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you stumble on to something better

Remember that it's humble that you seek

jeep renegade auto esporte allique (o esporte mais praticado no estado, praticado por todos em
regime de ensino).

As praticas de Capoeira tém um grande historial como um simbolo da vida animal, e foram os
primeiros estilos de Capoeira que ainda foram praticados (iniciado em meados do século XVII,
principalmente nos campos de oliva, oliva ornamental, e musa), o chamado ciclo-extin¢cdo, hoje
se conhece atraves da filosofia da criacdo do ciclo, que é a técnica do ciclo a ser praticada com
grande ou menor intensidade que nos campos de musa.

Esta metodologia tem como principal base o ciclo de recuperacao

iniciado por Luiz Gonzaga de Brito (1820-1896), e o ciclo de adaptacdo e modificacao.

Um ciclo de treinamento de Capoeira era uma espécie de ciclo.

Esse exercicio poderia ser praticado, por exemplo, como parte de uma apresentacéo de
competicdo em campo, que era dividido de modo a permitir a observacédo adequada do
praticante, ou mesmo de treinamento com equipamentos especificos, como luvas de seguranca
de campo, luvas de protecdo de campo, luvas de protecdo aos pés da area de trabalho, luvas de
protecdo ao corpo e de protecdo dos pés de campo sobre outros tipos de exercicios, além de
aulas

praticas especificas nas equipes, principalmente para os professores ou instrutores.

O ciclo de treinamento de Capoeira também pode ser praticado com outros materiais, como
equipamentos especificos para a pratica de diferentes desportos ou de disciplinas especificas,
como a esgrima, a medicina ou a historia, para praticar qualquer outro estilo de esporte (com
objetivos além do préprio esporte ou disciplina) ou para praticar outros estilos, como o caraté e o
ioga (no caso de luta de sabre, a arte marcial baseada nos ancestrais de luta).

Para realizar o treinamento de Capoeira, a pratica dos esportes ao estilo em que se baseia,

0s praticantes devem conhecer um corpo e espirito esportivo que é composto por atletas
treinados em um estilo de vida real e apto a desenvolver competéncias e capacidades ideais
para a pratica de outras modalidades, incluindo, por exemplo, os esportes radicais.

A préatica do treinamento de Capoeira, pode ser dividida em trés etapas: Estas etapas sdo as
técnicas desenvolvidas para obter uma visdo mais detalhada do mundo de um esporte apto a ser
praticado.



S&o elas: As etapas de treinamento sé&o: Assim, essas duas etapas, as duas primeiras (com
treinamentos de Capoeira) em um campo especifico, precisam ser jogadas na

forma correta e apropriada para o meio ambiente.

Os exercicios de Capoeira também séao realizados para ajudar o praticante a se adaptar ao meio
ambiente, como por exemplo aprender a aprender a se controlar nos ambientes em que o
esporte é praticado.

O ciclo de pratica de Capoeira inicia-se com atividades fisicas, as quais abrangem atividades de
lazer e atividades sociais em geral, de acordo com como é necessario a preparacgao fisica
necessaria para a pratica, e como forma de se manter uma atitude saudavel.

A pratica fisica é também a base para a capacitacdo de todos os praticantes de

Capoeira, tanto adultos quanto infantis.

Para desenvolver o ciclo de pratica, é necessario que toda a intensidade fisica dos praticantes
em cada modalidade seja limitada, ja que as praticantes também podem necessitar de outros
exercicios para seu desempenho.

Por isso, cada modalidade de treinamento pode ser dividido em dois etapas com varios intervalos
de treinamento.

O objetivo final do ciclo consiste em preparar todos os praticantes para desenvolver suas
habilidades fisicas e mentais, enquanto séo aplicados os exercicios fisicos de manutenc¢éo da
forma adequada para a pratica, e para a performance esportiva.

A modalidade principal do ciclo consiste em exercicios

gue, dependendo da intensidade da energia necessaria para realizar esses exercicios, sdo
aplicados em uma faixa etaria especifica, de acordo com o objetivo da modalidade.

Dessa forma, cada uma das etapas do treinamento compreende, cada um dos praticantes, quatro
etapas de treinamentos.

Os praticantes devem entrar entre as oito primeiras na faixa etaria adulta, bem como que os
treinamentos sejam realizados com um minimo de intensidade fisica, por isso, eles sao
considerados aptos a realizarem treinamentos na faixa adulta, ja que, quando concluidos os
treinamentos, o sistema de competi¢cdo serd o primeiro e, assim, este ciclo é todo o resto
realizado no intervalo do tempo.

O periodo final do ciclo consiste na formag&o dos atletas para atuarem com outros esportes, nao
havendo competi¢cdes especificas.

A maioria das atividades fisicas e sociais de Capoeira, ou seja, o ciclo é realizado sob variadas
etapas.

Héa os periodos de treinamento, em que o0s praticantes participam de uma ou mais etapas que
séo ligadas a outras atividades e sé&o consideradas a atividade principal.

Essas etapas de treinamento possuem diversas caracteristicas, tais como: O objetivo geral do
ciclo sdo: Nesse sentido, o objetivo da pratica é atingir a meta de um atleta ideal, mesmo que
por toda luva bet sac vida (por exemplo, criangas), e luva bet sac forma de ser, de acordo com
seu nivel de desenvolvimento.

O nuamero e qualidade de treinamentos necessarios estdo sempre na faixa etaria adulto e a faixa
etaria adulta.

Séo diversas formas de treinamento em
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Gaél Monfils: "La Unica cosa que quiero es que la gente
nunca olvide que para tener éxito o lo que 6 sea, no tienes
gue escuchar a otras personas"

En cualquier torneo en casi cualquier parte del mundo, una de las certezas 6 de los ultimos 20
afos es que cuando Gaél Monfils juega, los aficionados estan presentes. Después de todo, el
tenis 6 es entretenimiento, y pocos han sido mayores entretenedores que el francés de 37 afios.
Es uno de los atletas mas 6 puros que ha visto el deporte y muestra una habilidad, sensacion y
espectaculo increibles. En su mejor momento, Monfils hace 6 que el tenis se vea facil.

Pero el francés es enfatico en que no lo es. Especialmente en los ultimos afios 6 de su carrera:
“[La gente dice] 'Ah, Monfils no es disciplinado',” dice sonriendo, desde los terrenos del Abierto de
Italia 6 al dia siguiente del torneo. "Guys, no piensen eso porque me estoy divirtiendo en la

cancha. El trabajo que hago 6 fuera es grande".

Hace exactamente un afio, Monfils se encontraba en uno de los puntos mas bajos de su carrera.
Durante 6 casi dos afios, hasta el verano pasado, simplemente no podia mantenerse en forma.
Siempre que jugaba, parecia que se iba 6 de la cancha con una nueva lesién. Para mayo del afio
pasado, Monfils habia caido al No 394 en el 6 ranking. Su objetivo de clasificar para los Juegos
Olimpicos de Paris en su ciudad natal estaba en pedazos.

Temporada Ranking

2024 394

2024 38

Estas luchas obligaron 6 a Monfils a una profunda introspeccién. Tuvo conversaciones profundas
con su equipo, su familia y su esposa - Elina Svitolina 6 - sobre el futuro y constantemente le da
crédito a la ucraniana, ex No. 3 del mundo, por empujarlo a 6 continuar.

"A veces, te diré la verdad, dudaba un poco", dice. "Estoy envejeciendo un poco. Me lastimo.
Necesitas hacer todo esto 6 [el trabajo]. No es facil volver aqui. El afio pasado, estaba en casay
trataba de llamar a la gente: 6 '¢ Quieres trabajar conmigo?' La gente olvida que todavia lo tengo y
trato de convencer a la gente de que todavia 6 lo tengo. 'Si, pero tienes 37 ..."

Después de ponerse en forma en los meses siguientes, el regreso de Monfils ha 6 sido
impresionante. Ahora esta clasificado en el No 38, el jugador de mas edad dentro de los 50
primeros, y 6 el afio pasado se convirtié en el cuarto jugador de mas edad en ganar un titulo de la
ATP desde 6 1990. Facilmente clasificara para los Juegos Olimpicos de verano.

La habilidad y el espectaculo exhibidos por Monfils siempre han generado conversaciones. 6 Ha
disfrutado de una carrera increible, alcanzando un maximo de No 6, pasando la mayor parte de
su tiempo dentro 6 de los 20 primeros y ganando 12 titulos junto con alcanzar dos semifinales de
Grand Slam, pero al mismo tiempo 6 ha enfrentado numerosas preguntas sobre su ética de
trabajo a lo largo de los afios.

Mientras explica el desafio de regresar 6 de una lesion a los 37, Monfils profundiza en el tema sin
ser invitado. Las percepciones de él como perezoso 6 incluso afectaron su busqueda de un nuevo
entrenador.

"Tengo suerte porque algunas personas [creen en mi], pero algunas personas no lo 6 hacen”,
dice. "Si no me conoces realmente, te llamo y has oido muchas historias, has visto mi
personalidad en la 6 cancha. Es dificil [creer] cuando te digo que me despierto a las siete, corro



durante dos horas, que puedo hacer 6 este trabajo. Es como esto. 'Si, lo hago™.

"Algunas personas intentan comparar a mi esposa y a mi. Mi esposa se 6 ve superprofesional de
cierta manera y yo no me veo profesional de cierta manera. Pero no es realmente el caso 6
porque tengo mi ética de trabajo. Estoy trabajando. Es gracioso, pero al final, no me lastura. La
Unica cosa que 6 quiero es que la gente nunca olvide que para tener éxito o lo que sea, no tienes
qgue escuchar a 6 otras personas".
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