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que vem & mente quando se fala em boxe?
Para muitos, a imagem ainda estd ligada as
grandes lutas televisionadas, aos cinturdes
mundiais e aos nomes histéricos do esporte.
Entre os brasileiros, afletas como Esquiva Falcdo, citado
pelo instrutor Taua Albuquerque, ajudaram a aproximar
o pUblico do boxe olimpico e a ampliar a visibilidade da
modalidade no pais. Mas, longe dos ringues profissio-
nais, o esporte ¢ escolhido como uma ferramenta para
satde, condicionamento fisico e qualidade de vida.
Nas academias, o perfil de qguem procura o boxe
mudou. Hoje, boa parte dos alunos ndo deseja com-
petir profissiono|meme, mas, sim, encontrar uma ati-
vidade dinamica, intensa e diferente dos exercicios
tradicionais. A modalidade passou a atrair pessoas
interessadas em emagrecimento, melhora do condicio-
namento fisico e até alivio do esfresse da rotina didria.
Segundo o profissional de educacéo fisica e instrutor
de boxe e muay thai Rafael Santos, o crescimento da
modalidade est¢ diretamente ligado & combinacdo entre
beneficios fisicos e emocionais. Para ele, o boxe conse-
gue reunir diferentes vantagens em um Unico freino, o que
explica o aumento da procura nos dltimos anos. "O boxe
virou tendéncia pela juncdo do resuliado fisico, beneficio
emocional e praficidade em um sé treino”, resume Rafael.
De acordo com o instrutor, a modalidade oferece
alto gasto calérico, melhoria da resisténcia, fortaleci-
mento muscular e ainda ajuda no controle da ansie-
dade e do estresse, fatores cada vez mais valorizados
por quem busca qualidade de vida. Também passou
a oferecer uma experiéncia mais dinamica. Enquanto
muitas pessoas relatam dificuldade em manter cons-
téncia na musculacdo tradicional, o esporte chama
atencéo pelas aulas movimentadas, com diferentes
estimulos e sensacdo constante de evolucéo.
Para Rafael, esse fator faz diferenca, principalmen-
te, entre iniciantes. "As aulas variam bastante e déo a
sensacdo de progresso rapido. Isso ajuda o aluno o
manter a frequéncia e fora o freino menos monéto-
no”, explica o instrufor.

Na trata d

Apesar da associacdo imediata com golpes e com-
bate, os dois especialistas destacam que o boxe exige
mais do que forca fisica. Coordenacdo motora, movi-
menfacdo, estratégia e confrole corporal fazem parte
da prética desde as primeiras aulas. O esporte traba-
lha praticamente o corpo inteiro ao mesmo fempo.

Rafael explica que uma aula de boxe envolve
cardio, resisténcia, forca, agilidade, reflexo, postura
e flexibilidade. Durante os freinos, bracos, pernas,
abdémen e ombros séo constantemente ativados,
criando um exercicio infenso e complefo mesmo para
quem estd comecando. “O boxe melhora o coracdo

e o folego porque ¢ um
freino continuo e intenso.
A modalidade combina
golpes, deslocamentos e
esquivas repetidamente,
o que aumenta muito a
resisténcia fisica”, afirma
Rafael. Segundo ele, o
esporte também favore-
ce a perda de peso ao
unir exercicios aerébicos

e fortalecimento muscular.

O instrutor Taua
Albuquerque destaca que
muitas pessoas chegam
ao esporte com uma visdo
limitada sobre o que ocorre
dentro do ringue. Afleta hé
quase uma década e professor
ha um ano, ele explica que exis-
fe uma diferenca imporfante entre
o boxe profissional e o olimpico,
além de uma série de fundamentos
técnicos desconhecidos pelo publico.
'O boxe ndo é s¢ troca de socos. Mesmo
sendo um esporfe em que vocé golpeia com
as ma@os, precisa ser criafivo na movimentacdo para
encontrar espaco e executar os golpes”, explica.

O professor ressalta que o esporte possui regras
especificas e exige disciplina constante dos atletas. No
boxe, os golpes s@o aplicados apenas com as mdos e
ha resfricées quanto as regides do corpo que podem
ser atingidas. Além disso, o freinamento envolve repe-
ficdo, estratégia e desenvolvimento técnico gradual.

Segundo Taug, os iniciantes comecam aprendendo
postura, deslocamento e consciéncia corporal antes
mesmo dos golpes mais complexos. A primeira coisa
que ensino ndo sdo os socos, mas as pernas. O aluno
precisa aprender a andar, a se posicionar e a enten-
der o préprio corpo antes de avancar”, conta.

Saude fisica e mental

Com a rofina acelerada e o aumento dos casos de
ansiedade e estresse, modalidades intensas ganharam
ainda mais espaco no cofidiano das pessoas. Nesse
cendrio, o boxe passou a ser uma vdlvula de esca-
pe emocional para muitos praficantes. Rafael afirma
que o esporte confribui diretamente para melhora do
humor, da autoesfima e da autoconfianca.

O esforco fisico infenso combinado o foco exigido
durante os freinos ajuda a dliviar fensdes acumuladas e o
proporciona sensacdo de bem-estar apos as aulas. “O
boxe ajuda a descarregar fensdo. A combinacdo entre
esforgo fisico, respiracdo e concentracdo reduz o estresse e
aumenta a sensacdo de alivio”, explica. Para muitos alunos,
esse beneficio emocional acaba se fornando 6o importante

néo é so
troca de socos.
Mesmo sendo
um esporte em
que vocé golpeia
com as maos,
precisa ser criativo
na movimentacéo
para enconfrar
espaco e
execvutar os
golpes”

Taud Albuquerque,
instrutor

quanto os resultados fisicos.
Taug também observa
essa mudanca no perfil dos
praficantes. De acordo com
ele, atualmente, a maioria
dos alunos busca satde,
condicionamento fisico e
qualidade de vida, e ndo
necessariamente a carrei-
ra competfitiva dentro do
esporte. "Hoje, muita gente
procura o boxe para sair
do sedentarismo, melhorar
a satde ou emagrecer. O
ambiente também costuma
surpreender, porque muitos
chegam achando que seré
algo agressivo, quando, na
verdade, ¢ um espaco muito

acolhedor”, afirma.

O professor desfaca ainda
que o desenvolvimento dentro do
boxe ocorre de forma gradual. Os
movimentos exigem adaptacdo neu-
romuscular e repeticdo constante, espe-
cialmente para quem nunca teve contato com
arfes marciais ou esportes de combate anferiormente.

Paixéo pela profisséo

A relacdo de Taud com o boxe comecou cedo. O
primeiro contato aconteceu ainda na inféncia, aos 6
anos, enquanto assistia a uma luta de UFC na casa do
avd. O momento, segundo ele, ficou marcado pela
admiracdo ao ver o brasileiro José Aldo vencer um
adversdrio infernacional.

Depois de anos acompanhando esportes de com-
bate pela televisdo, Taud iniciou os freinos em Brasilia
e passou a construir uma trajeféria dentro da modalida-
de. Aos 13 anos realizou sua primeira luta oficial. Desde
ento, acumulou mais de 40 combates, participacdes em
campeonatos brasileiros e experiéncias inferaciondais.

O atlefa fambém infegrou a selecdo brasileira de boxe
e participou de competicées fora do pafs. Ao longo da
carreira, conviveu com nomes importantes do esporte e
passou a atuar na preparacdo de aflefas de alio rendi-
mento, como a boxeadora Emmanuely Walquiria, partici-
pante do Campeonato Brasileiro e da selecdo brasileira.

Mesmo com a experiéncia competitiva, Taud afir-
ma que o principal objefivo hoje ¢ compartilhar a
modalidade com novos praticantes e mostrar que o
boxe ¢ um esporte além das lutas exibidas na tele-
visGo. Para ele, a modalidade representa discipling,
fransformacéo e paixdo. “Minha vida é isso. Eu amo o
boxe. Para onde eu vou, ele vai junto comigo.”
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