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Devido as suas caracteristicas, essa modalidade de luta é mais
considerada uma forma de defesa pessoal do que uma arte
marcial em si. Trata-se de uma técnica de origem israelense e

pode ajudar muito para quem deseja fortalecer os musculos e

melhoraroseucondicionamentofisico.

v

BENEFICIOS PARA A SAUDE

Além de ser uma forma de defesa pessoal, e comisso acarretar
beneficios como a melhora da coordenacao motora, da
agilidade e doraciocinio, o krav maga também influi de forma
positiva na salde, uma vez que estimula o trabalho
cardiovascular, a resisténcia, forca e agilidade dos praticantes

dessa modalidade deluta.
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BENEFICIOS PARA O FIsICO

Os exercicios de forca, velocidade e coordenacao que sao
realizados durante o treino, associados a abdominais,
alongamentos, flexdes dentre outros, formam um conjunto
de movimentos gue nao so visam atingir de forma eficaz ao
possivel agressor, como refletem diretamente na definicao do
corpo. Imagina a quantidade de calorias perdidas em um
Unico treino? Cerca de 1000! Se vocé quer definir e/ou

emagrecer nao pode deixar de fazer krav maga.

PARA QUEM € INDICADO

Por se tratar de uma forma de defesa pessoal, o krav maga é
indicado para pessoas de todas as idades e sexos. No entanto,
nao é dispensavel a avaliacao médica para a liberacao da

pratica dessa modalidade deluta.



KRAV MACGA

)/

—£3))—

X

COM QUE FREQUENCIA
DEVE SER PRATICADO

Oidealé que ostreinos sejam realizados duas vezes na sermana

com a duracao de uma hora. Durante esse periodo de tempo,
voCé poderd fazer simulacoes de situacdes de ataques simples
que irdo evoluir gradativamente. E importante destacar que
nao ha competicoes entre alunos nesse tipo de luta, visto gue
ofoco é nadefesa pessoal.

QUANDQO 0S RESULTADOS
COMECAM A APARECER

Assim como qualguer outro tipo de luta, apenas a sua
realizacao nao é suficiente para o alcance dos objetivos que
vocé deseja, sendo assim a mudanca de habitos e alimentacao
para algo mais saudavel é imprescindivel para que 0s
beneficios e resultados comecem a surgir. No caso do krav

Mmagaisso pode levar cercade4at meses.



Atencdo! E importante que antes

e
comecar a praticar qualguer tipo de
modalidade de treino, certificar-se da

e

qualificacdo do professor, como formad
assegurar gue ele estd preparado para

transmitir as técnicasque a lutarequer.
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Entdo, depois de saber tudo sobre a luta, seus beneficios e que
vocé pode realizd-las na propria academia, vai continuar
apenas com as famosas trés séries de cada exercicio? Vai
recomecar aquele projeto verao de todo ano que comeca e
nunca termina como vocé queria? Vai continuar fazendo
apenas aqueles treinos solitarios em cada maquina? Ao iniciar
o treino de alguma modalidade de luta vocé nao so poderia
mudar essa realidade como alcangar os seus objetivos de

forma mais dinamica.

Comecar a pratica de uma luta € uma alternativa mais
emocionante e divertida que vocé poderia encontrar para
aprimorar a sua saude tanto fisica quanto mental. Como
podemos observar 0s ensinamentos que sao passados
durante a prdtica da modalidade irdo fazer com que vocé
aprimore a sua forma de ser, assim como a maneira Com que
vOCé se relaciona com as outras pessoas e encara as
adversidades. Sair da esteira e correr para um tatame, por
exemplo, pode fazer com que vocé comece a se desafiar e
perceba que com esforco pode alcancgar limites até entao
inimaginaveis.
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Na luta, em alguns momentos O seu pProprio corpo e sua

mente poderao ser as suas armas, € em outros o seu maior
desafio. Nenhum treino serd igual ao outro, como ocorre com
a musculagdo onde as Unicas mudangas sao relacionadas a

sérieseasuacarga.

Como podemos observar, se o0 seu objetivo é emagrecer, 0
treino de lutas pode auxiliar na eliminagcao de gorduras e na
obtencdo de massa muscular. Um bom condicionamento
fisico é essencial para que a pratica qualificada da modalidade
de |uta seja realizada, por isso 0s treinos exigem muita

resisténcia, agilidade e forcadequem o pratica.

Os exercicios aerdbicos e funcionais estao sempre presentes,
MesmMo com a variacao no método de preparar 0 aluno para a
pratica da luta, cada treinador ird adequar o treino para o nivel
do praticante, para fazer com que ocorra o aumento de massa
muscular sem que ele perca a agilidade que é fundamental
para qualquer lutador. Devido a essas caracteristicas, a
maioria das modalidades chega a atingir um gasto caldrico

deaté 1000 calorias por sessao de treino.
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Um ponto a ser destacado € o fato de que a pratica de lutas
oferece aos alunos a possibilidade de desenvolver técnicas de
defesas pessoais gue nunca seriam aprendidas em treinos de
musculacao, onde o foco é no desenvolvimento do musculo,
Mmas Nao na sua utilidade diante de uma possivel situacao de
risco. Apesar de nao excluiressa Ultima forma de treino, as lutas
estao se tornando cada vez mais comuns em academias o que
possibilita a complementariedade das diversas formas de

melhoraro condicionamentofisico.

E valido ressaltar que as lutas priorizam os aspectos mentais de
seus praticantes, visto que elacomecainternamente, € preciso
estar concentrado antes mesmo de fazer o primeiro
movimento. Nesse sentido, o equilibrio e o foco sao essenciais,
pois sem eles o lutador estara destinado ao fracasso quanto a
realizacao de uma técnica. k£ esses ensinamentos nao ficam
presos nas quatro paredes de uma academia, eles sao levados

paraodiaadia, e aplicados guando vocé mais precisa.
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E possivel perceber uma mudanca desde o primeiro dia em
que se inicia um treino de luta, pois Ihes sao ensinados tanto o
valordorespeito quanto a disciplina. O simples ato de saudar o
professor/mestre desencadeia uma nova percepcao de
respeito por aguele que tem mais conhecimento que VOCeé,
assim como as puni¢cdes que se estard sujeito por
descumprimento de alguma regra proporcionara o

desenvolvimento e fortalecimento da disciplina.

Vocé nao aprenderd no treino de musculacao o que pode ser
aprendido em um treino de luta, pois neste Ultimo vocé ira
muito além da questao fisica de emagrecer ou definir o corpo.
\Vocé aprenderd valores e novas formas de conduta que serao
levados por toda a sua vida. Pense nisso antes de decidir

praticaralguma modalidade de luta.





