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SEIKEN 
CHUDAN 

Lento, com 
respiração 
(ibuki) e  plena 
contração 
muscular 

SEIKEN  
JODAN-ZUKI 

Soco na altura 
do rosto 

SEIKEN 
CHUDAN-ZUKI 

Soco na altura  
do abdômen 

SEIKEN 
GUEDAN-ZUKI 

Soco abaixo do 
umbigo 

SEIKEN JODAN 
MAWASHI-ZUKI 

Soco circular no 
rosto 

SEIKEN 
CHUDAN 

KAGUI-ZUKI 

Soco com o 
braço 

flexionado 

GUIAKEN 
JODAN URA--

ZUKI 

Soco no rosto 
com a palma da 

mão voltada 
para cima 

GUIAKEN CHUDAN 
URA--ZUKI 

Soco no abdômen 
com a palma da 

mão voltada para 
cima 

TATEKEN 
CHUDAN--ZUKI 

Soco com o 
Punho Vertical 

URAKEN JODAN 
KOSSA-UCHI 

Batida cruzada 
no rosto com a 
costa da mão 

URAKEN 
CHUDAN 

KOSSA-UCHI 

Batida cruzada 
no abdômen 

com a costa da 
mão 

URAKEN JODAN 
SHOMEN-UCHI 

Batida frontal 
com a costa da 

mão 



 

 

 
 



 





 



 

 





 


