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Nessa técnica realizamos um trabalho de fortalecimento de musculos
abdominais e lombares, que sdao muito utilizados no Jiu-Jitsu. Movimento de
ginastica natural voltado para defesa de montada. Os alunos iniciardo na
posicdo deitada com os dois pés apoiados no chéo, logo apés isso fardo uma
elevacdo do quadril apoiando-se em apenas um dos ombros (ex.. ombro
direito), enquanto o braco oposto (ex.: braco esquerdo) estara estendido e com
a mao o aluno ira encostar no chao.

Fonte - https://www.youtube.com/watch?v=QAFD9lJe4iw
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