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Prepare su cuerpo para cualquier desafío 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 7 sentir bien. Pero también debe hacerte sentir estable sobre tus
pies y capaz de moverte libremente.
Este entrenamiento, creado originalmente como 7 preparación para la temporada de esquí, se
centra en la fuerza y la estabilidad básicas que utilizamos a diario, especialmente 7 en las
piernas, las caderas y el tronco.
"En realidad, no es muy diferente de lo que programaría para los jugadores 7 de fútbol", dijo Bob
Poehling, director de alto rendimiento de U. S. Ski & Snowboard.
Muchos de los ejercicios, como el 7 gusano, la plancha en sierra y la plancha Copenhague,
fortalecen el tronco, lo que puede ayudar a mejorar la postura 7 y prevenir el dolor de espalda. Y
varios de ellos, como el puente de glúteos con una sola pierna y 7 el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la 7
edad.
También son útiles para cualquier actividad que requiera potencia en la parte inferior del cuerpo y
movimientos dinámicos, como el 7 esquí, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.
Este tipo de ejercicios, que desarrollan fuerza y músculo con el 7 tiempo, tienen efectos
duraderos sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de
ellos sujetando una 7 mancuerna, añadió.

Entrenamiento para principiantes

Empieza con unos cuantos ejercicios de calentamiento, que se enumeran a continuación. Haz
cada uno en 7 orden (lo que constituye una serie) y luego repítelos una vez más.

Puente de glúteos con una 7 sola pierna: 10 repeticiones de cada lado●

Gusano: 5 repeticiones●

Rotación de la columna en T con la 7 pierna hacia fuera: 6 repeticiones de cada lado●

Extensión de cadera en plancha alta: 10 repeticiones de cada lado●

A 7 continuación, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
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nivel de condición física, tomando un descanso 7 de 15 segundos entre cada ejercicio y 30
segundos entre cada serie.

Zancada inversa y salto con 7 una sola pierna: 6 repeticiones de cada lado●

Vuelo invertido en puente: 10 repeticiones●

Peso muerto rumano a 7 una pierna: 8 repeticiones de cada lado (con o sin peso)●

Plancha en sierra: 8 repeticiones (puedes usar platos 7 de papel o una toalla debajo de los
pies)

●

Entrenamiento avanzado

Completa el entrenamiento para principiantes, añadiendo de dos a cuatro 7 series de estos
ejercicios, de nuevo con un descanso de 30 segundos entre cada serie.

Sentadilla a 7 zancada lateral: 6 repeticiones de cada lado●

Plancha Copenhague: mantén la posición durante 15 segundos●

Sentadilla a una 7 pierna (parado a dos piernas): 10 repeticiones de cada lado●

Caminata de isquiotibiales: 8 repeticiones●

Jenny Marder es 7 editora, escritora científica para la NASA y periodista independiente.
Videos de Gritchelle Fallesgon para The New York Times

Avião militar chinês viola espaço aéreo japonês

Por primeira vez, um avião de reconhecimento militar chinês violou o espaço aéreo territorial  do
Japão, segundo o ministério de defesa japonês. O incidente ocorreu próximo à Prefeitura de
Nagasaki, alfa bet torno das 11:30  h do lunes. Em resposta, a Força de Autodefesa do Japão
colocou caças alfa bet alerta máximo e emitiu um aviso  ao avião chinês.
Embora aviões chineses apareçam frequentemente no espaço aéreo internacional alfa bet torno
do Japão, este incidente representa a primeira  incursão confirmada de um avião militar chinês no
espaço aéreo territorial japonês.
Segundo o ministério da defesa japonês, ocorreram 669 interceptações  de aeronaves
estrangeiras no ano passado, o que representa um aumento significativo alfa bet relação às
respostas há duas décadas. Desses  casos, 479 foram alfa bet resposta a avistamentos de
aeronaves chinesas.
Analistas militares sugerem que a violação do espaço aéreo alfa bet lunés  pode ser uma
mensagem da China desafiando a delimitação da fronteira territorial do Japão. A China reivindica
o controle de  um grande prateleira continental no Mar da China Oriental, com alfa bet borda
externa se estendendo perto da área das ilhas  Danjo, onde o avião chinês foi avistado.
Este incidente é o mais recente de uma série de eventos que têm aumentado  as tensões entre o
Japão e a China.
Na semana passada, um locutor de rádio chinês desviou-se do roteiro alfa bet um  programa de
notícias da emissora pública do Japão, afirmando que as Ilhas Senkaku - controladas pelo Japão,
mas reivindicadas pela  China - são território chinês.
Nesse mesmo dia, foi descoberto graffiti no local de comemoração de guerra Yasukuni Shrine
alfa bet Tóquio,  usando caracteres chineses que pareciam ler "banheiro".
Oficiais japoneses convocaram representantes da Embaixada da China para uma reunião à noite
de  lunés e instaram-os a evitar futuras incursões no espaço aéreo japonês, de acordo com um
comunicado do Ministério das Relações  Exteriores do Japão.
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