ATEMIS:

a) Talon de la mano

b) Zarpa de tigre

c¢)  Dorso del puiio

d) Mano en sable de corte

e)  Mano en sable de punta

f) Codo atras

g)  Codo arriba

h) Codo abajo

i) Golpe circular de rodilla

j) Patada circular hacia dentro
k) Patada circular hacia fuera
1) Patada frontal de empeine
m) Patada circular baja con tibia

Combinaciones:

a) Rodilla circular + codo abajo

b)  Patada circ. hacia dentro + dorso pufio
c) Patada circ. hacia fuera + zarpa de tigre
d) Codo arriba + codo atras

e) Sable punta + talon mano + sable corte
f) Combinacion libre 3 golpes (2 + 1)

DEFENSA PERSONAL:

Agresiones de frente con dos manos
a) Agarre de cuello con dos manos:

1°forma: Atemi, luxacion interior de mufieca
2° forma: Atemi, luxacion exterior de mufieca
3° forma: Atemi, triple luxacion

4° forma: Atemi, luxacion brazos cruzados

5° forma: Atemi, lanzamiento de cadera

6° forma: Atemi, at. pufio directo al menton
7° forma: Atemi, atemi cardtida palma arriba
8° forma: Atemi atemi cardtida palma abajo
9° forma: Atemi, at. patada lateral a la rodilla
10° forma: Atemi de codo al higado

b) Agarre de solapas con dos manos:

1° forma: Atemi, luxacion interior de mufeca
2° forma: Atemi, luxacion exterior de mufieca
3° forma: Atemi, triple luxacion

4° forma: Atemi, lanz. de piernas circulo

5° forma: Atemi, lanz. de piernas en diagonal
6° forma: Atemi, at. pufio directo al menton
7° forma: Atemi, atemi cardtida palma arriba
8° forma: Atemi, atemi carétida palma abajo
9° forma: Atemi, at. patada lateral a la rodilla
10° forma: Atemi, at. doble talon de la mano

¢) Agarre de muiiecas bajas:

1° forma: Atemi, salida por los pulgares

1° forma bis: Atemi, lux. interior de mufieca
2° forma: Atemi, luxacion exterior de mufieca
3° forma: Atemi, triple luxacion

4° forma: Atemi, luxacion en arco

5° forma: Atemi, luxacion en angulo agudo
6° forma: Atemi, at. pufio directo al mentoén
7° forma: Atemi, atemi carétida palma arriba
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8° forma: Atemi, atemi carétida palma abajo
9° forma: Atemi, atemi patada lateral a rodilla
10° forma: Atemi, atemi doble a los oidos

d) Agarre de muiiecas altas:

1° forma: At., salida por los pulgares
1°forma bis: At., lux. interior de mufieca

2° forma: Atemi, luxacion exterior de mufieca
3° forma: Atemi, triple luxacion

4° forma: Atemi, luxacion de codo en codo
5° forma: Atemi, lanzamiento de cadera
6°forma: Atemi, atemi pufio directo al menton
7° forma: Atemi, atemi carétida palma arriba
8° forma: Atemi, atemi cardtida palma abajo
9° forma: Atemi, atemi patada lateral a rodilla
10° forma: Atemi, atemi zarpa de tigre

e) Agarre de brazos bajos:

1°forma:At., salida en circulo por los pulgares
1° forma bis:At., luxacion interior de mufieca
2° forma: Atemi, luxacion exterior de mufieca
3° forma: Atemi, triple luxacion

4° forma: Aemi., luxacion de codo en cruz

5° forma: At., luxacién muifieca en aduccion
6° forma: At., atemi puflo directo al menton
7° forma: Atemi., atemi cardtida palma arriba
8° forma: Atemi., atemi car6tida palma abajo
9° forma: Atemi., atemi patada lateral rodilla
10° forma: At., atemi codo costillas flotantes

f) Agarre de brazos altos:

1° forma: At., salida por los pulgares

1° forma bis: At., luxacidn interior de mufeca
2° forma: Atemi, luxacion exterior de mufieca
3° forma: Atemi, triple luxacion

4° forma: Atemi, lanzamiento de piernas

5° forma: Atemi, lanzamiento de hombros

6° forma: At., atemi pufio directo al menton
7° forma: Atemi, atemi carétida palma arriba
8° forma: Atemi, atemi carétida palma abajo
9° forma: Atemi., atemi patada lateral rodilla
10° forma: Atemi, atemi dorso del pufio

g) Agarre de una muiieca con dos manos baja:

1° forma: At., salida con ayuda de otra mano
2° forma: Atemi, luxacion exterior de mufieca
3° forma: Atemi, triple luxacion

4° forma: At., lux. perpendicular de mufieca
5° forma: At., lanz. de hombros dos brazos

6° forma: Atemi, at. pufio directo al menton
7°forma: : Atemi, atemi cardtida palma arriba
8° forma: Atemi, atemi carétida palma abajo
9° forma: Atemi, atemi patada lateral a rodilla
10° forma: Atemi, at. sable centro carotideo

h) Agarre de una muifieca con dos manos alta:

1° forma: Atemi, salida con ayuda otra mano
2° forma: Atemi, luxacion interior de mufieca
3° forma: Atemi, triple luxacion

4° forma: Atemi, luxacion de codo en codo

5° forma:

6° forma:

7° forma:

8° forma:

9° forma:

10° forma:

i) Agarre al cue
1° forma

2° forma

6° forma
7° forma

At., lanz. de hombros dos brazos
Atemi, at. pufo directo al menton
Atemi, atemi cardtida palma arriba
Atemi, atemi cardtida palma abajo
Atemi, atemi patada lateral rodilla
Atemi, atemi rodilla vientre

rpo por encima de los brazos:

: Atemi, luxacion envolvente

: Atemi, luxacion exterior de mufieca
3° forma:
4° forma:
5° forma:

Atemi, triple luxacion
Atemi, luxacion en zeta en palanca
Atemi, lanzamiento de cadera

: Atemi, atemi a la nuca canto mano
: Atemi, atemi de rodilla al menton

8° forma:
9° forma:

Atemi atemi codo a la nuca
Atemi, atemi patada lateral a rodilla

10° forma: Atemi a tibia, atemi codo mentdn

j) Agarre al cue
1° forma

7° forma

rpo por debajo de los brazos:

: Atemi, presion nervio maxilara 'y b
2° forma:
3° forma:
4° forma:
5° forma:
6° forma:

Atemi, luxacion exterior de mufieca
Atemi, triple luxacion

Atemi, luxacion de cuello

Atemi, lanzamiento de cadera
Atemi, atemi a la nuca con codo

: : Atemi, atemi a la nuca canto mano
8° forma:
9° forma:

Atemi a tibia, presion y at. laringe
Atemi a tibia, atemi codo menton

10° forma: Atemi a tibia, atemi talon de mano
k) Agarre de cuello con brazo de frente:

1° forma
2° forma:
3° forma:
4° forma:
5° forma:
6° forma:
7° forma:
8° forma
9° forma:
10° forma:

: Atemi, luxacion en arco

Atemi, luxacion codo sobre hombro
Atemi, luxacion exterior

Atemi, triple luxacion

Atemi, luxacion en zeta delantera
Atemi, luxacion angulo agudo
Atemi, codo de revés

: Atemi, atemi de codo abajo

Atemi, atemi a la nuca canto mano
Atemi, atemi a la cara con rodilla

3. DEFENSA CONTRA GOLPES
a) Defensa contra bolea:

1° forma:
2° forma:
3° forma:

4° forma:
5° forma
6° forma
7° forma:
8° forma:
9° forma:

Lanzamiento en circulo, atemi
Atemi, luxacion exterior de mufieca
Atemi, triple luxacion

Atemi, lanzamiento de piernas

: Atemi, lanzamiento de cadera
: At. puilo xifoides at. codo arriba

: At, at. pufio apéndice xifoides
Atemi, atemi cardtida palma arriba
Atemi, atemi al higado con codo

10° forma: Atemi, atemi a la nuca con codo

b) Defensa cont
1° forma:
2° forma:

ra gancho:
:Bloqueo cruz at. lux. int. mufieca
Bloqueo cruz at. lux. ext. de mufieca

3° forma: Bloqueo cruz, atemi, triple luxacion
4° forma: Bloqueo cruz at. lux. envolvente

5° forma: Bloqueo cruz at. lanz. de piernas

6° forma: Bloqueo cruz at. lanz. cadera izqda
7° forma: : Bloqueo cruz at. sien at. menton

8° forma: Bloqueo cruz at. sien at. cuello

9° forma:Bloqueo cruz at. carot. talon mano
10°forma:Bloqueo cruz at. genit. at. codo nuca

c) Defensa contra patada frontal:

1° forma: Esquiva ext. mano izqda. lanz. atemi
2° forma: Esquiva ext. mano dcha. lanz. atemi
3° forma: Esq. ext. low kick y estrangulacion

4° forma: Esquiva int. zarpa tigre lanz. piernas
5° forma: Esquiva int. rodilla genit. codo nuca
6° forma: Esquiva int. at. cardtida patada rod.

7° forma: Esquiva int. luxacion pierna at. pufio
8° forma: Esquiva int.. at. menton at. genitales
9° forma: Esquiva int. patada genit. rod. cara

10° forma: Esq. int. g. patada genit. canto nuca

d) Defensa contra palo:

1° forma: Tai Sabaki atemi luxacion interior
2° forma: Tai Sabaki atemi luxacion exterior
3° forma: Bloqueo cruz atemi triple luxacion
4° forma: Bloqueo cruz atemi lux. codo triceps
5° forma: Bloqueo atras atemi lanz. piernas

6° forma: Esquiva int. atemi lanz. hombro

7° forma: Esq. int. lux. atemi lux. cruz de frente

8° forma: Esquiva int. at. sien at. higado codo
9° forma: Esq. int. at. zarpa tigre at. carétida
10° forma: Estrangulacion atemi

4. DEFENSA CONTRA PUNAL
a) Amenaza al cuello:

1° forma: Tai-Sabaki atemi luxacion .interior
2° forma: Tai-Sabaki atemi luxacion exterior
3° forma: Tai-Sabaki atemi triple luxacion
4° forma: Tai-Sabaki atemi lux. codo en codo
5° forma: Esquiva int. atemi luxacion arco

6° forma: Esquiva ext. at. lux. codo en hombro

7° forma: Esquiva int. at. lux. angulo agudo
8° forma: Esquiva int. at. lux. zeta delantera
9° forma: Esquiva int. at. zarpa at. codo atras
10° forma: Esquiva int. at. rodilla codo nuca

b) Puiialada baja al vientre:

1° forma: Parada cruz luxacion interior atemi
2° forma: Parada cruz luxacion exterior atemi
3° forma: Parada cruz triple luxacion atemi
4° forma: Parada cruz lux. codo en codo atemi
5° forma: Parada cruz lux. envolvente atemi

6° forma: Parada % cruz lux. codo cruz atemi
7° forma: Pda. % cruz lux. codo en hombro at.
8° forma: Parada 2 cruz luxacion arco atemi
9° forma: Parada ' cruz at. puiio patada rodilla

10° forma: Parada cruz at. talon mano at. carétida

c¢) Pufialada alta al pecho:

1° for: Parada ' cruz lux. int. atemi

2¢ for: Parada % cruz lux. ext. atemi
3°for: Parada ' cruz lux. c. triceps at.
4° forma: Parada cruz triple lux. at.

5° forma: Par. cruz lux. codo en h. at.
6°forma: Par. cruz lux. ang. agudo atemi
7°forma: Parada cruz lux. en arco atemi
8° forma: Parada cruz lux. espalda atemi
9° forma: Parada cruz estrang. cb. atemi
10°forma:Parada cruz at. sien at. higado

5. DEFENSA CONTRA PISTOLA

a) Amenaza de frente:
1° forma: Tai-Sabaki atemi lux. interior
2° forma: Tai-Sabaki atemi lux. exterior
3° forma: Tai-Sabaki atemi triple luxacion
4° forma: Tai-Sabaki atemi lux. zeta del.
5°forma:Tai-Sabaki atemi lux. ¢ en cruz
6°forma: Tai-S. at. lux. c. sobre hombro
7°forma: Tai-S atemi lux. ang. agudo
8°forma:Tai-Sabaki atemi lux. en arco
9° forma: Tai-S. lux. dedo indice atemi
10° forma: Patada circular hacia
fuera lanzamiento piernas atemi

6. TRABAJO DE SUELO

Control longitudinal con variantes:
a) luxacion de codo con apoyo

b) luxacion de hombro angulo agudo

¢) luxacion de hombro a la espalda

d) cambio de brazo con control con tibia

Atemis desde el control:
a) atemis de pufio

b) atemis de rodilla

¢) atemis de codo

Formas de evadirse del control:
a) péndulo

b) gamba

¢) presiones y atemi de rodilla

7. KATAS
2° kata basico



