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PROGRAMA DE DEFESA PESSOAL
E__EXERCICIOS CORRELATOS

ESTA LS E COPIA DO TRABA-
LHO ELABORADO PELO PROFES-
SOR ARMANDO WRIEDT PARA 0S
ALUNOS DESTA ESCOLA

1. 0 ESPIRITO DO JIU-JITSU

"0 JIU-JITSU E UMA FILOSOFIA, UMA CIENCIA E UMA ARTE ,
devendo ser abordado com espirito filosofico, cientifico e
artistico. 0 Jiu-Jitsu & também uma DOUTRINA cuja PRATICA re
sulta numa "ATITUDE ESPIRITUAL" de eficacia maxima perante
0 processo da vida.

Esta exposigao, meramente essencial, ocupa-se princi-
palmente do Jiu-Jitsu como combate inerme. O leitor, com es-
pirito investigador e, sobretudo, com espirito intuitivo, te
ra repetidamente ocasiao de notar a aplicagao universal do
Jiu=Jitsu.

0 espirito do Jiu-Jitsu, isto ¢, o ideal supremo do
Jiu=Jitsu, poderia exprimir-se por estas palavras:

SEGUE A VA VIRTUIOSA COM EFICACTA MIXIMA

Este espirito do JIU-JITSU deve animar o praticante em
todas as circunstancias da vida.

2. 0 CULTO DO JIU-JITSU

RECRETO
EDUCACAO PSICOSSOMATICA
SEGURANCA TNDIVIDUAL
SEGURANCA SOCTAL

ARTE UNTVERSAL
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A. RECREIO

0 culto do Jiu-Jitsu constitui um recreio ideal, mes
mo para quem o pratica _por mero dllctant1sm0° até a simples
3351stenc1a a uma sessao de Jiu-Jitsu e cheia de interesse e
viva emogao; as saudagoes rituais; os estrondos no cair; os
movimentos tigrinos, rapidos como o raio; o branco, limpo e
puro, dos kimonos a contrastar com os cintos de vﬁrlascores;
a tradicional e cordial cortesia dos lutadores; tudo isto
grava um quadro alegre, colorido e inolvidavel na memoria
do visitante.

B. EDUCACAO PSICOSSOMATICA

0 Jlu-JLtsu, gragas a sua natureza intrinseca maravi
lhosa, constitui so por si um sistema ideal e completo de
treino fisico e espiritual (moral, intelectual e estetico) .

C. SEGURANCA INDIVIDUAL

E aqui que mais manifestamente se revela o interesse
universal do Jiu-Jitsu como arma combativa; qualquer pessoa
pode ocasionalmente ver-se obrigada a aglr a so0s e sem armas
para salvaguarda de seu corpo ou bens; e obvio quanto  vale
entao ser-se pessoalmente uma MAQUINA DE COMBATE. Sao pala-
vras de HOJO TAKUJI: "Considera-se o Jiu-Jitsu ne JAPAO como
una necessidade que, tal como Ler e escrevern, uirge aprenden
para a vida pratica".

D. SEGURANCA SOCIAL

E sobremodo notorio quanto o conhecimento do Jiu-Jit
su € proveitoso ao AGENTE DE SIGURANCA e ao POLICTAL, tao espe-
cialmente expostos sempre as contigencias de terem de inter-
v1r pela forca, sendo de espantar o fato do Jiu-Jitsu ainda
nao estar definitivamente consagrado nos programas de Lnstru
cao e treino dos organismos de seguranga de todos os paises
civilizados. O praticante intervem com seguranga sem nutrlr
sentimentos baixos (odlo, furia) contra o agressor; nao e o
malfeitor que se odeia (este segundo a lei do amor ao proxi
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mo deve ser amado e poupado), mas, sim, o mal que o anima, o
que € muito diferente; prefere sempre a agao inerme, com a
qual pode chegar a ser violentissimo, a agao armada, dispen-
sando e evitando em larga escala o uso de qualquer arma; mas
tambem manifesta especial destreza no manejo de todas as ar-
mas.

0 Jiu-Jitsu como arte combativa € especialmente uma
arte militar, direta e indiretamente; a Segunda Guerra Mun-
dial mostrou claramente quanto ainda vale o combate inerme,
- puro ou misto, — no campo de batalha, nao obstante toda a
maquinaria moderna; ademais a pericia do Jiu-Jitsu & garan -
tia fundamental para o bom manejo de qualquer outra arma.

E. ARTE UNIVERSAL

No "dojo" estuda-se o processo da vida nos seus va-
rios aspectos. Cultivar o Jiu-Jitsu & treinar-se numa arte
ao mesmo tempo marcial e universal. Mas o movel que leva ao
culto do Jiu-Jitsu nao € sempre o mesmo; sempre ha uma inten
gao predominante. Uns cultivam o Jiu-Jitsu pelas suas face-—
tas recreativas, educativas e marciais; outros visando a sua
aplicagao a vida em geral ou a determinada atividade e, no-
meadamente, a profissao que exercem.

0 JIU-JITSU DE KANO ou JUDO do KODOKAN & a ciencia do
equilibrio e da realidade.
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5. DEFESA PESSOAL E LUTA

Uma aula de defesa pessoal deve comegar sempre com
exercicios de aquecimento, exercicios esses bastante faceis,
agradaveis e que, ainda, nos deixam aptos para bem praticar-
mos a aula de defesa e ataque sem o perigo de lesionarmos
quaisquer musculos solicitados. E sempre perigoso iniciarmos
esse tipo de atividade sem um exerc1c10 prellmlnar, eis que
nos pode causar problemas mais serios como luxagoes ou mesmo
fraturas. Dai recomendarmos sempre aos pratlcanth uma série
de exercicios correlatos, antes de qualquer sessao de luta
ou de defesa e ataque.

EXERCICIOS DE SOLO

ABDOMINAIS EM DECUBITO VENTRAL

EXERCICIOS PARA COLUNA EM DECUBITO DORSAL
DECUBITO LATERAL COM ELEVACAO DE PE (AMBOS 0S LA
DOS)

ABDOMINAIS (REMADOR)

DECUBITO VENTRAL (GANGORRA)

EXERCICIOS COM "MEDICINE BALL"

EDUCATIVOS DE QUEDA
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EXERCICIOS QUE ANTECEDEM A AULA DE DEFESA PESSOAL E LUTA

1) SALTITAMENTO

2) SALTITAMENTO (COM | ELEVAGAO DOS BRAGOS)

3) FLEXAO COM ELEVAGAO DOS BRACOS

4) ROTAC,‘AO DO TRONCO E BRAQOS (DISTENDIDOS)
5) EXTENSAO E FLEXAO

6) CIRCUNDAGAO DO TRONCO

7) FLEXAO E EXTENSAO DAS PERNAS (LATERALMENTE)
8) FLEXAO DAS PERNAS COM ELEVAGAO DOS BRAGOS
9) FLEXAO DO TRONCO COM AS PERNAS UNIDAS

10) EXERCICIOS PARA BRACOS E ANTEBRACOS

11) CIRCUNDAGAO DO PESCOCO

12) EXERCICIOS COM "MEDICINE BALL"
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4. DO TREINAMENTO

0 treinamento de Defesa Pessoal visa a capacitar o
homem a defender-se contra as agressoes, Com ou sem armas ,
desenvolvendo e aperfeigoando suas habilidades naturais e au

mentando a rapidez de seus reflexos.

"Sob o signo de uma elevada concepgao moral, o culto
do JIU-JITSU, de interesse universal, constitui um maravilho
so combate academico, treina o seu cultor na arte universal
de agir com eficacia maxima em todas as circunstancias da vi

da".

A maxima de JUVENAL - MENS SANA IN CCRPORE SANO - co
mo sendo o supremo ideal do homem, (o que quase sempre nao
se realiza porque nem sempre a mente & sa quando 0 & o cor—
po), precisa ser perseguida pelo praticante ininterruptamen
te e em cada atimo de tempo, através da autodisciplinagao da
sua mente na busca dos objetivos ideais de civismo, solida-

riedade, amor ao proximo, instrucao, trabalho e higiene.
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5. PROGRAMACAO
AULA N9 1

A - POSIGAO DE BASE - (A Base & fundamental para o pratican-
te de Jiu-Jitsu, eis que possibilita um maior e melhor
equilibrio nas agoes de DEFESA e ATAQUE) .

B - DEFESA CONTRA ESGANAMENTO.
C = GRAVATA POR TRAS +vvvuvvesmnrsnennnnn e, 12 DEFESA
D - GRAVATA PELA FRENTE .. .euvrvnrsnnnonnn... .+... 13 DEFESA
E - BENGALADA DE PERTO .......0ovvnnnnn.. ceasisen s, 10 DEFESA
AULA NO 2
A - REPASSAR A AULA ANTERIOR.
B — ESGANAMENTO .+ evvvnvnnnnnnnnnnnnn... e 2% DEFESA
C - PEGADA POR TRAS E POR BAIXO DOS BRAGOS ....... 12 DEFESA
D - BENGALADA DE PERTO ....... B 2% DEFESA
E - PEGADA DE GOLA COM UMA DAS MAOS .............. 1% DEFESA
AULA NO 3
A - REPASSAR AS AULAS ANTERIORES.
B - TIRADA DE ARMA DO LADO DIREITO. )
C = GRAVATA PELO LADO .vuvvvevenesnesssnnnnn .. 1 DEFESA
D - PISAO DE PERTO ......eu..... seaeaee s e % 1é DEFES A
E - PEGADA DE GOLA COM UMA DAS MAOS .......... .o .. 22 DEFESA
AULA NO 4
A - REPASSAR AS AULAS ANTERIORES.
B - PEGADA POR TRAS E POR CIMA DOS BRAGOS ........ 12.‘ DEFES A
C — GRAVATA COM SOCOS it eunvnvnseesanes o, 1, DEFESA
D - PEGADA DE GOLAS COM AMBAS AS MAOS ............ 19 DEFESA
E — PRIMEIRA DESMONTADA.
AULA NO 5
A - REPASSAR AS AULAS ANTERIORES. i
B = FACADA NA BARRIGA ...vuourvenononeos . 1, DEFESA
C - PEGADA PELA FRENTE E POR BAIXO DOS BRACOS .... 19 DEFESA
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PRIMEIRA GRAVATA TECNICA.
DESMONTADA COM PRIMEIRA PASSAGEM DE GUARDA.

AULA N9 6

FACADA NO PEITO.

8}

PEGADA PELA FRENTE E POR CIMA DOS BRACOS ..... L3
PEGADA DE GOLAS COM AMBAS AS MAOS ..... covons 25
ESGANAMENTO CONTRA A PAREDE . ........... I | .
AULA NQ 7
REVOLVER NA BARRIGA .. .....ovveenonnnnn... 55 3 1;
GRAVATA COM SOCOS & v vvuosesssne e -
TIRADA DE ARMA DO LADO ESQUERDO.
MONTADA COM PRIMEIRA CHAVE DE BRACO.
AULA NO 8
PEGADA POR CIMA DOS BRAGOS E PELO LADO.
FACADA A0 FLANCO ESQUERDO. .
ESGANAMENTO CONTRA A PAREDE .................. 2,
PISAO DE PERTO e vvrvseeeoesses oo 22
AULA NO 9
PISAQ DE BONEE i st arss o 555575 vie scorecore sremreismocsrors & 12
ENFORCAMENTO COM BRAGO ESTICADO .............. 12

SOCO NA BARRIGA.
MONTADA COM SEGUNDA CHAVE DE BRACO.

AULA N9 10

REPASSAGEM GERAL

_07_

DEFESA
DEFESA
DEFESA

DEFESA

DEFESA

DEFESA

DEFESA

DEFESA
DEFESA




A RN R B O SRR EI e e |

-08- LS-20-02-01

AULA NQ 11
A — PISAO DE LONGE +vvrevvmenneoneennnnnnn, R 22 DEFES A
B - ESGANAMENTO POR TRAS & rvvuvvrvnennrnnnnnnn. .. 13 DEFESA
C - PEGADA POR TRAS E POR BAIXO DOS BRACOS ...... 2, DEFESA
D - ENFORCAMENTO COM O BRAQO ESTICADO ........... 2% DEFESA

AULA NO 12
A - GRAVATA POR TRAS ....ovevrnnnn. T T ... 22 DEFESA
B - FACADA A0 FLANCO DIREITO.
C - ESTRANGULAMENTO ...... B 12 DEFESA
D - DESMONTADA COM SEGUNDA PASSAGEM DE GUARDA.

AULA NO 13
A - BENGALADA NA CABECA .......... o e o 32 DEFESA
B - PEGADA PELA FRENTE E POR BAIXO DOS BRAQOS ... 2% DEFESA
C — FACADA NA BARRIGA +vvvvvmonesn oo, 2% DEFESA
D - DESMONTADA COM O AUXTLIO DOS COTOVELOS .

AULA NO 14
A —= REVOLVER POR TRAS vvvrvrrnsnnsunnnnnn. e 12 DEFESA
B — GRAVATA PELO LADO «vevevvsmmmsnnenen s 27 DEFESA
C — ESGANAMENTO POR TRAS & evvevvnnrnnnnnn. TR 27 DEFESA
D - DEFESA CONTRA CADEIRADA .

AULA N9 15
A — FACADA NA BARRIGA ......... e R, 32 DEFESA
B - ESTRANGULAMENTO ..... B 23 DEFESA
C — ESGANAMENTO CONTRA PAREDE .+ .vvvvvnevnnnnnnnn.. 3, DEFESA
D — GRAVATA PELO LADO e evesvvevevesanennn e nnns 3% DEFESA

E IMPORTANTE QUE OS ALUNOS SE HABITUEM A LUTAR TANTO
EM PE COMO NO CHAO, POIS GRANDE PARTE DAS DEFESAS AQUI ENSI-
NADAS SA0 FINALIZADAS COM O LANCAMENTO DO AGRESSOR AO SOLO.
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6. ALGUNS TIPOS DE DEFESA

POSICAO DE BASE

POSICAO DE BASE: E fundamental para

o praticante de ATAQUE E DEFESA,
pois possibilita maior e melhor
equilibrio, oferecendo menor super-
ficie corporal e permitindo a agao

ou reagao mais rapida.

GUARDA ALTA

TV TR S S
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CONTRA ESGANAMENTO PELA FRENTE

1 - Posigao de base.
2 - Inclinagao da cabega

e tronco para frente.

3 - Desviar a cabega entre os bragos
ds stacante.

4 - Contra-ataque.
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PEGADA POR TRAS POR BAIXO DOS BRACOS

»
3
5

AT e

1 - Prender os bracgos

SOLGOMGRRNEIE RO

2 - Apoiar as maos no solo
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3 - Segurar o tornozelo da per-
na mais avancada do atacan-

te.

B L

/

4 - Sentar sobre o joelho do atacante.
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PEGADA POR TRAS E POR CIMA DOS BRACOS

ey

are—mme—T

2 - Posigao de base pren-
dendo os bragos do ata
cante.

>oooauthiisitens:

3 - Girar o quadril, ficando
com a perna ao lado do
atacante.
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4 - Elevar o tronco projetando o

{ atacante.

Brmbinnoshosaan e SRR s e -

5 - Chave de brago.
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GRAVATA PELA FRENTE
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1 - Posicao de base, maos
apoiadas no joelho do
atacante.

2 - Perna direita avanga
até a altura dos pes

do atacante.

R o

e

e e ———

3 - Sentar e empurrar o atacante pela perna
para tras.

e e Y o) i
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GRAVATA POR TRAS

1 - Ataque.

L N LR L RIS 1§ o

ro
|

Segurar o brago e gi
rar o quadril toman-
do a posigao de base
(perna ao lado do ata
cante). N
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3 - Passar a perna por

tras do  atacante

tomando a posigao

de base.
i
F
b
E
N
<

TR e

# Dol es

4 - Projetar o atacante.
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BENGALADA DE FRENTE

1 - Avancgar em base.

R R 5

2 — Prender o pulso
do atacante.

3 - Segurar a benga-
la com a mao di-
reita por tras do
brago do atacan-—
te.

4 - Desarmar.
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BENGALADA NO LADO ESQUERDO (atacante destro)

oo e e el G i e T o G

1 - Avancgar em base e pren-

der o brago do atacante.
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2 - Passar a perna direita por
tras da perna direitadoata
cante.

3 - Puxar o pée para tras derru-
bando o atacante.

4 - Chave de brago e desarme.
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FACADA NA BARRIGA (atacante destro)

1 - Ataque

2 - Avancar em base travando o antebrago do atacan
te com o antebrago esquerdo.

DOTTHN RN o
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3 - Mao direita sobre o cotovelo do atacante. Mao
esquerda sobre a mao direita.

4 - Puxar o agressor
aplicando-1lhe tor
¢ao no brago.

Desarmar o agres
sor.
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ALGUNS PONTOS

VULNERAVEIS PARA ATACAR

Caro-ida (Cutelada)

Articulacao dos pes e joelhos
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Partes baixas (Pezada)



LS-20-02-01

Estomago (Pezada)
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