PAULO MENEZES

Academia

Exame Para Faixa Cinza
Instrugdes:

- Vocé serda avaliado por uma banca examinadora supervisionada pelos professores
Paulo Menezes 72 dan, Wagner Souza 62 dan, Isis Gonzalez 39dan , Luiz Eduardo 29dan,
Yuri Rodrigues 22 dan, Jorge Ribeiro 12dan, Vitor Azevedo 12dan, Nayara Cosme, Felipe Seixas
e André Flauzino.

- Em caso de duvidas procure seu professor (a) para resolvé-las.

- 0 aluno que nao obtiver bom desempenho no exame terd o direito de fazer um novo exame,
a ser marcado pelo seu professor apds a reciclagem.

- O aluno aprovado tera direito ao DIPLOMA e a FAIXA.

Programa:

Demostrar a saudagdo em pé (Ritsurei) e saudagdo ajoelhado (Zarei).

Demostrar amortecimentos de quedas (Ukemi) para tras (Ushiro Ukemi) sentado, agachado.
Demostrar amortecimentos de quedas (Ukemi) para o lado (Yoko Ukemi) deitado, sentado
agachado.

Demostrar amortecimento para frente(Mae mawari ukemi).

Demostrar técnicas de projecdo (Nague Waza) O Soto Gari / O uchi Gari/ koshi Guruma.
Demostrar as seguintes imobiliza¢cdes (Ossae Waza) Hon Kesa Gatame/ Makura Kesa
Gatame.

Vocabulario: Sensei — (Professor).

Criador do Judé-( Jigoro Kano).

Conta de 1 até 15 em japonés(iti, ni,san,shi,go,roku,shiti,hati,kyu,diu, diu-iti,diu-ni, diu-san,
diu-shi,diu-go).

Pecas que compde o local de treinamento ou competicdo: (tatame).

Uniforme do praticante de Judé: (Judogui).

Qual significado das palavras em Japonés?



Mate (Parar)

Hajime (Comecar)



