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ARE MAQUI MONTONG MAQUI OLGUL MAQUI.
DEFENSA ABAJO DEFENSA AL MEDIO DEFENSA ARRIBA
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MONTONG CHIRUGUI OLGUL CHIRUGUI
PUNETAZO AL MEDIO PUNETAZO A LA CARA




AP CHAGUI BANDAL CHAGUI DOLLYO CHAGUI
PATADA SEMICIRCULAR ALA| [ PATADA CIRCULAR A LA
CINTURA CARA

PATADA AL FRENTE

CHUA SAYU CHIRUGUI: PIERNA IZDA ATRAS (8 MOVIMIENTOS EN CRUZ) REALIZAMOS 4
ARE MAQUI'Y 4 MONTONG BANDE CHIRUGUI.

OU SAYU CHIRUGUI:PIERNA DCHA ATRAS (8 MOVIMIENTOS EN CRUZ) REALIZAMOS 4 ARE
MAQUI'Y 4 MONTONG BANDE CHIRUGUI.



