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

Entrenamiento para principiantes

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

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

Gusano: 5 repeticiones●

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

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

A  continuación, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
nivel de condición física, 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, añadiendo 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 posición 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 científica para la NASA y periodista independiente.
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Jovens militantes no norte da Cisjordânia mudam de lado
para grupos islâmicos mais radicais

As travessas estão enegrecidas pelo semi-escuro permanente,  cobertas por telas pretas de nylon
para esconder os combatentes palestinos lá de drones israelenses acima. Bandeiras verdes da
Hamas  e bandeiras comemorativas de "mártires" pendem dos edifícios, muitos danificados
durante os raides israelenses e ataques aéreos para tentar amortecer  uma crescente militância
no território, acionada pela guerra casa de aposta pagando cadastro Gaza.
Isso não é Gaza ou um bastião tradicional da Hamas. É  um campo de refugiados casa de
aposta pagando cadastro Tulkarm, uma cidade na Cisjordânia ocupada por Israel, onde a
facção palestina moderada de Fatah  havia mantido o controle há muito tempo.
Recentemente, conheci um comandante local desses jovens militantes, Muhammad Jaber, de 25
anos, casa de aposta pagando cadastro  um dos estreitos e destruídos becos. Um dos homens
mais procurados de Israel, ele e outros combatentes como ele dizem  que mudaram de lado da
facção relativamente moderada do Fatah, que domina a Cisjordânia ocupada, para grupos mais
radicais como  Hamas e Jihad Islâmico Palestino desde o ataque à Israel casa de aposta
pagando cadastro 7 de outubro.
Quando perguntado qual lição ele tirou da  guerra casa de aposta pagando cadastro Gaza, o
Sr. Jaber parou por um momento para pensar.
"Paciência", disse. "E força. E coragem."

Militantes mais jovens se  alinham com grupos islâmicos mais radicais

Campos de refugiados no norte da Cisjordânia, como o de Tulkarm, têm sido focos de  militância
por anos, bem antes da guerra casa de aposta pagando cadastro Gaza, à medida que os
combatentes empurraram de volta contra a crescente  atividade de assentamentos israelenses e
o fracasso do processo de paz casa de aposta pagando cadastro produzir um Estado palestino.
Depois de 7 de outubro,  a Hamas instou os palestinos a se juntarem à casa de aposta pagando
cadastro insurreição contra Israel, um chamado que parece ter sido atendido  por alguns nesses
campos.
Os militantes como o Sr. Jaber querem expulsar os israelenses da Cisjordânia, que Israel ocupou
após a  guerra de 1967, e alguns, como a Hamas, querem expulsar os israelenses da região
inteiramente.

Perda de território e aumento da  militância

Mais armas e explosivos estão sendo fabricados na Cisjordânia, de acordo com os próprios
combatentes e oficiais militares israelenses. Eles  disseram que a Autoridade Palestina, dominada
pelo Fatah, que administra partes da Cisjordânia, está perdendo terreno para os grupos
palestinos  mais radicais, que estão ativamente combatendo Israel e ganhando mais apoio da Irã
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na forma de dinheiro e armas contrabandeadas  para o território.
O Fatah reconhece o direito de Israel a existir e cooper ```python ```
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