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DUPLA PRISAO DE BRACOS COM PERNA
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PROGRAMA DE CONHECIMENTOS
EQUIPAMENTO | POSICAQ DE “START” NO SOLO

Quando o combate se reinicia no solo os lutadores devem-
Constitui equipamento obrigatério de um(a) lutador(a): se colocar em posicao correcta. Essa posicdo caracteriza-
* Fato de combate, roupa interior, meias, botas de Luta, se por: ATACANTE - Em contacto com as maos (polegares
lenco, faixa da graduacéao (protector de atacadores). unidos) nas omoplatas do DEFESA. DEFESA - Na posicdo

base fundamental da luta no solo (guarda a quatro) com
Podem ser utilizados ainda: um minimo de 20 cm de distancia entre os seus joelhos e
* Joelheiras ligeiras e protectores de orelhas. os cotovelos.
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