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Andada Lateral + Sprawl

Objetivo: Exercicio elaborado para gque os alunos
trabalhem a coordenacdo motora, agilidade e
adquiram cada vez mals consciéncia corporal, algo
muito importante para qualquer atividade fisica.



A técnica do “sprawl” é utilizada para defender

possiveis ataques de quedas, algo comum na pratica
do Jiu-Jitsu.

Fonte: https://youtu.be/AItIRcC-27E



https://urldefense.proofpoint.com/v2/url?u=https-3A__youtu.be_AItIRcC-2D27E&d=DwMGaQ&c=0wTtH807g8s0t2abWdchGA&r=HUGsEwEzzzUvLTQCqbEU3hZO5KxV6SWTjQKsm2INAAA&m=LjFaCwNKYp8UeNbRxO8p264nnNcJtGDbrkwXiaoGGI8&s=QCCTkHMtTLq-R9eWawBSuI1_l9WxBmhDG8GrNrOF-kY&e=

