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UKE (DEFESA)
1) DEFESA KEN AGUE UKE (DEFESA ALTA) .

KEN AGUE UKE

KEN AGUE =
UKE CRUZAMENTO

DOS BRAGOS

PREPARE A BASE EM ZENKUTSU, AVANCE A PERNA DE TRAS E
RECUE CONFORME AS IMAGENS ACIMA.

2) DEFESA SOTO UKE ( DEFESA NA ALTURA MEDIA) .

CRUZAMENTO == SOTO UKE ==

DOS BRAGOS

CRUZAMENTO
DOS BRAGOS

BASE FUDO DACHI SOTO UKE

PREPARE A BASE EM FUDO DACHI, AVANCE E RECUE
CONFORME AS IMAGEMS ACIMA. A DEFESA E FEITA EM
ROTACAO DE DENTRO PARA FORA.

OBS. FACA QUANTAS VEZES CONSEGUIR, RESPEITANDO
SEMPRE A CAPACIDADE FISICA DO SEU CORPO.




