








Sobre o autor

Breno Moraes Flegner nasceu no Rio de Janeiro em 20 de dezembro de 2000. Desde a  infância  é  apaixonado  por  esportes, História e sobretudo historiografia militar. 

Conquistou diversos prêmios em esportes aquáticos  como  canoagem  oceânica,  polo aquático,  remo  e,  principalmente,  natação, graças à qual teve a oportunidade de viajar pelo Brasil todo para competir. 

Seu primeiro contato com as Artes Marciais Históricas Europeias ocorreu em 2018 e no ano seguinte iniciou também a prática da esgrima olímpica. 

Em  2019  fundou  a  Academia  de  Esgrima  Histórica  Carioca (AEHC). 

No mesmo ano entrou para as fileiras do Exército Brasileiro onde  graduou-se  Cabo  após  um  ano  de  serviço  militar, conquistando  a  medalha  de  Praça  mais  Distinta  de  seu  ano. 

Dentro  da  caserna  também  tinha  a  função  de  receber comitivas estrangeiras, atuando como guia e instruindo sobre a história  do  Brasil  e  das  armas  nas  instalações  do  Museu Histórico do Exército. 

Em 2023 foi campeão brasileiro na modalidade espada longa de  aço  europeia  -  um  torneio  de  HEMA  organizado  pela Associação Brasileira de Esgrima Histórica que visa simular os duelos estudados dentro dessa arte. 

Atualmente,  dá  aulas  de  Esgrima  Histórica  em  tempo integral  e  viaja  pelo  Brasil,  competindo  e  instruindo  sobre HEMA. Traduz tratados e manuais de Esgrima Histórica para português e produz vídeo-aulas no YouTube no canal de sua Sala D'Armas (https://abrir.link/lOBkd). 
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O que é HEMA? 

HEMA  é  uma  sigla  para  "Historical  European  Martial Arts"  ("Artes  Marciais  Históricas  Europeias"  ou  também

"Esgrima  Histórica"  em  português).  Refere-se  a  um movimento contemporâneo que busca estudar e recriar as artes marciais que eram praticadas na Europa ao longo da história, especialmente durante a Idade Média, Renascença e períodos posteriores. 

Essas artes marciais históricas europeias incluem técnicas de combate com espadas, adagas, lanças, machados, armas de haste, técnicas de luta desarmada e outros tipos de armas utilizadas  em  batalhas  e  duelos  em  diferentes  épocas  e regiões da Europa. 

Os praticantes de HEMA dedicam-se a pesquisar fontes históricas, como manuais de esgrima e tratados de combate escritos  por  mestres  de  esgrima  e  guerreiros  do  passado, para entender e recriar as técnicas e estilos de luta daqueles períodos. Eles também treinam e competem em eventos e torneios para demonstrar suas habilidades e conhecimentos nas práticas de HEMA. 

O movimento HEMA tem crescido em popularidade ao longo das últimas décadas, e muitas academias e grupos ao redor do mundo se dedicam ao estudo dessas antigas artes marciais  europeias  com  base  em  pesquisa  histórica  e interpretação de manuais antigos. 





 Introdução ao primei  ro volume Este pequeno livro consiste em reunir um compilado de técnicas,  conceitos  e  teorias  de  nível    básico  e, principalmente,  exercícios.  De  forma  simples,  clara  e objetiva, tem como foco a espada  longa ou espada de duas mãos, categoria mais popular das Artes Marciais Históricas Europeias  (HEMA).  Tem  por  finalidade  melhorar  o rendimento do aluno, o rendimento das aulas e facilitar a comunicação  entre  os  docentes  da  Academia  de  Esgrima Histórica  Carioca  (AEHC)  com  os  mesmos  e    com  o  seu alunato.  Este  manual  não  tem  compromisso  com  um mestre do passado específico. 

Irei  tratar  nesta  pequena  apostila  os  estudos  da  espada longa de forma atemporal.  Entretanto, os capítulos iniciais como  O  CORPO,  A  ESPADA  e  OS  CORTES  são assuntos  que    abrangem  quase  todas  as  armas  dentro  do HEMA  e  também  outras  artes  marciais  que  envolvem armas. Posteriormente serão detalhados a teoria e técnicas mais  específicas  da  espada  longa,  onde  serão  apresentados no  segundo  volume.  A  espada  de  duas  mãos  agrega  um grande número de técnicas e exige virtudes e treinamento daquele  que  a  empunha  quando  comparada  com  outras armas  dentro  da  Esgrima  Histórica.  Partindo  desse princípio, um estudante dessa arte que domine a espada de duas  mãos  conseguirá  facilmente  dominar  qualquer  outra arma. 
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1. O Corpo

É  essencial 


ess

que  em 

em uma  luta  o  corpo  esteja  confortável  e estável ao mesmo tempo.  Um  esgrimista  deve  estar  ciente de  que  a  postura  corporal  e  o  trabalho  com  as  pernas    são fundamentais para que ele possa se locomover em segurança durante uma luta,  efetuar cortes, buscar o inimigo, escapar escap

de  cortes, 

c

flanquear  e  muitos  outros    movimentos  são cruciais para 

p

pôr o corpo em harmonia com a arma que se porta.  Nessa    arte,  o  corpo  é  que  faz  a  grande  parte  do trabalho,  não  a  arma.  Então  conheça  bem  o    seu  corpo  e domine-o.  Use  e  abuse  de  suas  vantagens  e  faça  de  isca  as suas fraquezas. 





1.1 Trabalhando as pernas durante a luta 1.1.1 A Base 

Para  começar,  vamos  mostrar  como  se  devem comportar  as  pernas  e  os  pés.  Analise  a  imagem abaixo: 

Posição do pé de trás:

<90°graus, perpendicular

ao pé da frente 



Posição do pé da frente:

Ele  aponta  para  frente, 

perpendicular ao pé de trás. 

(exceto 

em 

algumas

guardas/posturas) 

-Joelhos  levemente  flexionados,  para  que  possam  gerar uma boa estrutura corporal. 

-Tenha em mente que você pode escolher em qual perna jogar o peso de seu corpo. Isso vai  depender da ocasião e onde você quer chegar com a ponta de sua espada. 

Obs1:  Atenção  para  não  forçar  os  joelhos.  Nunca ultrapasse a ponta dos seus pés com o joelho Obs1: Os pés eles não podem estar na mesma linha. Eles devem  formar  um  “L”,  sendo  a  posição  de  cada  pé  nas extremidades  desse  L”(  Imaginar  um  triangulo  também pode ser útil caso haja alguma dificuldade)



1.1.2 Movimentação 

A movimentação é o desenvolvimento do corpo durante a luta. Para isso acontecer da melhor forma, a base deve ser estável  e  confortável.  Primeiro  iremos  estudar  os  2  tipos mais básicos de movimentação os seus vetores: 1.2.3 Vetores: 

Avançando:  O  pé  da  frente  é  o  guia.  Ele  irá  se  mover primeiro  quando  desejar  avançar  para  o  seu  oponente. 

Impulsione o pé da frente com a ponta e, em seguida, pise com  o  calcanhar  finalizando  com  a  planta  do  pé.  Dessa forma você irá marcar bem a passada. 

Recuando: Agora o seu pé guia é o de trás. Não há muito segredo.  Porém  não  se  esqueça  de  encaixá-lo  sempre  na posição de <90° graus para te garantir uma boa base. 

1.2.4 Movimentando-se 

Meia  passada:  Tanto  recuando  ou  avançando,  a  meia passada  equivale  a  um  meio  passo,  onde  abertura  feita entre as duas pernas seja de mais ou menos um pé e meio, no máximo 2. 

Passada  completa:  Tanto  recuando  ou  avançando,  a passada completa é quando o pé de trás toma o lugar do pé da  frente,  fazendo  com  que  você  se  desloque  no  vetor desejado 



1.3 Exercícios: 

Condicionamento

a)  Avanço  e  recuo  alternando  entre  frequência  normal  e explosiva. 

b) Gire os braços juntos para frente de tal forma que eles terminem  o  giro  junto  com  a  passada.  Dessa  forma  você irá sincronizar passada com movimento de golpe. E não se esqueça: BRAÇO PRIMEIRO. PERNA DEPOIS. 

c) Pular corda

Fortalecimento: 

a) Abdominais laterais, ponte, prancha, “canoaman”, “vela” 

são  ótimos  exercícios  para  fortalecimento  da  musculatura abdominal, o que é importante para ter uma boa postura. 

d) Saltos com pousos na base correta de footwork. A cada salto troque os pés da frente com os de trás no ar. Como se fosse executar uma passada completa saltando sem sair do lugar. Pode adicionar agachamentos em cada pouso Extra: prática do equilíbrio

a)  executar  passada  completa  e  meia-passada,  nos  dois vetores, em cima de uma fina linha marcada no chão b) Formar duplas e ambos tentarem desequilibrar o outro na  base  correta.  Uma  variação  deste  exercício  é  a  dupla segurar  um  bastão,  cada  um  segurando  em  uma extremidade,  e  tentar  desequilibrar  ou  jogar  o  oponente para fora de uma área delimitada. 





2.0 A Espada


2.1 As partes da espada

Toda  arma  é  uma  ferramenta.  E  como  toda  boa ferramenta, ela tem suas próprias funções e usos específicos para situações específicas. Uma lança é útil para estocar e manter  seus  inimigos  distantes.  Um  montante  é  útil  para enfrentar diversos inimigos simultaneamente e por aí vai. 

Entender  como  funciona  uma  espada  é  adaptar  o  seu corpo e as suas intenções à finalidade daquela arma, afinal de contas, “a espada é a extensão do seu corpo”. 

Forte  da  espada:  é  denominada  forte,  pois  controlar  e tentar  vencer  a  guarda  a  partir  dessa  parte  da  espada adversária é mais difícil. 

Fraco  da  espada:  é  denominado  fraco,  pois  controlar  e vencer a guarda a partir dessa parte da espada adversária é mais fácil. 

Lembre-se: Todos vencem o fraco. Invencível somente a destreza. 





2.1.1 As Lâminas

A  espada  possui  dois  gumes  e  existem  duas  formas  de defini-los. Observe a figura abaixo: 

A ideia por trás das definições é a seguinte: A lâmina que é voltada para si, é a Lâmina Falsa. A lâmina que encara o seu adversário será a Lâmina Verdadeira. Longo e Curto é a diferença de alcances que as lâminas têm (pelo fato de que a lâmina longa está mais próxima do seu adversário e por consequência tem um alcance maior). 

Dica: Empunhe a espada (empunhadura martelo) e estique o  dedo  indicador.  A  lâmina  que  estiver  perpendicular  ao indicador é a verdadeira






2.2 Como Empunhar a espada

A  espada  é  uma  ferramenta  versátil.  Para  cada  técnica lecionada, é fundamental que seja muito bem pontuada a posição  das  mãos  na  ferramenta.  Ela  irá  definir  o  quão forte  será  aplicado  um  golpe,  ou  o  quão  limpo  pode  sair um  corte.  É  fundamental  entender  essa  parte  da  matéria afim de não causar lesões ou futuros incômodos. 

2.2.1 Pegada martelo (Hammer grip): Como o próprio nome  já  indica,  essa  pegada  é  ideal  para  desferir  golpes, horizontais,  verticais  e  fortes.  A  pegada  martelo  consiste em segurar firme o cabo da espada afim de que ela feche perfeitamente e confortavelmente em suas mãos. 

Observação:

Você não deve segurar a espada com demasiada força. Ela deve ficar maleável em sua mão tal como uma caneta para escrever ou desenhar. 

 "É como segurar um passarinho: nem muito forte para não esmagá-lo, nem muito fraco para não deixar escapá-lo." 







2.2.2 Pegada do cumprimento (Handshake grip): Essa forma de segurar a espada é muito semelhante quando cumprimentamos alguém com um aperto de mãos. A mão deve estar relaxada e os dedos espaçados. Essa é uma ótima posição para situações onde é necessário a estender a ponta da  espada  ,  tais  como  a   Posta  longa/ Langort   ou  uma estocada, pois essa pegada evita lesões no tendão do dedão e do punho, além de conferir um maior alcance. 

2.2.3  Pegada  do  “dedão”  ou  Pegada  inversa  (Thumb Grip): Essa pegada consiste em sobrepor o dedão na chapa da espada, como mostra a imagem a baixo. Dessa forma, o punho  fica  mais  “livre”  para  fazer  rotações  e  giros.  Tal posição permite um leque de cortes e ângulos específicos. 

Além disso, é um “saque rápido” da lâmina falsa. 






3.0 Os Golpes

Antes  de  iniciarmos  os  estudos  de  golpes  é  importante ressaltar  alguns  pontos  e  quebrar  alguns  tabus.  É  normal vermos  em  filmes  em  que  cavaleiros  medievais  utilizam suas espadas com extrema força passando a ideia de que é algo muito pesado. Uma espada longa pesa menos de 2kg, ou seja, é algo muito leve, peso distribuído e muito afiado. 
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