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Hoje, a grande
paixao da vida de
Matheus é escalar

das academias convencionais, ele aceitou o convi-
te de um amigo para uma aula experimental. “Fez a
adrenalina correr no corpo. Como a gente gosta de
dizer no meio: o mosquito picou”, brinca.

Hoje, com 10 anos de prdtica, ele frequenta
picos outdoor (ao ar livre) como Cocalzinho (GO) e
Belchior (DF). Para ele, o impacto fisico foi imediato,
mas o mental foi 0 que o prendeu. "A musculatura mais
requisitada é a do antebraco. Ninguém lembra que
existe até ficar uma semana sem conseguir segurar
uma caneta. Mas a mente é muito exigida também.
Na pedra, vocé lida com altura, exposicdo a quedas
e até animais. £ preciso resiliéncia para lidar com a
frustracdo de ndo conseguir completar uma via e vol-
far outro dia para fentar”, conta o advogado.

Atualmente, Matheus prafica a modalidade frés
vezes na semana. Nos outros dias, faz somente um
fortalecimento na academia. “Brasilia tem trés aca-
demias mais tradicionais de escalada, Eleva, UBT e
Vértice”, ressalta. Na visdo do advogado, fazer ao ar
livre requer um psicolégico forte, especialmente por
deferminados fatores externos.

"Outra diferenca relevante ¢ que vocé preci-
sa investir em bons equipamentos para escalar na
pedra, ou ir com alguém que os tenha. A pedra cos-
fuma ser mais abrasiva e ¢ mais dificil ler a rota que
vocé precisa fracar para fazer seu boulder (moda-
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Diferencas

Indoor: ambiente controlado, colchdes
fixos e rotas sinalizadas.

Outdoor: exposicdo ao clima, leitura
complexa da rocha e maior uso de
equipamentos.

Seguranca: no outdoor, a confianca no
parceiro de seguranca é redobrada.

lidade praticada em pequenas formacdes rochosas
ou paredes artificiais) ou sua via. Na academia toda
via ou fodo boulder séo bem marcados, vocé logo
sabe onde pegar ou pisar. Ao ar livre, alguns movi-
mentos precisam ser deduzidos, cada pessoa faz de
um jeito”, finaliza.

A paixdo pela escalada é t6o confagiante que
moldou a vida pessoal de Matheus. Ele apresentou
o esporte & esposa durante um encontro na pedra,
regado a pamonha e adrenalina. “Como ela gosta-
va de natureza, acabei a convidando. Nos sempre
escalamos juntos, ela faz minha seguranca e eu a
dela. Vivemos esse universo. Nosso ensaio de casa-
mento foi escalando: ela de vestido, eu de terno,
fazendo uma via no Belchior”, relembra.

Terapia vertical e resiliéncia

Segundo o educador fisico Emanuel Victor, a
escalada promove ganho de forca, resisténcia mus-
cular, mobilidade, equilibrio e condicionamento.
Além de toda a parte mental, como foco, con-
centracdo, capacidade de resolver problemas e
controle emocional. Nesse risco calculado, que é
se aventurar em uma modalidade afipica, o pro-
fissional afirma que o aluno aprende a lidar com
diversas varidveis, como controle do medo, tomada
de decisdo, esfratégia e paciéncia.

"Isso tudo em um lugar nada 'confortével, como
uma montanha a determinados metros de altura. Essas
habilidades acabam sendo transferidas para a vida
cofidiana, ajudando a enfrentar desafios com mais
calma e estratégia”, detalha. Hoje, a escalada estd
mais presente em academias e até mesmo em lugares
especializados para isso. Oferecendo niveis de dificul-
dade, alturas e desafios para boa parte do publico.

Para aqueles que desejam entrar nesse mundo, o
cuidado maior estd na progressdo. “Como em todo
esporte que vocé esteja iniciando, o ideal é sempre
respeitar o progresso e evitar movimentos arrojados.
Fazer um bom aquecimento, seguir as insfrucdes e indi-
vidualizar seu processo é a chave para evitar qualquer
fipo de leséo ou até mesmo de frustracdo no esporte.”



