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lga Swiatek: A Nova Geracdo do Ténis Feminino

A jogadora polonesa Iga Swiatek rapidamente se estabeleceu como uma das maiores jogadoras
da nova geracao do ténis feminino. Seu sucesso, que inclui quatro titulos nos ultimos cinco anos
no Aberto da Franca, o mesmo local onde o torneio de ténis olimpico sera realizado, foi
conduzido por seu forehand incrivel e destrutivo.

Swiatek constantemente procura controlar os pontos com seu forehand. A forte rotagéo superior
que ela gera com o golpe forca os oponentes a ficarem para tras da linha de base, permite que
ela crie angulos maiores e fornece mais segurangca bonus mr bet seu golpear a bola.

Greg Rusedski, 0 ex-numero 1 do tenis masculino britdnico e nimero 4 do mundo, identifica o grip
ocidental de Swiatek como um fator chave bonus mr bet seu sucesso com o forehand: "E o grip
extremo nele", diz Rusedski. "Vocé olha para a técnica no tiro, também a fisicalidade com o uso
das pernas e a velocidade dos bracos. E uma combinac&o de tantos fatores que o torna téo, tdo
eficaz. E mais eficaz nas quadras de saibro do que bonus mr bet qualquer outra superficie
devido ao chute e ao bote.

Como replicar o forehand da Swiatek

Embora mais jogadoras femininas estejam adotando forehands com rotac&o superior, mesmo
nos niveis mais altos do ténis, o forehand da Swiatek € tao dificil de replicar diretamente: "N&o
tente fazer isso bonus mr bet casa, é assim que eu descreveria", diz Rusedski, rindo. "E algo

gue leva anos de pratica e também a técnica € um pouco dura no ombro e no braco."

Grips de ténis: do grip leste ao grip ocidental

O que jogadores amadores podem tirar do forehand da Swiatek sdo as muitas coisas que ela faz
para configurar o tiro. Golpear com maior rotacéo superior ndo significa automaticamente que
vocé deve se contentar bonus mr bet golpear uma bola mais suave. Swiatek BR bonus mr bet
cabeca de raquete rapida para acelerar através da bola, com a rotacdo superior fornecendo mais
seguranca e margem bonus mr bet seus golpes atacantes. A medida que jogadores amadores
tentam escovar para tras da bola e gerar mais rotacédo superior, eles ndo se sentem inclinados a
desacelerar. "O que [a rotacdo superior] faz € que a bola sobe como um mula”, diz Rusedski.
"Em outras palavras, vocé pode mergulhar a bola rapidamente, vocé pode colocar rotagdo para
gue a bola caia rapidamente, entdo € tudo aquilo.”

Outro aspecto chave da dominancia do forehand da Swiatek € bonus mr bet determinacéo
bonus mr bet pegar a bola cedo e atacar. Pegar a bola cedo tira tempo do oponente e permite
gue ela use a velocidade que ja foi gerada pelo oponente, desviando a bola de volta através da
guadra. Rusedski diz que a chave para pegar a bola cedo € iniciar o movimento do forehand o
mais cedo possivel. "E preparacdo antecipada, flexionar as pernas", diz Rusedski. "Quanto
melhor vocé se move bonus mr bet nosso esporte, melhor vocé jogara. Preparacdo antecipada
ajuda a pegar cedo."
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Iga Swiatek demonstra forehand potente na partida contra Emma Raducanu — {sp}

Finalmente, Swiatek € uma atleta incrivel e bonus mr bet mecénica é uma de suas maiores
forcas. Como Swiatek, jogadores amadores deveriam sempre procurar dar passos pequenos e
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consistentes entre 0os golpes para criar espago necessario entre vocé e a bola. Movimentar-se
constantemente pode ser cansativo e é facil cair bonus mr bet habitos pregui¢cosos, mas usar
bonus mr bet mecéanica para criar espaco bonus mr bet torno da bola é uma das chaves para
ser capaz de replicar um golpe consistentemente.

"Acho que bonus mr bet mecanica é excepcional", diz Rusedski. "Ela é a melhor movente do
jogo feminino. Ela tem uma grande atitude e sempre estéa procurando se melhorar, entdo ha
tantos atributos que vocé pode pegar.”

Trés principais licdes aprendidas

Resumo: Rotina de Domingo de Deborah Meaden

Deborah Meaden, conhecida por seu papel no programa Dragons' Den, compartilhou bonus mr
bet rotina de domingo bonus mr bet uma entrevista. Ela gosta de comecar o dia relaxando,
alimentando seus animais e passeando com seus caes. Ela costuma desjejar o café da manha,
mas gosta de um almogo cedo a base de péo integral. As tardes, costuma passear na casa de
campo e passear com seus caes antes de preparar um jantar de domingo vegano. Ela acredita
gue o domingo € um dia para descansar e se desconectar do trabalho.

Manh& de Domingo

A manha de Deborah comeca tarde, as 9h30, quando seus gatos a acordam tocando bonus mr
bet seu rosto. Ela costuma dar um passeio de barefoot no jardim e alimentar seus animais, que
incluem cavalos, ovelhas, cdes resgatados, patos e gansos. Ela entdo desfruta de um café
enquanto sauda todos os animais.

Almoco de Domingo

Deborah costuma pular o café da manha, mas gosta de um almoco cedo a base de pao integral
por volta do meio-dia. Ela ndo costuma comer muito antes da noite.

Tarde de Domingo

Na tarde de domingo, Deborah gosta de passear no jardim e passear com seus caes. Ela
costuma levar cada céo para passear separadamente para que possam se concentrar nela e
lembrar quem € a chefe. Ela também costuma ler ou assistir a um filme agradavel a noite.

Jantar de Domingo

Para o jantar, Deborah costuma preparar um assado vegano com farca, repolho, alfaces e
brécolis. Seu marido, Paul, costuma preparar um cozido de frango para si mesmo. Embora
Deborah seja vegana ha trés anos, ela ndo cozinha e confia bonus mr bet Paul para preparar
suas refeigoes.

Planejamento da Semana

Embora Deborah olhe para a semana a frente na sexta-feira, ela evita fazer isso aos domingos.
Ela acredita que o domingo deve ser um dia de descanso e contemplacao, ndo de trabalho.
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