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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 sierray 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 masculo con el tiempo, tienen efectos duraderos
sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de ellos
sujetando una mancuerna, afiadio.

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

- Rotacién 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 condicion 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 o 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, afiadiendo 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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Flota de guerrarussa chega apostas esportivas menor de 18
Havana apostas esportivas menor de 18 visita vista como
exibicao de forca

Uma frota de navios de guerra russos chegou a baia de Havana, apostas esportivas menor de
18 uma visita vista como uma exibicdo de forca apostas esportivas menor de 18 meio as
tensdes com o Ocidente sobre o0 apoio a Ucrania.

Quatro navios, incluindo o submarino nuclear Kazan e o fragata Admiral Gorshkov, entraram na
Baia de Havana na primeira hora da quarta-feira, onde ofereceram um salva de 21 tiros que foi
reciprocada das muralhas da Cabaria, a fortaleza onde Che Guevara costumava ter seu
escritorio.

Em rota para Cuba esta semana, o Gorshkov e o Kazan realizaram exercicios de misseis no
Atlantico, testando misseis de precisdo apostas esportivas menor de 18 alvos a uma distancia
superior a 600 km (370 milhas), de acordo com o ministério de Defesa russo.

Os navios foram recebidos por uma multiddo esparso de cubanos no Malecén, o famoso
boulevard de Havana, mas houve uma forte presenca de diplomatas russos e suas familias que
agitavam bandeiras russas e gritavam "Russial, Russia!"

A visita foi anunciada na semana passada por funcionarios cubanos que disseram que tais visitas
de paises amigos eram pratica comum, que o Kazan néo transportava armas nucleares e ndo
havia ameaca a regido.

Havana esta apenas 100 milhas de Key West, Flérida, e o momento da visita sugere mais do que
"pratica comum"”, disse William Leogrande, professor na American University.

"Os navios de guerra visitantes sdo o jeito de Putin lembrar a Biden de que Moscou pode desafiar
Washington apostas esportivas menor de 18 apostas esportivas menor de 18 propria esfera
de influéncia", disse Leogrande a AP.

Gustavo Rivero Gonzalez havia vindo assistir as chegadas. "E uma situagdo de uma vez na
vida", disse. "Eu ndo vivi a crise dos misseis cubanos de 1962. Estamos vivendo apostas
esportivas menor de 18 um momento apostas esportivas menor de 18 que as poténcias
estdo se empurrando.”

O Kazan e o Gorshkov sao entre os mais modernos navios de guerra da Russia, construidos
apostas esportivas menor de 18 2024 e 2024, respectivamente. O submarino é acreditado ser o
mais silencioso da marinha russa e a marinha russa disse que o fragata € capaz de carregar 0s



ultimos misseis hipersdnicos Zircon.

Navios de guerrarussos apostas esportivas menor de 18 Havana: uma
exibicao de forca ou ameacga?

- Uma frota de navios de guerra russos chegou a baia de Havana apostas esportivas menor
de 18 uma visita vista como uma exibicdo de for¢ca apostas esportivas menor de 18 meio
as tensdes com o Ocidente sobre o0 apoio a Ucrania.

- Os navios foram recebidos por uma multiddo esparso de cubanos no Malecon, o famoso
boulevard de Havana, mas houve uma forte presenca de diplomatas russos e suas familias
gue agitavam bandeiras russas e gritavam "Russia!, Russia!"

- A visita foi anunciada na semana passada por funcionarios cubanos que disseram que tais
visitas de paises amigos eram pratica comum, que o Kazan ndo transportava armas
nucleares e ndo havia ameaca a regiéo.

Os navios, incluindo o tanqueiro Pashin e o rebocador Nikolai Chiker, deixaram o seu porto de
origem na peninsula de Kola, na Russia, no meio do més passado.

Os cubanos mais céticos viram a visita como uma exibicado de forca desnecessaria e até mesmo
uma ameagca.

"E ridiculo”, disse Antonio Martinez, que tentava vender um bilhete de trés pesos com a face de
Guevara. "Ha cinco milhdes de cubanos apostas esportivas menor de 18 Miami. Estamos muito
mais proximos dos Estados Unidos. E neste momento, estamos nos morrendo de fome."
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