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Transicdo de Base

A base da Ginga da Capoeira
que utilizamos conta com
vantagens e desvantagens.
Vantagem: Ela favorece na
movimentagao esquivas,
movimento giratdrios e chutes.
Desvantagem: Ela dificulta a
utilizacdo de Golpes de Mado,
tanto para ataques quanto
para defesa, pois ao desferir
ataques de mdo geramos
algumas aberturas para
sermos contra-atacados

Para facilitar a wutilizacdo de
Golpes Manuais é necessario
mudar para a Base Padrdo com
algumas modificacdes, Essa
Base vai facilitar a leitura do
adversario para que possamos
prever os seus (olpes e
movimentos, e para que
possamos intercalar golpes com
0s pés e com as maos.




Encontar o posicionamento/base

Base: E o alicerce do lutador, a base correta auxilia a desferir
um golpe efetivo e com poténcia. Ao mesmo tempo, ajuda a
assimilar golpes recebidos sem maiores danos e sem perda de
equilibrio.

Posicionamento: E a chave para buscar os dngulos de defesa
e ataque, durante a luta.

Guarda: E o principal instrumento de defesa passiva do
lutador.Utilize o mesmo Conceito abaixo, mas lembre-se de
treinar as duas bases.

Base e Posicionamento:

Sequéncia Pedagdgica

- Pés paralelos, na largura dos ombros.

- Passo atrds com a perna do lado dominante (Destro = Perna
direita, Canhoto = Perna esquerda).

- Pé da frente voltado para frente, pé de trds voltado na
diagonal 45° para o lado de fora.

- Joelhos semi-flexionados.

- Ombro do lado dominante projetado para tras.

Posicionamento das pernas A
Pé da frente apontado para
frente, deve estar direcionado g
sempre no meio da base do
adversario. Assim todos os®
golpes, sejam retos ou curvos
devem ser executados na
direcdo do pé da frente,

e até o limite lateral (no caso dos cruzados) do
pé da frente.

Deve haver um espagamento tanto frontal,
quanto lateral, entre os 2 pés, isto ¢é
demonstrado pelas 2 linhas (X e Y) que cruzam
a base na figura ao lado, o espagamento é de
suma importancia para o equilibrio do lutador.




Os porqués do Posicionamento

Base: E o alicerce do lutador, a base correta auxilia a desferir
um golpe efetivo e com poténcia. Ao mesmo tempo, ajuda a
assimilar golpes recebidos sem maiores danos e sem perda de
equilibrio.

Posicionamento: E a chave para buscar os dngulos de defesa
e ataque, durante a luta.

Guarda: E o principal instrumento de defesa passiva do
lutador.Utilize o mesmo Conceito abaixo, mas lembre-se de
treinar as duas bases.

As areas mais vulneraveis de uma pessoa sdo a cabeca e o
tronco. Sdo areas onde, o lutador ao sofrer uma pancada
forte, perderd muito ou até totalmente a capacidade de
reagdo ou de defesa. Fazendo uma analogia mecéanica, ali
estdo o nosso ‘computador” e o nosso “‘motor”. Chamamos o
conjunto dessas areas de area de alvo.

Areas de Alvo: A figura
ilustrativa ao lado estd
obviamente tanto com a
base e posicionamento,
quanto sua guarda errada,
isto para que as areas de
alvo sejam visualizadas, ja
que ao se posicionar da
forma correta o lutador
cobre os alvos.

Costelas

Plexo

Queixo, supercilios e nariz
sdo as Aareas que sofrem
maior dano com impacto de
socos na regido da cabeca,
por possuirem uma estrutura
fragil sdo as mais visadas.

O plexo e as costelas sdo as
areas do tronco mais sujeitas
A a lesBes por serem estruturas
) pouco protegidas por alguma
musculatura.




Por que estar na posicdo obliqua em
relacao ao adversario? Ao se
posicionar dessa forma em relagdo ao
oponente, o lutador estard mais
protegido, pois estreita a area de alvo
para o adversario. Um Alvo frontal, é
muito mais facil de ser atingido do que
um alvo na posic¢do obliqua.

ALVO FRONTAL | ALVO OBLioUO

Por que os bragos e as pernas
estdo dessa forma? E uma
pergunta com multiplas
respostas. Primeiro: estamos
colocando nossas estruturas
corporais mais resistentes (ossos
dos dois antebracos e os ossos da
perna) a frente da nossa area de
alvo, criando uma “barreira de
ossos” para protegé-la. Mais um
ponto em nosso favor. Além
disso, o posicionamento correto
de nossos pés nos garante
equilibrio para eventuais
esquivas ou até mesmo para
resistirmos a impactos. Vocés
podem testar seu equilibrio
fazendo movimentos bruscos com
o tronco para frente ou para tras,
ou para os lados. Verdo que a
base correta lhes da equilibrio
para essas manobras. Terceiro
ponto em nosso favor.

Em resumo: a base nos da
protecdo, nos da equilibrio e
maximiza nosso poder de golpear.
E a posicdo mais adequada que
uma pessoa pode se colocar para
se defender de uma agresséo.




Guarda:

Sequéncia Pedagdgica

- Mao fechada, com a falange distal do polegar, por cima da
falange medial do indicador.

- Mdo do lado dominante, com a parte das articulagbes das
falanges proximais e mediais, encostada abaixo do osso
zigomatico da face.

- Cotovelo do braco dominante encostado junto ao tronco.

- Ma&o secundaria, levemente a frente do rosto, paralela
lateralmente a mao dominante, com a palma da méo voltada
para o meio.

- Cotovelo do brago secundario encostado junto ao tronco.

Fechar a méo

A) Juntar os dedos.

B) Fechar com as unhas na dire¢do da palma da méo.

C) Fechar o deddo sobreposto na falange medial do dedo
indicador.

Guarda Fechada

A guarda é a defesa passiva do lutador.
Quanto mais fechada sua guarda, maior
serd a dificuldade para o adversario
acerta-lo. Existem 4 pontos de defesa a
serem cobertos pela guarda.




4 Pontos (Brexas
na guarda)

Os lutadores
quando estdo
frente a frente,
visualizam
basicamente 2
niveis de altura
dos golpes, os
golpes na linha do
rosto, e golpes no
tronco do seu
adversario. Assim
temos 4 pontos, 2
acima (direita e
esquerda), 2
abaixo.

Cotovelo na Guarda

O Cotovelo deve
estar colado junto ao
tronco, para dificultar
ao maximo, os golpes
na linha de cintura e
tronco aplicados pelo
adversario. Esses
golpes, normalmente
sdo responsaveis pela
perda do fdlego (géas).




