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Prepare su cuerpo para cualquier desafio con este
entrenamiento de fuerza

[Estamos en WhatsApp. Empieza a seguirnos ahora ]

Un buen entrenamiento de fuerza debe cumplir muchos requisitos. Debe mejorar tu metabolismo,
desafiar a tu cuerpo y hacerte sentir bien. Pero también debe hacerte sentir estable sobre tus
pies y capaz de moverte libremente.

Este entrenamiento, creado originalmente como preparacion para la temporada de esqui, se
centra en la fuerza y la estabilidad basicas que utilizamos a diario, especialmente en las piernas,
las caderas y el tronco.

"En realidad, no es muy diferente de lo que programaria para los jugadores de futbol", dijo Bob
Poehling, director de alto rendimiento de U. S. Ski & Snowboard.

Muchos de los ejercicios, como el gusano, la plancha en sierra y la plancha Copenhague,
fortalecen el tronco, lo que puede ayudar a mejorar la postura y prevenir el dolor de espalda. Y
varios de ellos, como el puente de gluteos con una sola piernay el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la
edad.

También son utiles para cualquier actividad que requiera potencia en la parte inferior del cuerpo y
movimientos dinamicos, como el esqui, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.

Este tipo de ejercicios, que desarrollan fuerza y musculo con el tiempo, tienen efectos duraderos
sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de ellos
sujetando una mancuerna, afadio.

Entrenamiento para principiantes

Empieza con unos cuantos ejercicios de calentamiento, que se enumeran a continuacion. Haz
cada uno en orden (lo que constituye una serie) y luego repitelos una vez mas.

- Puente de gluteos con una sola pierna: 10 repeticiones de cada lado

- Gusano: 5 repeticiones

- Rotacion de la columna en T con la pierna hacia fuera: 6 repeticiones de cada lado

- Extension de cadera en plancha alta: 10 repeticiones de cada lado
A continuacion, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu



nivel de condicidn fisica, tomando un descanso de 15 segundos entre cada ejercicio y 30
segundos entre cada serie.

- Zancada inversa y salto con una sola pierna: 6 repeticiones de cada lado

- Vuelo invertido en puente: 10 repeticiones

- Peso muerto rumano a una pierna: 8 repeticiones de cada lado (con o0 sin peso)

- Plancha en sierra: 8 repeticiones (puedes usar platos de papel o una toalla debajo de los

pies)

Entrenamiento avanzado

Completa el entrenamiento para principiantes, afladiendo de dos a cuatro series de estos
ejercicios, de nuevo con un descanso de 30 segundos entre cada serie.

- Sentadilla a zancada lateral: 6 repeticiones de cada lado

- Plancha Copenhague: mantén la posicion durante 15 segundos

- Sentadilla a una pierna (parado a dos piernas): 10 repeticiones de cada lado

. Caminata de isquiotibiales: 8 repeticiones

Jenny Marder es editora, escritora cientifica para la NASA y periodista independiente.
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Agéncia Mundial Antidopagem solicita revisao independente
apostas como funciona caso de dopagem de nadadores
chineses

A Agéncia Mundial Antidopagem (WADA, na sigla apostas como funciona 2 inglés) solicitou
uma revisdo independente sobre apostas como funciona conduta apostas como funciona
relacdo a um caso de dopagem envolvendo 23 nadadores chineses. A 2 organizacao disse que
foi alvo de "acusacgOes danosas e sem base".

Este desenvolvimento se da apds criticas a WADA por parte 2 da comunidade antidopagem,
gerando uma polémica que ameaca embacar os eventos do proximo Olympics apostas como
funciona Paris.

Relatério do New York Times 2 e ARD

Um relat6rio do New York Times, apostas como funciona coordenacdo com o broadcaster
aleméo ARD, revelou que atletas chineses foram autorizados 2 a competir — e ganhar medalhas —
nos Jogos Olimpicos de Toquio ha trés anos, apesar de testarem positivo para 2 o medicamento
trimetazidina varios meses antes.

Criticas da USADA

A BR Anti-Doping Agency (USADA) criticou publicamente a WADA apoés a divulgacéo do 2
relatorio, acusando a entidade e oficiais chineses de "esconder estes positivos sob a alfombra”.

Defesa da WADA

Witold Baka, presidente da WADA, 2 manteve-se firme apostas como funciona apostas como
funciona postura de que a entidade "ateneu a todos os processos adequados” e "nao encontrou
evidéncias de 2 ma conduta" dos nadadores chineses.



Trimetazidina

Durante uma coferéncia de imprensa, Ross Wenzel, conselheiro geral da WADA, informou que
traces de trimetazidina 2 foram detectados na cozinha de um hotel onde os atletas se
hospedaram durante um acampamento de treinamento. No entanto, ndo 2 ha evidéncias de
atividades ilicitas ou tentativas de "plantar" o trimetazidina.

Nota de CHINADA

De acordo com a agéncia estatal chinesa Xinhua, 2 CHINADA, a agéncia antidopagem chinesa,
divulgou uma nota informando que os nadadores testaram positivo para uma "extremamente
baixa concentracdo” de 2 trimetazidina apostas como funciona um evento nacional de natacao
apostas como funciona 2024.

Trimetazidine tem o potencial de aumentar a resisténcia e foi banido pela 2 WADA desde 2014.

Investigacédo de Eric Cottier

Eric Cottier, um promotor publico suico, € o encarregado de conduzir a investigacéo sobre o 2
caso de 2024. Ele "tera acesso total e sem restricdes a todos os arquivos e documentos”
relacionados ao caso.

Cottier € 2 esperado para apresentar suas descobertas apostas como funciona cerca de dois
meses.

A USADA criticou o Leadership da WADA, alegando que "estao tentando 2 enganar nossos
olhos" com a escolha de Cottier para a investigacao.
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