Pala Capitao
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Traba'ho de resisténcia dos bracos — Luytm de Trabalko de resisténocia das pernas — Oposicéde
repulsiio — Miios nas sspsdyas - A abertura e ao fechamento das parnas

Trabalhe de extenclo 0 sino

Quéda parm frenis CQuéda sobre a= dums sspAdyuas



Dafasa da bofataca

o adyersdr o

LICAO COMPLETA

Sessiko preparatiria — 19 oo Los

Trabilha de resstdnee  dos bragns — luta de
repalsiis — mAos nas espiduas
Trabalho'de ressréacia das perass — Oposicio &

aberturz e 02 Bzchameanta des parass

Trabzlho de welocidade

Apanher & mao do
adversirio.

Trebalho de extensio 0 sino.
Quida para frente
Quéda sibre as duas espiduas
Lig{n propriamente dita — 28 minutos
Defésa da bofetadn, envolvendo o brago & dese-
quihbrand> o advarsicia
Deféas do Alaque ad pEaCogd, COmM 08 d'Jl.u‘buqnt
extendidos -~ Arm-lock
Delésa do Al=que= a0 PracdCo, Com 02 dons hi"#‘-?‘i
flexionsdos — Catch.

Quéds sdbre a sspidun esguerds.

VYolia & calma - 7 minutos.

Marcha lenta com exercicio respira tore.
Mercha normal com cante ou assohin

- & -
Exercicios de ordem.

Quéda sobrea & s3pidua esgueraa

envalvendo o hraco » descqullibrando

Dafesa do atague ao pessoce com o dois braces
) axtandidos — “Arm-lack"

Dafasa do ateque A0 pe=coOGo COMm o8 dois Dracos
flexionados — ““Catch®

Mareha lanta coam axercicle resplratdrio



