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«/leBsiTh 3anoBeneii Mactepa BuMobIn:

1. Deixe de fumar. E proibido fumar durante os treinos.
«bpock KypuTh. 3amnpemnieHo KypuTh Ha TPEHUPOBKEM.

2. Deixe de beber. O uso do alcool prejudica o
metabolismo muscular.
«bpoch NHUTh. AJIKOTOJIb BpE€AHO BIMACT HA 0OMEH BEIIECTB B MBIIIIAX M.

3. Evite demonstrar aos seus amigos de fora da roda de
capoeira os seus progressos. Lembre-se de que a
surpresa é a melhor aliada na luta.

«He xBacraiics ceoum ymenuem BHe Ponpl. [loMHH, 4TO HempeackazyeMocCTh
— JIy4lIU# Ipyr B JpaKe».

4. Evite conversar durante os treinos. Vocé esta pagando
pelo tempo que passa na academia e observando os
outros lutadores aprendera mais.

«He pasroBapuBaii BO BpeMsi TPEHUPOBKHU. Tl IUIATUILD 32 BPEMS,
IIPOBENEHHOE B aKaJIeMHUH, BMECTO Pa3rOBOPOB CMOTPH, U HAYYHIIBCS
OonbieMy».

5. Gingue sempre.
«Bcerna ngenait JKUHTy».

6. Pratique, diaramente, os exercicios fundamentais.
«Tperupyit 6a30ByI0 TEXHUKY Ka)IbI JACHB».

7. Nao tenha medo se aproximar do oponente. Quanto
mais proximo se mantiver, mais aprendera.

«He Ootics mpubnu3uThecs K maprHepy. Yem Ominke Thl, TeM OONbIIEMY
Hay4YHUIIbCAN -

8. Conserve sempre o corpo relaxado.
«Jlepxute TeI0 paccaablIeHHBIM».

9. E melhor apanhar na roda do que na rua.
«Jlyumie ObITh OMTHIM B POJC, YEM HA YIHIIEM.



