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Dinamarca (3-4-1-2)

Kasper Schmeichel (GK) Fue vencido a corta distancia por Kane cuando Inglaterra se puso en
ventaja. Excelente atajada a Watkins. 6

Joachim Andersen (RCB) El defensa del Crystal Palace se desempefi6 con soltura. Una vez
mas, no hubo mucha amenaza por su lado. 7

Jannik Vestergaard (CB) Fue amonestado por una falta sobre Saka. Lucho por contener a Kane.
Su distribucién inteligente ayud6 a su equipo. 7

Andreas Christensen (LCB) Una presencia segura en defensa. Desliz6 el balon hacia el medio
campo. Superado en nimero cuando Inglaterra marco. 7

Joakim Maehle (RWB) Tuvo libertad por la banda derecha durante la primera mitad. Inglaterra no
ofrecio nada por la izquierda. 7

Pierre-Emile Hgjbjerg (CM) Le permitieron tomar el control del mediocampo. Avanzd y cambié
el juego con su poder. 7

Morten Hjulmand (CM) Anot6 de 25 yardas para el 1-1. Pas6 con inteligencia y dio a Dinamarca
un punto de apoyo. 7 MOTM

Victor Kristiansen (CM) Se durmioé cuando Inglaterra marco. Nervioso cuando Saka se le
acerco. Pero mejord. 5

Christian Eriksen (AM) Se deslizé en algunas posiciones peligrosas. Inglaterra lucho6 por
contener al armador. Todavia tiene lo suyo. 6

Jonas Wind (CF) Trabaj6 duro y ocup6 a los centrales de Inglaterra. Una pareja de atacantes
anticuada fue un retroceso de Dinamarca. 6

Rasmus Hgjlund (CF) Caus6 problemas con su movimiento. Fuerte y rapido, pero le falto
precision antes de ser reemplazado. 6

Suplentes: Yussuf Poulsen (por Hgjlund, 67) 6 ; Alexander Bah (por Kristiansen, 57) 6 ; Mikel
Damsgaard (por Wind, 57) 6 ; Andreas Skov Olsen (por Eriksen, 82) 6 ; Christian Ngrgaard
(por Hjulmand, 82) 6

Inglaterra (4-3-3)

Jordan Pickford (GK): No pudo ser culpado por el empate de Dinamarca. Atajo algunos tiros. Un



despeje nervioso. 6

Kyle Walker (RB): Superd un golpe y cre6 el gol de Inglaterra. Mostr6 mas ambicion, superpuso
mucho, pero cometio errores. 6

John Stones (CB): Fue dificil encontrarle puntos débiles en su desempefio. Posiblemente esté
molesto con su juego de pases. 7

Marc Guéhi (CB): Altern6 entre momentos acertados y equivocados. Gran tapada tardia
después de perder el bal6on. 6

Kieran Trippier (LB): Sigue defendiendo con agresividad. El problema es su incapacidad para
ofrecer ancho natural. 5

Trent Alexander-Arnold (CM): El proyecto personal no esta funcionando. Sin control, sin
conciencia, eludido con facilidad. Sorprendentemente fue reemplazado temprano. 4

Declan Rice (CM) Sobrepasado, con muchos huecos que tapar en su parte del campo. Mal en la
posesion. 4

Jude Bellingham (CM) Despistado. Perdio el balon en exceso, quiso demasiado tiempo, le faltd
urgencia. Un llamado de atencion. 4

Bukayo Saka (RW) Forzo el balon para el primer gol. Pero Dinamarca cerroé las trayectorias de
pase hacia él. 6

Harry Kane (CF) Desaparecio despueés de abrir el marcador. Furioso con si mismo por dar el
bal6n para el empate de Dinamarca. 5

Phil Foden (LW) Una carrera superlativa. Brillante en el medio, menos efectivo en la banda,
Impacto el poste desde 25 yardas. 6

Suplentes: Conor Gallagher (por Alexander-Arnold, 54) Inglaterra se mostré6 mas segura
después de que Gallagher reemplazara a Alexander-Arnold, pero su juego de pases decepciono.
5

Resumo: Corredor compartilha betmotion cadastro jornada
de 10 anos correndo

O autor relata betmotion cadastro experiéncia de correr regularmente ha 10 anos e como ele
nao se apega estritamente a planos ou metas predefinidas. Ele enfatiza a importancia de ouvir
seu corpo e ser flexivel com seus treinos, mesmo que isso signifique abandonar um treino ou
reduzir a distancia planejada. Ele também discute a presséo que muitas vezes vem de "fithess
freaks" para seguir planos rigorosos e o conceito popular de "streak”, no qual se tenta trabalhar
todos os dias sem interrupgao.

Escutar o préprio corpo é fundamental

O autor destaca a importancia de ouvir seu corpo e ser flexivel com seus treinos. Ele mesmo
abandonou um treino de 10-11km recentemente porque "simplesmente ndo estava se sentindo
bem". Isso € parte de betmotion cadastro abordagem geral de priorizar a salde mental e fisica
ao longo do tempo.

Criticas aos "fithess freaks" e a cultura do "streak"

O autor expressa betmotion cadastro opinido sobre a pressdo que muitas vezes vem de
"fitness freaks" para seguir planos rigorosos e o conceito popular de "streak”. Ele argumenta que
isso pode ser contraproducente e levar a exaustéo ou lesdes. Em vez disso, ele defende a
importancia de ser flexivel e adaptavel betmotion cadastro relacdo aos treinos.



Experts aconselham flexibilidade betmotion cadastro relacao a planos de
treino

Experts Conselhos

Michael Ulloa, Recomenda n&o overanalisar as desvios de um plano e sim entender por que
nutricionista e treinador ocorreram. Aconselha priorizar a satde mental e fisica betmotion cadastro
pessoal detrimento de planos rigidos.

Aconselha néo overthinking os resultados de uma sesséo de treino e sim consic
as tendéncias de longo prazo. Foca na importancia de lembrar dos progressos
longo do tempo.

Simon Lord, treinador
pessoal

Amanda Katz,
treinadora pessoal e
coach de corrida

Os trés especialistas entrevistados no artigo enfatizam a importancia de ser flexivel betmotion
cadastro relacéo a planos de treino. Eles aconselham a n&o overanalisar as desvios de um plano
e sim entender por que ocorreram, priorizar a saude mental e fisica e lembrar dos progressos ao
longo do tempo.
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Aplaude quando os clientes abandonam um treino se estiverem doentes, lesion
desfalecidos ou desnutridos.
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