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Teécnica — Levantada técnica da raspagem

Fonte - https://www.youtube.com/watch?v=QAFD91Je4iw

Nessa técnica trabalhamos uma movimentacdo utilizando um pequeno
rolamento para trés pegando impulso e apoiando-se em um dos joelhos e no
pé contrario ao joelho, tirando assim o quadril do ch@o e simulando uma
raspagem (troca de posicdo com o adversario que no comec¢o da acao esta
de joelho ou de pé e no final acaba com as costas no chéo).

Trabalho para fixacdo da técnica: repetir diversas vezes trocando os lados,
para aléem de automatizar a posicao, trabalhar lateralidade.



