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melhorando assim a conscientizacao
de si ", ensina ele .

taram o Forte de Curuzu, 1& fincando

o pavilhao nacional apoés intenso
combate corpo a corpo, como revela
o professor de Educacao Fisica,
Gladson de Oliveira Silva, que ha de-
zessete anos | a C i

No campo ﬁs:oléglco, Gladson afir-
ma que, por trabalh

anﬂbﬁo%uﬁnﬂhmuﬁndsmbﬁm

Educacao Fisica. ele comega com
corridas por cerca de 15 minutos,
passando entao a exercitar os movi-

o €orpo, a capoeira possibilm muitos

basicos, que trabalham os
grnndes grupos musculares — princi-

ficios. Por pl ento de
flexibilidade, devido a amplitude dos

P P

no curriculo da Escola de Educacao
Fisica da Universidade de Sao Paulo.
Batalhador incansavel por uma
melhor compreensao desse esporte,
Gladson tem em seu curriculo uma
iista de contribuicoes, como
.a criagdo de campeonaivs entre un-
versitarios e cursos gratuitos (no
Centro de Préticas Esportivas da
USP) ou quase (patrocinadas pela
Secretaria de Esportes do Estado de
Sao Paulo) para criancas a partir de
10 anos, ou para adultos.

Oh! Mev filho quando nascer
Vou perguntar 6 parfeiro
@ que é gue meu filho vai ser
Hev filho vai ser capoeiro

“Lutar, para o homem, € enfrentar
o mundo que o desafia naguele mo-
mento. A competicao € uma oportu-
nidade de avuha;ao das pessoas
diante de ci ias "ad Vi

i de atague e esquiva;
equilibrio, porque os golpes muitas

‘vezes chegam ter como apoio ape-

nas uma mao (ou sem ela): explo-

séo, acel répida de

p os do abdo bracos e
pernas, tonificando coxas e bumb
Mestre Batata dispensa o uso de
aparelhos, contrariando a corrente
que recorre a musculacao. “Prefiro
aue os alunos usem ¢ peso de seus

partindo da inércia; resisténcia mus-
cular: coordenacao motora, porque
todo o trabalho corporal se baseia
na ginga, movimentacao constante
da capoeira; poténcia; ritmo; laterali-
dade. dominio de movimentagao la-
teral do corpo; visao periférica e for-
ca: além de propiciar a extensao méa-
xima das fibras e tendoes.

Por ‘ i rapidos e

corpos, um resistindo a for-
ca do companheiro Issn nenta 2
integracao do arupo. d _ace-
S0 o espirito de companheirismo’,

Nem sempre, porém, a capoeirz
foi cercada pela lealdade e compa-
nheirismo. Nascida como instrumen-
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‘to de defesa, ela hoje se divide em

Regional e Angola, essa sua manifes-
tacao inicial. £ dessa época a lenda

vigorosos, € muito importante o
aquecimento, que deve compreender
exercicios de alongamento e dar
maior énfase ao estudo de boas
posturas, formas de lutar e o equili-
‘brio do corpo. intimamente relacio-
nado com o centro de gravidade.
Alexandre Caulit, um carioca de 28
anos que, depois de doze como ca-
€ mais conhecido como*

tona, derrota ou empate sao conse-
queéncias naturais para quem investe
em si mesmo, aceitando suas possi-

bilidades e revendo a autopercepgao,

Mestre Batata, da extrema importan-
cm a0 aquecimento nas aulss que

i em sua acad 2 Raizes
D'Africa. em Niterél. Formado em

do B » Manganga ou Besouro
Cordao de Ouro, uma espécie de
Robin Hood que defendia e vingave
os negros indefesos da fase imedia-
tamente apos a Abolicao da Escrava-
tura. Cantado em prosa e verso. Be-
souro foi perseguido e morto. mas
nao se conseguiu exterminar a Ca-
poeira de Angola traicoeira e margi-
nal, que teve no Mestre Pastinha seu
principal propagador.

“A Angola € a luta do malandro,
jogada no chao. com a intencao do
logro, de enganar o inimigo”, explica
Antonio Carlos Fon, jornalista apaixo-
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A gradvacao dos lutadores de ca-
poerra tem nitida inspiracao nos crite-
1i0s criados pelo judo e o carate. subs-
fituindo-se as faixas por cordoes. mas
Se maniendo as cores como diterencia-
cao. O iniciante recebe o cordao verde.
Em um segundo estagio, passa para o
verde € amarelo. depors para 0 amare-
lo. em seguida para ¢ amarelo e azul e.
finaimente, para o azul, gue distingue
05 alunos ja formados. Ate esse ponto.
as promogoes Sao de competencia 6o
proprio Mestre. que observa o periodo
minimo de um ano em cada cordac.

Na fase seguinte. o prnmeiro nivel e
representado pelo cordao verde. ama-
relv e azul, Que ja caracteriza o capoer-
nista como Contramestre. Ele deve per-

manecer nesse estaglo Pelo periodo mi-

. nmimo de dois anos

Para pleitear o0 primeiro cordao ge
Mestre. o candidato precisa ter peio
menos 21 anos de idade. Essa ultimz
escala inclui, pela-pnmeira vez. a cor
branca. O primeiro deles € o braaco e
verge. gue nao podera ser trocado em
menos de dez anos. Essz exigenciz
tambem se apiica aos seguintes, cujz
ordem e 0 branco e amarelo. branco €
azui e, enfim. 0 Inteiramepte branco, o
grau maximo aa carreira. Esses dois vi-
iimos estagios. de Contramestres e
Mestre. sao necessariamente confer:-
aos pelos departamenios lecnicos das
federacoes esiaduais. que avaham
competencia de cada um
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nado por essa forma de luta que
pratica e estuda com pamxao. Pratica-
mente extinta. a Angola é cultuada
longe das academias. onde impera a
Regional. estilo desenvolvido no Rio
de Janeiro por Manuel dos Reis Ma-
chado. o Mestre Bimba. que adicio:
nou alguns golpes do savate. luta
francesa com peés e maos trazida ao
Brasil "através dos marinheiros que
desembarcavam no cais carioca. De
ia para as academias que hoje proli-
feram, o caminho foi bem mais cus-
to que o percorrido até a legalidade.
obtida em 1937, guando. depois de
assistir @ uma exibicao de Mestre
Bimba. o presidente Getilio Vargas a
legalizou.

Capoeira pra estrangeire meu irmdo
€ maio

Capoeira brasileira mev compadre ¢
de mafc

Berimbav id chomando

£ o roda formando

Unica arte marcial gue recorre a
instrumentos — berimbau. atabaque
e pandeiro — para empolgar os luta-
dores, a capoeira depende deles para
determinar o ritmo de cada luta. Os
mais comuns sao o Sao Bento gran-
de. mais lento. que e reservado 2
combates lentos. entre amigos ou
aprendizes: o Sao Bento peguenc.
mais rapido . para os mais habilido-
Sos ou inimigos: € o juna. apenas
para os mestres ou para 0s comba-
tes de morte.

Foi nesse misto de danca e luta
que Raul Gazola encontrou os ele-
mentos para personificar Alex Ferrei-
ra. “"Nao posso negar que minha as-
censao como ator foi facilitada pelo
dominio do corpo. A agilidade que
desenvolvi na capoeira me tem sido
vaiiosa na vida. Eila me deu maior
equilibno emocional. ja que uma luia
nao deixa espaco para as emocoes
apregoa esse jovem (de idade muio
bem escondida) veterano de varos
musicais. como Chorus Line. E/
urande e Splish Splash.

Fonte: Boa forma

Capoeira levado a sério
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