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PORQUE
(OMO...
PARA QUE

sera mals uma ernce-
clopedi:a populiar
llustrada, dlferindo,
porém, de tantas
outras que teem vin-
do a lume, entre nés
e no estrangeliro, nio
s0 na brevidade, con-
cisdo e claresa da
exposigdo dos assurn-
fos versados, como
por obedecer, princi-
palmente, d cond:g:ao
de oportuniaade.

PORQUE
(OMO...
PARA QUE

propoe-se, n’'estes ter-
mos, facultar aos
seus leltores, gue se-
rdo todos os interes-
sados no conhecimen-
to de quanto se passa
no mundo nteiro, o
porque, coImo e para
que de todos 08 casos,
aconteclmentos, des-
cobertas, novidades,
etc., tornando-se co-
mo que o complemen-
to do jornal dlarlo.

PORQUE
(OMO..
PARA QUE

sera, portanto, ela
proprla, um jornal,
pela estrita e meti-
culosa actualidade,
repetlmos, que mman-

terd na escolha dos

assuntos versados,
sO versando os de
interesse nao ime-
dlato quando ne-
nhum se tenha pro-
duzldo de Interesse
especlial, Imedlato,
em todo o mundo.

PORQUE
(OMO...
PARA QUE

explicara tudo em
reduzido numero de
paginas, conforme,
allas, o exige o ner-
vosismo dos tempos
correntes, em que 08
casos, aconteclmen-
tos, descobertas, no-
vidades, etc., s€ su-
cedem n'uma rapldez
incompativel com
o profundo estudo, a
nao ser por parte dos
especlallsados.

PORQUE
(0MO...
PARA QUE

sem prejulzo do seu
reduzido numero de
paglinas, exgofara os
assuntos, no sentldo
de, quem a lér, «ficar
sabendon t{perceber
bem», «apreender
por complez‘on — em
resumo, frcar se-
nhor do caso, acon-
teclmento, descuber-
ta, novidade, etc.,
nas suas linhas ge-
raes, pelo menos.

DORLE
(OMO..
PARA QL

sera, portanto, o au-
xiliar indispensavel
a toda a gente que,
nao possulndo conhe-
cilmentos especlaes
sobre qualquer as-
sunto, deseje encon-
trar-se habilitado a
manter conversag:ao
sobre todos 0s trazi-

dos a tela da dlscus-

Sa0,por slmples acaso
ou por constitulrem
0 <assunto do dlan.

PORQUE
(0MO0..
PRA QUE

sera, ao mesmo tem-
po, o mentor de
quantos queiram
profundar a materia
versada nas suas
paginas, fornecendo
Indicacoes,n’essesen-
tldo,edosquedesejem
executar pessoal-
mente os acto: ou as
experiencias enun-
cladas, proporclonan-
do-lhes elementos
para Isso.

PORQUE
(OMO0...
PARA QUE

vindo a ser, portanto,
0 vade mecum de
quantos desejam sa-
ber,dlspondo de pou-
co tempo ou de pou-
ca paclencla para se
manterem constante-
mente aoparde quan-
to se produzem todos
0S ramos da actlvida-
de humana e em to-
do o mundo, sera,
loglcamente, pela for-
¢a das circunstanclas
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A “NOBRE ARTE"

Lintre os variadissiumnos ra-
no§ de sport, o hox @, de ha
uns tempos a esta daarte, ume
dos mais cultivados, cnitre
nos, £, seguramente, dos de
pratica mais preconisavel,
visto que, concorrendo para
O robustecimento [isico, ndo
concorre menos para o mo-
ral dos seus cultfores. Pela
pratica de box se consegue,
de facto, o equilibrado des-
envolvimento de todo o sis-
tema muscular e se conftraerm
kabitos de continencia e so-
briedade, 0s quaes essa mes-
ma pratica impoée, de gran-
de utilidade para a econonua
reral do organismo, bem co-
10 Se obteem, ou se deser-
solvem tambem habitos de
#liciativa, de audacia e, ao
mesmo iempo, de pruden-
Cia, com que SO feem a ga-
ahar o moral ndividuaal e
colectivo, Além do que é,
qinda, um jfactor precioso
do aper/feicoamento da <for-
#Ma», Sob o0 pornto de vista
estetlco.

Como fodos oS sports, po-
rém, — e aité como todas as
colsas, neste mundo — ndao
basta Jazer box : essencial
Se florna <saber como se
faz>. Isso visa este pequeno
manual, ou seja concorrer
para que, tambem entre nos,
0 box seja cultivado com a
sciencia e consciencia da
sua ftecnica e das suas no-
bres vantagens, indispensa-
veis para justificarem o gua-
[lficativo que, muito de dri-
reito, (he compefte de <nobre
arie»,

CAPITULO 1

HISTORIA DO <BOX» E DOS
GRANDES CAMPEOES

Ainda ninguem fez remonfar o
boxr ao primeiro homem, mas ninguem
duvida qgue ele sabia servir-se perfei-
tamente dos seus punhos, quando a
acha e a pedra lhe eram inufeis.

Os escultores de Babilonia mosiram-
nos, nos seus relevos; homens comba-
tendo no mesmo estilo que 0s Nossos
boxeurs modernos.

Entre os gregos, o box ja fazia paria
das Olimpiadas e dos jogos d'Atenas.

Depois de terem debutado a punhos
nus, passaram a usar o «césto» (Fig.
n,” 1), que consistia no envolvimento
do ante-braco e das maos em laminas
de couro. Estas eram colocadas, mo-
lhadas, de modo que, secando, ajusta-
vam-se perfeitamentie as formas do pu-
nho.,

As’ vezes, laurelas de ferro fundido
envolviam a mio e anilhas do mesmo
mefal os dedos, de modo que um gol-
pe sobre qualquer parte da cabeca si-
gnificava /hnouck-out, e uma pancada
nas fontes era, muitas vezes, fatal.

Neste sistema, cada homem procura-
va ser o primeiro a bater, o que os for-
nava prudentes, ageis, rapidos e cheios
de folego.

No decurso duma das ultimas Olim-

piadas anligas, dois campedes combateram desde o meio dia até a
noite, sem dar o golpe fatal ¢ a sua habilidade foi muito aplau-

dida.

Iiste genero de combate nunca foi usado nos tempos moder-
nos, e o que se lhe assemelha mais é o encontro Corbett-Jackson,

que durou 61 rounds.

Jackson, em virtude duma ferida no tornozelo, ndo podia per-
seguir Corbett e este, f6ra do alcance dos seus socos, tanto andou
em volta do ring, que o publica adorineceu e o arbitro shamou

am carrg e foi almocarl...
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E.ooueere. Os romanos adoptaram o «ce€sto» para o3 jogos dos gladiado-
res, no Coliseu.

Af, a accao era rapida, porque oS combatentes sabilanl queé
tinham egue combater até a morte dum deles.

Algumas vezes, um boreur era oposto a um combatente arma
do dum sabre curto.

A recompensa do vencedor era uma hoa refeicio, uma- garrafa
de vinho e oito dias de descanco, antes que uima nova ecasiao de
se fazer matar se lhe oferecesse. ‘

Com o desaparecimenio dos jogos dos gladiadores desapareceu
o box, o qual sd reapareceu el 1700, em Inglaterra, onde, el L.on-
dres, em 149, James Figg abriu uma escola e creou leis para
regulamento da chamada «arte viril de defeza»

Figg manejava 0s punhos como -se fossem uma espada ou
ama adaga. Fazia parte dum grupo de turbulentons, que se entre-
tinham a ensanguentar a cidade. Os seus conpanheiros provoca-
vanm as questoes e Figg fazia O combate.

No tempo de Figg, admitiam-se, no oz, tambem golpes de
lata.

Um golpe faverito era cercar coi o hraco o pescoco do adver-
sario’e bater, com o punho livre, até que-ele tivesse perdido o CO-
nhecimento: deixavam-no cair, entao, e era considerado fora de
combate. Muitas apostas eram feitas sobre «0 primeiro sanguer.

Os boreurs, que tinham golpes na horca, enguliam o seu £ail-
gue, para protegereni as aposias dos seus partidarios.

Murito femipe depois, vierajl as regras do London Prize liing,
qué se consideraram suaves € humanas, ¢ que regulamentavam o
fim dos conbates, 0s descangos, 0S lancamentios a terra {(knock-
down), e os punhos nus.

Comprimir o adversario, morder, dar pontapés, era proibido,
mas todo o ouiro golpe, contanto queé se fizesse «um bom coll-
bater, era auterizado.

Na America, grandes combatentes, como John Sullivan, Deni-
psey 1, Mac Auliffe, Donovan, Kibrain e Ryan desenvolyeram-Se
sob aquelas regras.

Os combates efectuavam-seé noes bosques € nas granjas, ou
em (ualquer parte que nao chegasse ao conhecimento do «she-
riff» (comissario) sem gque a batalha estivesse terminada.

Os rings eram em relva.

No tempo de John Sullivan, o box era uma batalha encarnica-
da e violenta.

Ele proprio dava-lhe aquele 10m, carregande como uin iouro
e dando a idéa da agressividade dum bull-dog. Sullivan, Dem-
psey I, e Mac Auliffe eram O0S herois populares; faziam [our-
nées no paiz e combatiam com todos aqueles que se Fhe apresen-
tavam, sempre a punhos nus.

Sullivan, no entanto, ja usava luyas nos ireinos e nas exibk

coesr __
O seu primeiro combate, com luvas, efectuou-se em Nova OI- _?"‘I
leans, contra Corbett. - ’

Os metodes do-box evolucionaram €oim O aparecimento de Jim
Mace, boxreur anglo-saxdio, maravilhosamente rapido e agil. Mace,
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«Nobrea .
ainda. que fosse apenas um peso niedio, combatia com homens de Arte» «o.

fodos 0s pezos.

AOs 65 anos, tinha duros combales e viveu até aos 80.

Larry Foley, um grande boxeur australiano, ensinava um ine-
todo de box, misturado de jogo rapido e preciso e de soco forte.

cntre os boxeurs que desenvolveram o mmetodo de Foley e de Mace

€ necessario citar Bob Fitzsimmons, Young Griffo, Dan Creedon,
Peter Jackson, Tom Tracey, George Hall. Frank Slavin e (reorge
Dawson, os quais todos, hoje, podiam ser campedes do mundo.

Depois apareceram, nos Estados Unidos, muitos boreurs aus-
tralianos que, durante algum fempo, tiveram a supremacia do
box.

O estilo de Young Griffo foi a maravilha da época.

Bob Fitzsimmons derrotou, por knock-out, Jack Dempsey, pri.
mewrao do nome, para o campeonato de medios, emquanto Peter
Jackson procurava em vio bater John Sullivan.

Em San Francisco, Jim Corbett e Joe Choynski eram 0s eler-
nos rivais e foram precisos muiics encontros para provar a supe-
rioridade do primeiro.

FlG, 1—0 CESTO EMPREGADO PELOS GREGOS NAS OLIMPIADASN

Corbett tinha um soco fraco, mas o seu boxr ersa wma maeca-
vilha: era rapido como um relampago e esquivava-se como uma
sombra.

Sullivan foi batido por este fantasma do boxr, duma maneica
extraordinaria, com efeito. John fartava-se de bater no ar, en-
quanto que Jim executava uma verdadeira dansa em volta dele.
Quando Sullivan estava ja sem folego, completamente extenuado,
Corbett mudou de tactica, tomou a ofensiva, e o velho guerreiro
depressa foi batido.

O paiz inteiro tornou-se entusiasta por este sistema de boz,
que opunh@ g agilidade & forca bruta. Corbett tornou-se o heroi
popular.

Os Doxeurs australianos deixaram 1ogo o sistema de Sullivan,
vbara. ng ring, comecarem a saltar em volta do adversario, con

— . e S il
-




Porgque
Como ...

e N

servando um jogo ininterruplo de golpes desconcertantes, cOMo
fazia Corbett.

[sto durou até que Corbett encoenirou Fitzsimomons, um Zrande
goxeur, que conbinava uma agilidade inegualavel a ula poten
¢ia formidavel,

O resultado da vitoria de Fitzsimmons mudou de novo 0 €8-
titlo do box: cada um experimentava esquivar, fintar, isto €, en-
ganar, € enviar aos flancos do adversario o0s golpes do0iorosacs.

Este sistema ficou conhecido pelo «estilo de Fitz.o»

O «golpe de Fitz» foi usado pelo grande Stanley Ketchel e hoje
& um dos golpes favoriios do actual campedo do mundo, Jack
Pempsey. '

Depois, quando Jeffries derrotou Fitzsimmons, chegou-se a
canclusdo de que erd necessario contar com a forca-e com a bruta-
lidade.

A guarda dobrada de Jefries, com 0 braco ¢squerdo estendido
para a frente, fol imitada por milhares de boxeurs, 11as nenhum
deles possuia a endurance de aco de Jefl. -

Tommy Burns, com 0 S€U estilo, 110 conseguliu mediiicar o
anterior, ainda que fosse ui oxcelente boxeur e, N0 seu peso, Uil
verdadeiro campedo, durante bastanté tellpo. 3

Jack Jackson bateu Burns € depois Jeff, que estava ja retirado
havia 6 anos e teve de perder 15 quilos de banhas para combafter.

Jolinson era uln combaiente audacioso, com suficiente forga e
vigor para bater quenl (uCl que fosse. Uma prudencia natural
b7 1he desenvolver a defensiva mais cuidada, que tinha sido vista
no 1. |

Além disso, tinha uma rara habilidade para deter e paralizar
0s bracos do seu adversario, enviando e seguida upperculs, que
o tornarant muito-perigoso no combadte:

Duranie cinco anos, ninguem iinitou o estilo de2 Jehnson, €
uma das causas foi a seguinte: a categoria dos pesados tinha en-
{io grande quantidade de elementos brancos, que s denomina-
vam cesperancas brancas», que ardiam com o desejo de bater
johnson e ganhar o premio de 1 milhdo de dollars.

Ora eles pensavam que sO um boxeur agressivo e batalhador
podia destruir a defeza de Johnson, e, assim, a unica coisa que
eles pretenderam imitar fai a sua guarda.

William foi um dos dgue compreendeu Johnson €, guando
o encontrou em Havana com vantagem, pois pesava 110 @& 115
quilos e era mais altoc do (que, ele, adoptou a tactica de ohrigar
Johnson a ofensiva, conseguindo bater DOT k1 cl-out o campeas
negro, depois duma verdadeira batalha.

Os bexeurs americanos cuidaram, entio, mais aa defensiva @
o uppercut tornou-se tao popular como o eram dantes o jab, de
Corbetf, e 0s crochets, de Fitzsimmons.

Depois vem Dempsey com 0 Scu estilo monotono,e o seu «dire-
cto» relampago, considerado como'um preliminar do knock-out.

A moda de acabar depressa, isto é, o kneck-out rapido, tornou-
se popular,’na actualidade. ‘

Quandeo os combatiés eram de 20 a A5 rounds, os boxeurs, Nes
intervalos, ficavam de pé e estadavaml O SEu adversario.

—
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Ageora, todas os combates 3da curtas 2 q publico prefere uma AFtes<=
~ G0 rapida.
E’ singular notar-se comeo o bhea Evelucionou com os idoles
(que foram aparecendo, sucessivanente, até & data.
Com efeito é a tendencia que todo o ambicioso {em que o leva
& unitar os fortes,

OS CAMPEOES DO MUNDOQ DE <BOX->

Iohn Sullivan (americano}—Foi o primeira bexeur reconhacidg
CON10 campeao dao mundao.
conservou o seu titulo até 7 de setembro de 1892, data em que
fol batido por Jint Corbett.
Fim Caorbett {americano) — Campedo do mundo, desde 7 de
seétembro de 1892 até 17 de marco de 1898,
Bab F#&zsimmons (australiano) — Campeio do mundo, desde
17 de marco de 1898, data em que venceu Corbett, até 9 de iunhe
Jde 1899.
Fim JTeffries (americano) — Camnedo Jdo mundo, lesds ¢ de
junheo de 1899, pela vitoria sobre Bob, até 3 de julho de 1965,
data em gue renunciou.ao seu titulo, prociamando sew JUCESSOl
_ Marvin Hart.
¥ Fommy Burns (canadiano)--Campeio do mundo, desde 15 de
_ fevereiro de 1906, data em que bateu Marvin Hart, té 26 Je de-
i zembro de 1908, .
'. Jack Johnson (amreicano)—Campedo do munde, desde 26 de
} dezembro de 1908, pela sua vitoria sobre Burns, até 5 de abril de
i 1916. |
1 Jess Willard (americano)} — Campedo do mundo epais Jda 3ua
vitoria sobre Johnson, em 5 de abril de 1916, até 4 de junho de
1919, data em que foi batido pelo actual campedo do mundo Jack
Pempsey.
fack Dempsey (americano)—Actual campedo do mundo,

CAPITULO II
A CULTURA ' FISICA

! A primeira condiedo a gque déve obedecer um miciado nesie
sport € ser naturalmente robusto, a fitn de gue possa aguentar
0s rigores dum treino severo, a que denominamos cultura fisica.
A cultura fisica e, por assim dizer, o alicerce sobre quae assentard
(oda a futura sciencia de amador e, por conseguinte, completa-
nente indicpensavel ao seu pregrama de vida.

A cultura fisica pode ser feita no campo ou numa sala; sendo
muito proveitosa no primeiro .caso, ndo 0 € menos no segundo,
¢ue, em geralr é o mais viavel.

Todos es exercicios gque compreendem a cultura fisica {eemns,
comao fins principaes, @ desenvelvimento da caixa toracica e dos
musculos do corpo ou seja, duma nraneira gerdal, da robustez fi-
sica do individuo.

A sua pratica deve obedecer 8 um PFegulamento lzatematico,
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Como ...
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Para que

s

que nunca deve ser alterado, nao se deixando ..e fazer um dado
exercicio em cada sessdo, 0S5 (quUAes podem ser praticados pela
ordem em que 0s vamos descrever:

EXERCICIOS PARA O DESENVOLVIMENTO DA CAIXA TO-
RACICA —1.° Levantar o0s bragos verticalmente, 1.epirando ad
maximo; levantar o corpo nas pontas dos pés ¢ descer 0s bracos,
selos lados: expirando, asseniar cs calcanhares no chao.

Deve fazer-se dez vezes seguidas.

20 Corm 0S bracos elevados, lateralmente, a altura dos oi-
oros, fazar movimentos oscilatorios para a esquerda e para d
lireita, inspirando € expirando, respectivamente, para uri € ouftroe
(ado.

Deve fazer-se de dez a quinze VeZzZes seguidas.

30 Com o tronco inclinado a frente, de modo a fazer angulo
recto com as pernas, € as mios estendidas, a tocarem no chao,
tazer movimentos lateraes dos bracos, acompanhades do movi-
imento do tronco-e de movimentos respiratorios.

Este exercicio é muito util para o desenvolvimento da flext-

bilidade dos flancos.
Deve fazer-se dez vezes seguidas, em cada 525540

EXERCICIOS PARA OS FLANCOS.—1.°2 Rotacdo do (ronco, da
asquerda para a direita e da direita para a esquerda, com o yi-
mentos respiraforios.

Dez rotacoes.completlas.

9¢ Com as pernas afastadas e 0S bracos estendidos ao longo
do corpo, fazer movimentos lateraes em que as maos deslisam
ao longo das pernas para uil € outro lado.

Fazer unlas vinte vezes.

3.0 Rotacdo do tronco, & esquerda, e, nesta altura, grande fle
x40, tocando com as mMaos no chio; volta-se & poOsicao inicial e
faz-se 0 mesmo para o lado direito, tendo o cuidado de fazer
sempre uma inspiracao profunda e uma expiracao, respectiva-
mente, para cada lado.

Fazer dez vezes o.exercicio completo.

EXERCICIOS PARA OS PEITORAES E BRACOS.—Com 08
bracos verticalmete apoiados no chao e 0 COrpo esendido em
prancha, elevar este € baixal-o, sem o flectir pelos flancos € Seill
o assentar completamente no chio.

Dez a quinze vezes, em cada eSS40,

Passemos, agora, & segunda parte dos exercicios da cultura
lisica que, em geral, se costumam fazer em cima dum tapete
ou no sobrado, em cima duma toalha:

EXERCICIOS PARA OS ABDOMINAES.—1.° Com 0 corpo COul-
pletamente estendido no tapete, levantar as pernas bem direitas
e juntas, até formarem angulo recto com o fronco; em seguida
deixal-as cair lentamente e, sem as deixar tocar no chio, levan-
{al-as novamente.

Gste exercicio deve fazer-se umas Cinco vezetw
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2.5 Em vez de juniar as duas pernas, levanial-as aliernada- Arten...q
mente, sein nunca as deixar tocay no chio,

J.* Movimento de bicicleta com as pernas,

- EXERCICIOS PARA A MUSCULATURA DO ESTOMAGO E
ABDOMINAES —-Com as mideos na nuea, levantar as pernas juntas

~John Sdllivan—2-Jim Corbétt—s-Cob Flizsimmons—4-dames Jellfriege—
o-Tummy Burns—8-Jack Johnson—7-Jess Wlllard—8-Jack Dempsey

¢, passando-as por cima da cabeca, fazer g possivel por tocar
o ¢hido com as pontas dos pés.
Dez vezes seguldas.

5 EXERCICIOS PARA O ESTOMAGO.—Cem o corpo completa-
mente estendido e as maos na nuca, levantar ¢ tronco a f{renfe,

g mals possivel, e trazel-o & posicdg inicial,
ez vezes

EXERCICIOS.PAT A O ESTOMAGO E FLANCOS.—Na segunda

1 posicde do ultimo exercicio, afastam-se as pernas e estendem-se
i 0s bracos a frefite até focar com as maos as pontas dos pés; uma
E vez nesta posicdo, fazem:Se mevimentos de retagao do 1ronco,
i dando balanco com os bracos, de modo que, alternadamenie, o©
braco esguerdo toque a ponta do pe direita e ¢ hraco direilo togug
a ponta do pé esqucrdo,
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Im cada um destes exercicios poaemos distinguir sempre dois
tampos, Nos quaes devemnos sempre inspirar 6 expirar. No nu-
mero de vezes que cada exercicio deve ser feito, regulamo-nos
pelo programa considerado util e adoptado por numerosos 0o-
LCUTS.

Nos primeiros dias de {reino, 6 natural gque se Nao consigk
pratical-os todos, 11as, trabalhando persistentemente e ein dias
intervalados, atinge-se o fim procurado.

O tfoleco e a endurance do estomago. vém vindo a pouco [
pouco. ;

Depois de feita a cultura fisica, deve trabalhar-se, um pouco,
com massas indianas, para distender os musculos.

Fazendo treinos desta ordem, um principiante nao deve {oxr
mais que {rés sessoes por sematd.

Qe se estiver em preparacao para algum combafte, deve-sa
comecar 03 treinos um mez antes e trabalhar todos os dias,

CAPITULO 111

EXERCICIOS PREPARATORIOS

Quem queira dedicar-sé ao pox teln que praticar uin deter-
minado numero de exerciclios como o punching-ball, 0 saco de
arveia. o shadow-bor e 0 salio a corda, todos eles considerados
indispensaveis para o desenvolvimento de certas faculdades ne-
cessarias a um boxeur, quoé S3.0, respectivamente: a rapidez, &
punch (soco forte) a agilidade e o folego.

Com. efeito, aqueles exercicios sao mais ou menos dirigidos
para este fim, devendo ser praticados em t0dos 0S dias de freino,
segundo uma ordem inalteravel.

Os magnificos efeitos que resultam da pratica desies exer-
cicios nio tardam em se sentir, O que 6 indispensavel é a perse
veranca no treino, a que nunca 5S€ deve faltar.

O «PUNCHING-BALL»—O punching-ball (Fig. n.° 4) da origem
a um dos melhores exercicios para O bor e nio s6 para quem Se
dedica a este sport, como a outro qualquer,

Ha diferentes formatos de punching, mas O gque teve mais
adaptacdo ao boxr tem a rorma  duma pera e esta suspenso
dum estrado. |

Um principiante encontra, el geral, grande dificuldade em
tornar os seus movimentos coordenados, sendo por isso mesmo
um belo exercicio, especialmente para O golpe de vista que t8o
necessario 6 a um boxeur.

No punching devemos comecar, precisamente, como 1na tecnica
do box, por treinar o «directos. Depois aprende-se 0 ccrochetr
até se adquirir uma certeza regular no soco.

Nos primeiros dias ¢ dificil, mas a persistencia faz com (ue,
dentro em peuco, possamos dirigir & bola 4 nossa vontade e
comecar a variar os exercicios.
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Duante & sua pratica, oS bracos —_.eln conservar-se a altura
dos ombros, que é & atitude gue mais fatiga, e, como nos deve
mos acostumar a ter os brac¢os sempre altos, para maior facile
dade. de defeza, segue-se que nesie treino € util conservarmos
aquela posicao.

Tambem nio devemos esquecer de acompanhar os s0cos com
o movimento das pernas, o que é vaniajoso para imprimir maiox
potencia a0 s0co.

A pratica deste exercicio deve ser cronometrada e em <ada
gessdo sio suficientes uns trés rounds de 3 minutos.

O primeiro deve ser lento, € como que de aperfeicoamenio,
e os seguintes com toda a violencia e rapidez.

No treino geral, o punching deve seguir-se 4 pratica de alguns
rounds de box. '

O punching deve estar armado em local bem arejado, 1as
sem estar em corrente d’ar.

Este exercicio foi um dos favoritos de alguns’ campeodes mun:
diaes, entre os quaes desiacamos Tommy Burns, que o praticava
com. exiraordinaria pericia e elegancia, a ponio de ser varias

P1G, 2—John Sullivan
nio esguivava nem blo-
cava; batla somente

FIG. 8—A guarda do-
brada de Jeffries

vezes confractado para fazer exibigoes publicas, que sempre dei-

Lavam ficar maravilhados 0S assistentes.

O seu sucessor, Jack Johnson, tambem foi eximio neste 2xer-

¢icio, mas Burns foi-lhe superior.

‘b =900
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O «SACO D’AREIA»—A tecnica do box adopiou a exXpPressao
«dazer saco d’areia» para designar a pratica deste exercicio. E’
um galicismo que se explica pela convivencia dos nossos boxreurs
com os francezes, que SA0 0s que Iais NOS teem visitado.

0O «saco d’areia» tem a féorma dum cilindro e consta dum Saco
de lona, cheio de areia, envolvido por um outro, um pouco maior,
No intervalo dos dois sacos estd acondicionada uma substancia
macia, a fim de se poder bater 4 vontade sem nos mMaguarmaos.

O seu peso varia de 30 a 50 kilos.

O fim principal deste exercicio é adquirir-se soco forie. Sem
¢ que um boxeur nunca brilhara.
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A tecniew do exercicio ¢ siinples, mas deve ser subimetida
um dado criterio. :

Com efeito, um individuo nao deve chegar junfo do sace
¢ comecar a dar soc0os a0 acaso.

Deve, pelo contrario, imaginar gue fem na sua frenfe uin
adversario, devendo por isso, com 0 saco em movimento, trabalhar
como em combate, aplicando 0s socos que puder, atendendo a
que todas eles devem susfer o peso do saco.

I’ conveniente ter-se uma pessoa, ao lado, gue corrija oS mMo-
vimentos e obrigue o jogador a nao despresar a guarda ¢ a
combinar os golpes com o jogo das pernas.

foste exercicio, executado como deve ser, ¢ exiremamente vio-
lento, mas muito proveitoso tambem para o folego.

No «saco d’areia» ireina-se o clinch, isto €, o saber baier
bem e forte no corpo a corpo, o (que se consegue dando um im-
pulso ao saco e sustentando-o no extremo da oscilacio com a for-
¢ca d0s SOCos.

A posicdo do corpo, neste exercicio, deve ser a seguinte: ©
tronco recurvado, as pernas um pouco afastadas e paralelas,
posicao semelhante a da ¥ig. n.° b.

Neste exercicio e no punching-ball, o boxeur deve usar wmas
lllvas especiaes, com pequenos enchumacos, a fim de gque no fin
(o freind ndo apareca com as maos feridas nos nos dos dedos

A mao deve conservar-se senipre bem fechada, devendo ba-
ter-se com as falanges dos dedos.

¢ saco d'areia» deve fazerse depois do punching e, como alt,
a sua pratica nio deve exceder irés rounds de 3 minutos, em cada
SeSSa 0

0O «SHADOW-BOX».—0 shadow-boxr, cOmMO 0 proprio nome in
dica, ¢ o0 boxr com a sombra.

157 um-exercicio deveras interessante-e proveitoso. Nele, o bo
xreur imagina estar em combate e executa foda a série de goipes
(que conhece, acompanhando-os com o0 respectivo movimento dce
pernas. Este exercicio, que ¢ de cfeito admiravel para o folego,
deve s feito de preferencia em frente dum espelho, para gue o
boxcur possa ver o que esta a fazer e corrigir os golpes.

A respiracdo encontra, neste ireino, um optimo regulador, Dois
na sua pratica, seja gual for a violencia do golpe, a respiracio
deve ser funda e compassada

Em treinc normal, um boxeur deve fazer shadow-boxr durati
te uns o a 10 minutos seguidos

O shadow-box, sendo bem feito, ¢ wm exercicio interessaniis-
s5imoe, Nele deve atender-se & fudo e, a0 mesmo tempo que se
boxa, finta, e esquiva, deve atender-se sobremaneira ao jogo das
pernas.

SALTAR A CORDA.—Saltar a corda € um dos bons exercicios,
que ja de ha muito vem fazendo parte dos programas dos melho-
ves boxeurs. | e

Nfio vamos aqui, evidentemenle, emsinar a saltar a corda,
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exercicio que qualgquer crianca aprende com facilidade, mesmo

. Sem pensar nas suas vantagens.

Os resultados da sua pratica sao tdo evidentes que esti repw
tado, hoje, como sendo um dos melhores exercicios de boz.

Com efeito, além de preparar as pernas, dando-lhes a resis
tencia de que necessitam num combate, aumenta tambem o {0
lego e regula a respiracao.

Saltar a corda, sem  intervalos, durante 5 a 10 minutos, 4
preferivel a fazel-o por rounds.

Assim, gquando se estiver ja um pouco cancado, diminue-ge
a velocidade e, sem parar, descanca-se um pouco, continuando.
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'1G. 4—0 spunching-bally armado

Nio é conveniente tambem praticar este exercicio excessiva-
mente, porque, nesse caso, suando-se em exiremo, obtem-se uma
diminuicdo de peso, 0 que nem Ssempre ¢ vantajoso para unl
boxeur.
CAPITULO 1V

TECNICA
A parte tecnica do box, ou seja a ciencia do bozx, propriaments

dita, nio pode ser aprendida sem auxilio dum professor, que
sonstantemente corrija os defeitos @o principiante.

O livro ¢ um grande auxiliar, principalmente em tudo o que

trate de exercicios e conduta higienica, mas nunca d4d uma idéa‘_
perfeita do que seja a coordenacio e a rapidez dos golpes numw
gombate.

O «DIRECTO» E A GUARDA»—Primeiramente {az-se a apren-
dizagem dos golpes destacadamenie. come cando por aprender ©

directos e & eguardans.

ﬂNC’."“.o.Il
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O «directos (Fig. n.° 7, é um soco rapido, partindc da «guar:
da» (Fig. n.° 8 e estendendo o brago, que deve voliar 1ogo aguels
posicao -

Fste soco & de tal maneira importante, que 0s inglczes consi
deram-nio como sendo a base de toda a ciencia do boi

Com efeito, gquem se souber servir dele e tenha utnia & (EUAr
da» osta apto a sustentar ja gualquer combate.

As «guardas» hoje usadas sio nemn Imais nem Mmenos Gue wna
imitacio das favoritas dos grandes campeoes antigos, € SA0 em ge-
ral um pouco descoberias.

No entanto todo o principiante deve aprendcr uma cguardar
que lhe cubra constantemente 0s QUEIXDS, tendc o cuidado @k
conservar os coiovelos unidos aos Hancos.

Qualquer golpe quc se deé nao- se deve nunca despresar a
cguardan.

Aprendidos estes clementos essenciaes, 0 (ue leva algumas
spssdes, comeca-se a aprender a cenirar com a cdireita»

L 0 golpe que naturalmente se segue € G esquerdo-direifo «am
dois», isto é, dar o «directo», e, logo a seguir, entrar com a direita
com o balanco do corpo e voltar imediatamente 4 «2uardanr,

O «CROCHTT»—Dos outros golpes, ¢ de-mais efeito € o crochei
nomenclatura franceza, ou ¢ross, segunde Os inglezes

A sua apréndizagem deve ser rigorosa, unica manacira por gque
pode vir a produzir efeito E' um tanto dificil, pelo gue s« bz
devem dedicar algumas sessges oxclusivas.

Tecnicamente;€um-s6¢0 gque pode ser dado con gqualquer das
maos. com um braco flectido em angulo Yeclo, ¢ que 4eve fccar ©
alvo com uma certa inciinacdo de cima para. baixo, como Mmos:
tram as Fig. n.2s 9 ¢ 10.

O crochet ¢ o soco com gque mais faciltnenie se COLSEgUE -
minar 0 adversario.

Deve ser apontado & ponta do (queixo, ponto sensivel do bo-
reur, que, tocado violentamente, pode sofrer uma perfurbacas
cerebral tal que lhe provogue a perda dos senticos.

Em geral, todos teem © sOCO da Aireita _ais T.rte que « da
esquerda, mas, como este e de mais facil colcocacdo devemos
treinal-o hbem e, assim, adquirirmos unia notavel vani.gem sobre
qualquer adversario que nio esteja nas mesmas condicoes.

A tecnica dos outros golpes adgquire-se facilmente 1o @aecurso
dos tfreinos, em que a presenca dum instrutor é indispensavel.

Mesmo os boxeurs 1nais categorizados néo dispensamn nunca
a4 assistencia dum instrutor manager, que o aconselha e aperfei-
coa 0 seu modo de jogar., °

0O «(SWING»—Um dos sbcos gue um principiante aprende COTR
mais facldade, é o swing, soco dado com ¢ Lraco estendido ou
ligeiramente recurvado, com o balango do corpo, fazendo uina ira
jectoria num plano hozizontal, que podemaos supor situado 4 allu-
ra dos ombros.

A Fig. n.° 11 elucida bem a sua tecnica.

=




s P - P R — — — , E— - .. = - = —— - E oo
’ : - ek — . -‘W-dﬁ-:-l-"f". i ikt et e e Y o T

— e . 2

i

l' o e
| ., Nobree.”
f 0 <UPPERCUT»—O wuppercut ¢ tanmibem um s3co de ofeito, Arter...e
mas de mais dificil colocacao.

| Pode ser dado por gualquer das mios, atendendo a guc deve

tocar o gqueixo, vindo de baixo para cima.

A sua aplicacdio riem sempre € facii, atendendo 4 eguardas
do adversario, que, se fér;correcia, o impede mMais ou Menos.

Na saida dum corpo-a-corpo pode-se, as VEZES, colocal-o com
vantagem, porque o adversario ecia mais nroxiro e, por isso, O
soco toma maior intensidade, :

A Fig. n.° 12 mostra bem qual a trajectoria de um uppercure.

Este soco era um dos favoritos de Ichneon, que sabia scrvir-
se dele miaravilhosamente.

Johnson dava o uppercul a distancia, com o braco quasi es-
tendido, ¢ que SO s¢ consegue COUL ulll poder muscular extraordt-
nario.

O HOOK» E O «JAB»—Estes socos apiicam-se, tambem, mui-

que atraz mencionamaos.
tas vezes: no entanto o seu Uso nio & tio frequente como O 40S

- -
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f FIG. 5 — Poslcao de en- FlG. 6—0.soco da ai-
' trada no «clincho reita no «clincho

O hook é uma especie de crochet, mas em que a frajecioria,
ern vez de ser de cinla para baixo, € na mesma inclinacido, mas
de baixo para cima.

Os seus alvos principaes sio a zona do estomago e coraciao e
1 0 queixo.

; A Fig. n.° 13 mosira a posicao de partida s, hoelk 80 €S-
tomago

O jab ¢ um soco que jd se emprega menos que o hoolk & & s4a
trajectoria assemelha-se a uml martelo caindo sobre qualquer
objecto, pois € dado com O braco estendido, de cima para baixo,
sendo um dos alvos principaes a parte superior da cabega, pelo
que & sua aplicacao se aconselha quando o adversario se abalxa.

£’ um soco perigoso até para guem 9 d4, porque node produ-
zir a fractura da mido ou do pulso,

- o
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O «CLINCH» —Uma vez elucidado o leitor sobre a tecnlca de
todos os golpes mais usuaes, falemos um pouco da tactica do
ring adoptada na America, em que ¢ frequentec o uso do ctinch,
isto ¢, o combate no corpo-a-corpo.

Esta forma de combate, de que na Europa ja se vae fazendo
uso, € considerada como sendo das mais vantajosas.

A tecnica do clinch aprende-se em aturados ireings, em que
se deve obedecer sempre ao seguinte:

Primeiramente, a entrada no corpo-a-corpo deve fazer-se rapi
damente e blocado, isto ¢, bem coberto, come mosira a Fig. n.° o.

Pepois, ou cobertos com uma das maos, batemos c¢om a
outrd, ou rapidamente com as duas, nio dando tempo a que 0O
adversario tome a ofensiva, saindo logo em seguida.

A Fig. n.° 6 mosira uma das posicoes mais convenientes para
bater no corpo-a-corpo.

Para terminarmos esta parie do nosso estudo, acrescentare-
mos que todos estes golpes devem ser coordenados com o movi-
menio das pernas, o que tem muita influencia na intensida:le do
SOCO.

NO jogo de pernas, ou sejain 0s movimentos a que nos refe-
rimos, nunca se deve trocar as pernas, 0 que ocasiona umna
posi¢ciio de facil desequilibrio ¢ po.de provocar uvn: kr¢ck-down,
a queda no ring, que tio mau efeito produz num combate,.

A pratica do shadow-box auxilia muito o -aperfeicoamento
do jogo de pernas. ‘

CAPITULO V
ESTUDO' DETALHA O DO SOCO AO ESTOMAGO

O s0co ao-estomago ¢ de tal maneira importante, que merece
um estudo especial. '

A sua aplicacido ndo é das mais faceis e, por isso, nos comba-

A2 tes entre boweurs pouco scientificos nao se
vé muitas vezes aplicar um unico.

O soco ao estomago, provocando o
knock-ouw!, 6 considerado como uma criacao
de Bob Fitzsimmons, antigo campedo do
munde, dos pesados, e ¢ tambeim conhecido
pelo nome de shift-punch ou seja, SOCO ao
plexus solar.

No entanto tlalvez tivesse sido inven-
tado por Jaclk Broughton, em 1740, pois era
assinm que, neste tempo, os comb:tentes
terminavam oS seus encontros.

Nessa epoca, em que 05 combates se

FIG, 7—Um «directon

em extensio efecfuavam ainda a punhos nus, os adver-
sarios procuravam bater nos olhos para Se
cegarem.

Foi assim gue Jack Broughton causou sensacao pelo seu meto-
do, que parecia muito ineficaz, até ao momento em que a sua vi-
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tima rTolava pelo chdio, por mais de irinta segundos, que era O Arter. ..

tempo dado, entdo, para se recomegar O combadte. -

Um outro bozeur, Bishop Sharpe, adopiou oste golpe em 1822,
¢ depois Fitzsimimons aperfeicou-o, pariindo da esquerda ao €S-
tomago e dobrando da direita ao queixo.

COMO SE COLOCA O GOLPE.—Na verdade, ndo ¢ bem ao eS:
iomago que se deve dirigir o SOCO. :

Toda a zona tjue se estende desde a parte inferior do esterno
a0 urbigo, 4 esquerda e d direita abaixo das costelas, é particular-
mentie sensivel ans golpes, os (quaes, sendo bem aplicados, sao ca-
pazes de aniquilar cpmplela11‘1&1‘11‘@ a defeza de um individuo e re-
duzi-lo 4 impoiencia, por espaco maior eu IMenor.

O ponto mais delicado e toda esta superficie enconfra-sé no
trianculo formado pela uniio da linba das cartilagens costais
com a ponta do esterno, chamada xifoide.

Ef mesmo, na ponta esqquerda deste friangulo, que S€ enconira

maior sensibilidade.

0  QUE E' O PLEXUS SOLAR.—A (ue sera devida agquela
spnsibilidade 2 A medicina enisina-nos que, na parte posterior do
abdomen, junto & coluna vertebral, atraz de visceras importantes,
como o figado e o esiomago, existem dois ganglios nervosos, muil-

to importantes, apenas da grossura dum feijao, unidos. a outross

mais pequenos por filetes nervosos. O seu conjunto forma uma
réde a que se chama o plexus, o qual envia ramos nervosos a to-
dos os orgios importantes do ahdomen e mesmo do torax.

Assim. esfes ganglios Nervoscs constituem ceniros eapitais
1a sensibilidade, movimentos respiratorios, circulacao e final-
mente da vida das gra.n.]e-s visceras do ventre. Sio como que um
outro cerebro, um Cerebro abdominal, que, alem disso, psta. em
licacio com as fibras nervosas de uniio com o grande NErvo (0
]'111{'_'1]lﬂG-E&SIl’iCO).

A ilﬂ[ndi‘*tancia das funcoes do plexus solar 6 entido conside-
ravel. e um golpe violento, atingindo este orgaon 1ao gensivel, re-
<entir-se-ha primeiramente sobre a sensibilidade, produzindo uma
dor violenta, depois sobre & respiracdo, produzindo uma paragem
subita dos seus movimentos e mesmo do coracio, 0 gue provoca
a sincope. Em alguns individuos nervosos, a sincope pode ser cau-
sada, mesmo, pelo excesso da dor produzida.

O plexus solar nNao & entio atingido pelos golpes dirigidos
a0 estomage, sendo pela transmissio atravez dos orgios coloca
dos entre ele e a regiao atingida.

Os golpes sdo tanto mais eficazes, quanto mais directamente
o choque for produzido.

Na realidade, apenas O0S oolpes dados na regijo xifoidlana
produzem efeitos apreciaveis sobre o plexus, No entanto, todos
0s golpes que atinjiam violentamente qualquer parte do ventre
acabam por fransmitir uma vibracio ao plexus. Assim, 05 Seus
efeitos sAo variaveis com & violencia e direcciio dos golpes, dimi-
nuindo 4 medida que sa0 dados mais baixo. :

Os golpes aos flancaos, 4 ponta do esterno, nas faisas coste-
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E.oeoven. las, sobre o baco, o figado, ap €0racao etc., agem, muitas vezes, “£

Jars owe por repercussao sobre o plexus solar. Contudo, todos aqueles
que sdo dirigidos aos lados, & parte inferior dos peitorais, produ-
rom um cfeito certo, se o chogue for violento, e ja nao é por per-
»nssSaAc sobre o plexus que eles entdo actuam, Ias sim pela sus-
| pensio das funcoes respiraforias, devida & contraccao € a0 espas-
mo subiio dos musculos.
Com efeito, todas as vezes que se atinge brutalmente um mMus
culo produz-se uma confraccao subita.
Todos 0s musculos respiratorios, uteis para a aspiracao do ar,
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inserem-se dos lados e, sobretudo, na metade inferior do torax. B’
ai ainda que se vae fixar, por dentro das costelas, o grande Mmus "
culo interior, o diafragma, (ue, segundo 0s antigos, era o ceniro :
da alma. ' j
§

0O GOLPE AO CORACAO.—O diafragma ¢ um musculeo trans- ’
versal que separa, como uma prateleira colocada entire o ventre e i
o terax, os orgaos do abdomen, estomago, figado, intestinos, eic., b
dos do torax, coracao e pulindes, Abaixa-se, para permitir a aspi 1

racao do ar. Se se atingem as suas exiremidades, nos pontos em
(que toca nas costelas, ele contrae-se e, durante algum tempo, fica
incapaz de se mover; donde a paragem ou dificultacio da respi-
racilo que, neste caso, apenas se pode fazer pela accao de outros
musculos acessorios, tais como 0s peitorais.

Mas esta respiracio é insuficiente, sobretudo no decurso duin

. T S it ™ S ¥ i e P S TR

pxercicio tao violento como o box. No golpe ao coracao ha, so-
bretudo, uma accao sobre diafragma e-1una oufra, muito parti- j
cular ehamada «reflexo de Abramy.

Quando se atinge a regido do coracao, este contrae-se e encur '
ta. Quanto mais violento for o choque, mais notavel ¢ a accao 1
que nao deixa de ter influencia sobre a circulacio, a ponio de
produzir a sincope, o que € raro, em viriude do coracio estar
protegido pelas poderosas massas dos musculos peitorais, em ge- :
ral bastante desenvolvidas entre 0s boxeurs. 1

Por conseguinte, todos 0s golpes gue atinjam a parte inferior i
do peito, sobre os lados, produzem uma paragenl respiratoria,
pela accdo sobre os musculos respiratorios e, por "°Zes, sobre o :
coracao, mas ha quasi sempre uma pequena vibracio no plexus ﬁ
solar. E

Todos estes mecanismos acabam, em ultima analise, por agit E
jobre a respiracfio, que eles param, seja sobre o coragdo por sin f
cope, ou diminuicio de circulagdo, ou emfim, por uma dor mais :
ou menos violenta. ;

EFEITOS DO SOCO AO ESTOMAGO.—Quando um soco chegi :
a0 estomago, vigorosamente enviado, bem seco, quando ele atingg :
bem o triangulo que estd entre as costelas (epigastro). € um pouco
sobre a esquerda, o seu efeito é certo e nenhuma pessoa lhe Te- ‘

s%ste. O individuo tocadoe curva-se, levando as maos ao ponfo fe-
rido, emquanto ¢ seu peito se esvasia de ar, como um Suspiro roy- |
Co e doloroso
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Cai sobre os joelhos, ou sobre o flanco, com as pernas toma-
das por um tremor nervoso subito.

Algumas vezes estorce-se no chio: e nido pode retomar a res-
pira¢ado, senao vinte a trinta segundos depois.

Por fim, uma pequena inspiracdo, muito dificil, comeca a fa
zer-se pela parte superior do peito, e depois outras mais profun-
das, mas ainda entrecortadas.

O infeliz aspira 0 ar 4s goladas, como um peixe féra d’agua
O rosto palido, a face inundada de suor frio, o olhar extinto,
dando uma expressdo de indizivel sofrimento; a cabeca oscila
sem forca dum ombro a outro,

Ao mesmo tempo, a dor pungente espalha-se, do centro atin-
gido a todo o abdoemen e irradiada até ao pescoco, aos flancos, as
pernas. Depois vem ajuntar-se-lhe o enjdo, com vomitos extrema-
mente penosos que, nos nervosos, chegam a durar um ou dois
dias. |

Ao passo que knock-out, & ponta do queixo, adormece insian
taneamente e sem nenhum sofrimento aquele que o sofre, o golpe
que atinja o estomago, com eficacia, traz comsigo consequencias
fisicas das mais dolorosas.

O boxeur refaz-se menos rapidamente e & Sensacdao desagra-
davel persiste.

E' muito util frizarmos este dado desagradavel que a pratica
da chamada «nobre arte» pode trazer, para que um Iiniciado veja
as (ualidades extraordinarias que € preciso possuir ou adqmm
para se poder aguentar num combaite.

Nao haja ilusces: o boa é um lf'l.__l.‘i_“i:fiﬂ. violento, ainda- qud
mukto util.

CAPITULO VI
HIGIENE

Uma das principaes coisas a que um iniciado neste sport deve
stender ¢é a higiene da sua vida,

O sentido da palavra higiene é aqui de grande vastidao, pois
compreende tudo aquilo a que um beoxeur tem de atender para

que o seu folego e, duma maneira geral, a sua constituicdo fisica

nao seja prejudicada nem alterada.

Comecemos pela alimentacdo. Para um individuo que se de-
dique a este sporil, embora nio seja obrigatoria uma alimentacdo
especial, recomenda-se, comtudo, a abundancia, principalmente
de ovos e de substancias azotadas que se adquirem se Seguil
um regimen carnivoro.

Este regimen tem, sobre o vegetariano, notavel vaniagen.
pois sdo as bases daqueles alimentos que v#o reconstituir a
grande energia muscular que se dispende,

Aqui Trepetiremos as regras mais elementares da higiene da
alimentacio, que mandam comer devagar, mastigar bem e ter
as refeicdes a horas certas.

Os treinos nunca devem comecar sendo 3 ou 4 horas depois
de qualguer das refeicoes. As bebidas alcoolicas devem ser to-
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madas apenas as refeigdes, duina maneira reduzida e regular,
nio sendo necessaria a abstencao completa. No entanio, 0s ex-
cess0s S0 condenavels e nao se admitem a am boxeur.

Todos os outros excitantes devem ser banidos, ou entao, CO-
mo o café, tomados moderadamente

O uso do tabaco estda hoje definitivamente reprovado, €omo
prejudicial. Agora, um individuo que esteja costunmiado ao 1a-
baco desde a juventude ndo deve, por isso, eviiar o box. NMode-
rarda um pouco o vicio e até pode fumar durante toda a sua vida
de boxreur, que nio sentird diferenca.

Ha rnuitos boxeurs de categoria que tuniam,; ¢ claro que, na
preparacao para o0S combates, absteem-se, ou conftentam-se CcOI
um ou dois cigarros por dia.

Em todo o caso nio deixaremos de recomendar a abstencao
completa como vanfajosa.

Na higiene dLUIlIH%ﬁCHJ'iHPlHiDlDS,tﬂrnla,(}YﬂDiUdElﬂ.(HlO{]QVQ
obedecer o seu programa diario

Com efeito, um individuo (ue se dedigque a este sport nao
deve dormir menos de 8 a 9 horas por dia, sendo preferivel ©
deitar-se cedo e levantar-se cedo.

Quem possa fazer exercicios no campo, fodas as manhas,
obtera resultados magnificos.

Um dos bons €Xercicios gue seé recomenda. pela sua higiene,
como ‘sendo excelente para O desenvolvimento. do folego, ¢ ©
footing, isto €, uma marcha exiensa.

Histe exercicio deve ser acompanhado de movimentos de Sha-
dow-box.

Depois dum treino, deve tomar-se, quasi.logo a seguir, um ba-
nho frio.

Hoje adonpta-se de perferencia o banho tepido, que tem, sobre
aquele, a vantagem de nao enrijar os musculos.

Em seguida & lavagem, todo 0 boxeur deve fer um massagis-
ta que lhe trate dos musculos com ciencia, a fim de os fornar mo-
les, o gue indica grande elasticidade e flexibilidade.

A’ massagem pode juntar-se a friccao de base oleo, que tarmi-
bem actua com vantagem para aguele mesmo fim.

FE de notar a boa disposicdo que um individuo sente depois
dum tratamento destes.

Para completarmos o nosso estudo, tratemos, agora, da
cquipe.

Em treinos, todo o borewr deve usar uns calcdes relativamen-
te curtos e uma. camisola decotada e sem Iangas.

Nio deve prescindir do uso da camisola, senfio nos comba-
tes. :

As botas, quem poder deve ter umas regularmente pesadas
para os treinos (sistema americano), 80 passo que as de combate
devem ser extremamente leves.
| S¥o estag as principaes regras da higiene & que fodo o ama-
dor deste sport deve alender.
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0 PESO

Todo 0 boxeur deve preéstar a maxima atencaoc as evoluchHas
do seu peso.

Com efeito, segundo © respective peso, 05 individues divi-
dem-se em 0ito categorias, couforme indica o seguinfe gaadro:

e

A e N & sl 1 i TV iy s . e e i A o W ) W S SR Y e I B 3 S Lo o

’ I HRS, A s s a0k 562
eVISSIINGS; @18 . i it B3RS

Meios-leves, ate ..... iRt ST T 7K, 152

B e N N S e S e e R e e L 61Kk,235

: MEIGS-MBAI0S, BIC ~..oomoioiinei Loigaiia. 66k, 678
d MEHIBS S N e e s b 72K 574
3 NeIGS eSAA0S, - ath Tl i s 79k, 378
! Pesados, (cdos 88 Peses superiores a este.

Ora em qualgquer das categorias em gue se esieia & regula-
mentar o combater-se apenas com individuos da o '
ria. Aceitar-se um vrival de peso superior, é arriscar-
hatido pelio peso, gque f2m ama enorny= influencia no podesy do
SCCO.
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¥iu, B=Uma boa «puarday FIG, 9—Partida 4'um xchochels esgquerde

' Os combaies a peso livre, isto €, entre os homens de diferentes
: categorias, s6 se explica em condi¢cdes extraordinarias. Um Iadi-
; viduo sO deve aceitar um handicap de peso, quando o seu adver-
sario lhe for inferior em ciencia e mesmo assim ainda lhe pode
ser prejudicial, pois ¢ ilogice gque um pPesd minimo sé va defron-

tar com um peso leve. -
Nestas condicoes, gquande um individuo se disponha & comba-
ter um adversario mais pesado, deve exigir gque o arbiiro anunci=
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0S pesos, para que o publico possa apreciar a decisao, seja ela
aqual for.

Uma das coisas gque recriminamos a um bozxeur ¢ o diminuir
de peso para ingressar numa categoria inferior, ou porque ai te-
nha adversarios mais fracos ou por qualdquer outra razao.

Uma diminuicao de peso é sempre prejudicial para a saude,
isto ¢, supondo que o individuo em questio € ja um boxeur e,
por consequencia, o seu fisico esta isento, mais ou menos, de
tecido adiposo.

Ora todos aqueles que trabalbam para diminuir de peso pra-
ticamnm. excessos, como por exemplo saltar a corda eny deinasia,
suando consideravelmente, o que é¢ um dos principaes factores
daquele fim.

Com efeito, o corpo humano tem, na sua constituicio, uma de-
ferminada percentagem de agua, que com aquzles exercicios ¢
eliminada sob a forma de suor.

Ora aquela agua ¢ indispensavel ao bem estar fisico, porque
de conirario um individuo andarda sequioso e febril.

O fanatismo da diminuicio de peso, em alguns, chega a ser
tdo grave gue faz com que se alilmmentem mal e evitein beber
agua.

Mais uwma vez repetimos: nenhum boxeur amador deve pro-
curar, em circunstancia alguma, diminuir de -peso; deve deixar
0 organising segug o0 seu desenvolvimento natural, para o que
tem. de aumentar de peso, pois quando estiver ja formado com O
proprio treind conserva a cailegoria.

Para os amadores seria uma boa medida a-iomar, para oS
campeonatos, a pesagem e logo a seguir o combafe, pois neste
caso aquele gue tivesse trabalhado para diminuir de peso, € pol
conseguinte se apresentasse enfraguecido, pagaria caro o ter.des
pendido tanta energia inutiimente,

CAPITULO VIl
AS ESCOLAS AMERICANA E INGLEZA COMPARADAS

No box de hoje notam-se duas correntes de estilo, nascidas
nos centros que mais se teen dedicado a este sporl: a America
e a Inglaterra, e de cuja vantagem falaremos resumidamente.

A escola americana, cujas vantagens hoje codos estdo Te”o
nhecendo, vai invadindo a Europa, onde, até ha pouco, reinava
a ingleza.,

A escola ingleza ensina como que umma esgrima de punhos,
feita a distancia e em que o «directo» € o soco mais aplicado.

Na escola americana, pelo contrario, combate-se de perto,
procurando-se sempre o clinch, tendo por alvo principal 0S8
flancos.

Bater nos flancos ¢ um dos golpes favoritos dos americanos,
desde o tempo do campedo do mundo Bob Fitzsimmons, que fof
quem primeiro o adoptou.

Os centros europeus onde mais se pratica o boxr vido adoptan-
do }4 estd manecira de combater, e, com efeito, a sua vantagemw
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fraduz-s¢ na derrola dos campedes europeus, & -presenga, dos
aimnericanos

_ Todos eles se senfem prejudicados e, por fim, batidos por
aguela factica de combate. '

Na verdade, aguela manpeira de combater, perseguindo semprea
o adversario, forcando-o ac clinch e, uma vez al, batendo-lhe
nos flancos, para lhe tirar o folego, desorientava exiraordinaria-
mente 08 europeus e colocava-os em condicoes de inferioridade.

() bater-se continuamente nos flancos obriga o0 adversario 4
haixar a «guarda», €, por conseguinie, a descobrir o queixo, o gue
entao o pé2 a nossa merce,

Como vemos, ¢ sobremaneira importante a distingio destas

duas escolas para gue o principiante se va acostumando, logo
de comeco, 4 mais vantajosa, isto é, & americana.

Com efeito, a Franca adopiou-a e os borxeurs vao-se disiin
guindo nela.

Em Poriugal, onde o box nao se pratica senio de ha vin{e anos
para ca, nao se nota nenhuma corrente de estilo, mas, estamos
mais ou menos influenciados pelo box inglez, trazido até nés por
amadores gue, nagquele paiz, se dedicaram a esfe sport.

O box é um dos exercicios mais completos, dando-nos um
fisico duma estetica admiravel.

Aiém disso, & um exercicio util, porque todo aquele que se
chegar a enfusiasmar por cle abstem-se, por moio-proprio, de

inuitos vicios que mais tarde lhe viriam a ser prejudiciaes.

Com efeito, 0 amor.da saude e da forca sio oz melhores guias
que um joven pode fer.

CAPITULO IX
VIDA DUM «BOXEUR> CXEMPLAR

O box ¢ um dos primeiros sports € o seu freino wm bonm exer
cicio, por excelencia.

Vanics provar o que dizemos pelo estudo compleio dum dos
borewurs mais resistentes: Clgment.

194 sua origem—Clément foi creado em Paris. Isio nao de-
pde muiio em seu favor, para muitos, mas ha quem susiente que
0S grandes ceniros sao mais favoeraveis ap vigor, gque 0s campos.

9 0_4scendencia—0O atleta de que falamos nasceu em Lille,
regido de homens vigorosos.

O pal e a mai eram de pequena -estatura, mas, por sua vez, 0s
seus ascendenizs eram altos.

O pai trabalhava, impunemenie, no ar mais viciado, assim
como o fez mais tarde o seu .filho e enconiraram, ai, ocasifo de

aumentar a sua resistencia, Aos 60 anos, ndp finham fido uma

doenca.
A medicina pretende explicar este caso, & primeira vista anor-
mal, por uma espécie de ccondensacdo do energiao,
3.o—Fducacdo—Até aos 14anes, a sua educaclio nao fem nada
de particular. Nessa época Clément fazia apenas ginasiica suece
da aual tirava grandes beneficios sobretudo para as§ Pernoas
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Clément fazia o0s seus exercicios no soalho, 0 que tornava o8
movimentos mais duros, Depois comecoun a fazer um pouco de
Juta, como divertimento, apenas uma vez por semana.

Aos 15 anos, continuwava fazendo, duas vezes por Semansg
(1/4 de hora, cada vez), os movimentos precedentes, em série ri-
tmica e um pouco de ginastica de aparelhos, principalmente barp
ras paralelas, o aparelho preferido dos homens fortes,

Saltava muito.

Os saltos, no ginasio, sdo de grandes vantagens, pois dao deck
sdo e audacia., -

Causard admiracdao, & primeira vista, que a pratica de saltos
dé audacia, mas, reflectindo-se, vé-se que o efeito moral do salio
¢ tal que, se nos jogos se empregassem, para eles, muros, mMesas
ou ainda escadas atravessadas, veriamos 0s Seus 7écords baixar
muito.

O salto em altura, sem balanco, €, depois do socco do boxeur,
0 exercicio em que se despende mais energia; muscular nadquele,
nervosa no ultimo.

Leon Sée dizia aos hercules: «Se quereis levantar gran-
des pesos, saltai», e eu digo aos boxeurs: «Se quereis ter punch,
gsaltai». -

Aos 17 anos, Clément fazia um pouco de box francez, mas,; con-
trariamente ao que se podia esperar, fazia-g Mmals para 0s bracos
d0 que para as pernas.

Nos seus exercicios, via-se que Glément nao ignorava que oS
golpes curtos sdo preferiveis e indispensaveis em muitas ocasides,

Procedendo assim, -ele-mudava insensivelmente para o box
inglez.

A primeira vez que Clément subiu ao ring ndo conhecia senao
o «directo» da esquerda, Como sucedeu com Ledoux e oufros
boxeurs de nome, este inicio sem aprendizagem teve um efeito
excelente: o desenvolver as «qualidades de batalha» insiintivas.

Mais tarde, reconhecendo em si qualidades, tomou algumas
licOes, atendendo sempre a que uma licdo se deve limitar & expli-
cacdo dos golpes, seguida dum asssalto, observado e corrigido por
um instrutor.

De tempos a tempos tomava licoes com ¢ professor Lerda,
celebre pela aplicacio dos seus golpes, pela sua precisio € apre-
ciacdo das distancias.

Muito rapidamente, Clément tornou-se campedo da Franca,
perdendo depois o titulo no combate contra Ponthiu.

Falemos agora do seu treino, que é o mais interessante,

4.°—0 treino—Clément levantava-se 4s 7 horas, fazia uma
toilette sumaria, bebia um copo d’agua, comendo, em Seguida,
uma macd muito suculenta, mas sem ser muito acida.

Porque comia ele a maca ?

‘A mach favorece, admiravelmente, a digestdo do copo de agua
e d4, ao treino da manhd, um folego e uma boa disposicdo imcom:
paraveis.

Nos primeiros dias experimenta-se. uma hora depois, uma
fome devoradora
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Mas, pouco a pouco, habituanio-nes e espera-se, com facilidade,
pelo meio dia.

E' necessario atender a que um pequeno almogo, muito abun-
dante, tio fayvoravel aos trabalhos de 1orca, opoe-se completa-
mente ao trabalho de estrada, como praticava Clément e outros.

A accdo da macd nio surpreende, de resto, ninguem, Pois sa-
be-se que este fruto, gracas ao acido malico que pPossue, ¢ um ex-
celente depurativo, que combate eficazmente a gota.

A's 7 1/2, marcha em esfrada, em pleno ar: uma hora, 10 quilo-
metros seria muifto para um homem ulnl pouco pesado e para
qualquer outro treino, que ndo fosse 0 dum boxeur.

Clément marchava, com um passo rapido. Durantie o percurso,
tazia corridas de velocidade, de 100 e 200 metros. A marcha era
acompanhada de movimentos variados dos bragos.

Assim, fazia uma inspiracio forte, levantando O0S bracos, e
sxpirava profundamente e ruidosamente, abaixando-os e flectindo,
20 mesmo tempo, o peito sobre o venire.

A corrida fazia-a em resistencia e a grandes passadas, sob
respiracdo natural.

FIG, 10—Final da traje- FIG. 11—Partida de ua
gtorla dum «crochets «3wing» da esquerda

O suor abunda, com efeito; com o trabalbo de campo gastam-
ge mais energias de que com o trabalho de sala e a rasdo do peso
perdido varia respectivamente na propor¢io de 1500 gramas para
500 gramas, mas, no primeiro €aso, a perda aquosa refaz-se muito
(acilmente,

O suor da tarde depende mais do i{rabalho, enquanto O da
manha depende mais do aquecimento, pela actividade da circula-
cio e, principalmente, pela aceleracio do coracfo. A' forca de
marchar e de correr, sua-se abundanftemente do tronco, e, con-
tudo, este ndo se canga quasi nada.

O suor do footing e 08 outros suores podem classificar-se pela
seguinte ordem, de valor crescente:

Suor de estufa;

Suor de marcha e corrida;

suor de trabalho dos bracos.

Eis a razdo por que 0s 0bhesOs elagrocolil inuito mais pelo
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(Lapigue),

Depaois desie treino, ao regressar a casa, tomava uma douche

frid. O atleta admitia que s6 a douche fria i4 era um grange to

mico. Tomava a douche em forma de chuva, duas vezes peor dia,
0 que nao recomendamos a todos, apezar dele ter g cuidado de

as tomar muite curtas.

Mcio dia: Almocd, alimentacdo vulgar, confudo vouco [ecu-

tenfa; muita carne e legumes verdes.

Clement nao bebia sendo, no fim das refeicdes, um copo de
virho, Bebia agua duina maneira regular, considerada verdadel-
ramente ideal. Com efeilo, era sempre longe das refeicdes que o

jazia, com a seguinfe ordem: um pequeno copo, ao levantar, ou
iro, apoz o exercicio de sala, (excepto quando estava hem treina-
do, porque entlio ndo tinha séde e, na verdade, ndo se sentir séde,
apoz o treino, indica boa forma) e um ouiro, ainda, ao deitar.

Finalmente, é preciso deitar-se pelo menos uma hora e meia

depois da ultima refeicio, para que a agua bebida, entio. nio va
perturbar a digestao.

Repouso ate as 14 horas.

IJ'-se tentado a dormir, mas deve-se evitar fazel-o, ou passean
4o ou conversando. Depois de almoco, com efeito, Clénent esten
dia-se no leiio e recomendava a sua mulher que conversasse, para
lthe evitar o sono.

Das 15 as 16 horas.—Clement treinava em sala, com as janelas
fechadas, confirmando, assim, a douirina do dr. Krajewsky, ue
manda que, durante o ireino em sala, se conservem as janelas
cechadas. Com efeito, Clément defende a opiniao de que nio se
pode adquirir grande folego pelo trabalho em pleno ar. Porque
& fadiga, causada pelo ar puro, €, por assim dizer, uma fadiga de
auiricao que se vem juntar a fadiga, propriamente dita, causada
selo trabalho. :

Alem disso, ¢ dificil fazer-se ali uma sudacdo regular.

Por mais surpreendente que pareca, apenas o trabalho de sald
permile adguivir a mais alta condicdo fisica.

Ajuntaremos que, quanto ao ponto de vista intelectual. sucede
O INesmnio comnl oS poetas e ComnL 0s musicos, que se tornam ahse-
futamente estereis, quando deixam os gran fh:'s centros para ireli
para o0 campao.

Por conseguinte, para Clément, o eampo nio era bom senio
para flanar.

Melhor do que isto, Clémeni dizia que, quando trabalhava
numa oficina, cujo ar era gl,)so-iu-[umente wciado, tinha muifo
mais folego do que no campo.

De manhd, guando ndo podia sair, treinava-se no seu quarte,
com as janelas fechadas, 4 maneira de Krajewsky, e consegzuia

um grande folego

Além disso a temperatura dwna sala cenvém mmais que sej
tlueme porque se tem mais resistencia e- estd-se mais preparado
nara 0s combates, 0s quaes, em geral’ se feu:f,m e salas quentes.

Enmfim, é mais uma dificuldade a remover, pois o homem &

trabalhio dos bracos, do aue pelo das pernas. Talvez em virtude
das HlUth]HH Nd0 consuniirem os mesmos principios imediatos
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tanto mais robusto, ou melhor robusic, e geral, quando tenha
desenvolvido essa robustez nas condigdes mais desvantalcsas.

Iistudemos, ainda, um outro factio bem importante,

Clément respirava, sobretudo, pela boca, poraue tinha o nariz
gucbrado, desde o comeco da sua carreira.

A priori ¢ uma desvantagem: o ar deve passar pelo nariz.
Mas. na realidade, nio, e pela razao seguinte: por maior que seja
o folego dum bozeur, ele é obrigado a respirar pela boca, peio
menos pelas alturas do 15.°2 round.

Se respirou até ai pelo nariz, a mudanca € muito brusca
o traduz-se, logo, por uma pontada e por um desfalecimento.

O mesmo se observa na corrida e na inarcha.

Assim. deve-se respirar pelo nariz, em repouso, e deve-se res-
pirar pelo nariz, no trahaiho, apenas quando se esta seguro de o
poder fazer até ao fimm. Mas, se se fem a convicgao de que se ha
de respirar pela hoca, no decurso desse frabatho, é melhor adop-

FIG. 12— A {rajet ria FIG. 13—Partida de un
de um cuppercuts c¢hooks da direlfa

tar, desde o comeco, essa respiragao anormal. Carpentier tamberm
pensava assim, pelo que, desde 0 COmecgo de qualguer combate,
conservava sempre a boca ligeiramente aberia.

Clément nnunca se exercitava senido vestido: no comeco, com
am maillot leve, com 0s bra¢os nus. :

Mas, assim que comecava a suar, envergava logo uma caml-
sola com mangas. Compreendia bem que 0 musculo, para
adquirir toda a sua forca e toda a sud resistencia, nao deve es-
tar exposto ao ar, e que a pele, para suar uniformemente, deve
estar coberta. Em todo o caso, € necessario que o0 suor nao seque
a Superficie do corpo. porque 0 musculo endurece e perde a
ravidez.
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E' 0 que sucede com os pastores surssos, que lutani constan-
temente conk o vento: nenhum deles é rapkio.

Clement cessa de exercitar-se e deixa a sala, apenas quando
s sudacdo acaba.

Clement ndao trabalha sendo sobre a sua zordura. Pesa 57
urtos, quando esta em forma, e 59, quando em repouso. E’, entio,
da opiniao dos instrutores japonezes, Quando um individuo ma-
£ro se apresenta nas suas salas, para ai trabalhar, eles rejeitam-
110, dizendao: «lde engordar primeiro»...

Amda que suasse muito da cabeca, Clément nao emagrecia
Jde rosto e, muito justamente, lazra ma opiniao dagueles cujas
«faces se cavani» durante o treino., E’ um facto em gque devem
reparar aqueles que fazenl exercicios excessivaos, sefa em pleno ar,
ou em sata. Clément, nos seus exercicios de sala, ardoptava  se-
guinte série:

[.o—Purnching-baltlt ou shadow-box, com o corpo coberto com
um nwaillotl leve, para ndo suar muito rapidamente,

2.0%—Assalto de 3 ou 4 rounds, sem interrupedo.

O assalio traz uma sudacao abundante e, heo final, o boreur
deve vestir a camiisola.

3.°—Cultura fisica abdominal, sueca, alferpadamente para 0s
bracos e para as pernas,

4.°—«Bola® medicinal»—A bola medicinal & ama bola de di-
mensoes ulm pouco maiores que as de foot-ball, cheia duma subs-
tancia de cheiro muito agradavel, que se lanca apenas. com &8s
maos.

0.°=5Salto-a cerda, que leva ao maxinio. o trabatho do coracidao
€ completa a sudacia.

m seguida, uma deouche de alguns segundos.

Depois deste-trabatho, dar um pequeng passeio e jantar, 4as
19 1/2; alimentacao come a do almoco, sem sopa, que amolece. NO
fim da refeigcdo, ovm copo de vinho.

Em seguida ao jantar, um passeio de meia hora ou de tres
quarios de hora e deitar-se as 21 1/2, depois de ter bebido um copo
de agua. Vé-se que Clément dormia muito, o que é indispensavel
4s grandes manifestacdes nervosas.

2.°—Lstado—Cléement tinha 1=,6056 de akura e pesava 57 qul-
05, O que era notavel, nele, era o extraordinario desenvolvi-
Hento dorsal do seu torax ‘Em Inglaterra chamavam-lhe: «0 ho-
nem dos ombrass,

Todo o seu corpo era bhem proporcionado para o cembate: o
pesco¢o era forte (40 cent.), o braco, per cima do bicipite, (34
cent.) e o pulso era fino (16 cent. 1/2). O abdomen era ¢ mais re-
duzido que podia ser (70 cent), isto é 20 cent. mengs do que o
peito em repouso, e 30 cent. menos de que o peito, em inspiracio
forcada, medidos sobre os peitoraes. A sua vida organica era das
melhores.

A sua forca muscular era grande para a sua estatura. Fazia
um bras tendus de 20 quiles, com a maxima facilidade, o que
devia ao grande desenvolvimente dos muscules dos ombras e
nariicularmente. Ao deltoide.
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Mas, a2 primeira qualidade do atleta que estamos esfudando
ora a resistencia: resistencia ao cansaco e resistencia aos golpes.

Esta, & provada pelo facio de Clément nunca ter posio um
joelho em {erra, e aquela, pelo facio seguinte:

Obrigado a defender o-seu titulo contra Ponthieu, quando
fazia servico no regimento, pouco ireinado € sem ter umma alimen-
iagdo propria, teve ainda que perder 3 quilos e 200 granas, em
S horas. Dos guaes, os 3 quilos pela cultura fisica: ginastica sueca,
movimentos do ventre no schrado, 5 minuios de sandow e pelo sal-
{0 & corda, tudo seguido duma douche fria e duma massageni. 03
outros 200 gramas foram eliminados por um banho de vapor.
Como unico alimento. havia tomado um bife sem paoc e um cOpo
de vinho com assucar. O seu manager julgava-o muito enfraque-
cido, mas, a provar o contrario, veio o facto de ter combatido
durante 20 rounds sem um unico desfalecimento, Perdeu aos pon-
1085,

|

A proposito do «encaixe» (receber 0s socos Com indiferenca),
Clément tem ideias muifto curiosas.

«Para bem cencaixar», diz ele, é necessario, ou malicia ou
amor proprio. Eu tenho este ultimo. N&o quero cair e . vango so-
hre o meu adversario com a maxila um pouco aberta e os Inuscu-
105 retesados, como Harry Lewis. Se, ao contrario, 4oa uind 11640,
ou faco um assalto eom um aluno, ja ndo «enecaixo» tdo bein g 0s
wolpes que possa receber por acdso magoani-iile Miito.»

QUESTOES DIVERSAS A QUE CLEMENT RESPONDE

1.0 Donde provem g bela pele dos boxeurs?

«A de Sam Langford causaria inveja 4 mais bela nmutheras es-
c¢revia Dispan.

Provém, diz Clément, da sudagdo sob a camisola: a pele tor-
na-se macia e muito elastica. Nenhum exereicio ao ar livre con
seone dar uma pele assim.

Depois este suor deixa somente gordura rica em oleina, (u€
cobre, sem cair, quasi toda a pele.

20— Porque.é que 0 box é tao fatigante ?

Porque traz uma sensagido de fadiga tal, que se ngo asseme
iha, em nada, a dos ouiros sSporis?

Porque ¢ que nenhum homem do mundo, por mais forte que
seia, consegue fazer mais que tres rounds, seml {_1;&11*10‘.’

1. o—Por causa da continuidade, da complexidade e da rapidez
da accido. O que Clément traduz dizendo que se esta «Sempre
ocupado.»

92 0_Todos 0s golpes sdo paragens bruscas, extensoes fulgu
rantes, gue consomem umna quantidade enorme de energia,

3.0 A simples posicdo dos bracos ja é extenuarnte.

§.°—A proposito da duraciio dos combates de box, Clement €
de opinido que ndo deve ser reduzida:

S30 necessarios 20 rounds para se apurar qual o melhor dos
combafentes.

Yara ele, nio havia nada mais belo do que Johnson conira-
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tando-se para combater em 45 rounds. Com efeito, ¢ um modelo
de regular dispendio de energia.

Contudo, ndo condena os combates mais curtos, mesmo em
8 rounds, isto é, o box rapido, unico que convém aos individuos
i0Vens.

v.°—Finalmente, levanta-se esta grande questao: Havera algu-
ma relacdo entre o box e a altura dum individuo ?

Iiis a opiniao de Clément: «Os individuos baixos jrocuram,
sobretudo, o box; os individuos altos e pesados nio teem vontade
suficiente para se habituarem a ele.»

Alguns boxzeurs procuram diminuir de peso, quando estao em
pleno crescimento.

O emagrecimento de-2 a 4 quilos é verdadeiramente preju-
dicial. Num individuo que ndo tem nenhum tragco de besidaae,
a reducdo notavel de peso 6 mesmo muito PEerigosa.

A descricdo que acabamos de fazer da vida deste boreur e
O enunciado aque fizemos das suas principais opinices 6 da ma-
xima utilidade e ensinard muifto aos iniciados no duro sport, que
s¢ chama «nobre arte»,
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Secg¢do Editorial de “O SECULOQ’

PORQUE
(OMO..

PARA QUE

PUBLICADOS :

O <MILAGREIRO> DF NANCY

e ey, S

MARAVILHAS DO INFINITO
ESTADOS U;\_IIDO;-DO BRAZIL
GRAVIDEZ I;_M A;E RNIDADE
A “NOBRE ARTE’

A SEGUIR:

ENERGISMO

Como tornar-nos fortes — Domi-

nar-nos, € vencermos—A fran-

queza, penhor do exito— A feli-

cidade pela energia—Os segredos

do triunfo—0 exito—Iniciativa e
audacia

POLITICA MUNDIAL

O caso politico nacienal —0 im-

perialismo sul-africano — Q fas-

cismo na Italla — O bolchevismo
na Russia

LITERATURA

Frases feitas — Alusoes literarias
= j.atinismos — Francesismos —
Anglicismos—A ortografia

DESPORTISMO

Esgrima — Hipismo — Atletismo
— Natacao e remo — Foot-ball —
Tennis—Criket—Hackey

SCIENCIAS PSIQUICAS

O hipnotismo — Telepatia e tele-

psquia — O magnetismo — O sono

magnetico — Lucidez e previsao
— Experiencias de sugestio

MEDICINA e HIGIENE

Doencas n&ao organicas—Doencas
infecciosas — Doencas do tubo
digestivo e do intestino—Doencas
das vias I‘BS[liI‘ﬂtUI‘i;lS—I)OEI](,‘-ELS
do coracao-— Doeencas dos olhos
—Parasitas da. pele— Nevroses
—Dboencas do cerebro —Intoxica-
¢oes—Doencas dos homens—Doen-
cas das mulheres—Higiene dos re-
cemnascidos—Doencas das crean-
¢as — Doenc¢as. infecciosas das
creancas—Doencas nervosas das
creangas — Desasires e doencas
subltas—A farmacia em casa — A
enfermagem em casa — Higiene
alimenticia — Higiene domestica
— Acidentes de trabalho — A be-
leza feminina pela higiene

ESPIRITISMO

A doutrina espirita — Os fantas-
mas—(_Como se fala com 0s mor-
tos

OCULTISMO

As sciencias ocultas—A maglia—

O futuro revelado—A guiroman-

cla — Mecanica e interpretacao
dos sonhos—Amor e magia

A ordem de publicacao sera sempre condicionada & RAZAO DE
OPORTUNIDADE, o que significa que nao s6 nao sera observada
aquela em que os volumes veem descritos aclma, como que preferi-
rao, a estes, outros, quando as circnmstancias de momento o impo-
nham, tendo-se constantemente em vista a referida RAZAO DE OPOR-

TUNIDADE,
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Seccio Editorial de *O SECULO”

Golecgao de Romances llustrados

(O Romance

PUBLICACAO QUINZENAL

Grande formato, 32 a 48 paginas de comnpo-
sicio compacta, a 2 colunas, com ilustragoes

e elegante capa em tricromia
FPublicados:

“( ArCO de Sant’Ana’_’ do ALMEIDA GARRETT

“(,cll m en ~de PROSPER MERIME:E

Cadcm de CIIMES de GUI THORNE

No prelo:

‘ U thBHl dﬂ UFBth qHBhFHdB de EDMOND ABOUT

Cada romance, COMPLETO l$00
Por assinatura, serie de 12 romances, 10300

A SAIR, BREVEMENTE:

PUBLICACAO MENSAL

Grossos volumes de 300 a 400 paginas, com
capas litografadas, a coOres

1.2 volum e

e U AR RN Y

Obra-prima da literatura brazileira, original de
JOSE D’ALENCAR

Cada volume, contendo um GRANDE romance
COMPLETO, 2300

“Histonas da Carochinha®

Interessante coleccao de contos para creangas,
absolutamente 1néditos, ilustrados a cores

Popular






