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A dieta é um dos fatores dos quais depende o desempenho fisico de um atleta.

E essa alimentacgao, especialmente voltada para pessoas que enfrentam altas cargas de treino,
praticam esportes de alta intensidade e que também fazem esfor¢cos prolongados por longo do
tempo, como no caso dos esportes de resisténcia, € conhecida como nutricdo esportiva.

Entéo, nutricdo esportiva, € o ramo da nutricdo especializado em pessoas que praticam esportes,
por meio da qual o atleta é aconselhado, orientado e educado para saber o que, quando e por
gue ingerir determinados alimentos.

O objetivo principal é otimizar o desempenho do treinamento fisico, bem como acelerar a
recuperacdo apos a exaustao fisica.

Por que a nutricdo é tdo importante para um atleta?

conteudo:
Rodri conduce a Espaina a cuartos de final: "No estamos
aqui parajugar bien, sino para ganar"

Rodri Hernandez detuvo el partido, y Espafia volviéo a comenzar. "A veces", dijo el
centrocampista del Manchester City, "20 o 30 segundos de decirle a la gente 'Calma’' son mas
productivos que seguir atacando” - y esta fue una de esas ocasiones.

La seleccion llevaba media hora en su partido de octavos de final contra Georgia y habian
disparado nueve veces a puerta frente a ninguna de su rival, pero de forma sorprendente, incluso
para ellos mismos, perdian gracias a un gol en propia puerta de Robin Le Normand. Peor aun,
perdian el control.

Jugador Tiros

Espafia 9

Georgia 0

Fue el momento de dejar de buscar el gol que necesitaban y simplemente dejar de hacer. Y
cuando el balon llegé a Rodri en medio del campo, ese fue exactamente lo que hizo. Lo que
significé que por un momento, también lo hicieron ellos. Parar, mirar, escuchar. Pensar.

Juntarse, en las palabras de Rodri. "En ese momento pensé que era lo que tenia que hacer",
dijo. "Fueron 10 minutos un poco locos; 10 minutos en los que perdimos el control.”

Espafia volvidé a comenzar y luego, en el minuto 39, Rodri marcé el gol del empate. Le siguieron
tres mas, y una victoria por 4-1 clasifico a Espafa para los cuartos de final.

"Si hubiéramos llegado al segundo tiempo perdiendo, habria sido complicado; ese [primer gol]
nos dio tranquilidad"”, dijo.

El lo habia hecho posible, y por eso solo duré 10 minutos. Fue como si estuvieran golpeando un
armario de lkea, sudando y maldecido, preguntandose por qué el cajén no encajaba y donde iba
esa tornillo, y él hubiera aparecido y calmadamente hubiera dado la vuelta a las instrucciones.
Hay un momento para cada cosa y nadie que entienda el tiempo parece controlarlo como Rodri.
"Hay momentos en los que el juego necesita mas calma, mas control”, dijo el entrenador de
Espafia, Luis de la Fuente. "Habia una cierta nerviosismo pero recuperamos la calma y nuestro
juego y vimos a un equipo que confiaba en lo que estaba haciendo. En el descanso hablamos de



tranquilidad, cero ansiedad, y los jugadores entendieron eso. Y luego tenemos a Rodri, que es
una computadora perfecta, que administra todo, las emociones, todos los momentos de una
manera magistral; es una gran ayuda para todos."

Luis de la Fuente alienta a su equipo después de ir perdiendo.aposta betano sistemaaposta
betano sistema

Rodri lo comprende. "Siempre me ha gustado ver fatbol y es verdad que me resulta facil
entenderlo, leer el juego; cuando un equipo tiene éxito, puedo ver por qué", dijo.

A veces es mejor no hacer las cosas con tanta

Uma Segunda Vai Ser Removida Devido aos Efeitos do
Aquecimento Global

No sitio de algum lugar do mundo, como virar afiliado da realsbet alguns anos, todas as
pessoas vao perder um segundo de seu tempo. A precisdo do momento como virar afiliado da
realsbet que isso vai acontecer é influenciada por humanos, de acordo com um estudo recente,
pois o derretimento de gelo polar altera a rotacdo da Terra e muda o tempo.

As horas e minutos que regulam nossos dias sdo determinados pela rotacdo da Terra. Mas essa
rotacdo nao é constante; ela pode mudar ligeiramente, dependendo do que estiver acontecendo
na superficie da Terra e no seu nucleo derretido.

Essas mudancgas quase imperceptiveis as vezes significam que os relégios do mundo precisam
ser ajustados por um "segundo de pulo”, o que pode ter um grande impacto como virar afiliado
da realsbet sistemas computacionais.

Muitos segundos foram adicionados ao longo dos anos. Mas depois de uma tendéncia de
desaceleracao de longa data, a rotacdo da Terra esta se acelerando agora. Pela primeira vez, um
segundo sera retirado.

"A adicdo de um segundo negativo nunca foi aplicado ou testado, entdo os problemas que possa
criar ndo tém precedentes”, disse Patrizia Tavella, membro do Departamento de Tempo no
International Bureau of Weights and Measures na Franca, como virar afiliado da realsbet um
artigo que acompanha o estudo.

A précisao como virar afiliado da realsbet que isso vai acontecer esta sendo influenciada pelo
aguecimento global, de acordo com o estudo publicado as quarta-feira no jornal Nature. O
derretimento do gelo polar esta a atrasar a data por trés anos, retardando-a de 2026 para 2029,
de acordo com o relatério.

"Fazer parte da compreensao do que vai acontecer com o tempo global significa entender o que
esta a acontecer com o efeito global de aquecimento”, disse Duncan Agnew, professor de
geofisica na University of California como virar afiliado da realsbet San Diego e autor do
estudo.

Previamente, um segundo era definido como uma fracdo especifica do tempo que a Terra levava
para completar uma rotacdo como virar afiliado da realsbet relacéo as estrelas. Mas com a
chegada de reldgios atémicos altamente precisos, defini-los para definir um segundo fisico se
mostrou mais estavel.

Desde os anos 1960, o mundo vem usando o Tempo Universal Coordenado (UTC) para
estabelecer fusos horarios. O UTC é baseada como virar afiliado da realsbet reldgios atbmicos,
mas ainda se alinha a rotacédo da Terra.

Mas como a velocidade da rotagdo anda como virar afiliado da realsbet um ritmo diferente, elas
se afastam gradualmente. Isto significa que um "segundo de pulo” deve ser adicionado de vez
como virar afiliado da realsbet quando para alinha-los outra vez.

Alteracfes de longo prazo na rotacédo da Terra tem
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