6 - FAIXA PONTA AZUL - 5" GUB

6.1 - DEFINICAO DO TAEKWONDO

Taekwondo € a arte nacional coreana de defesagbegqse foi rapidamente
difundida em todo o mundo.

O que é Taekwondo?

Traduzindo literalmente do coreano, TAE (té) sigaif saltar, voar ou
esmagar com o pé; KWON (quan) indica bater ou diestom a mao ou com
o punho; Do (dd) é a arte em si, € a via ou 0 neetod

Quando tomada coletivamente, TAEKWONDO, indica@iga de combate
sem armas, para defesa pessoal, envolvendo destremaprego das maos e
punhos, de pontapés voadores, de esquivas e pimgdes com as maos,
bracos ou pés, para a rapida destruicdo do oponente

Para o povo coreano, TAEKWONDO, representa maisogoero uso fisico
de movimentos habeis. Implica também um modo pdaticde vida e de
disciplina, auto-impostas, bem como uma moral s édeal nobre.

Pode-se pensar que TAEKWONDO consiste exclusivaanemt partir pecas
de madeira, tijolos, etc., mas isto € um conceitalthente errado.
Demonstracdo deste género s6 tem por fim, most@oder e a velocidade
gue o corpo é capaz de adquirir através da utdza&ctreino das técnicas de
TAEKWONDO.

Assim TAEKWONDO é:

« ESPIRITO DE APERFEICOAMENTO;
« DEFESA PESSOAL;

« DESTREZA FISICA;

« ARTE.
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ESPIRITO DE APERFEICOAMENTO — ( JUNG SHIN-SOO YANG )

As consideracdes estrangeiras e as diversas igti@gpes possiveis da cultura
moral oriental sdo muitas vezes dificeis de enterplda mentalidade
ocidental. No TAEKWONDO esta cultura moral esta tmligada com uma
arte marcial, que ndo so produz um corpo sao eersEtmas também bom
desportismo e aperfeicoamento do comportamentolmora

ESPIRITO — (KI)

A definicdo de espirito que se segue, talvez psssadificil de entender
completamente, no entanto sera bom que o estudaf@EKWONDO, leia,
assimile e discuta este aspecto com outros estglgdra entender esta
esséncia fundamental do TAEKWONDO.

O espirito no Oriente é definido como uma forca tgre poder tanto para
criar como para motivar. E uma combinacdo de uradestconsciente,
constante, criativo e intelectual e de uma ativdéidica. Toda a acéo e
motivada por esta for¢a criadora. Uma consciéntdiva, sendo interior e a
atividade fisica sendo exterior, podem tornar-gmas se forem coordenadas
em perfeita harmonia de pensamento e de acé&o.elSptato utilizando o
maximo de todas as células e 6érgaos mentais edisgpresenta aquilo de que
os mestres falam, quando se referem & comunh&®@brpo e o espirito. E
esta filosofia, de que os gregos foram arautosakweim de mente s&, corpo
Sao e espirito criativo.

Resumindo, isto é muito importante, quanto maigiglisada e cultivada
estiver a mente, mais disciplinado e cultivado setésso do TAEKWONDO
pelos estudantes. Tal como a meditacao é paragosel, a concentracdo e a
dedicacao para o artista e a perseveranca paahalttador, assim € a cultura
moral para o praticante de artes marciais. Porasypalavras, a dedicacéo
inflexivel de uma pessoa no seu proprio intereskever sdo a fonte de vida e
do poder. Alias, a cultivacéo do espirito ndo éomopolio de qualquer pessoa
em especial. De fato, a sinceridade e o esforcduzmm definitivamente a
confianga, e a confianga torna uma pessoa aptagrat seu fim. A cultura
moral € um movimento intelectual que tem a finalelde tornar uma pessoa
dedicada ao seu trabalho, seja ele qual for, atéacgua vida e o seu trabalho
se tornem um so.

No TAEKWONDO deve dar-se grande relevancia a caltororal e ao
espirito ndo s6 para eventualmente se atingirepoo®s mais altos, como a
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promocao técnica e autoconfianga, mas tambeém uétecanato. Sem esta
relevancia, o instrutor pode tornar-se culpadang@or uma forca devastadora
em pessoas que podem eventualmente tornar-se idosas das técnicas
recentemente aprendidas, que podem com facilidatartse provocadores
ou usar estes ensinamentos como meios de alcardzr. p

A maior parte dos mestres de TAEKWONDO estdao ma®saa dar
relevancia a este aspecto de treino, do que algaoesmais sensacionais
treinadores que conduzem 0 seu treino com corremaspraias rochosas,
batendo com os punhos contra as pedras ou mergolusn em agua a ferver,
tentando parar uma ave a meio do vOo e outrasscoisa

DEFESA PESSOAL

Desde ha longo tempo que os seres vivos tem defeedir e de preservar a
sua espécie. Para isto tiveram de criar métodakefisa, métodos esses que
variam de ser para ser. Assim, as plantas podeduprorenenos, os animais
utilizam as hastes, dentes pontiagudos e garrasadgs, certos moluscos,
como o polvo, langam jatos de tinta negra quandssados, as abelhas e as
vespas utilizam um ferrdo com veneno, animais,damo a ra, defendem-se
confundindo-se com o ambiente gracas a tonalidadid pele. Se os animais
e as plantas tém a sua prépria defesa, que direoeosa dos seres humanos.

Nos humanos, logo que nascemos temos que lutanraeshie pela nossa
existéncia. Ndo sabemos de onde, como e quandooséperigos, portanto
temos que criar a nossa propria defesa. O TAEKWOND&xil de aprender,
tanto os fracos como as mulheres poderao transfajosquer parte do seu
corpo numa arma mortal e quando atacados poder@mdae-se facil e
eficazmente. Com a pratica desta arte, tornamdertss e velozes. Para o
provar, podemos partir com o punho, telhas, tijodoxom o pe, varias
pranchas de madeira de uma polegada de espesson@oktra a poténcia que
se adquire, sendo a velocidade determinada carignte, demonstra-se que
se chega a demorar apenas 1/12 de segundos panth@mgolpear e regressar.
Contudo o TAEKWONDO ¢é somente utilizado como defegamais como
ataque, sendo, no entanto também empregado paegemmos 0s mais fracos
das prepoténcias dos mais fortes. Esta é a dafimez de defesa nas artes
marciais.
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DESTREZA FISICA

A principal fungéo do Taekwondo como desporto jadigfinida, no entanto
no que respeita as qualidades desta arte em redaggiiode do praticante ainda
ha pouco ou nada foi dito; por isso vamos falanma maneira genérica sobre
esta relacdo baseando-nos num artigo escrito n@sldss Unidos, por um
meédico que é ao mesmo tempo faixa preta de Taelavond

SAUDE

Estd mais do que provado que o Taekwondo é umacajte exercicio
influencia beneficamente a saude de todo aquela guatica.

Num bom treino de Taekwondo, todo o sistema mus@ddaum individuo é
posto a trabalhar, ndo havendo, no entanto sup&ndelvimento de certos
musculos em relagcdo a outros. O treino ndo produscutos grandes
tendendo apenas a transformar os tecidos gordades em tecidos sdo. Num
desporto que proporcione musculos muito espesstes geralmente tendem a
empurrar 0S vasos sanglineos sem, contudo o0 numhestes vasos
aumentarem, logo consequentemente podera haver dim@auicdo da
irrigacao nos tecidos correspondentes, o0 que msmausculos mais sensiveis
a fadiga. O fato dos treinos possuirem muitas igeEs, assim como o
exercicio, os de baixa resisténcia provoca uma m#exibilidade na
musculatura. Estes musculos tém grandes éareas nmgto irrigadas
produzindo por isso um maximo endurance e bem.estar

O estudo do Taekwondo é muito recomendado também g mulheres

devido ao saudavel desenvolvimento do baixo abdpreemdo ao mesmo
tempo ideal para a restauracdo dos musculos sointo de vista de saude e
de estética. O regime tipico de treino, envolvemiwimentos extensivos de
todo o corpo, melhora a pulsacdo por um longo deri&kste aumento de
pulsacao tem reflexos positivos especialmente a:

1- Melhorar a capacidade de trabalho dos pulmdes;

2- Alargar os vasos sanguineos, tornando-os maisvélisxe reduzindo a
resisténcia ao fluxo sangtineo, baixando a tentséoad;
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3- Aumentar as reservas de sangue, especialmentelagobarmelhos e
hemoglobina;

4- Tornar os tecidos mais saudaveis fornecendo-lhesaraénio;

5- Fortalecer o coragcdo, dando-lhe maior capacidade cdetracoes,
conseguentemente fortalecendo o proprio muscuthaE;

6- Facultar o coracao, dando-lhe maior capacidadesf®sta perante certas
emergéncias.

O treino tende a normalizar o peso do corpo, rasdti dai um ganho em
tecidos solidos e vigorosos por contraposicao a jpenda de tecidos gordos.
O Taekwondo oferece 0s meios especiais para ddsenbmas aptiddoes em
outros desportos

1- Fortaleza Muscular;

2- Energia Dinamica — A capacidade de as pessoasraeat a uma tarefa
com vigor;

3- Capacidade de mudar rapidamente as dire¢cO0es deonimento;

4- Capacidade de mover o corpo rapidamente de um jpagaroutro;

5- Flexibilidade das juntas, musculos e ligamento;

6- Visao periférica;

7- Capacidade de evitar a distracéo, ou seja, ComR@ETLy

8- Compreensao das técnicas e movimentos do corpo;

O foco requer que nos tenhamos poder muscularlilatuie capacidade de
exteriorizar a energia dinamica quando concentraimde o poder do corpo
num ponto do espaco. A combinacdo das tecnicaxdsa® os Poomse

desenvolvem agilidade, enquanto que o combate dasera concentracao e
a visao periférica. As técnicas que procedem eesagutreino, assim como o
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controle da respiracao sao outro exemplo de queTadkwondo esta assente
em bases verdadeiramente cientificas.

O grito do ataque é muito importante sob o ponteista fisiologico. Além de
servir para desmoralizar o adversario, o0 grito eseambém para contrair 0s
muasculos abdominais de maneira a proteger o cogmbrec um eventual
contra-ataque.

Por outro lado, a exalacédo, também praticada peltisrofilistas, serve para
compensar 0 aumento de pressdo no torax, impedjodimuer injuria em
orgaos vitais.

A completa expelicdo do ar no grito, provoca um @uoim momentaneo da
capacidade dos pulmdes de absorverem ar.

Depois de mostrar genericamente algumas conse@8émia pratica de
Taekwondo, podemos concluir que esta arte € ad@mudslpara homens,
mulheres e criangas.

ARTE

Quando se afirma que o Taekwondo € uma arte, asgeficam admiradas e
perguntam por qué. Os movimentos do Taekwondo passeelocidade,
equilibrio e ritmo, os quais conjugados com 0 é@spBe transformam em
belos movimentos.

Pensemos nos Poomse: diferentes movimentos, caigsi@aunidos parecerao
uma espécie de ginastica. Rapido, os movimentés terpetuosidade de um
animal quando ataca e lentos parecerdo os acoedegisica harmoniosos e
suaves. Tudo isto, reunido com o espirito marc@méam um todo
harmonioso a que denominamos arte.

6.2 - AS 10 TECNICAS BASICAS DO TAEKWONDO

| - Grito
O grito, no Taekwondo, preenche vérias finalidadésssicamente, tanto se

destina a intimidar o adversario, como o auto-siges o lutador,
aumentando a confianca em si. Nao é por outro maojixe as feras, ao atacar
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as suas presas, lancam os seus rugidos caracteyistiom o intuito de

paralisa-las. Por outro lado, independentementi&atio psicoldgico, existem

fatores fisicos no grito. Ao gritarmos, contraino@smusculos do torax e do
abddémen, aumentando, ndo s6 a nossa forgca, conussa mesisténcia ao
contra-ataque do adversario. Ha, ainda, uma fiadédnistica ou espiritual no
grito. Ele representa um apelo ao Espirito Univgrsaa que conceda forca
espiritual ao lutador.

Il — Percepcao Visual

E essencial que o praticante treine a sua vistticpndo, sob quaisquer
condi¢cdes, o ataque e a defesa, mantendo a vis@ul@® 0s movimentos do
adversario. A percepcao visual devera ser naorgpdai (“olhar de frente ),
como periférica(*visao lateral”), para a possilatig de atagues vindos de
gualquer direcdo. Geralmente, neste ponto, 0s moseancluem um sexto
sentido que prevé ataques pelas costas. E comumogepor exemplo, a
sensacdo de que alguém nos esta olhando. Comnanteto intensivo, €
possivel aumentar esta percepcao. Em resumo, gdaténfundamental. Um
piscar de olhos pode significar a diferenca entriéGgia e a derrota.

1l — Movimento e Equilibrio

Todo e qualquer movimento, seja de ataque ou desaefdevera ser
executado mantendo, tanto quanto possivel, o bqaildo corpo. Seja no
Taekwondo ou no Judd, o lutador devera, ndo séenantseu equilibrio,

como provocar o desequilibrio do adversario. O exfwre® desequilibrado

torna-se mais sensivel aos efeitos de um ataquergemie concentrado. E
evidente, por outro lado, que a nossa resistémcen reaxima se estivermos
em correta postura, com perfeito equilibrio. E, hém, fundamental a
manutencao do equilibrio do corpo, durante a mowiagéo, seja avancando,
seja recuando.

IV - Controle de Postura do Corpo

A cobra antes de dar o bote, encolhe o corpo paiaom projeta-lo. Os
mestres antigos, observando esta caracteristioc@ahmrocuraram adapta-la
ao ser humano. Desta maneira, criou-se o contelgodtura do Taekwondo.
Todo ataque ou defesa € feito de forma a flexianasrojetar o corpo,
conseguindo, assim, o aproveitamento total dadécfixemplificando: se o
adversario nos ataca com uma rasteira, procurandodarrubar ou atingir
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nossas pernas, € recomendavel saltar, flexionasdoethos para o peito e,
em seguida, descer com um pontapé sobre o adwerbBarersamente, se o
ataque inimigo vem sob a forma de um pontapé voatbaixamos o corpo e
subimos, num contra-ataque, de baixo para cima, copunho. Ha uma
tendéncia natural, tambéem, para retrairmos o trenaoemessar N0SSO COrpo
de volta, a semelhanca de uma cobra, contra ogoimi

V — Controle de Forca

Devemos escolher as nossas armas. Ha casos enaqaesélhavel o uso de
um canhao e outros em que uma peguena pistolaeesdatisfatoriamente o
nosso problema. Do mesmo modo, devemos saber quanumssa forga
devera ser utilizada em poténcia maxima ou sobraentUm ataque ao
estdmago, via de regra deve ser forte, enquantgalpe enderecado ao plexo
solar ou a témpora néo necessita de excessivacpt@ndistingdo se torna
ainda mais patente no que diz respeito as def@sadefesas “duras” (tipo
KARATE) se destinam, fundamentalmente, a afastaatague inimigo,
enquanto que as defesas “moles” (tipo KUNG FU) s#@os indicadas a
segurar o adversario e manté-lo proximo, de modacditar um contra-
ataque. Resumindo, uma defesa efetuada com fawgde ta desequilibrar e
afastar o adversario, enquanto que a defesa sustmaise, meramente, a
defender o atague sem, contudo, fazer com quearsaho se afaste.

VI — Controle de Velocidade da Técnica

O praticante deve saber, ndo somente quando aplicaga como os limites
de velocidade ou lentiddo a usar na técnica. Algnogimentos de ataque ou
defesa devem ser executados com velocidade, eonogga@toutros devem ser
necessariamente lentos. O TAI CHI CHUAN, por exempEm movimentos
lentos enquanto que o KARATE se caracteriza eml,gpo& movimentos
rapidos. Contudo, através do treinamento contioualuno deve superar a
crenca errbnea de que todos os movimentos devemliggros. O
TAEKWONDOIN (praticante) bem treinado chega ao paé tranquilidade
e seguranca em gue tem a impressao que o seu&@ttyeesmove lentamente.
Ao sofrermos um ataque, devemos nos lembrar quenps rapido que ele
seja, tera forcosamente uma distancia a percokssim, em alguns casos,
ndo ha pressa, bastando um movimento lento, suas@tés, como uma
saudacéao para deter o braco ou a perna do adeeiszedindo que eles nos
atinjam. Acontece, ainda, que ao sermos atacadssgesviamos, atraves de
uma esquiva, do ataque do adversario. Neste cgsalmente, ndo ha
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necessidade de velocidade em defender o golpalgupjalquer maneira, néo
mais nos atingira.

VIl — Conscientizacao da Técnica

Nenhuma técnica terd o seu valor total se ndo sc@itizarmos, através do
treino e da observacédo. Nao basta automatiza-#dui® nao deve, porém, se
apressar em conseguir resultados imediatos ou etm ptazo. Somente a
repeticdo e o tempo fardo com que as nossas aom@Es,e a mao, figuem
suficientemente agucados, de forma a nos seremEdtiecessario, também,
gue compreendamos perfeitamente o porqué da teddioarevolver, nas

maos de uma pessoa ignorante do seu uso, é pioagae

VIl — Nocao da Distancia

O cérebro € um computador de alta precisdo. Equregie o aluno cultive a
calma espiritual, de modo que ao ser atacado possatinente, avaliar
corretamente a sua situacdo. E comum que, maldascaulemos para longe,
a semelhanca de um animal assustado. O homem rda eapiritual, ao ser
atacado, € capaz de avaliar, em fracfes de segsmaoadversario esta perto
ou longe, se tem ou ndo condicbes de o atingidesera avancar ao seu
encontro ou se sera necessario recuar. Nesse (ism, também, devera
avaliar se bastara afastar a cabeca, se deverd&asquronco ou se sera de
bom alvitre recuar com o corpo todo. Devemos teogéo total da distancia,
seja para atacar, seja para defender.

IX — Controle da Respiracdo

Ha um ditado oriental que diz: “Ninguém canta la@go ao félego; no
entanto, sem ele de nada adiantam as técnicasl.ii@éil aprendermos mil
golpes diferentes, se, com pouco tempo de lutagsfamos cansados. E
preciso, primeiro, cultivarmos a resisténcia fisitanseguindo-a, tudo o mais
se torna facil. H4 também outra razdo: a forca maxinas lutas, vem da
mente e do espirito. Para adestrarmos 0 nossda@spdr entanto, partimos do
treinamento fisico. Uma das maneiras usadas papedar a poténcia do
espirito € a técnica correta da respiracdo. A r@sio emitida ou contida no
momento exato aumenta tremendamente o poder da témssca. E por isto
gue prendemos a respiracdo no momento em que dampke algumas
técnicas e soltamos a respiracdo em outros instaAtdorca desenvolvida
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através da respiracdo se concentra na regiao deadanfTANJON”, que é
um pequeno ponto localizado cerca de dois dedascatta umbigo.

X — Aprimoramento de Pé e Mao

Aquele que s6 desenvolve uma técnica € semelhamte aleijado. Mesmo
gue sintamos maior facilidade para usar as técuiegse do que as de méao,
devemos nos esforgar por desenvolvé-las igualmé&memorar pé e mao,
auto-disciplinar-se e crescer, moral, fisica erggpimente, sdo 0s objetivos
finais do TAEKWONDO.

6.3 - TECNICAS DA FAIXA PONTA AZUL - 5° GUB

Posicoes Basicas de Ataque (Kon Kiok) e de Defeséaki):Kibon Donjak

1) Jebipum Ran Sonnal Mok Tchiki: bater com a faca da méo de fora para
dentro no pescoco; a mao que ataca € contrariana gee avanca.

2) Jebipum Sonnal Mok Tchiki: defende com a faca da méao “Olgul Maki” e
com a outra faca da mao ataca no pescoco, de fara @entro;
simultaneamente.

3) Godulé6 Monton Maki: defende “An Palmok Monton Maki” e a outra
méao com o punho fechado, voltado para cima comstrdiia de um
punho antes de encostar no cotovelo oposto.

4) Goduld Are Maki: idem item anterior, porém em “Are Maki”.

5) Godulé Monton Bacat Maki: defende “Monton Bacat Maki’ e a outra
mao com o punho fechado, voltado para cima comstirdiia de um
punho antes de encostar no cotovelo oposto.

6) Dung Jumok Godulé Ap Tchiki: idem anterior, porém atacando “Dung
Jumok Ap Tchiki” no rosto.

Técnica de Pés: Bal Ki Sul

1) Trabalhar a técnic&5o Dub Tchagui” (Du Bon Tchagui) — chutar duas
vezes com 0 mesmo pé a mesma técnica; pode seesraarobjetivo ou
em baixo e em cima.

Ex.: - Go Dub Yop Tchagui (Du Bon Yop Tchagui)

- Go Dub Dolio Tchagui (Du Bon Dolio Tchagui)
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Luta Combinada: Yak So Derion

| Bo Derion (luta em dois passos): 1° ao 8°
Jaiu Kibon: 1° ao 4°

Ho Shin Sull: 4 técnicas

Derion: comcontato 1 x1e2x 1

Poomse
Te Guk Sa Jang

Pal Gue Sa Jang

Conhecimentos:

Definicdo do Taekwondo
As 10 Técnicas Basicas do Taekwondo
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TE GUK SA JANG

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

Movimentos: 20
Tempo de duracao: 30 segundos

Jumbi: Partindo do ponto “X” da letra “C” na posicao fidoi Sagui”
(Kimbon Jumbi Sagui)
Sijak:

1- Mudar o pé esquerdo para direcdo “E1”;
- Orun Duit Kubi;
- Sonnal Monton Maki.

2- Avancar na mesma direcéo “E1”;
- Orun Ap Kubi;
- Pion Soncut Seuo Tchirigui.

3- Mudar o pé da frente( direito), virando pelaeiéa, para direcdo “D1”;
- Uen Duit Kubi;
- Sonnal Monton Maki.

4- Avancar na mesma direcao “D1”;
- Uen Ap Kubi;
- Pion Soncut Seuo Tchirigui.

5- Puxar o pé da frente (esquerdo) para dire¢&p “F”
- Uen Ap Kubi;
- Jepibun Sonnal Mok Tchiki.

6- Avancar na mesma direcéo “F”;
- Kimbal Ap Tchagui;
- Orun Ap Kubi;
- Jumok Monton Bar6 Dirigui.
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7- Avancar na mesma direcéo “F”;
- Kimbal Yop Tchagui.

8- Na sequéncia, avancar na mesma direcao “F”;
- Kimbal Yop Tchagui;
- Uen Duit Kubi;
- Sonnal Monton Maki.

9- Puxar o pé esquerdo, virando pela esquerda @jf¥), para direcéo “D3”;
- Orun Duit Kubi;
- Monton Bacat Maki.

10- Sem avancar, na mesma direcao “D3”;
- Kimbal Ap Tchagui;
- Orun Duit Kubi;
- Monton An Maki.

11- Sem se deslocar, virar pela direita, para @o0éE3”;
- Uen Duit Kubi;
- Monton Bacat Maki.

12- Sem avancar na mesma direcéao “E3”;
- Kimbal Ap Tchagui;
- Uen Duit Kubi;
- Monton An Maki.

13- Puxar o pé de tras ( esquerdo) para direcap “C”
- Uen Ap Kubi;
- Jepibun Sonnal Mok Tchiki.

14- Avancar na mesma direcéo “C”;
- Kimbal Ap Tchagui;
- Orun Ap Kubi;
- Dung Jumok Olgul Ap Tchiki.

15- Puxar o pé de tras ( esquerdo) para direcagy “D2

- Uen Ap Sagui;
- Monton Maki.
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16- Sem se deslocar;
- Uen Ap Sagui;
- Jumok Monton Bar6 Dirigui.

17- Sem se deslocar, virar pela direita, para do0éE2”;
- Orun Ap Sagui;
- Monton Maki.

18- Sem se deslocar;
- Jumok Monton Bar6 Dirigui.

19- Puxar o pé de tras (esquerdo) para direcéo “C”;
- Uen Ap Kubi;
- Monton Maki;
- Jumok Dubon Monton Dirigui.

20- Avancar na mesma direcéo “C”;
- Orun Ap Kubi;
- Monton Maki;
- Jumok Dubon Monton Dirigui - com Kirab.

Gumam: Puxar a perna de tras (esquerda), virando pelseasa voltar
a posicao “Jumbi Sagui” (Kimbon hi$agui) na direcao “F”;

Shid.
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TE GUK SA JANG
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PAL GUE SA JANG

Diagrama:

D1 El

D2 E2

Movimentos: 24

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

1 — Mudar o pé esquerdo para a dire¢do “E17;
- Orun Duit Kubi;
- Gumkang Monton Maki.

2 — Sem se deslocar;
- Dangkio Tok Tchiki;

3 — Puxar o pé da frente (esquerdo);
- Narani Sagui;
- Ran Sonnal Yop Bacat Tchiki;

4 — Juntar o pé esquerdo ao direito;
- Moa Sagui;
- Mudar o pé direito para diregao “D17”;
- Uen Duit Kubi;
- Gumkang Monton Maki.
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5 — Sem se deslocar;
- Dangkio Tok Tchiki.

6 — Puxar o pé da frente (direito);
- Narani Sagui;
- Ran Sonnal Yop Bacat Maki.

7 — Juntar o pé direito ao esquerdo;
- Moa Sagui
- Avancar com o pé esquerdo na direcao “F”;
- Orun Duit Kubi;
- Sonnal Monton Maki.

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

9 — Puxar a méao direita para as costas, girar[@8a°%squerda, mantendo a
perna direita no lugar;
- Uen Ap Kubi;
- Me Jumok Bacat Tchiki.

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

11 — Mudar o pé de tras (esquerdo), pelas cosdes drecéo “D27;
- Orun Duit Kubi;
- Gumkang Monton Maki;

12 — Sem se deslocar;
- Dangkio Tok Tchiki;

13 — Puxar o pé da frente (esquerdo);

- Narani Sagui;
- Ran Sonnal Yop Bacat Tchiki.
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14 — Juntar o pé esquerdo ao direito;
- Moa Sagui;
- Mudar o pé direito para diregao “E2”;
- Uen Duit Kubi;
- Gumkang Monton Maki.

15 — Sem se deslocar;
- Dangkio Tok Tchiki.

16 — Puxar o pé da frente (direito);
- Narani Sagui;
- Ran Sonnal Yop Bacat Tchiki.

17 — Juntar o pé direito ao esquerdo;
- Moa Sagui;
- Avancar com o pé esquerdo na direcao “C”;
- Orun Duit Kubi;
- Sonnal Monton Maki.

18 — Avancar na diregéao “C”;
- Kimbal Ap Tchagui;
- Orun Ap Kubi;
- Pion Soncut Seuo Tchirigui.

19 — Puxar a méao direita atras da cabeca, gir&r 388 esquerda, mantendo a
perna direita no lugar;
- Uen Ap Kubi;
- Me Jumok Bacat Tchiki.

20 — Avancar na direcéo “C”;
- Orun Ap Kubi;
- Jumok Monton Dirigui — com Kirab.

21 — Mudar o pé de tras (esquerdo), pelas costes drecéo “E1”;

- Ju Tchum Sagui;
- Are Yop Maki.
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22 — Abrir a perna esquerda, virando o corpo paegdbo “E1”;
- Uen Ap Kubi;
- Jumok Monton Bard Dirigui.

23 — Puxar o pé da frente (esquerdo), virando pocpara direcéo “F;
- Narani Sagui;
- Abrir a perna direita para sua direita (mantendonpo na dire¢ao “F");
- Ju Tchum Sagui;
- Are Yop Maki.

24 — Abrir a perna direita, virando o corpo paracho “D1”;
- Orun Ap Kubi;
- Monton Bar6 Dirigui.

Guman: Puxar o pé da frente (direito), voltando a posig@aonbi Sagui”
(Kimbon Jumbi Sagui) na direcao “F”;
Shid.
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PAL GUE SA JANG

Da,

Hi,

Ha

Ga
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