10 — FAIXA PONTA PRETA - 1°GUB

10.1) ORGANIZACAO DO TAEKWONDO

Atualmente, o Taekwondo é praticado em quase toslgsises, com Mestres,
academias e entidades ligadas as duas Federacdds$; @nternational
Taekwondo Federation) com sede em Pyongyang, n@a&Cdo Norte, tendo
como seu fundador o General Choi Hong Hee; e a Wike World
Taekwondo Federation), com seu Quartel GeneraKukliwon, em Seul, na
Coréia do Sul.

Sendo a Uunica representante do Taekwondo recoshquilio Comité
Olimpico Internacional (COIl), a WTF € a responsapela inclusdo do
Taekwondo nos Jogos Olimpicos e tem mais de 15épaiembros divididos
em 4 regionais (europeu, pan-americano, africaasatico).

Considerado o “Esporte Nacional” da Coréia; a Wibbdlha para manter a
nobreza do Taekwondo e para difundir este espefterpundo; unindo todos
0s seus esforgcos para propagar o conhecimentadépara todos os paises
membros bem como para manter o status de “Espditapi©o”. Suas
competicdbes buscam alcancar trés ideais esportiWmocidade, Forca e
Precisao”.

Por outro lado, seguindo a filosofia do Taekwondodesenvolvimento
técnico, a promocao, aprovacado e supervisdo dest@stra Poom ou Dan
(Faixas Pretas); assim como a emissao dos respeatiertificados € de
responsabilidade exclusiva do Kikkiwon, atravéseat@glades nacionais.

A WTF organiza Campeonatos Mundiais masculinosjrifgms e juvenis a
cada dois anos e promove a formacdo de arbitresnationais através de
seus seminarios. Entre os grandes jogos mundid&sekwondo aparece como
esporte oficial nos Jogos Asiaticos, Campeonatoveédgitario Mundial,
Campeonato Mundial Militar, Copa do Mundo, e agaws Jogos Olimpicos.
A WTF é composta por um conselho executivo coridbtpelo Presidente, 5
Vice-presidente, Secretario Geral, Tesoureiro, &hbros e 4 ex-membros de
4 unides regionais. Controla subcomités; incluindoComité Técnico, um de
Competicdo e um de Arbitragem.

O seu emblema € um simbolo protegido por lei, m@@pdo ser utilizado sem
autorizacao da entidade e as suas linguas ofgdai® inglés, francés, aleméo,
espanhol e coreano.

No Brasil, a entidade filiada a WTF e reconhecidto pComité Olimpico
Brasileiro (COB); que € a responsavel pela legiglag regéncia do
Taekwondo, € a Confederacéo Brasileira de Taekw¢@BdKD), com sede
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na cidade do Rio de Janeiro. Subordinada a Corde@lerBrasileira, a nivel
estadual, temos a Federacdo Paranaense de TaekWeRd&D), que é
dirigida por um presidente eleito trienalmente esseinbléia Geral.

Convém ressaltar que os exames de graduacéo dg-G@inb Branca a Ponta
Preta) sdo de responsabilidade das federacOesuaistael os exames de
promocéo de Poom ou Dan (Faixas Pretas) sdo deseseclresponsabilidade
da entidade nacional (CBTKD) que € a represents#Hiial da WTF.

10.2) CONSIDERACOES SOBRE O TREINAMENTO INTENSIVO

Ao atingir a Ponta Preta, o aluno com certeza $gqapor varias situacoes de
treinamento (técnico/competitivo), as quais daole wna bagagem de
experiéncia respeitavel. Na condicdo de Jokio Najndante) é chegado o
momento de assumir uma responsabilidade maiorp tant treinamento
préprio, quanto no do grupo.

Nesta condi¢cdo, € necessario ter em mente que S rEganismo procura
atuar de modo equilibrado adaptando-se aos divestaslos; quer seja em
atividade fisica, quer seja em repouso. Como sabemnaatividade fisica
promove alteragdo neste estado de equilibrio, eagdo disso 0 organismo
despende de um periodo para readaptacéo. No caspadmudanca subita de
um estado de sedentarismo para um estado de dBvitkica exagerada, as
consequéncias podem ser varias e graves.

Assim, o ideal é manter uma frequéncia de treirof &b vezes por semana,
para numa fase inicial poder ganhar, e depois p=@a manter o
condicionamento fisico. O treinamento em dias aalados favorece uma
recuperacao do organismo mais completa; pois mesnmatletas de alto nivel,
devem ter um periodo para descansar (porém estiesnper esse tempo de
repouso diminuido).

Quando o treinamento ndo segue uma programacadoglotogia corretas,
chegando a um ritmo muito forte e diario, esse tedgrecuperacao se torna
cada vez maior. Caso o atleta ndo respeite 0 sgui@rorganismo (as suas
necessidades fisiolégicas), podera incorrer em stade de desgaste fisico,
mental e emocional; resultando em um rendimentoobde seu treinamento;
0 que chamamos de “overtrainig” (excesso de treamao).

S&o varias as manifestacdes do overtraining e padi@oar diversas partes do
NOSSO organismo, como por exemplo:

* Aumento da frequéncia cardiaca em repouso;

* Aumento do tempo de recuperacéo da frequénciaacardi

» Alteracfbes hormonais, como auséncia de menstrag@&mnorréia);
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* Diminuicéo do apetite;

* Insonia, depressao, sensacao de cansaco;

» Diminuicéo de anticorpos;

» Facilidade para ocorréncia de lesdes traumaticas.

Alem destas, podem ocorrer manifestacfes locai®cinatura de estresse,
tendinte de calcaneo (tendéo de Aquiles), que sé@orentes do excesso de
uso de uma parte do corpo (chamado de “overuse”).

N&o podemos permitir que a atividade fisica traggufzo, e sim, beneficios
aos nossos alunos; lembrando sempre que a adamtacamanismo pode
variar de pessoa para pessoa.

10.3) TREINAMENTO INFANTIL

O corpo de uma crianca esta em constante crescmepor iSso precisa de
diferentes formas de treinamento, condicionamentcuelados meédicos
guando comparados a atletas adultos.

Devemos lembrar que o pequeno atleta, em cresaned € miniatura de
um adulto,onde existem enormes diferencas quanto a coordenémga,
resisténcia dentre outras.

Na crianca, 0ssos, tendbes, musculos, cartilagencrdscimento e o0s
ligamentos passam por uma fase incrivel e rapidaekzimento tornando-o0s
suscetiveis a lesdes. O crescimento também vauadecrianca para outra na
dependéncia de fatores como heranca genética,rna#ig@®, etc. Uma crianca
mais alta n&do necessariamente tem mais forca, agdidade ou velocidade
gue uma crianca mais baixa. Criangas mais novasrénor risco de sofrer
lesbGes por serem menores e mais lentas que crimagayelhas. Quando eles
se contundem ou caem, a forca no seu sistema messylielético
geralmente néo é suficiente para causar algume.lesa

O técnico ou professor deve ter responsabilidade pescrever as atividades
fisicas e saber reconhecer sinais precoces deepmablfisicos tal como a dor
(sintoma geralmente tratado sem avaliacdo médicpetm fato da propria
crianca tentar ignora-la).

A crianca deve usar 0s equipamentos de protecaoprigmios a pratica
esportiva, ter um treinamento bem orientado ertreataretamente as lesoes,
para que o programa de atividade fisica possa e aptidao fisica do
jovem atleta, melhorando sua forca muscular, é&ws, flexibilidade e
condicionamento cardio respiratorio.
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O ideal € que o treinamento aconteca entre criaogasa mesma altura e
faixa etaria, os materiais e equipamentos devemadequados para o
desenvolvimento da modalidade praticada.

10.4) O JOVEM ATLETA

Quando tratamos de esporte competitivo, o envolvilmde criangcas sempre
foi um assunto que requer uma atencédo especialséoum tema muito
discutido pelos especialistas, reproduzimos abamxotexto publicado

recentemente pelo Mestre em Taekwondo e MédicatFas(Mestrado em

Ortopedia e Traumatologia) Dr. Gilbert S. Soo Bang:

(Autorizacdo de veiculagéo concedida por: Equipegaom.br em 06/05/01)

“Quais sao os riscos do Treinamento Intensivo pardovens Atletas?”

As criangcas estdo se envolvendo cada vez mais eetddreinamentos

intensivos em diversas modalidades esportivas.dd@specialistas acreditam
gue isso possa interferir no crescimento normal bmy€mo nas partes

psicologica e social. Como ja foi citado, o coroatianca difere em varios
pontos do corpo de um adulto. A preocupacao madmicentra-se no

funcionamento e desenvolvimento do organismo agaca influenciada pelo

treinamento e atividade competitiva.

Pesquisas tém indicado que esta relacdo ndo estiubdamentada.

O corpo de uma crianca saudavel parece reagir tees$s do exercicio de

forma a n&o apresentar doencas, mas quando sddra@inamento intensivo

h& importantes consideragdes a serem feitas.

Lesdo Mdusculo-Esquelética:A musculatura das criancas sofre de forma
semelhante aos dos adultos. Entretanto, tem sevalseque o treinamento
excessivo leva a pequenas lesdes que podem afgbarcdo dos 0Ssos
responsaveis pelo crescimento normal do osso.mketite a frequéncia com
gue ocorrem as alteracfes de crescimento é baixa.

As lesdes por esfor¢cos repetitivos aparecem conornfagéquéncia. Sao
exemplos:

* Tendenite do cotovelo em jogadores de beisebdtfiprs”);

» Lesdes articulares em quadril de ginastas.

Com isso é preciso estar atento para lesdes dtQnzruse”.

Ha alguma evidéncia de que o proprio processo ecionento predispde a
lesBes por overuse. Os musculos, 0s 0ssos e tedd@mdolescentes podem

175



nao se desenvolver dentro da média da populagéso @ode significar perda
de flexibilidade durante o crescimento durante @lesténcia. Isso pode ser
evitado por exercicios apropriados de alongamento.

Psicologia: Especialistas recomendam que criancas participeatideades
esportivas apds a puberdade (a partir dos 12 gwogiamadamente) mesmo
gue elas sejam um talento nato. A pratica precamalmente resulta no
desgaste do atleta antes da idade competitiva, idgabde desencoraja-la a
participar de outros esportes.

Muitos atletas jovens de nivel olimpico gastam @mparte do seu tempo
treinando para alcancar niveis cada vez mais &&rs. duvida é um risco que
interfere no desenvolvimento psicologico e socm@incipalmente nestas
criancas que buscam o estrelato. Trata-se de ummargo forte para
demonstrar o0 dano que pode provocar em criancaslotesgentes que
participam intensivamente de esportes competitivos.

Funcdo Reprodutiva: As meninas atletas geralmente tém a primeira
menstruacado mais tarde que aquelas que néo stasafém disso, aquelas
gue continuam a pratica de esporte podem apresartgularidades no ciclo
menstrual bem como sua interrupcdo precoce. Eéskgsendo parecem ter
nenhum efeito adverso na funcéo reprodutiva fudarenenina.

Com relagdo aos meninos ha menos informagdes dvsg®nmas parece que
eles ndo sofrem nenhuma alteragcéo provocada get@mnento intensivo. Ao
contrario das meninas, 0s meninos que tém matwisexual precoce tendem
a ser melhores atletas, particularmente em espgugshecessitam de ganho
de massa muscular.

Temperatura Corporal: (Riscos de lesdes provocadas pelo aumento da
temperatura corporal) As criancas tém uma superticrporea muito grande
guando comparada ao seu peso, e elas suam menos qdaltos. Por estas
razbes os jovens atletas podem ter alto risco dendelver hipertemia
(excessiva elevacdo de temperatura no organismahdqu treinam em
ambientes muito quentes e umidos. Entretanto, fagtepode ser atenuado
pela hidratacdo adequada durante a pratica esportiv

Orientacfes:Jovens atletas podem participar de treinamentessivos, mas
somente quando bem monitorados. Seguindo estastam@®s esperamos
assegurar resultados satisfatorios quanto a s&ida ¢ mental de seus jovens
atletas:
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A propria crianca deve manifestar o desejo de cdimpA criangca nao

deve participar de competicdes por desejo da familioutrem;

» Para prevenir lesbes e otimizar o treinamemt®,criancas devem ser
supervisionadas individualmentaytiizando técnicas e equipamentos
adequados a préatica esportiva;

e Limitar a atividade das criangcas a um esporte padsencoraja-las a
experimentar outros esportes na adolescéncia;

* A prevencédo de lesbes é particularmente importaterescimento das
criancas.Isso pode ajudar a protege-las de lesdes masssguie podem
acontecem nos centros de crescimento dos 0Sso0s;

A crianca atleta deve visitar regularmente o méditaformacdes a

respeito de complicagdes provocadas pelo treinamatdgvem ser

observadas e as medidas terapéuticas e prevetd¢ivas ser tomadas.

Pelo que podemos concluir do texto do Dr. GilbertS8o0 Bang; o jovem

atleta necessita de cuidados especiais e atenchragda para o bom
desenvolvimento fisico e competitivo.

10.5) TEORIA E COMPETICAQ

Normalmente o aluno € inserido no ambiente das etgdes logo nas suas
primeiras aulas. Provavelmente por ser mais dirggnai aulas de competicao
séo as preferidas pela maioria dos taekwondistas;dsivida a competicéo e
importante na formacdo do aluno, mas quase sempeafague dado €
demasiadamente exagerado no seu inicio. “Mal cemh@s movimentos
basicos e la esta o iniciante trocando golpesndiatanais contra si mesmo do
gue contra o adversario. O que vamos esperar desse?” (Gilbert Bang).

O aluno que treina somente, ou predominantemeotepeticao; abre um
vazio muito grande na esséncia da arte, as ousnrdsspdo Taekwondo séo
deixadas de lado e deixam de fazer sentido par@eqluno. Os técnicos e
instrutores ndo podem permitir que as técnicake@as, a defesa pessoal e a
filosofia desta Arte Marcial se mostrem deficiemes praticantes, pois o ser
humano passa a estar mais longe da sua formaegoah¢ equilibrada.

“A filosofia e teoria sdo pontos fundamentais pgualquer aprendizado, até
mesmo para o treino de competicdo. Ignora-las #ssis&r a nossa arte.... O
Yin ndo existe sem o Yang. Os dois sdo complememn@mum se transforma
no outro. O Taekwondo Competicdo nao existe semaekwondo Nao-
Competicdo. Os dois trazem uma ideia dualisticarda mesma Arte cujo
objetivo é a Perfeicao!” (Gilbert Bang).
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10.6) TECNICAS DA FAIXA PONTA PRETA — 1° GUB

Posicoes Iniciais: Jumbi

1) Tchariot, Narani Tong Millki, Jumbi: na base “Narani Sagui’, maos
abertas na frente do pescogo, como estivesse seguiana bola;

2) Tchariét, Moa Du Jumok Rori, Jumbi: na base “Moa Sagui’, com 0s
dois punhos fechados na altura da faixa.

Posicoes Basicas de Atague (Kon Kiok) e de Defeslaki): Kibon
Donjak

1) Tche Dari Tchiki: atague simultdneo com os punhos, contra duasgmesso
em distancias diferentes, pode em “Ap Kubi”, “Am8& ou “Duit Kubi”;

2) Pio Jok Tchiki: ataque em “Jumok” na palma da méo;

3) Me Jumok Are Pio Jok Tchiki: idem anterior, porém em “Me Jumok” na
altura do ventre;

4) Mon E Tchiki: ataque para os lados usando os cotovelos , cdragss
na altura dos ombros e com os punhos fechados;

5) Mon E Peki: levantar os dois cotovelos com os bragcos na alfosa
ombros; utilizado para sair de um aperto de bragodras, as maos ficam
abertas com as palmas para baixo;

6) Murrup Kokki: técnica de contragolpe, segurar a perna do adieesa
golpear “A Gui Son” no joelho;

7) San Tull Maki: defesa contra pés e mdos em lados opostos, ura brac
defende “Bacat Palmok Yop Maki” e o outro simulamente defende
“An Palmok Yop Maki”;

8) Baui Mill Gui: defesa em bloqueio, com as duas maos simultanéaman
frente do corpo;

9) Sonnal Uro Maki: idem anterior, com as duas maos em “Sonnal”;

10)Bacat Palmok Uro Maki: idem anterior, com os punhos fechados;

11)Modun | Jab Maki: defesa contra bastdo acima da cabeca.

Técnicas de Pés: Bal Ki Sul

1) Rejon Yop Tchagui: pular e girar 360°, chutando “Yop Tchagui” com a
perna da frente;
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2) Rejon Bandal Tchagui:idem anterior, chutando “Bandal Tchagui”;
3) Gaui Tchagui ou Il Ja Tchagui: chute em forma de tesoura;
4) lesan Tull Yop Tchagui: chutar “Yop Tchagui” e defender
simultaneamente “lesan Tull”;
5) Murup Olio Maki: defesa com o joelho;
6) Jongani Bat A Maki: defesa com a canela;
7) Desenvolver a técnicalo Ki Bal Derion” (luta com os pés), para isso
desenvolver as defesas com 0s pés.
Ex.: - An Tchagui Maki
- Bacat Tchagui Maki;
- Ap Tchagui Olio Maki, etc.

Luta Combinada: Yak So Derion

| Bo Derion: 1° ao 22°

Joa Derion (luta ajoelhada): 1° ao 9°
Ho Shin Sull: 10 técnicas

Derion: 1x1,1x2,2x2

Kiok Pa Sull

Conhecimentos

Organizacao do Taekwondo

Consideracfes Sobre o Treinamento Intensivo
Treinamento Infantil

O Jovem Atleta

Teoria e Competicdo

Regras de Competicao (Arbitragem)
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TE GUK PAL JANG

Diagrama : Ver “Diagrama do Te Guk”
Significado: Ver “Fundamentos”.

Movimentos: 27
Tempo de duracgéo: 37 segundos

Jumbi: Partindo do ponto “X” na posi¢céo “Jumbi Sagui”
(Kimbon Jumbi Sagui);
Sijak:

1 — Avancar o pé esquerdo na direcao “F”;
- Orun Duit Kubi;
- Godulé Monton Bacat Maki.

2 — Avancar meio passo com o pé esquerdo na masegaa “F”;
- Uen Ap Kubi;
- Jumok Monton Bard Dirigui.

3 — Pular na mesma direcéo “F” (com o pé esquesdmgo na frente);
- Du Bal Danson Ap Tchagui — com Kirab;
- Uen Ap Kub;
- Monton Maki;
- Jumok Monton Bar6 Du Bon Dirigui.

4 — Avancar o pe direito na mesma direcéao “F”;
- Orun Ap Kubi;
- Jumok Monton Bandé Dirigui.

5 — Mudar o pé de tras (esquerdo) para direcdo ‘8 a frente do corpo
para direcéo “E3”, mas olhando para direcao “D3”;

- Orun Ap Kubi;

- lesan Tull Maki.

6 — Sem se deslocar, virar a frente do corpo peggab “D3”;

- Uen Ap Kubi;
- Dangkio Tok Tchiki (movimentos lentos e com forca).
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7 — Puxar o pé esquerdo, executando “Uen Ap Coai'Sgme esquerdo na
frente); em seguida mudar o pé direito para dirég8’ com a frente do
corpo para direcéo “D3”; mas olhando para a diréga0;

- Uen Ap Kubi;

- lesan Tull Maki.

8 — Sem deslocar, virar a frente do corpo paraegéio “E3”;
- Orun Ap Kubi;
- Dangkio Tok Tchiki (movimentos lentos e com forga)

9 — Mudar o pé da frente (direito) para direcéo ,“@irando pelo lado
esquerdo, com a frente do corpo para dire¢ao “F”;

- Orun Duit Kubi;

- Sonnal Monton Maki.

10 — Avancar meio passo com o pé esquerdo na difé¢a
- Uen Ap Kubi;
- Jumok Monton Bard Dirigui.

11 — Sem se deslocar;
- Kimbal Ap Tchagui — voltar com a perna no mesmafugm seguida,
recuar o pé esquerdo em um passo para tras dmdirei
- Orun Bum Sagui;
- Batanson Monton Maki.

12 — Mudar o pé esquerdo para a dire¢ao “E27;
- Uen Bum Sagui;
- Sonnal Monton Maki.

13 — Avancar na mesma dire¢ao “E2”;
- Jejari Ap Tchagui;
- Uen Ap Kubi;
- Jumok Monton Bard Dirigui.

14 — Recuar o pé da frente (esquerdo);

- Uen Bum Sagui;
- Batanson Monton Maki.
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15 — Sem se deslocar, fazer meia volta pela dipaita a direcéo “D2”;
- Orun Bum Sagui;
- Sonnal Monton Maki.

16 — Avancar na mesma direcao “D2”;
- Jejari Ap Tchagui;
- Orun Ap Kubi;
- Jumok Monton Bar6 Dirigui.

17 — Recuar o pé da frente (direito) para a diréCap
- Orun Bum Sagui;
- Batanson Monton Maki.

18 — Mudar o pé direito para direcéo “C”;
- Uen Duit Kubi;
- Godulb Are Maki.

19 — Avancar na mesma direcao “C”;
- Kimbal Ap Tchagui — e sem pisar no ch&o , execttianio Ap
Tchagui” com pé direito;
- Orun Ap Kubi;
- Monton Maki;
- Jumok Monton Bar6é Du Bon Dirigui — com Kirab.

20 — Mudar o pé de tras (esquerdo) para direcad (@far pela esquerda,
virando o corpo em 270°);

- Orun Duit Kubi;

- Ran Sonnal Monton Bacat Maki.

21 — Avancar meio passo com o pé esquerdo na naisegao “E27;
- Uen Ap Kubi;
- Orun Pal Kub Dolio Tchiki.

22 — Sem se deslocar;
- Uen Ap Kubi;
- Orun Dung Jumok Ap Tchiki.

23 — Sem se deslocar;

- Uen Ap Kubi;
- Jumok Monton Bandé Dirigui.
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24 — Mudar o pé direito para a diregdo “D1”;
- Uen Duit Kubi;
- Ran Sonnal Monton Bacat Yop Maki.

25 — Avancar meio passo com o pé direito na mesragab “D1”;
- Orun Ap Kubi;
- Uen Pal Kub Dolio Tchiki.

26 — Sem se deslocar;
- Orun Ap Kubi;
- Dung Jumok Ap Tchiki.

27 — Sem se deslocar;
- Orun Ap Kubi;
- Jumok Monton Bandé Dirigui.

Guman: Puxar o pé esquerdo, voltar a posi¢ao “Jumbi Sagui

(Kimbon Jumbi Sagui) na direcéo “F”;
Shio.
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TE GUK PAL JANG

Na

Visdo
lateral

184



PAL GUE PAL JANG

Diagrama: C
D1 X E1l
D2 E2
F

Movimentos: 35

Jumbi: Partindo do Ponto “X” na posi¢céo “Jumbi Sagui”
(Kimbon Jumbi Sagui);

Sijak:

1 — Mudar o pé esquerdo para direcéo “E1”;
- Uen Ap Kubi;
- Are Maki.

2 — Puxar o pé da frente (esquerdo) meio passo
- Uen Sagui;
- Me Jumok Nerio Tchiki.

3 — Avancar na direcao “E17;
- Orun Ap Kubi;
- Jumok Monton Dirigui.

4 — Mudar o pé da frente (direito) , pela dirgitara direcéo “D1”;

- Orun Ap Kubi;
- Are Maki.
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5 — Puxar o pé da frente (direito) meio passo;
- Orun Sagui;
- Me Jumok Nerio Tchiki.

6 — Avancar na direcao “D1”;
- Uen Ap Kubi;
- Jumok Monton Dirigui.

7 — Mudar o pé da frente (esquerdo para direcap “F”
- Orun Duit Kubi;
- Sonnal Monton Maki.

8 — Avancar na direcao “F”;
- Orun Ap Kubi;
- Pion Soncut Seuo Tchirigui.

9 — Puxar a méao direita para as costas, girar[@38a°%squerda, mantendo a
perna direita no lugar;
- Orun Duit Kubi;
- Dung Jumok Monton Bacat Tchiki.

10 — Avancar na direcao “F”;
- Orun Ap Kubi;
- Jumok Olgul Dirigui — com Kirab.

11 — Mudar a perna de tras (esquerda), girar pektas, para dire¢do “D2”;
- Orun Duit Kubi;
- Ran Sonnal Bacat Tchiki.

12 — Aproximar o pé esquerdo do direito, virandmipo para direcéo “C”;
- Uen Mo Ju Tchum Sagui;
- Son Mok Paegui.

13 — Abrir a perna esquerda na direcao “D2”;
- Ju Tchum Sagui;
- Pal Kub Yop Tchiki.

14 — Abrir a perna esquerda para a esquerda;

- Uen Ap Kubi;
- An Palmok Monton Maki;
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15 — Sem se deslocatr;
- Jumok Monton Bard Dirigui.

16 — Puxar a perna da frente (esquerda), virarmwpmo para diregéo “C”;
- Ju Tchum Sagui;
- Jagun Doll Tchoki.

17 — Juntar a perna esquerda a direita;
- Moa Sagui;
- Son Mok Paegui;
- Abrir a perna direita na direcao “E2” — Uen Duith{u
- Ran Sonnal Bacat Tchiki.

18 — Aproximar o pé direito do esquerdo, virandmipo para diregéo “C”;
- Orun Mo Ju Tchum Sagui;
- Son Mok Paegui.

19 — Abrir a perna direita na diregao “E27;
- Ju Tchum Sagui;
- Pal Kub Yop Tchiki.

20 — Abrir a perna direita para a direita;
- Orun Ap Kubi;
- An Palmok Monton Maki.

21 — Sem se deslocar;
- Jumok Monton Bard Dirigui.

22 — Puxar a perna da frente (direita), virandormpa@ para direcao “C”;
- Ju Tchum Sagui;
- Jagun Doll Tchoki.

23 — Juntar a perna direita a esquerda, virandopo@ara direcdo “E2”;
- Orun Rak Dari Sagui;
- Jagun Doll Tchoki.

24 — Avancar na direcao “C”;
- Yop Tchagui;
- Uen Ap Kubi;
- Pal Kub Phio Jok Tchiki.
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25 — Puxar a perna da frente (esquerda), virarawmo para direcéo “E2”
- Ju Tchum Sagui;
- Jagun Doll Tchoki.

26 — Juntar a perna esquerda a direita;
- Uen Rak Dari Sagui;
- Jagun Doll Tchoki.

27 — Avancar na diregcao “F”;
- Yop Tchagui;
- Orun Ap Kubi;
- Pal Kub Phio Jok Tchiki.

28 — Mudar para direcéo “C” (dar meia volta) pedgueerda, movendo a perna
de tras (esquerda);
- Uen Ap Kubi;
- Bacat Palmok Monton Retchio Maki;
- Du Jumok Jetchio Dirigui.

29 — Avancar na direcao “C”;
- Orun Ap Kubi;
- Bacat Palmok Monton Retchio Maki;
- Du Jumok Jetchio Dirigui.

30 — Avancar na direcao “C”;
- Orun Duit Kubi;
- Ran Sonnal Monton Maki.

31 — Avancar na direcao “C”, girando pelas costas;
- Ju Tchum Sagui;
- Orun Pal Kub Duit Tchiki.

32 — Juntar a perna esquerda a direita, virandopn@ara dire¢do “F”;
- Moa Sagui;
- Kiob Son (Moa Kiob Son Jumbi).

33 — Abrir a perna esquerda para esquerda;

- Ju Tchum Sagui;
- Mon E Peki.
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34 — Sem se deslocar;
- Ju Tchum Sagui;
- Orun Duit Dirigui.

35 — Sem se deslocar;
- Ju Tchum sagui;
- Uen Duit Dirigui — com Kirab.

Guman: Puxar a perna esquerda, voltando a posi¢éo “Juatii'S
(Kimbon Jumbi Sagui) na direcao “F”;
Shié.
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