOSICAO DE GUARDA

CONCEITO DE CONTROLES (OMBROS, MAOS E JOELHOS)
GUARDA DIAMANTE - FUGAS DE QUADRIL - TRANSIGOES

GUARDA FECHADA

QUEBRA DE POSTURA - TRANSIGAO PARA AS COSTAS

HAVE DE BRAGO RETA, TRIANGULO, ESTRANGULAMENTOS
s

GUARDA FECHADA - ATAQUES 2

DE BRAGO RETA, TRIANGULO, ESTRANGULAMENTOS

GUARDA FECHADA - DEFESAS <<

GUARDA FECHADA - ABERTURAS

RA - CHUTANDO

GUARDA FECHADA - RASPAGENS -0, i

JOELHO - COM O PE NO BICEPS

PERCEPCAO DE RISCOS - COMO AGIR EM PERIGO - COMO INTERAGIR COM ESTRANHOS
\wa,«g ES DE CONTATOS DE EMERGE INFORMACOES FAMILIARES
NDO A DIALOGAR - APRENDER A DIZER NAO - EVITANDO CONFLITOS
(‘OMUVVAVDO SE DE FORMA CLARA

GUARDA ABERTA o consmnccs

SENTIDO ARANHA

DVERSARIO - BUSCA POR CONTAT

PASSAGEM CRUZANDO

RANGULAMENTOS

10 0 KG - ATAOUES KIMURA, CHAVE DE BRAGO RETA, AMERICANA, ES

SUPINO, GANGORRA, SAINDO POR BAIXO COM MAO NA CINTURA

100 KG - DEFESAS

CEITO DE CONTROLES (OMBROS, MAOS E JOELHOS)
FUGAS DE QUADRIL - TRANSICOES

REPOSICAO DE GUARDA

TO DE CONTROLES
oA ICOES

GUARDA ARANHA

RIANGULO - CHAVE DE BRAGO RETA - KIMURA

GUARDA ARANHA - ATAQUES
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D RETA - KIMURA

GUARDA ARANHA - DEFESAS o e

PISANDO NO CHAC

GUARDA ARANHA - RASPAGENS :iesis

TRANDO NA ONE LEG
ABRI

INDO O JOELHO

- CONCEITO DE CONTROLES (ESGRIMA PEGADA NO QUAD
QUADRIL LEVANTADO - AVANGO PARA CONTI

PASSAGEM MIRAGAIA =

TRABALHO DE
FUGA DE QUADI

ENGAO SENTANDO DOMINANDO A MANGA
L SENTADO EMPURRANDO OS OMBROS,

RETENGAO DE PASSAGENS

M 0 NTADA MONTADA ALTA - MONTADA BAIXA
TRANSIGAO PARA AS COSTAS INDO

2A MONTADA LATERAL

OM AS MAOS NO PEITO - KIMURA INDO PRA MONTADA LATERAL

MONTADA - ATAQUES s

- CHAVE DE BRAGO - KIMURA - ESTRANGULAMENTOS
INVERSOES

MONTADA - DEFESAS

PERCEPGCAQ DE RISCOS - COMO AGIR EM PERIGO - COMO INTERAGIR COM ESTRANHOS
S ENTI DO ARAN HA INFORMACOES DE CONTATOS DE EMERGENCIA - INFORMAGOES FAMILIARES
- APRENDENDO A DIALOGAR - APRENDER A DIZER NAO - EVITANDO CONFLITOS

CCOMUNICANDO-SE DE FORMA CLARA

RIAGOES (NORMAL PROFUNDA, INVERTIDA
TRANSICAO OSTA!

MEIA GUARDA

MEIA GUARDA - ATAQUES  >cci

LAGADA DO BRAGO COM ATAQUE DUPLO DE CHAVE RETA E MANIVE!

AMERICANA
LAGADA DO BRAGO
IDA PARA AS COSTAS

MEIA GUARDA - DEFESAS

MEIA GUARDA - RASPAGENS =7 st v o e

CONTROLES - GANCHOS - CADEADO

COSTAS

MATA LEAO - ARCO E FLECHA - CHAVE DE BRAGO - TRIANGULO INVERTIDO

COSTAS - ATAQUES

MATA LEAO - ARCO E FLECHA - CHAVE DE BRAGO - TRIANGULO INVERTIDO

COSTAS - DEFESAS

PERCEPGAO DE RISCOS - COMO AGIR EM PERIGO - COMO INTERAGIR COM ESTRANHOS
INFORMAGCOES DE CONTATOS DE EMERGENCIA - INFORMAGOES FAMILIARES
APRENDENDO A DIALOGAR - APRENDER A DIZER NAO - EVITANDO CONFLITOS

- COMUNICANDO-SE DE FORMA CLARA

SENTIDO ARANHA
QUEDAS -1 covm i coomom oo won

TREINO LIVRE FORMATAGAO DA AULA POR PARTE DOS ALUNOS, ELES DECIDEM COMO VA|
TREINAR E CRIAM A DINAMICA DA AULA

SEMANA FOCADA EM LUTAS CASADAS - REI DA MESA - ESPECIFICOS

SPARRING

FORMATAGAO DA AULA POR PARTE DOS ALUNOS, ELES DECIDEM COMO VA
RE

TREINO LIVRE 5cteinaniianss

SEMANA FOCADA EM LUTAS CASADAS - REI DA MESA - ESPECIFICOS

SPARRING

OMO VAMOS

MATAG: S ALUI

TREINO LIVRE faizete s
TREINAR € CRAMIA BINAUICA DA AULA

ELES DECIDEM

FORMATAGAO u\/\uu\ S ALUNOS, ELES DECIDEM COMO VAMOS

TREINO LIVRE 2t ih st




