UNICAR CAPOEIRA
movimentos basicos
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UNICAR CAPOEIRA
golpes obligatorios
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Sekwencja indywidualna ruchow bazowych

1. movimentos basicos
a. zacznij z prawa noga z tytu - ginga (5 krokéw)
b. prawe cocorinha, powrét ginga, troca (przejscie), lewe cocorinha
c. ginga (3 kroki) itd... po kolei wszystkie movimentos basicos az do rasteira baixa

2. golpes obligatorios
a. zacznij z prawg noga z tytu - ginga (5 krokow)
b. prawe meia lua de frente, powrét do ginga, troca (przejscie), lewe meia lua de frente
c. ginga (3 kroki) itd... po kolei wszystkie golpes obligatorios az do ponteira

3. movimentos basicos com golpes obligatorios
a. zacznij z prawa noga z tytu - ginga (5 krokow)
b. fgczysz movimentos z golpes: ginga + prawe meia lua de frente, troca (przejscie),
ginga + lewe meia lua de frente
c. ginga (3 kroki), prawa cocorinha + prawa armada itd... po kolei wszystkie movimentos
i golpes az do rasteira + ponteira

opracowat: Mestre Zambi rysunki sporzadzit: Adam Faba (Professor Sem Memoria)



