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7 DRILLSS DE QUEDAS yTTTLIYS 02

ENTRADA DE SINGLE LEG DIRETA

vel: Iniciante a intermediario

4~ :
P gy : y . e

~\ Ap ICTIN : n . FRFTICAE® £ nECr AL
U UBJETIVE : -RIES </ REPETICUES L) DESCANSO

!

Treinar a entrada rdpida na perna
da frente, com boa mudanca de nivel, L G d 8 por lado 3[] d l..n seg
postura firme e dominio da base.

——— ~ PASSO A PASSO

LS i

Comece em base de luta, Faga a mudanca de nivel e Abrace a perna do parceiro e Levante, desequilibre e finalize

frente a frente com o parceiro.  entre reto na perna da frente. mantenha a cabeca firme na  correndo para o lado.
linha do quadril.

Excelente para desenvolver timintng de

Troque o nivel antes de entrar.
entrada e confianca nas quedas basicas.

) Mantenha as costas retas.

Cabeca ativa e pressdo constante. ~>~ DICA DO COACH
_ } ) ("\_( ) Entre com decisdo, mantenha a cabeca
() Nao pare no meio da entrada. .=/ colada e continue o movimento até

quebrar a base do parceiro.

) JIU-JITSU

MATERIALS



DRILLSS DE QUEDAS jrp—— 03

SINGLE LEG COM TROCA DE LADO

Iniciante a intermediario

Melhorar a adaptagao quando o

parceiro retira a perna e exige a 3 a l' 1 minuto 30 d l;ﬂ seg
troca de lado durante a queda. alternando os lados

PASS0 A PASSO

~
e
Inicie em base de luta e Quando o parceiro afastar  Troque a cabeca e mude o Prenda a nova perna,
entre no single leg. a perna, ajuste a direcao e ataque para o outro lado  levante e finalize a queda
nao solte a conexao. sem perder a pressao. com controle.

Desenvolve adaptacao durante a queda

Othos sempre na linha do quadril. lage
e melhora a continuidade do ataque.

) Mude de lado sem perder a conexao.

Joelhos ativos durante a troca. /50N DICA DO COACH
| "\./" ) Nao pare quando a primeira entrada falhar;
Finalize em continuidade. .= atroca de lado é parte do drill e deve

acontecer com fluidez.

JIU-JITSU

o MATERIALS



DRILLS DE QUEDAS (7/\ R 04

DOUBLE LEG COM PENETRACAD

ol Iniciante a intermediario

Treinar a entrada profunda nas |

duas pernas, com explosao, ‘ l| llu segundos ‘ 30 d llu seq

alinhamento e pressao para frente.

PASSO A PASSO 77

-2, =% NI
| )
Comece em base baixa, Faca a mudanca de nivel e entre ~ Abrace atras dos jeelhos e Impulsione, gire a esquina e
frente a frente com o parceiro. ~ com o passo de penetracdo entre  mantenha o peito colado. conclua a queda com controle.
as pernas.
Cabega firme na linha do peito. Otimo para desenvolver explosao, poténcia

e confianga nas quedas de entrada reta.
0 joelho de tras acompanha a entrada.

nn rPAACLU
i Al

Quadril sempre proximo. £ DICA DO LA
( ()~ ) Baixe o nivel sem inclinar demais o
tronco e continue avancando apos o
contato inicial.
i

JIU-JIiTsu

' MATERIALS

Dirija com as pernas, nao s6 com os bragos.



DRLLES DE QUEDAS T 05

SNAP DOWN + 60 BEHIND

(vel: Iniciante a intermediario

L 4 In p 5 o 1 PNE f ni AMNCN
~ ] JERIC : / REFE1IGUL. UCJLANIU

Aprender a quebrar a postura do

parceiro para ganhar as costas Jabh 1 minuto 30 a 40 seq
com velocidade e controle.

B PASS0 A PASSO ——

b B
-
Estabeleca contato na cabeca  Puxe para baixo com um Quando o parceiro apoiaras  Controle a cintura e
e no brago do parceiro. passo para tras, quebrando ~ mdos ou subir a cabega, circule  estabilize a posicao.
a postura. para as costas.
Puxe com o corpo inteiro. Excelente para transicoes de wrestling

e entradas rapidas nas costas.
Mantenha a base larga.

) Nao fique parado na frente. DICA DO COACH

;“Ji—)

_— ; (-{/ \ Use o passo para tras para aumentar
Finalize com controle, ndo com pressa. \_=_/ aforca da quebra de postura e ataque |

0 angulu assim que a rear;aa aparecer. J

) JIU-JITSU

MATERIALS
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DRLLLS DE QUEDAS

06

ARM DRAG PARA COSTAS

Iniciante a intermedidrio

Treinar o desvio do brago para
entrar nas costas com precisao,
leveza e hom timing.

3 1 minutoportado 30 @ 40 seg

PASS0 A PASSO

L%
£
6 )
e
Faca grip no punho ou no Puxe o brago cruzando a Dé o passo lateral e coleo  Feche o controle de cintura
triceps do parceiro. frente do seu corpo. peito nas costas do parceiro. e estabilize nas costas.
Puxe com o corpo, nio s6 com o brago. Aumenta o timing de entrada e cria
ataques eficientes sem depender de
Mantenha a cabeca préxima. muita fon;a.
Use um passo curto e rapido. DICA DO COACH

) Nao perca a conexao apds o drag.

K O ' 0 arm drag funciona melhnr quando o
/ puxdo e o passo acontecem juntos; pense
em tirar o parceiro da frente e ocupar o
\ espaco imediatamente.

) JIU-JITSU

MATERIALS




“ DRILLSS DE QUEDAS

OE ASHI BARAI

' Nivel: Iniciante a intermediario

Sincronizar a puxada com a

varrida do pé no momento exato

em que o parceiro fica leve.

LN

Estabeleca grips na
IERRERENER

Ataque o pé leve, ndo o pé pesado.

PASS0 A PASSO

Conduza o parceiro para  Varra o pé no instante
andar lateralmente. em que ele estiver leve.

li &5 segundos por lado 3'] d 40 seg

Continue a puxada e
acompanhe a queda
com controle.

Excelente para desenvolver sensibilidade,

timing e quedas em deslocamento.

Trabalhe o ritmo antes da varrida.

Nao chute, varra.

ao mesmo tempo.

. —— —
P i “ A UU LUAL
e\

4 —

TAT ,{I',ur

a7

) ) ku’ ) Primeiro crie 0 momento certo; o sucesso
Coordene maos e pés ~_“ do de ashi barai depende mais do tempo

™~

JIU-JITSU

' MATERIALS

do que da forca.



& DRILLS DE QUEDAS » DB

KO UCHI GARI DE ENTRADA

Iniciante a intermediario

Treinar a entrada curta

atacendo por dentro o pé do 3 d l' 1 minuto 30 d llu seg

parceiro, com bom desequilibrio
e continuidade.

PASS0 A PASSO

‘-h I — _.'i ‘ b — l — &
Estabeleca grips e pressione  Faca um pequeno passo Ataque por dentro o pé Puxe para trds, desequilibre
0 parceiro para frente. de ajuste para aproximar.  do parceiro com a perna e conclua a queda mantendo
de atague. 0 controle.
~) Mantenha o peito proximo. Muito Gtil para quebrar bases altas ou

_ estaticas com eficiéncia.
~ Desequilibre antes de atacar.

nin N Y. 11 \

0 gancho deve ser curto e preciso. /AN VILA DU LUALR |
’ . . » ._:__}- ) Pense em tirar a base do parceiro !
Siga 0 movimento até o final. ' \.=_“ enquanto a mdo ja conduz a dire¢ao da

queda; as duas acoes devem acontecer Junlas )

.JIU: JITSU

MATERIALS



" DRILLSS DE QUEDAS . ﬂ 9

BODY LOCK COM QUEDA LATERAL

Iniciante a intermediario

Treinar a aproximagao, o abraco

do tronco e a finalizacao lateral l} 3“ a l|.5 segundus 3'] d M] seqg

com pressao e controle.

PASSO A PASSO

-

8
«

Encurte a distancia e feche o Mantenha a testa no peitoe D@ o passo lateral bloqueando Incline, gire e leve o parceiro
body lock na linha da cintura. o quadril colado. a base do parceiro. a0 solo com controle.

Conecte bem as maos. Excelente para desenvolver pressao,

conexao e controle em curta distancia.
Mantenha o peito colado.

Nao se afaste durante a entrada. { AT

' _ _ (“C)% ) Nobody lock, a queda comega no
Caia por cima, controlando o movimento. ‘ % _/ encaixe. Se houver espago entre os

corpos, a finalizagao perde forga.

JIU-JITSU

MATERIALS



DRILLSS DF QUEDAS _ = ]

ANKLE PICK COM CONTROLE DE GOLA

NNENCERN G EIED

Combinar o desequilibrio na
parte de cima com o ataque 3
preciso no tornozelo da perna leve.

1 minuto por tado 30 a 40 seq

PASS0 A PASSO

Faca o grip na gola e o controle  Puxe para frente para Solte uma mdo e ataque o Continue puxando a gola e
do braco do parceiro. tirar o equilibrio. tornozelo da perna leve. finalize a queda com controle.

Ataque a perna leve. Otima opcao para surpreender o parceiro
e trabalhar precisao nas entradas.

Mantenha a postura baixa.

Coordene maos e entrada o>\ DICA DO COACH

ao mesmo tempo. {.. : ~ ) Primeiro faga o parceiro reagir para cima;
o ) " sb depois ataque o tornozelo. 0 ankle pick

Finalize sem hesitar. __ depende do desequilibrio anterior.

.JIU_ JITSU

I MATERIALS



* DRILLSS DE QUEDAS , ,

LOW SINGLE

Iniciante a intermedidario

Treinar a entrada baixa atacando

direto o tornozelo da perna da Jak 1 minuto por lado 30 a 40 seg
frente com velocidade, postura
e precisao.

PASSO A PASSO

</.

Comece em base baixa, forado  Faga a mudanca de nivel e Mantenha a cabeca ativa e Desequilibre, derrube e

alcance imediato do parceiro.  ataque rapido o tornozeloda  puxe a perna enquanto finalize a queda com
perna da frente. avanga o corpo. controle.
Entre muito baixo. Excelente para surpreender o parceiro e

desenvolver entradas rapidas nas pernas.
Ataque a perna da frente.

Mantenha a postura durante a entrada. LA U Ab
No low single, a velocidade de entrada

Continue o movimento até a queda. \_=_/ faz diferenca. Nao pare no togue da
perna; continue avangando e tirando
N 0 equilibrio. /

JIU-JITSU

I MATERIALS



" DRILLSS DE QUEDAS . ’2

COLLAR DRAG PARA COSTAS

“Iniciante a intermediario

Treinar a puxada de gola para

tirar o parceiro da frente e ocupar 3 I minuto por lado 3" = 4[] seg
as costas com timing e leveza.

PASSO A PASSO

-

Estabeleca a pegadanagola  Puxe a gola cruzando o Dé o passo lateral e entre  Feche o controle por tras

e ajuste a distancia. parceiro a frente do no espaco criado nas e estabilize a posicao.
seu corpo. costas.
Puxe com o corpo, ndo s6 com o brago. Muito util para criar costas sem depender

de forca e para melhorar a leitura de reacao.
Entre no espago imediatamente.

Mantenha o peito préximo. /N :

[ % | 0 collar drag funciona melhor quando a
Nao perca a conexdo apos o drag .=/ puxada e o passo acontecem juntos; pense
' em tirar o parceiro da frente e ocupar o

9 espaco no mesmo instante. 1)
— S

JIU-JITSU

MATERIALS



" DRILLSS DE QUEDAS

13

0 UCHI GARI DE ENTRADA

vel: Iniciante a intermediario

Treinar a entrada curta atacando
por dentro a perna do parceiro com 3 d l|.
bom desequilibrio e continuidade.

1 minuto 30 a 40 seg

PASSO A PASSD

(W = S
S - p—

Estabeleca grips e aproxime ~ Quebre levemente a base

0 peito do parceiro. puxando para criar reacao.

Desequilibre antes de atacar.
Mantenha o tronco proximo.
0 gancho deve ser curto e preciso.

Siga o movimento até o final.

& (jb

Ataque por dentro a perna  Continue a pressao e
do parceiro com a perna  acompanhe a queda com
de ataque. controle.

Excelente para trabalhar quedas curtas e
para desenvolver sensibilidade no jogo em pe.

A\

= (" J= ) No o uchi gari, primeiro retire o peso da

3 perna que sera atacada. 0 sucesso da
entrada depende mais do desequilibrio

~do que da forga.

JIU-JITSU

MATERIALS



DRILLSS DE QUEDAS

14

0 5070 GARI COM CONTROLE DE GOLA

21" Iniciante a intermedidrio

Treinar o desequilibrio para tras
e a varrida externa da perna com
controle e postura.

Jak

30 a 40 seqg

45 segundos por lado

PASSO A PASSO

2

£
l

Fi
: = L=

“h

- .

‘lh‘ “

Puxe em diagonal para tras
para quebrar a base.

Faca a pegada na gola e na
manga ou brago do parceiro.

Desequilibre para tras antes da varrida.
Mantenha o peito proximo.

A perna de ataque entra por fora
com precisao.

Acompanhe a descida do parceiro.

Continue a condugdo e
finalize a queda com controle.

Ataque por fora a perna de
apoio com a perna de ataque.

Muito atil para quebrar bases altas e
conectar o judd ao Jiu-Jitsu.

A\

/7] No o soto gari, pense em conduzir o
parceiro para tras antes de varrer. Se
a base continuar pesada, a técnica
perde eficiéncia. )

¥ /
r

g

JIU-JITSU

MATERIALS



" DRILLSS DE QUEDAS '5

HIGH CROTCH GOM
TROCA PARA DOUBLE LEG

Iniciante a intermediario

Treinar a entrada no high crotch

e a adaptagdo para o double leg ll Al segundos 30a 40 seg

quando a reagao do parceiro exigir.

PASSO A PASSO

;YW o B ER i g
Faca a mudanca de nivel e Suba encaixando 0 ombro  Se o parceiro reagir, troque  Conclua a queda pressionando
ataque uma perna pelo centro. e controlando a perna 0 angulo e junte as para frente com controle.

capturada. duas pernas.
Entre com postura baixa. Excelente para melhorar adaptacdo durante a

queda e dar fluidez entre entradas nas pernas.
Mantenha a perna presa

na transigao. F— -

Trogue para o double leg (=€) ;. Nao trate o high crotch e o double leg
sem pausar. \_%_/ como agdes separadas. Pense na troca
como uma continuagdo natural da

entrada |n|0|al

JIU- .JITSU

MATERIALS

Finalize com continuidade.



~ DRILLSS DE QUEDAS » 1 E

UNDERHDOK COM KNEE PICK

Iniciante a intermediario

Treinar o underhook ofensivo

combinado com ataque preciso ao l|. &5 segundos 30 d 4[' seq

joelho para derrubar com timing.

PASSO A PASSO

«’/‘;’.‘—7:
r"/ ! il y
i e =4
e O
Entre no clinch e conguiste Use o underhook para aproximar ~ Solte a méo livre e ataque Conduza a queda e estabilize
o underhook com postura firme. e desequilibrar o parceiro. 0 joelho no tempo certo. por cima com controle.
Mantenha o peito conectado. Muito util para quedas em curta distancia

e para desenvolver sensibilidade no clinch.
Use o underhook para levantar

e desequilibrar.

>\ DICA DO COACH
- Ataque o joelho no timing da reacéo. ’\"-Eﬂ',' 0 knee chkflca mais fortequandoa
~.=_~ underhook realmente altera a postura do

parceiro. Primeiro quebre a base, depois |
ataque 0 ;uelho

Finalize sem perder a base.

“\

JIU_ JITSU

MATERIALS



DRILLSS DE QUEDAS . , 7

FRONT HEADLOCK COM GO BEHIND

Iniciante a intermediario

T

Treinar o controle da cabeca

por cima e a ida rapida para as Jab 45 segundos 30 a 40 seq

costas com boa base.

PASS0 A PASSO

Controle a cabega e 0 brago ~ Mantenha o peso pressionando  Circule para o lado das Feche o controle nas costas

do parceiro por cima. e ajuste a base lateralmente.  costas sem perder o controle e estabilize a posiao.
da cabeca.
Use o corpo inteiro na pressao. Excelente para transformar defesa e

controle de cabeca em ataque as costas.
Mantenha o cotovelo fechado.

Circule sem cruzar os pés.

| l '-(.1__:,"" :Z No front headlock, a pressao precisa
Chegue nas costas com controle, “_¥ _/ impedir o parceiro de recuperar a
ndo com pressa. ' postura. Sé entao a ida para as

costas fica limpa.

.JILI .JITSU

MATERIALS



DRILLSS DE QUEDAS 18

ARM DRAG COM SINGLE LEG

Iniciante a intermediario

Treinar o arm drag como entrada

angular para capturar a perna 3 d [I- 1 minuto por lado 3'] d llﬂ seg

com mais seguranga.

PASSO A PASSO

Faca o controle do brago Puxe cruzando o brago para  Use o angulo criado para Levante, desequilibre e conclua

pelo punho e triceps. tirar o parceiro da frente. atacar a perna mais proxima.  a queda com controle.
0 drag cria o angulo da entrada. Muito atil para combinar ataques de brago

i ) com quedas nas pernas no Jiu-Jitsu.
Nao perca a conexao no brago.

Entre logo apds o puxao.

=1
/

( - /= 0arm drag prepara a queda. Pense na
/ Mantenha a cabeca ativa na \=/ puxada como a primeira metade da entrada;
captura da perna. a segunda metade é atacar a perna sem
\ dar tempo para a reagao.

— JIig-JitTsy

C MATERIALS



DRILLSS DE QUEDAS ’9

SINGLE LEG COM CABEGA POR FORA

Iniciante a intermediario

Treinar a captura da perna com a

cabega por fora, mantendo presso, Jak 1 minuto por lado 30 a 40 seg

alinhamento e continuidade.

PASSO A PASSO

P_—-
L
Entre no single leg com Capture a perna e posicione  Suba mantendo a perna presa  Desequilibre, finalize a queda
mudanca de nivel e boa a cabega por fora, com e 0 ombro pressionando. e acompanhe a descida com
aproximacao. postura ativa. controle.

Nzo deixe a cabega baixa demais. Excelente para trabalhar variagdes de single leg

e melhorar o dominio da entrada.
Mantenha a perna bem presa.

Use a pressao do ombro para desequilibrar. e JICA L L |
&¥e | Na cabega por fora, alinhe postura e pressao. |
.= 7 Seotronco ficar solto, o parceiro tera

espaco para defender a queda.

.

Finalize sem afrouxar a conexao.

JIU-JITSU

MATERIALS



" DRILLSS DE QUEDAS > zn

BODY LOCK COM INSIDE TRIP

wvel: Iniciante a intermediario

Tréinar 0 body lock ofensivo

combinado com gancho interno l; 1;5 segundos 3'] d lin seg

para derrubar com pressao e
controle.

PASSO A PASSO

//% 4

2

e B
- &

Encurte a distancia e feche o Ajuste a base e desequilibre 0 Ataque por dentro a perna  Continue a presséo e acompanhe
body lock com o peito colado. ~ parceiro para a frente ou para  de apoio com o gancho a queda por cima com controle.
0 lado. interno.

Muito atil para quedas em curta distancia
e para conectar o clinch com finalizacoes
simples e eficientes.

Nao deixe espaco entre os corpos.
0 gancho entra por dentro com precisao.

Use quadril e pressao ao mesmo tempo. o\ UL/
f -\ /= | No body lock com inside trip, primeiro cole
Caia controlando a descida do parceiro. “._~ _ otronco e retire a base do parceiro; 0
gancho interno entra melhor quando a
pressdo ja quebrou o equilibrio.

JIU-JITSU

MATERIALS



DRILLSS DE QUEDAS 22

DUCK UNDER PARA COSTAS

Iniciante a intermediario

Desenvolver a entrada por

baixo do braco para chegar nas 3 d l|. 1 minuto 30 d lll] seg
costas com fluidez e controle.

PASSO A PASSO

Faca contato no brago e no  Puxe levemente para criar  Passe a cabeca por baixo,  Controle a cintura ou o

ombro do parceiro. reagdo e abra espaco por  gire o corpo e saia nas  quadril e estabilize a
baixo do brago. MNEN posicao.
Entre no timing da reagéo. Muito util para entrar nas costas sem

depender de forca e criar quedas de reacao.
Mantenha a postura baixa.

' Gire os pés junto com o quadril. VT : |

| (-~ Noduck under, a chave ¢ criar espago

~ Nao pare no meio da transicao. .=/ antes de entrar; primeiro faga o parceiro
reagir, depois passe por baixo com fluidez.

JIU-JITSU

MATERIALS



DRILLSS DE QUEDAS 23

FIREMAN CARRY DE ENTRADA

Iniciante a intermediario

Treinar a entrada por baixo, 0
encaixe do ombro e a projecao ll
controlada do parceiro.

- 30akh segundos 30as4l seq

PASSO A PASSO

Controle o braco e aproxime Faca a mudanca de nivele  Posicione o ombro sob o Gire, projete e acompanhe

0 corpo para encurtar a passe com a cabeca por tronco do parceiro e a queda com seguranca.
distancia. baixo do brago. carregue 0 peso.
Entre com o quadril proximo Otimo drill para desenvolver timing, explosdo

e confianca em entradas profundas.
- Mantenha a cabeca protegida.

' Use pernas e rotacao, nao s os bragos.

¥ - No fireman carry, primeiro entre baixo e
encaixado; a projecdo acontece melhor
quando o parceiro j& estd carregado

3 no ombro.

) JIU-JITSU

MATERIALS

|-

Controle a descida do parceiro.

i




DRILLSS DE QUEDAS 24

HIGH CROTCH COM ELEVACAD

Iniciante a intermediario

Treinar a entrada no high
crotch, a elevacdo da perna 3 d 5 ll'u segundos 3[] d ll[l seq
e a finalizacao com equilibrio. por lado

PASSO A PASSO

By I
_:/.

\
=N
-

& )
Entre com mudanca de Posicione acabecaeo  Eleve a perna capturada  Gire, corra para o lado e
nivel e ataque uma perna  ombro firmes na linha mantendo o parceiro conclua a queda com
pelo centro. do parceiro. desequilibrado. controle.

Excelente para desenvolver poténcia,

Suba com postura, nao curvado. transicao de quedas e controle da entrada.

Mantenha a perna presa junto ao corpo.

Use:0 passe para abrir a hase. | No high crotch, a elevagao da perna

=/ deve vir junto com o ajuste da base;
s6 levantar sem mexer os pés facilita
a defesa.

JIU-JITSU

MATERIALS

Finalize sem perder a pressao.



" DRILLSS DE QUEDAS . 25

KNEE TAP COM CONTROLE DE CABEGA

Immante a intermedirio ,

Desenvolver o desequilibrio .

da parte de cima e o ataque | [|. [bs segundos | 3" d 4[' Seq

preciso ao joelho para
derrubar com controle.

PASSD A PASSO

34

| 8
Controle a cabecae o Puxe para quebrar a Solte uma mdo e toque Cuntlnue gmando a cabega
braco ou gola do parceiro. postura e aproximar ou empurre atras do e finalize a queda para
o tronco. joelho do parceiro. frente ou na diagonal.
Quebre a postura antes do atague Muito Gtil para criar quedas rapidas em

curta distancia e melhorar o timing do

) Entre com o peito proximo. desequilibrio.

Ataque o joelho no timing certo. N\

~ | Oknee tap fica forte quando a cabeca
do parceiro ja foi quebrada; primeiro
tire a postura, depois ataque a base.

Mantenha a cabeca do parceiro controlada.

JIU-JITSU

MATERIALS



DRILLSS DE QUEDAS 4 4

RUSSMN T1E PARA SINGLE LEG

Iniciante a intermediario

Treinar o controle 2em 1,

0 desequilibrio lateral e a 3 d 4 lb5 segundos 30 d 40 Seg

entrada no single leg com por lado
continuidade. ' '

PASS0 A PASSO

Conquisteo 2 em 1 Puxe o brago para perto  Baixe o nivel e ataque Prenda a perna e conclua
controlando punho e do seu corpo e crie 0 a perna proxima mantendo  a queda com controle.
brago do parceiro. desequilibrio lateral. o controle do brago.

Excelente para ligar o jogo de brago as
quedas nas pernas e melhorar ataques
de reacao.

Cole o brago controlado no tronco.
Tire a postura antes de atacar a perna.

Entre perto, ndo de longe.
P g No russian tie para single leg, o brago
Finalize mantendo o 2 em 1. ' controlado deve guiar toda a entrada. Se
0 controle abrir, 0 ataque perde eficiéncia.

JIU-JITSU

MATERIALS



DRILLSS DE QUEDAS 27

ARM SPIN PARA COSTAS

Iniciante a intermediario

Treinar o giro por dentro

do brago para chegar nas Jak 1 minuto 30 a 40 g

costas com fluidez, controle
e boa hase.

PASSO A PASSO

Faca contato no brago e Crie espaco e inicie 0 giro  Passe para o lado das Feche o controle e estabilize

aproxime o corpo para por dentro do brago do costas mantendo a conexdo  a posicao por tras.
encurtar a distancia. parceiro. no tronco.
Entre no momento em que o Excelente para melhorar entradas nas costas
espago apaecer. sem depender de forca.

~ Gire com os pés e o quadril juntos. _ R

Ndo pare no meio da transicao. S o -
{ | No arm spin, o segredo é girar com o

Cole o peito assim que chegar atras. .=/ corpo inteiro, ndo apenas com os ombros;
, entre leve e saia firme nas costas. |

I

JIU-JITSU

MATERIALS
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2b

RUSSIAN TIE PARA QUEDA

“Iniciante a intermediario

Desenvolver o controle de
braco 2 em 1, o desequilibrio
lateral e a entrada para
derrubar com controle.

Jak

ll5 segundos

por lado

J0a4l seg

PASSO A PASSO

Conquiste o 2 em 1
controlando punho e hrago
do parceiro.

Puxe o brago para perto do
seu corpo e crie 0
desequilibrio lateral.

Cole o braco controlado no seu corpo.
Tire a postura antes de entrar.
Use o passo para criar o angulo.

I Finalize sem soltaro 2 em 1.

D& o passo ajustando o
angulo e mantenha o
braco preso.

Conduza a queda e
acompanhe o parceiro
com controle.

Muito (til para criar quedas de reacéo
e melhorar o dominio do clinch de braco.

No russian tie, o controle do brago é
_/ ahase de tudo. Se o brago escapar do

seu corpo, a entrada perde eficiéncia. )

JIU-JITSU

MATERIALS
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FOOT SWEEP COM PUXADA DE GOLA

| vel Iniciante a intermediario

Trabalhar a sincronia entre a

puxada de gola e a varrida do l| ll5 segundos | 3[] d [;l] seq
pé para Eierruhar com leveza por lado |
e precisao.

PASSO A PASSO

~ = — -3
Estabeleca a pegada na Conduza o parceiro para Varra o pé no momento certo  Acompanhe a queda e
gola e no braco ou manga deslocar o peso e ficar leve  enguanto puxa a gola. mantenha o controle até
do parceiro. em uma perna. 0 solo.

Muito util para desenvolver timing, sensibilidade

Ataque o pe leve, ndo o pé pesado. e quedas em deslocamento.

Puxe e varra ao mesmo tempo.

; : /30N
Use um movimento curto e preciso. ‘ \ “'\:;)‘ ) Nofunt sweep, 0t|m|ng vale mais que a forca.

) . . g " Primeiro sinta o peso sair da perna; s6
Siga o movimento até o final. | 7 ;
. entdo faga a varrida.

»
Re

JIU-JITSU

MATERIALS
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-30

2EM 1 COM DESEQUILIBRID LATERAL

| ol Iniciante a intermediario

Treinar o controle 2 em 1,

o desequilibrio lateral e l|,
a conducao da queda com

precisao e continuidade.

| l|5 segundos

. por lado

30 a 40 seg

- PASSO A PASSOD

Puxe o braco para perto
do seu corpo e leve 0
parceiro para o lado.

Conquiste 0 2 em 1
controlando o punho e
0 brago do parceiro.

I Cole o brago controlado no tronco.
Tire o parceiro da linha antes de entrar.
Use o passo para aumentar o desequilibrio.

Caia mantendo o controle do braco.

Conduza a queda e
acompanhe por cima
com controle.

Ajuste os pés, mantenha
0 angulo e retire a base
do parceiro.

Muito dtil para quedas de reacdo e
para melhorar o jogo de braco no Jiu-Jitsu.

,\_’

. "./7 ) No2em 1, pense em puxar o bragco e o

' corpo do parceiro para fora da linha.

Quando o equilibrio sai, a queda entra

mais limpa. )

I:I C

\\_ =) /

. JIiU-JITSU

MATERIALS
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SINGLE LEG COM LEVANTADA

“Iniciante a mtermedlarm

Treinar a entrada no single leg,

a elevacdo da perna e a Jah L segundos 30 a 40

por lado

finalizacdo da queda com controle. Seg
PASSO A PA SSﬂ
I N _ o K |
| AR ' Al V™
% = ¢ e =,
| ﬂ X

’ .f;j:
& el |

Faca a mudanca de nivele  Prenda a perna, suba com  Eleve a perna capturada ~ Corra para o lado e

ataque uma perna com boa  postura e mantenha a para quebrar o equilibrio  conclua a queda com
aproximacao. cabeca ativa. do parceiro. controle.
Suba com postura, ndo curvado. Excelente para desenvolver dominio do

single leg e confianca na finalizacao.
Mantenha a perna presa junto ao corpo.

Use o passo para abrir a base do parceiro. S0\ VILA UL '

N ) \ ") Na levantada, ndo fique parado
Finalize sem afrouxar a conexao. “~—" segurando a perna. Tire o equilibrio e

continue andando até a queda acontecer.

\

JIU-JITSU

MATERIALS
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SINGLE LEG NA PAREDE

Iniciante a intermedidrio

Treinar a entrada no single

leg usando a parede para 3 a A l|5 sequndos 3[] d 4[' seq
limitar a fuga lateral do por lado
parceiro e finalizar com controle.

PASSO A PASSO

b, 28
s K

Encoste o parceiro na parede  Faga a mudanca de nivel ~ Prenda a perna, mantenha  Eleve, derrube e acompanhe
e ajuste a distancia em e ataque a perna da frente  a cabeca ativa e use a a queda com controle.
base haixa. com boa aproximacao. parede para limitar a defesa.

, Muito (til para desenvolver entradas nas
' Entre baixo e perto. pernas em situacao de parede e melhorar
a finalizacdo da queda.
) Mantenha a cabeca firme no quadril.

Use a parede para cortar a fuga. ' :
P P J Na parede, o segredo é nao entrar de

longe. Primeiro encurte a distancia,
depois ataque a perna e continue
pressionando até concluir.

JIU-JITSU

MATERIALS

Finalize sem soltar a perna.
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OOUBLE LEG NA PAREDE

Iniciante a intermediario

Treinar a entrada profunda nas

duas pernas usando a parede

para limitar a movimentagao do ll' | l]ﬂ segundos 30 d l'ﬂ S€g
parceiro e concluir a queda '

com pressao.

PASS0 A PASSO

”

‘. = e &
Pressione 0 parceiro na Baixe o nivel e faga 0 passo  Abrace atras dos joelhos e Direcione para fora da
parede e ajuste a base de penetracdo nas duas mantenha o peito colado. ~ parede e conclua a queda
para entrar. pernas. com controle.

Excelente para desenvolver double leg em
situacao real de parede e melhorar a pressao
de finalizagao.

Baixe o nivel sem inclinar demais.

Cole o peito nas pernas.

Continue avancando apds o contato.
Na parede, pense em travar a fuga e

Acompanhe a queda por cima ' entrar fundo. 0 double leg fica mais forte
‘ quando a penetragdo acontece antes da

reagao do parceiro.

JIU-JITSU

MATERIALS
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BODY LOCK NA PAREDE

“Iniciante a intermediario

Treinar o body lock ofensivo ‘

encurtando a distancia na parede | ll- 4,5 sequndos i 30 a2 40 seq

para derrubar com pressao, ajuste |
de base e controle. '

PASSO A PASSO

gf
S e I gl L
Encoste o parceiro na parede  Feche o body lock abaixo da  Retire a base com passo Gire, derrube e acompanhe
e entre no clinch com peito linha das costelas e ajuste a  lateral e mantenha o quadril ~ a queda por cima com
proximo. cabeca no tronco. colado. controle.

) Nao deixe espaco entre os corpos. Muito util para quedas em curta distancia e

para desenvolver eficiéncia no clinch de parede.
) Feche bem as maos no body lock.

Use pernas e quadril, nao so bracos. e _
" No body lock na parede, o encaixe vale

Caia controlando a descida. =" mais que a forca. Primeiro cole o tronco
e retire a base do parceiro; s6 depois gire

para cunclmr

.JIU ..IITSU

MATERIALS
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PUMMEL PARA BODY LOCK

Iniciante a intermediario

Desenvolver o pummel ofensivo |

para ganhar a posicao interna e 3 a [| ] minuto 3[' a l|ﬂ seg
fechar o body lock com fluidez

e pressao.

PASS0 A PASSO

& &

Comece no clinch, disputando ~ Faga o pummel por dentro  Feche o body lock assim que ~ Ajuste a base e estabilize
a posicao dos bragos com para ganhar o espago 0s bragos entrarem na o controle antes da
boa base. central. posi¢ao. queda.

Excelente para melhorar a transigao do clinch
para o body lock e aumentar o controle em

Nao deixe o peito afastar. curta distancia.

Pummel curto e eficiente.

Feche o hody lock sem hesitar.

0 pummel s serve se abrir caminho para
o encaixe. Pense em ganhar o espago por
dentro e fechar o body lock no mesmo ritmo. |

JIU-JITSU

MATERIALS

Ajuste a base antes de finalizar.
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SNAP DOWN PARA
FRONT HEADLOCK

Iniciante a intermediario

Treinar a quebra de postura e a

conexao imediata no front headlock 3 a 5 1'5 segundos 30 a l|,[| se(
para controlar o parceiro com

seguranca.

PASSO A PASSO

&-i.__.nis.n

& &
Faca contato na cabecae no  Puxe para baixo quebrando  Conecte o controle da Ajuste a base e estabilize
braco do parceiro em a postura com um passo cabeca e do braco no a posicdo antes de
base firme. (EIEREI front headlock. sequir.

"y Muito atil para transformar reacao do clinch
Use o corpo inteiro na puxada. em controle de cabega e criar oportunidades
de ataque.

Mantenha o cotovelo fechado.

Nao afaste o []EITU do parceiro. | No snap down, a puxada abre o caminho;

o front headlock precisa entrar

Estabilize antes de atacar. "~ imediatamente. Se houver pausa entre
uma agdo e outra, o parceiro recupera
a postura.

JIU-JITSU

MATERIALS
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FRONT HEADLOCK COM SPIN BEHIND

Iniciante a intermediario )

Treinar o controle da cabega

e do braco, a circulagdo lateral 3 d 5 45 segundos 3'] a lll] seq

e a ida rapida para as costas
com estabilidade.

PASS0 A PASSO

LN
|
Conecte o front headlock Mantenha a pressao e circule  Passe por tras mantendo o Feche o controle nas costas
controlando cabeca e brago  para o lado das costas sem  peito proximo e sem perder e estabilize a posicéo.
em base firme. cruzar os pes. a conexdo.

Muito Gtil para transformar controle de
cabeca em costas e melhorar transicoes
Circule sem alongar demais a distancia. ofensivas no jogo em pé.

Use o corpo inteiro na pressao.

Mantenha o cotovelo fechado.

No spin behind, a pressdo inicial cria a

g : oportunidade. Se a cabeca do parceiro ficar
nao com pressa. livre ou a conexdo afrouxar, a ida para as
costas perde eficiéncia.

JIU-JITSU

MATERIALS

Chegue nas costas com controle,
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SINGLE LEG COM TROCA
PARA DOUBLE LEG

| ; Imuante a lntermedlarlo

Treinar a adaptacao da entrada

nas pernas, trocando do single l| l|ﬂ segundos 3'] d lll] seg
leg para o double leg quando

a defesa exigir.

PASS0 A PASSO

Entre no single leg com Prenda a perna e suba Se o parceiro defender, Continue pressionando e

mudanga de nivel e boa mantendo a cabeca ativa.  troque o angulo e junte  conclua a queda no double
aproximacao. as duas pernas. leg com controle.

Excelente para melhorar leitura de reacao

Nao pare entre uma entrada e outra. :
e fluidez entre quedas nas pernas.

Mantenha a perna presa durante a troca.

Use @ passa para.ajustar o anguta. A defesa do parceiro ndo é o fim da

entrada; muitas vezes é o comeco da
segunda acdo. Treine a troca como
cnntlnuar;ae natural dn pnmelru ataque.

JIU- .JITSU
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Finalize com continuidade.
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ANKLE PICK COM COLLAR TIE

Iniciante a intermedidrio

Desenvolver o desequilibrio

pela cabeca e o ataque 3 a l|. 45 segundos 3[] a l||] seg

preciso ao tornozelo para por lado
derrubar com timing e controle.

PASSD A PASSO

Estabeleca o collar tie Puxe a cabega para quebrar  Solte uma das maos e Continue conduzindo a
e controle o braco ou a postura e aproxime 0 ataque o tornozelo da cabeca e finalize a queda
manga do parceiro. tronco. perna da frente. com controle.

Quebre a postura antes do atague. Muito atil para quedas rapidas no clinch e

para desenvolver leitura de base no jogo em pé.
Entre perto, ndo de longe.

Ataque o tornozelo no timing certo.
No ankle pick, a puxada na cabeca abre

Mantenha a cabeca do parceiro ~_ o caminho. Se o parceiro continuar com
controlada a postura inteira, o ataque no tornozelo
' perde eficiéncia.

MATERIALS
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KNEE TAP A PARTIR DO UNDERHOOK

Iniciante a intermediério

Treinar o underhook ofensivo
combinado com ataque ao joelho l| 45 segundos 30 d 4" seg

para derrubar com precisao,
base e timing.

PASSO A PASSO

Entre no clinch e conquiste  Use o underhook para Solte a mdo livre e ataqgue  Conduza a queda e
0 underhook com postura  aproximar, levantar e 0 joelho no momento estabilize por cima
firme. desequilibrar o parceiro.  certo. com controle.

Excelente para quedas em curta distancia
e para melhorar sensibilidade ofensiva
Use o underhook para alterar a postura. no clinch.

Mantenha o peito conectado.

Ataque o joelho no timing da reacao.

. 0 knee tap fica mais forte quando o
' Finalize sem perder a base. : underhook realmente levanta ou gira o
parceiro. Primeiro altere a postura, depois
N ataque a base.

JIU-JITSU

MATERIALS
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ARM DRAG NA PAREDE

| Immante a |ntermed|ano

Treinar o arm drag em situagdo |
de parede para entrar nas costas | 3 d ll' 1 minuto 3[] d ll[l seq
com fluidez, controle e boa base.

PASSO A PASSO

Encoste o parceiro na parede  Puxe o braco cruzando o Use 0 espaco criado para  Feche o cumrole por tras
e controle o punho e o triceps.  parceiro & frente doseu  sair no lado das costas. e estabilize a posicio.
corpo.

Muito util para entrar nas costas em curta
distancia e para melhorar leitura de reagao
na parede.

Puxe com o corpo, nao sé com o brago.

Entre assim que o espago aparecer.

Mantenha o peito proximo nas costas. | /7 |

Na parede, o arm drag funciona melhor
‘ guando o parceiro fica sem linha de fuga. |
Cruze o brago, pise junto e ocupe |
imediatamente o espaco atras.

JIU- .JITSU

MATERIALS

Ndo perca a conexao apds o drag.
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SINGLE LEG PARA COSTAS

Iniciante a intermediario

Treinar a entrada no single

leg e a transigdo para as ll 4-5 segundos i 3“ d li[l seq

costas quando o parceiro por lado
gira para defender. -

PASS0 A PASSO

LN
Entre no single leg com Prenda a perna e suba com  Quando o parceiro girarpara  Feche o controle por tras
mudanca de nivel e boa postura mantendo a defender, acompanhe 0 e estabilize a posicéo.
aproximacao. cabeca ativa. movimento e saia para 0
lado das costas.
5 Muito Gtil para transformar a defesa do
Mantenha a perna presa durante a transicdo. single leg em oportunidade de controle

i } por tras.
Acompanhe a rotacao sem soltar a conexao.

Use os pés para ganhar anqulo. . .
Heajfad g g No single leg para costas, ndo lute contra

a rotacdo do parceiro; acompanhe o giro,
Chegue nas costas com controle. saia do lado cego e feche as costas com

fluidez.

JIU-JITSU

MATERIALS
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SNAP DOWN PARA GO BEHIND

Iniciante a intermedidrio

Treinar a quebra de postura |

no snap down e a circulagao | 3 d 5 45 segundos | 3[' d lll] seg

rapida para chegar atras do ‘
parceiro.

PASS0 A PASSO

Faca contato na cabecae  Puxe para baixo quebrando  Circule rapidamente para o Saia nas costas e estabilize
no braco do parceiroem  a postura com um passo  lado sem perder a pressao  a posicdo por tras.
base firme. para tras. na cabeca.

- Excelente para criar ataques nas costas a
Mg e Gir A pUxana. partir do clinch e melhorar o timing ofensivo.

Circule assim que a postura quebrar.

Nao alongue demais a distancia. No snap down para go behind, a oportunidade

¢ curta. Quebre a postura e ja circule;
se vocé parar depois da puxada, o parceiro
recompoe a base.

JIU-JITSU
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Chegue atras com controle.
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OUCK UNDER COM QUEDA

Iniciante a intermediario

Desenvolver a entrada por

baixo do braco e a continuacao ll lll] segundos 3[] d ll[' seg
imediata para derrubar com por lado ‘
controle.

PASS0 A PASSO

G

Faga contato no bragoe  Abra o espago e passe por  Saia ao lado ou atrasdo ~ Conduza a queda e
no ombro do parceiro para  baixo do brago com parceiro mantendo o acompanhe até o solo
Criar reacao. postura baixa. controle do tronco. com controle.

Muito 0til para melhorar entradas nas costas

Entre no timing da reagao. e quedas de reagdo sem depender de forca.

Mantenha a cabega protegida.

Gire os pés junto com o quadril. “( )= | No duck under com queda, o segredo é criar
4 espaco antes de entrar; primeiro faca o
Finalize sem afrouxar a conexao. parceiro reagir, depois passe por baixo e
continue o movimento sem pausas.

MATERIALS
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RUSSMN T1E PARA SINGLE LEG

Iniciante a intermediario

Treinar o controle 2em 1,

0 desequilibrio lateral e a 3 d 4 lb5 segundos 30 d 40 Seg

entrada no single leg com por lado
continuidade. ' '

PASS0 A PASSO

Conquisteo 2 em 1 Puxe o brago para perto  Baixe o nivel e ataque Prenda a perna e conclua
controlando punho e do seu corpo e crie 0 a perna proxima mantendo  a queda com controle.
brago do parceiro. desequilibrio lateral. o controle do brago.

Excelente para ligar o jogo de brago as
quedas nas pernas e melhorar ataques
de reacao.

Cole o brago controlado no tronco.
Tire a postura antes de atacar a perna.

Entre perto, ndo de longe.
P g No russian tie para single leg, o brago
Finalize mantendo o 2 em 1. ' controlado deve guiar toda a entrada. Se
0 controle abrir, 0 ataque perde eficiéncia.

JIU-JITSU

MATERIALS
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ANKLE PICK COM DESLOCAMENTO

Iniciante a intermedidrio

Treinar o controle da cabeca,
0 ajuste de angulo e o ataque 4 49 segundos 30a 40 seq
ao tornozelo em movimento. | por lado

PASS0 A PASSO

Estabeleca o controlena  Puxe aposturae facao  Ajuste o angulo, solte Continue conduzindo e
cabeca e no brago ou parceiro deslocar o peso  uma das maos e ataque finalize a queda com
manga do parceiro. para tras ou para o lado. o tornozelo da perna controle.

da frente.

Muito (til para quedas réapidas no clinch e
para desenvolver sensibilidade de base no

Ajuste o angulo com os pés. jogo em pé.

Quebre a postura antes do ataque.

Ataque o tornozelo no timing certo.
No ankle pick com deslocamento, o

Mantenha a cabeca do parceiro =~ desequilibrio abre o caminho. Primeiro
controlada faga o parceiro mover a base; depois
i ataque o tornozelo com precisao.

MATERIALS
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0 SOTO GARI NA PAREDE

Iniciante a intermediario

Treinar o encaixe de pegadas,

a pressao na parede e a Jad

finalizagao do o soto gari
com controle.

J0a 4l seg

Al segundos
por lado

PASS0 A PASSO

Encoste o parceiro na
parede e estabeleca as
pegadas com postura firme.  parceiro.

Desloque o peso antes da varrida.
Mantenha o peito conectado.
Varra a perna com movimento continuo.

Controle a descida até o solo.

Quebre o equilibrio para
tras e cole o tronco no

Ataque por fora varrendo  Derrube e acompanhe
a perna de apoio no
timing certo.

a queda por cima com
seguranca.

Excelente para trabalhar quedas classicas
de judd adaptadas ao jogo de parede
no Jiu-Jitsu.

No o soto gari na parede, a varrida sd entra
limpa quando a postura do parceiro ja esta
comprometida. Primeiro tire o equilibrio;
depois ataque a perna.

JIU-JITSU

MATERIALS
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KO UCKI GARI COM CONTINUACAD

Iniciante a intermediario

Desenvolver o ataque por

dentro com ko uchi gari e a /A 49 sequndos 30 a 40 seq
continuagdo da acdo até a por lado
queda.

PASS0 A PASSO

Estabeleca as pegadas e Faca o parceiro apoiar ~ Ataque a perna por dentro  Continue conduzindo
aproxime 0 parceiro com  peso em uma das com o ko uchi gari até concluir a queda
boa base. pernas. mantendo as maos ativas.  com controle.

Muito (til para melhorar timing, sensibilidade
Ataque a perna leve. e continuidade em quedas de judd no
Jiu-Jitsu.
Use maos e pés ao mesmo tempo.

Mantenha o tronco préximo. bt N W
No ko uchi gari com continuagdo, ndo

. . : espere a perna parar. Sinta o peso entrar,
Continue o movimento até o fim. ataque por dentro e continue andando

até a queda acontecer.

JIU-JITSU
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BODY LOCK COM LEVANTADA

Iniciante a intermedidrio

Treinar o fechamento do

body lock, a elevacao do Jak 40 segundos 30a 40 seg
parceiro e a projecao
controlada.

PASSO A PASSO
N S __ ‘ 2
|

W

o

aas

Encurte a distancia e feche  Cole o peito no parceiroe  Use pernas e quadril para  Projete com controle e
0 body lock na linha da ajuste a cabeca firme no  elevar tirandoa base do ~ acompanhe a queda com
cintura. tronco. parceiro do chdo. seguranca.

Excelente para desenvolver poténcia em

Nao deixe espago entre os corpos. curta distancia e controle do body lock

Eleve com pernas e quadril, ndo s6 ofensivo.
com bracos.
Mantenha a cabeca protegida. No body lock com levantada, a forca
" y nasce do chdo. Feche bem o encaixe,
Controle a descida até o solo. abaixe a base e suba com as pernas
antes de girar.

MATERIALS
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ARM DRAG PARA 60O BEHIND

Iniciante a intermediario

Treinar o arm drag, a criacao
de espaco e a entrada rapida Jad i 1 minuto 3“ a 40 seg

para tras com controle.

PASS0 A PASSO

/,.;-g; o 4 P
/e £ |
| |
é | y 1 ;

Controle 0 punho e o triceps  Puxe o brago cruzando ~ Use o espago criado para  Feche o controle por tras
do parceiro com postura o parceiroa frentedo  sair para o lado das e estabilize a posicao.
ativa. seu corpo. costas.

Muito dtil para melhorar ataques as costas

Puxe com o corpo, ndo $6 com o brago. em pé e criar entradas de reado.

Entre assim que o espaco aparecer.

Pise junto para ganhar angulo. /| No arm drag para go behind, a eficiéncia
. . \ esta no timing. Cruza o braco, pisa junto e
Mantenha o peito proximo nas costas. ocupa o espaco antes que o parceiro
| A recupere a linha.

MATERIALS
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SPRAWL COM 60 BEHIND

Iniciante a intermediario

Treinar a defesa da entrada
nas pernas com sprawl e a l| 155 segundos 3[] d 4.'] seq
circulagdo imediata para
chegar atras do parceiro.

PASS50 A PASSO

0 parceiro inicia a entrada  Defenda imediatamente com  Controle cabeca e brago  Saia atras do parceiro e
nas pernas em ritmo sprawl mantendo o quadril  enquanto circula para estabilize a posigdo por
controlado. pesado. 0 lado. cima.

Excelente para desenvolver defesa de

Jogue o quadril para tras com rapidez. quedas e transigdes ofensivas a partir

do sprawl.
Mantenha o peso sobre a cabeca P
e 0s ombros.
Circule sem perder o controle. [ No sprawl com go behind, defender é s0 o
comeco. Afunde o quadril, trave a cabeca
Chegue atras com boa base. e j4 circule; quanto mais rapido a transicdo,
melhor a finalizagao.

MATERIALS
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VOCE CHEGOU 5,

_;1\
4,
Parabéns por concluir os 50 Drills de Quedas!
Vocé agora possui um material completo, pratico e
profissional para evoluir suas quedas, desenvolver
sua luta e formar atletas mais completos.
0 QUE VOCE CONSTRUIU
£ Fundamentos sélidos de entradas e quedas | 4 -
. ; ; .5 | : Quedas nao vencem lutas,
£ Mais confianca para aplicar suas técnicas ;
> o e | mas abrem caminhos para
&) Melhor controle de distancia e timing domin-las.
2 Adaptacdo para diferentes estilos de oponentes Treine, repita e confie no processo.
2 Ferramentas praticas para treinos dinamicos O resultado é consequéncia
Atletas mais completos e preparados para lutar da consisténcia.
/. - 0SS
‘:f | COMO USAR ESTE MATERIAL PRINCIPIOS PARA DOMINAR QUEDAS
/... PROGRAME SEUS TREINOS . | POSTURA FORTE
|.\ Jag 1 | Escolha de 3 a 6 drills por sessdo e | Mantenha-se equilibrado, com base sélida e
b - varie conforme o objetivo do dia. pronto para entrar,
"//-. ) EVOLUA OFADUALMENTE ‘ r;i I::r‘:::rseEst? ﬁ-{on:ccﬁlta e controle a distancia
\ Comece pelo nivel iniciante e avance = para criar oportunidades.
conforme sua confianca e técnica. .
5 MUDANCA DE NIVEL
, . TREINE COM PARCEIROS l ' Abaixe com seguranca, proteja sua cabega e
R A qualidade das quedas melhora quando atague as pernas com precisio.
h ha resisténcia e cooperagéo adequadas. \ =
[ /A | CONTROLE E DIRECAO
REVISAO CONSTANTE —/ Guie seu oponente para onde vocé quer e
Revise os pontos-chave, assista a videos finalize a queda com dominio.
e repita até que a execucdo seja natural. | = | TRANSIGAO
- " | Apoés a queda, mantenha o controle e avance
3 SEGURANCA SEMPRE para a proxima posicio.
\ </ Priorize a execugao correta e a integridade N -
do seu parceiro em todos os drills. ‘ 0 | CONS]‘STE,NCLIA s
\ ' A repeticdo inteligente transforma técnica
: em instinto.
0 CAMINHO DA EXCELENCIA E FEITO DE PEQUENAS ESCOLHAS DIARIAS.
Continue treinando, ensinando e evoluindo. O tatame recompensa quem nédo para.
— BONS TREINOS E MUITAS QUEDAS!
. J

FIM DO MATERIAL

) EO; JIU-JI1TSU Vocé concluiu os 50 drills de quedas.



