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Gareth Southgate realiza su movimiento: Inglaterra vence a
Bosnia y Herzegovina en un amistoso

Gareth Southgate decidió hacer su movimiento. La  hora había pasado y aunque su equipo
experimental de Inglaterra se estaba acercando, quería introducir la gran pieza, su capitán  Harry
Kane, desde el banco, junto con otros cuatro, incluidos James Maddison y Jack Grealish.
También habría la emoción de  los debuts de Jarrad Branthwaite y Adam Wharton.
Kane se había quitado el overol pero habría una última acción porque el  VAR había notado algo
incorrecto dentro del área de Bosnia y Herzegovina mientras defendían un tiro de esquina. Pronto
se  hizo evidente que el defensor Benjamin Tahirovic tenía una holding de la camiseta de Ezri
Konsa. Era una falta clara  y Kane debe haber estado lamiéndose los labios ante la perspectiva
de anotar su 63º gol con Inglaterra desde el  punto de penal.

Un momento especial para Cole Palmer

En cambio, fue retenido y la responsabilidad recayó en un jugador en el  otro extremo del
espectro de la experiencia internacional: Cole Palmer, en su debut completo. Palmer es famoso
por ser frío  desde el punto de penal y nunca iba a rechazar este uno, su primer gol con Inglaterra,
un momento especial.
El  equipo de Southgate había engañado en la primera mitad, a excepción de algunos destellos
de otro debutante completo, Eberechi Eze,  y un par más de Palmer. El penal los asentó, los
liberó antes del gran partido inaugural de la Eurocopa  2024. Después de un calentamiento más
amistoso contra Islandia en Wembley el viernes, será todo sistema listo para el partido  inaugural
contra Serbia el domingo de la próxima semana.



Habría más tonificantes. Trent Alexander-Arnold había sido movido del papel de centrocampista 
derecho en el 4-2-3-1 de Southgate a lateral derecho después de los cambios masivos, pero
cómo afectó el juego desde  allí. Un largo diagonal sobre a Grealish quitó el aliento y habilitó casi
a Maddison para anotar, pero no tanto  como el remate para el 2-0, Alexander-Arnold batiendo
limpio y bajo en la esquina lejana desde un ángulo cerrado. Hubo  una despreocupación gloriosa
al respecto. Wharton, jugando con una madurez que contradice sus 20 años, había ido a la
izquierda  a Grealish y él obtuvo el asistencia con un centro flotado.
Conor Gallagher - singled out for post-match praise from Southgate  - almost made it 3-0, denied
by the goalkeeper, Nikola Vasilj, after a surging run, before Kane, inevitably, did gild  the scoreline.
The goal had featured smart approach work from Grealish, Maddison and Jarrod Bowen and,
when Konsa could not  set his feet for a close-range finish, Kane could.
There has been plenty of fretting about Southgate's defensive problems with Harry  Maguire and
Luke Shaw injured; John Stones coming off an uneven club season. There is rather less doubt
about the  attacking riches and this was a game to show them off. It was not perfect. Yet when
England cut loose,  there was much to enjoy.
It was easy to feel that it was a bad sign for Grealish to have been  among the substitutes, after he
reported early for duty last week following the FA Cup final in which he did  not get on for
Manchester City. He would change the narrative sharply, playing with a point to prove, although he
 was hardly the only one. Southgate had started with Bowen, Palmer and Eze, right to left in the
line behind  the striker, Ollie Watkins, and opportunity had knocked loudly for all of them.

Confissão: Eu sou um grunidor de academia

Eu tenho uma confissão a fazer: sou um grunidor de academia. Não todo o  tempo e certamente
não bet bwin login todos os exercícios, mas aqui e ali, quando os pesos se sentem pesados, é
apenas...  útil? Um pequeno suspiro agudo, uma vocalização de esforço, talvez mesmo um "sim"
murmurado à medida que uma barra ascende.  Não estou berrando "Arnold!" bet bwin login
todos os movimentos, mas posso ficar um pouco barulhento.
Isso está tão errado? Depende de quem  você pergunte. Um estudo recente de mais de 300
residentes do Reino Unido descobriu que grunhidos masculinos diminuem as percepções  de
masculinidade e atração física e social, embora também, aparentemente, "melhore as percepções
de domínio social", o que para alguns  homens é provavelmente parte do ponto. Famosamente, a
cadeia de academias dos EUA Planet Fitness tem bet bwin login própria "alarme lunk",  uma
sirene que pode ser ativada quando os levantadores ficam muito barulhentos, desencadeando
uma intervenção da equipe. "Ontem: eu fazendo  coisas de barra, que foi difícil," jornalista e
escritor Rose George recentemente twittou. "Eu fiz isso bet bwin login silêncio. Do lado  de mim,
dois jovens homens fazendo pesos livres, não muito pesados. Grunhido, suspirado, bufado,
grunhido, bufado. Por que ?"

Por que grunir pode  ajudar no desempenho

Bem, primeiro, desculpas aos que gostam de suas academias silenciosas e tranquilas – mas sim,
pode melhorar o  desempenho. Há cerca de uma década, um par de estudos descobriu que
grunhidos aumentaram a produção de força bet bwin login atletas  pressionando uma alavanca e
realizando tacadas de tênis, o último dos quais descobriu que o desempenho foi
"significativamente aprimorado". Mais  recentemente, um estudo de 20 artistas marciais mistos
confirmou que grunhidos também parecem melhorar o poder de chute, embora seja  interessante
notar que um estudo menor, mais antigo, não encontrou correlação entre grunhidos e
levantamento de halteres pesados do chão.  Um pouco de palavrões bem colocados também
pode funcionar: um estudo publicado no Journal of Psychology of Sports and Exercise  descobriu
que atletas que juravam durante ciclismo e testes de agarre experimentaram aumentos
significativos de potência e força bet bwin login comparação  com aqueles que usavam palavras
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Por que isso funciona?

Uma explicação possível é que o grunido aciona o sistema nervoso autônomo  do corpo,
responsável pela resposta de luta ou fuga que nos prepara para a ação física (embora seja
importante notar  que o estudo de palavrões descartou isso). Uma expressão de esforço – ou
talvez um uivo completo – pode simplesmente  deixar seu corpo saber que está OK para soltar os
freios e tentar muito duro, embora ainda não esteja provado  que isso é o que está acontecendo.
Outra possibilidade é que pode ser reflectivo de boa técnica de levantamento. Há duas  escolas
de pensamento sobre o que fazer quando começar a levantar coisas que são pesadas: você pode
exalar durante a  parte árdua (sensato se estiver fazendo muitas repetições), ou segurar a
respiração (útil se estiver fazendo um ou dois movimentos  muito pesados). O segundo é
conhecido como manobra de Valsalva e pode ajudá-lo a levantar mais peso ao "encostar" os 
músculos ao redor de bet bwin login seção média antes que eles sejam mais estáveis. Também
às vezes causa um pouco de  barulho: uma vez, estava fazendo isso para levantar uma barra
hexagonal muito pesada do chão e minha esposa cruzou o  chão da academia para me perguntar
por que eu soava como um búfalo ferido (eu, completamente inconsciente, estava com os  fones
de ouvido).
'Por que isso funciona? Uma explicação possível  é que o grunido aciona o sistema nervoso
autônomo do corpo.'palpites jogos hojepalpites jogos hoje

Outra razão para os jovens homens grunirem  mais: o tipo de treinamento que
eles fazem é mais doloroso

Para ser extremamente generoso, pode haver uma razão ainda mais  para os jovens homens
tendem a grunirem mais do que todos os outros: o tipo de treinamento que eles fazem  é mais
doloroso. Tradicionalmente, tem sido pensado que o treinamento até o "fracasso" (por exemplo,
fazendo curls até que seus  braços simplesmente não levantem o peso) é o melhor para construir
músculos maiores – e embora uma meta-análise recente tenha  sido bastante inconclusiva sobre
isso, o treinamento até o fracasso certamente é doloroso. Em contraste, "fracassar" quando você
está tentando  construir força é geralmente bastante contra-produtivo: você está tentando ensinar
seus fios musculares a se dispararem juntos, bet bwin login vez de  fazê-los maiores.
Então, onde nos deixa tudo isso? Bem, assim como estar no compartimento tranquilo, é
realmente  uma questão de operar no espírito das regras e não estragar as coisas para todos os
outros. Em um mundo  ideal, todos grunhiriam exatamente a quantidade necessária para obter o
máximo de seu treinamento – nada mais, nada menos –  e não haveria necessidade de alarmes
lunk, quadros de regras severos ou olhares desaprovadores. Como regras geral, talvez
deveríamos tratar  grunhidos como Elmore Leonard trata pontuações de exclamação – um ou
dois por treino está bem; tudo mais é excesso.

Você sempre pode adicionar suas chances deApostar em bet bwin login uma pequena aposta,
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escolher jackpots menores, evitar jogar os jogos da casa e ter tempo e orçamento; gestão de
gestão; gestãoAlém disso, evite perseguir suas perdas, independentemente de suas habilidades
de jogo; isso só causa mais perdas.

É uma falsa falsa pedidoEu recomendo todas as pessoas para nem sequer tentar usar esta
aplicação é falso, e manipulação psicológica de humanos mente.
Sim, 1win India prioriza a segurança de seus usuários. Informações. A plataforma utiliza
tecnologia avançada de criptografia e opções de pagamento seguras para garantir a segurança
das informações pessoais e financeiras. dados.
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