Arquivo pessoal

periodos de controle da respiracdo e administracdo do
esforco. Empurrar, puxar, sustentar o préprio peso e o
do adversario fazem parte da rotina dentro do tatame.
Como resultado, o corpo passa a responder melhor a
atividades cofidianas que exigem resisténcia e coorde-
nacdo. Os beneficios aparecem também na balanca.
De acordo com Ricardo, uma aula pode representar
um gasto energéfico enfre 600 e mil calorias, depen-
dendo da infensidade.

Além disso, o organismo confinua consumindo energia
mesmo apds o fim da afividade devido ao processo de
recuperacdo muscular, fenémeno conhecido como efeito
EPOC. Outro ganho importante estd relacionado & pos-
tura corporal. Dentro da luta, manter a coluna alinhada e
compreender o préprio centro de gravidade ¢ essencial
para evitar quedas e conseguir execufar os movimentos
correfamente.

Com o fempo, esse aprendizado se reflete fora da
academia. O fortalecimento do core contribui para uma
postura mais equilibrada e reduz desconfortos causados
por longos perfodos sentado. A saide cardiovascular
fambém ¢ beneficiada. Durante os freinos, a frequéncia
cardiaca aumenta significativamente, enquanto o pratfi-
cante aprende a controlar a respiracéo mesmo sob pres-
sdo fisica. O resultado & um coracdo mais eficiente e uma
melhora na circulogdo sanguinea.

Para Ricardo, o jiu-jitsu ainda funciona como uma fer-
ramenta imporfante no combate aos efeitos do sedenta-
rismo. Ele relata & ter acompanhado alunos que chego-
ram & academia com quadros de pré-diabetes, hiper-
fensdo e alteracdes no colesterol e que, apds meses de
prética regular, apresentaram melhora significafiva nos
indicadores de satde.

Dentro e fora do tatame

Mas nem toda fransformacdo pode ser medida por
exames ou nimeros. Foi justamente essa mudanca mais
profunda que marcou a frajetéria de Caio Luiz Aguiar,
de 27 anos. Cartordrio e professor de jiu-jitsu, ele iniciou
sua caminhada na modalidade hd cerca de nove anos e
hoje & faixa marrom. A transicdo de aluno para professor
aconfeceu em um momento delicado para a equipe.
Apds a morte do sensei responsével pelo centro de trei-
namento, em 2024, os alunos precisaram reorganizar a
esfrutura do grupo para manter o trabalho vivo.

Por ser um dos praficantes mais antigos e graduados,
Caio assumiu novas responsabilidades e, no ano passa-
do, comecou a atuar como professor. Neste ano, passou
a comandar também uma turma voliada para competi-
dores. Para ele, o jiu-jitsu ensina que a evolugdo nunca
ocorre sozinha. “O jiu € muito colefivo. Vocé evolui frei-
nando com pessoas mais experientes e fambém aprende
muito apanhando. Com o tempo, desenvolve consciéncia
de luta e amadurecimento dentro do esporte”, afirma.

Como funciona a
graduvacéo no jiv-jitsu?

A progressdo de faixas no jiu-jitsu segue
critérios técnicos e periodos minimos de
permanéncia definidos por entidades como
a Federacdo Internacional de Jiu-Jitsu
(IBJJF).

Gradvacéo adulta

» Faixa branca

» Faixa azul — minimo de dois anos

» Faixa roxa — minimo de um ano e seis
meses

» Faixa marrom — minimo de um ano

» Faixa preta

Quem pode dar avlia?

» Faixa azul: pode atuar como instrutor de
turmas infantis, sempre supervisionado
por um faixa preta.

» Faixa roxa e marrom: podem auxiliar e
ministrar aulas para adultos, também sob
supervisdo de um faixa preta.

» Faixa preta: possui autonomia para atuar
como professor responsdvel.

» Apés conquistar a faixa preta, o
praticante continua evoluindo por meio
dos chamados graus, representados
pelos esparadrapos na faixa. O nono
grau da acesso a faixa vermelha, uma
honraria que pode levar décadas para ser
alcancada. O décimo grau é reservado
a familia Gracie, pioneira na difusdo do
jiu-jitsu brasileiro.

Além do desenvolvimento técnico, Caio destaca o
papel social da modalidade. Segundo ele, muitos vin-
culos de amizade foram construidos por meio do espor-
fe, inclusive com pessoas de oufras cidades e equipes.
O professor acredita que as academias instaladas em
regides periféricas desempenham um papel importante
ao oferecer um ambiente seguro para criancas e adoles-

Glauber com seus
atletas mirins

centes. "A gente consegue firar muita gente da rua e fra-
zer para o esporte. O jiu-jitsu transforma vidas e pessoas.”

A inclusdo também faz parte da rofina do centro de
freinamento em que atua. Atualmente, trés alunos com
franstorno do espectro autista participam das aulas regu-
larmente, respeitando suas necessidades e particularida-
des. Uma dos alunas é faixa azul e, atualmente, auxilia
nas furmas juvenis. Histérias como essas mosfram que o
fatame pode ser um espaco de acolhimento e desenvol-
vimento para diferentes perfis de praticantes.

Competicéao

Quem também vivenciou fransformacdes por meio
do esporte foi Glauber Peter Andrade. Com 16 anos de
experiéncio, faixa prefa formado pelo mestre Claudio
Careca, ele afirma que o jiu-jitsu foi fundamental para sua
formacdo pessoal. “Por meio do jiu-jitsu eu tive discipling,
me salvou de muitas coisas”, resume.

Hoje, além de administrar o préprio centro de trei-
namento, Glauber coordena um projefo social em
Ceilandia que atende criancas hd seis anos. As aulas
recebem alunos desde a primeira infaincia e acompa-
nham seu crescimento dentro e fora do esporte. Segundo
ele, os beneficios vdo além da preparacdo fisica. A
modalidade auxilia no desenvolvimento da coordenacdo
motora, da disciplina e da convivéncia social.

O trabalho tem mostrado resultados especialmen-
fe positivos com alunos autistas. “Tenho alunos que ndo
gostavam do toque ou do suor e hoje conseguem lidar
muito melhor com essas situacées.” Outro aspecto valori-
zado por Glauber é a preparacdo para a competicdo.
Embora nem todos os praficantes desejem competir, ele
acredita que o ambiente competiiivo ensina habilidades
imporfantes para a vida.

Saber ganhar, perder, respeitar adversarios e lidar
com frustracdes foz parte do processo de formacdo
desenvolvido dentro do esporte. “Todos os alunos sdo
preparados para competir. A competicdo pode ser um
hobby ou uma carreira, mas ela desperta um lado muito
positivo das pessoas.”

*Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte



