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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 9 sentir bien. Pero también debe hacerte sentir estable sobre tus
pies y capaz de moverte libremente.
Este entrenamiento, creado originalmente como 9 preparación para la temporada de esquí, se
centra en la fuerza y la estabilidad básicas que utilizamos a diario, especialmente 9 en las
piernas, las caderas y el tronco.
"En realidad, no es muy diferente de lo que programaría para los jugadores 9 de fútbol", dijo Bob
Poehling, director de alto rendimiento de U. S. Ski & Snowboard.
Muchos de los ejercicios, como el 9 gusano, la plancha en sierra y la plancha Copenhague,
fortalecen el tronco, lo que puede ayudar a mejorar la postura 9 y prevenir el dolor de espalda. Y
varios de ellos, como el puente de glúteos con una sola pierna y 9 el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la 9
edad.
También son útiles para cualquier actividad que requiera potencia en la parte inferior del cuerpo y
movimientos dinámicos, como el 9 esquí, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.
Este tipo de ejercicios, que desarrollan fuerza y músculo con el 9 tiempo, tienen efectos
duraderos sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de
ellos sujetando una 9 mancuerna, añadió.

Entrenamiento para principiantes

Empieza con unos cuantos ejercicios de calentamiento, que se enumeran a continuación. Haz
cada uno en 9 orden (lo que constituye una serie) y luego repítelos una vez más.

Puente de glúteos con una 9 sola pierna: 10 repeticiones de cada lado●

Gusano: 5 repeticiones●

Rotación de la columna en T con la 9 pierna hacia fuera: 6 repeticiones de cada lado●

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

A 9 continuación, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
nivel de condición física, tomando un descanso 9 de 15 segundos entre cada ejercicio y 30
segundos entre cada serie.



Zancada inversa y salto con 9 una sola pierna: 6 repeticiones de cada lado●

Vuelo invertido en puente: 10 repeticiones●

Peso muerto rumano a 9 una pierna: 8 repeticiones de cada lado (con o sin peso)●

Plancha en sierra: 8 repeticiones (puedes usar platos 9 de papel o una toalla debajo de los
pies)

●

Entrenamiento avanzado

Completa el entrenamiento para principiantes, añadiendo de dos a cuatro 9 series de estos
ejercicios, de nuevo con un descanso de 30 segundos entre cada serie.

Sentadilla a 9 zancada lateral: 6 repeticiones de cada lado●

Plancha Copenhague: mantén la posición durante 15 segundos●

Sentadilla a una 9 pierna (parado a dos piernas): 10 repeticiones de cada lado●

Caminata de isquiotibiales: 8 repeticiones●

Jenny Marder es 9 editora, escritora científica para la NASA y periodista independiente.
Videos de Gritchelle Fallesgon para The New York Times

Meteorologia Ruim Afeta Atenção a Wimbledon, Diz Chefe
Executivo

Sally Bolton, chefe executiva do All England Club, culpou o "terrível"  tempo por baixas taxas de
comparecimento no Wimbledon, após quase um mês de chuva cair no torneio casino ruleta
online casino ruleta online primeira  semana.
A assistência na primeira semana do campeonato caiu para 282.955 visitantes, quase 4% a
menos do que os  293.681 que compareceram no mesmo período do ano passado.
Menos fãs de tênis passaram pelas portas de SW19 todos  os dias da semana passada casino
ruleta online comparação com 2024, exceto na terça-feira, quando o bicampeão de Wimbledon
Andy Murray estava  programado para jogar casino ruleta online partida de simples do primeiro
round.
Wimbledon foi inundado por meio mês de chuva casino ruleta online  um único dia na sexta-
feira, quando registrou a menor assistência no dia cinco desde 1998, excluindo 2024, quando os
números  de visitantes foram limitados devido às restrições de Covid. Na sexta-feira, quando o
Met Office registrou 26,6mm de chuva casino ruleta online  Kew Gardens, 36.630 fãs de tênis
foram ao torneio casino ruleta online comparação com 42.279 no mesmo dia casino ruleta
online 2024.
Bolton  disse que a imprevisibilidade do tempo tornou esse o torneio mais desafiador para
agendar desde que ela assumiu o cargo  casino ruleta online 2024. Houveram apenas dois dias
secos na primeira semana e 79 partidas foram canceladas de sexta a domingo, seja  devido à
chuva ou às lesões dos jogadores.
Bolton culpou a queda nos números pelo tempo, mas disse que  o Wimbledon aceitava que as
figuras de assistência fluiriam, uma vez que tickets eram mantidos de ré casino ruleta online
casino ruleta online famosa  fila.
Ela disse: "O tempo tem sido tão terrível que a resistência na fila tem sido ainda maior este  ano
do que costuma ser."
"Nunca é sobre maximizar nossas assistências, é sobre proteger a fila e garantir que  ainda
tenhamos essa acessibilidade, aceitando que, como resultado disso, haverá alguma variabilidade
nos números que acabaremos alcançando."
"Todos os  anos, quando voltamos ao final do campeonato, analisamos os dados para tentar
entender o que pode estar por trás disso.  Mas este ano, o tempo tem sido tão variável e tão ruim
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às vezes, que, no momento, nossa avaliação é  quase certamente o tempo que está impactando
isso."
Bolton negou que a aposentadoria de nomes famosos como Roger Federer  e Serena Williams
estivesse tendo um impacto na assistência e na popularidade do torneio, dizendo que havia
"verdadeira emoção" sobre  o "mudança da guarda, passagem da tocha" para jovens estrelas
como a jogadora dos EUA Coco Gauff, de 20 anos,  e Espanha Carlos Alcaraz, de 21 anos.
"Acho que o desafio maior para o tênis e o esporte é  que a concorrência pela atenção e o tempo
das pessoas é simplesmente cada vez maior de uma gama completamente diferente  de coisas",
ela disse.
Ela fez os comentários depois de um fim de semana vitorioso para o esporte britânico,  com Lewis
Hamilton vencendo o Grande Prêmio da Grã-Bretanha e a Inglaterra chegando às semifinais do
Euro 2024.
Bolton  disse que acreditava que os campeonatos, que mudaram de um torneio de 13 dias para
um torneio de 14 dias  há dois anos, poderiam retornar ao cronograma, mesmo que as condições
estejam previstas para serem semelhantes esta semana.
"Temos  um conjunto de contingências. Obviamente, ter colocado dois telhados casino ruleta
online quadras de show, isso certamente nos ajudou. Ter o dia  extra nos deu essa flexibilidade
adicional", ela disse.
Bolton acrescentou que o torneio já reduziu as primeiras rodadas do  duplas mistas para dois sets
e um desempate, e que outras contingências poderiam incluir mover partidas de juniores para
dentro. 
Ela disse: "Acho que o desafio real para todos é a variabilidade do tempo. Mesmo aqueles que
apenas estão  usando aplicativos meteorológicos podem ver que, olhando dois dias à frente, e
parece que está melhorando e depois muda."
 "Manter a alegria e a emoção dos fãs vindo aos campeonatos quando está chovendo é tão difícil.
E as equipes  casino ruleta online todo o terreno têm trabalhado muito duro para tentar manter a
experiência do hóspede casino ruleta online andamento."
Andrea Bishop,  do Met Office, disse: "Ele começou chuvoso casino ruleta online Wimbledon,
com mais do que o dobro da chuva que esperaríamos ver  sobre a área do Grande Londres na
primeira semana. É a influência de uma baixa pressão que está trazendo períodos  de chuva, e
isso não parece que está mudando nos próximos dois dias."
"Mas, há boas notícias para os  fãs, uma vez que há um sinal casino ruleta online direção a
condições secas no geral no final de semana. Embora haja  algumas claras, haverá chuvas
casino ruleta online alguns lugares com temperaturas, casino ruleta online geral, abaixo da
média para a época do ano."
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