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No boxe o Brao;o esquerdo de-
sempenha o papel mais ativo: éle
estd na primeira linha, sempre em
contato com o inimigo aproveitan-
do tddas as ocasiGes para atingi-lo.
Por esta raziio, e, também, porque

o brago esquerdo € comumente mais

-d’ésa]eltado do que o direito, o ini-
ciante deverd trabalhar, na apren-
dizagem inicial, quer no “punching-
ball”, quer no saco de areia, quer
no espelho, quer taptra um compa-
"nheiro,

O “direto” de esquerda é sempre
o golpe mais empregado para o ata-
que. Deve ser desferido a partir da
posi¢io de guarda por uma brusca
contragio da espidua que, muito
flexive]l anteriormente, ¢& atirada
pelo deltdide e trapézio; o brago
se alonga aoc mesmo tempo, con-
servado o cotovélo com uma dimi-
nuta flex3o, o punho fechado fazen-
do sistema com o antebrago, € as
unhas voltadas para baixo.

Pode ser dado parado ou avan-
gando um brago, dependendo da
distincia em que se enconira o
‘adversario. _

No caso de ser necessirio avan-
gar um passo as pernas devem, en-
tdo, agir como uma mola que se dis-
tende; a perna esquerda avanga e
a direita vem a boa distincia.

Q punho esquerdo bate no mo-

mento em que 2 perna esquerda .
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toca ¢ solo, voltando depois o bra-
¢o a sua posigio na guarda.

E a forga de muito exercicio que
se aprende esta coordenagio de mo-
vitmentos ¢ respectiva associagio, a
fim de obter o golpe tio vigoroso
fuio subito.

O direto de esquerda ¢ a chave
dos outros golpes. E éle que moles-
ta o adversario, que forga-o a des-
cobrir-se; enfim, € o golpe rapido
por exceléncia, aguéle que se recebe
“sem saber donde vem”.

O pugilista que tem boa esquer-
da desorienta o adversario, surpre-
endendo-o continuamente. Algumas
vézes a poténcia da esquerda nio
€ omitida, pois ha “boxeurs” que
empregani-na para preparar ma
direita, outros utilizam-na para os
golpes decisivos. Serve muito tam-
bém como golpe de parada. A ten-
déncia moderna € para encurtar um
pouco a exteusdo do brago fazen-
do-o descrever uma trajetoria li-
geiramente descendente (jab).

Pode-se utilizar ¢ “swing” de es-
querda para um golpe de parada ou
de ataque.

Neste golpe a forga ¢ aumentada
pelo balango do brago que € langa-
do de lado, com um movimento de
curvamento dos joelhos, o punho
girado, unhas para fora e o ombro

esquerde vindo muito a frente; o
dorso e os “rins” (misculos lomba-
res) participande ativamente, to-

mando o corpo apoio na perna da
frente. Bste golpe esti em desuso ..
devido a sua facil defesa.

Os “boxeurs” americapos prefe-
rem, com razdo, o “cross”, que é o
meio térmo entre o ‘“direto” e o

“swing”. Nio exige é&le balancea-
mento do brago. Parte da espidua

como o “direto”, mas, durante o
seu trajeto, curva-se; o cotovélo li-
geiramente dobrado levanta-se, o
punho toca com as falanges; o co-
tovélo em plano superior ao punho.

Para dar-se um bom “cross” de
esquerda, o tronco se desloca por
uma ligeira rotagio de quadril, o

-joelho e o pé esquerdo, séhre o qual

toma-se o ponto de apoio mantém
o equilibrio, girando um pouco para
a direita, enquanto o pé direito que
estd atrds, escora sobre o grande
attelho. :
"~ Deve-se dirigi-lo ao mento de
preferéncia. Bste golpe é a rigor
uma variante do “hook”, e empre-
ga-se, quase sempre, como golpe. -
0O “hook” & muite empregado a
pequena distincia; € um golpe “em
angulo”, que faz o punho descrever
um arco de circulo cujo raio varia .
segundo o brago é mais ou menos
curvado. O “hook” ¢ apoiado pelo
“detente” (impulso) de todo o cor-
po quer 3 esquerda ou i direita, fi¢a
soliddrio da espidua e do brago; ¢
acompanha o movimento, se. bewi
que, neste golpe as pernas, por:




mesmas, deliﬁeam a manobra dos
bragos. Se, como € f{reqiiente no
corpe a corpo, se quer dar varios
“hooks” alternadamente com um
brago, a posi¢io de guarda deve ser
modificada, encurtando-se a distin-
cia entre os pés. Quando em lugar
do brago esquerdo é o direito que
bate os pés se deslocam rapidamen-
te e a perna direita se aproxima da
esquerda. B muito recomenddvel ao
treinar-se sozinho ou no “punching-
ball”, exercitat-se nesta série de
“hooks” de direita e esquerda, er-
guendo o corpo inteiro numa dan-
ca pouco graciosa, mas excelente
sob outros pontos de vista; com
efeito, éste exercicio desenvolve os
muscutlos do dorso, das espaduas,
peitorais ¢ abdominais. No “haok"”
o punho apresenta as unhas frente
para o corpo ou obliquamente para
baixo, segundo uma trajetéria qua-
se horizontal. _

Difere do “uppercut”, porque éste
¢ dado de baixo para cima, dirigido
principalmente ao mento, como
gquerendo suspender o adversario
do solo, sendo o dngulo do brago-
mais fechado. £ de uma grande
violéncia, pois téda a musculatura
do “boxeur” participa déle. No
“tippercut”, o brago fica quase co-
lado ao busto, o antebrago é volta-
do na sua face interna para o cot-
po, as unhas voltadas para o corpo.
Bem aplicado ¢é ity golpe decisivo,

- principalmente com o punho di-
reito.

O “direto” de direita di-se avan-
gando a espidua direita num im-
pulso (“detente”) brusco.

"Como no “direto” de esquerda, o
cotovélo fica em plano inferior ao
punho. O punho reto e as unhas
para baixo. Bste direto serd mais
eficiente se, na guarda, a espadua
direita estd bem recuada em rela-
c3o & esquerda. _

Ao contrario o “eross”, o “hook”,
o “uppercut”, desferidos a curta
distancia, muito convém ao brago
direito, devido a sua poténcia. Hs-
tes golpes para serem bem eficien-
tes, pedem do “boxeur” precisio e
rapidez qQue poucos tém.

O iniciante apds ter trabalhado
separadamente os golpes de cada
brago, deve combini-los (séries).
Exemplo: “direto” de esquerda, se-

guido de “direto” de direita; repe-
tir dois “diretos"” de esquerda e se-
guir um “cross” de direita; atirar
rapidamente varios “cross” com
ambos os bragos; apds um “direto”
de esquerda entrar de novo com um
“uppercut” de direita; repetir um
“hook” de direita apds um “direto”
de esguerda, etc. O “punching-ball”
se presta excelentemente para éste
tipo de trabalho.

“Willie Lewis” criou o UM.....
DOIS, isto ¢, “direto” de esquerda
segiiido de “cross” de direita. O
primeiro golpe abre o caminho, o
segundo segue-o logo bem apoia-
do; o cotovélo direito se destaca
avangando cérca de dez centime-
tros; mas, neste momento os mus-
culos abdeminais dio um “empur-
rio”, avangando a bacia, enquanto

que o ombro esquerdo € jogado
para trds. Ao mesmo tempo que os
dois pés, aproximados, se ele-
vam sébre as pontas; é em conjun-
to, um movimente de bascula, no
qual o brago direito nio tem auto-

nomia, mas, ¢ estreitamente susten-

tado e guiado por todos os milscn-
los.

O “uppercut” é de colocagio difi-
cil. E conveniente nio tenti-lo se-
nin no corpo, quando o adversarir
apresenta o mento descoberto, ou
como contragolpe. O desequilibrio
causado poderd ser aproveitado pelo
antagonista,
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A utilidade do brago esquerdo em
nada diminui o papel do direito, pois
éste tendo mais destreza e fdrea na-
tural, a menos que tenha havido um
trabalho igual para os dois, deverd
aplicar um golpe mais eficaz.

Como acentuamos, o brago es-
querdo, no “box” é mais ativo; esta
comumente A frente, toca de mais

-perto, agindo sem expor muito a

cabega e o corpo. Ao contririo, o
brago direito na guarda a esquerda
para bater, o pugilista descobre-se
mais, chega mais perto, donde de-
corre maior risco: dai os “boxeurs”
inexperientes aplicarem-no com
mais timidez.

O j6go do brago direito tem uma
importincia extrema, pois comple-
ta e apoia a agio do esquerdo; éste
obriga o adversario a se desequili-
brar e descobrir-se, e o direito li-
quida-o.

As séries precisam ser repetidas
até a sua automatizacdo. 5S4 expe-
riéncia propria dird quais as mais
eficientes. O essencial é treinar os
musculos e executar indiferente-
mente os diversos golpes, procuran-
do cada vez mais aperfeigoa-los.
Bste objetive pede longos esiorgos
e perseveranca.

Apds o dominio comPheto da arte
de golpear, o que ¢ parte substan-
cial nas técnicas modernas, serio
introduzidos os elementos da téc-
nica defensiva, de mode a compor
um todo harménico.

£ s6 “boxeando” que se torna
“boxeador”. Inicialmente o- treina-
mento é feito com exercicios isola-
dos. Posteriormente serd preciso
coordend-los, a fim de_ poder déles
tirar partide. S4 nos assaltos, po-
rém, se aprende a arte de — Ata-
gue e Defesa — a tdtica a escolher
para impor todos os nossos recur-
s0s. O professor dard conselhos ge-
rais que deverdo ser interpretados
e aplicados segundo o temperamen-
to de cada “boxeur”,
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