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Nelly Korda Lidera en el Abierto de LPGA Tras la Segunda
Ronda

Nelly Korda mantiene su racha ganadora en el Abierto 5 de LPGA, donde encabeza las
posiciones rumbo al torneo mayor femenino del afio. La nimero uno del mundo embocé un 5 tiro
de tres bajo par en la segunda ronda para posicionarse a solo un golpe del liderato en el Chevron
5 Championship en Texas.

La tailandesa Atthaya Thitikul y la surcoreana Jin Hee Im estdn empatadas en el primer puesto
con un 5 acumulado de ocho bajo par, mientras que Korda se ubica en el tercer lugar con siete

bajo.Korda Busca su Segundo 5 MajorKorda comenzé el dia con dos golpes de
desventaja tras su primera ronda de 68 y cometié un doble bogey 5 en el hoyo uno, pero logré
levantarse con seis birdies y se ubica en una posicion esperanzadora de cara a 5 su segundo
major después de ganar el Women's PGA Championship en 2024.La estadounidense de 25 afios
tiene la oportunidad de 5 unirse a Nancy Lopez (1978) y Annika Sorenstam (2004-05) como las
Unicas jugadoras en ganar cinco torneos consecutivos en el 5 LPGA Tour.Thitikul, de 21 afios y
ganadora en dos ocasiones en el LPGA Tour, regresé al circuito esta temporada tras 5 una lesion
en el pulgar y hoy concret6 seis birdies y un bogey.Im, en su primera temporada en el LPGA 5

Tour luego de jugar en el KLPGA desde 2024, complet6 su ronda sin bogeys.Excampeonas

Quedan Fuera del CorteLa excampeona y 5 ex nimero uno del mundo, Lydia Ko, quien
gand este torneo en 2024 en Mission Hills en el desierto de 5 California, jugd hoy en 71y forma
parte de un gran grupo de jugadoras que estan a cuatro golpes del 5 liderato.Entre las
excampeonas que no alcanzaron el corte en el torneo de este afio se encuentran Patty
Tavatanakit (2024), Jin 5 Young Ko (2024), Pernilla Lindberg (2024), So Yeon Ryu (2024), Lexi
Thompson (2014), Stacy Lewis (2011), y Yani Tseng (2010).

Confissao: eu sou um grunidor de academia

Eu tenho uma confissédo a fazer: eu sou um grunidor de academia. Nado todo o tempo e
certamente ndo slots boom todos os exercicios, mas aqui e ali, quando as pesas se sentem
pesadas, apenas... ajudar? Um pequeno suspiro agudo, uma vocalizacéo de esforco, talvez
mesmo um "sim" murmurado enquanto uma barra ascende. Nao estou berrando "Arnold!" slots
boom todos os movimentos, mas posso ficar um pouco barulhento.

Isso esta tdo errado? Depende de quem vocé pergunte. Um estudo recente de mais de 300
residentes do Reino Unido descobriu que grunidos masculinos "diminui a percepcao de
masculinidade e a atracao fisica e social" - embora também, aparentemente, "aumente as
percepces de dominio social’, o que para alguns homens provavelmente é parte do ponto.



Famosamente, a cadeia de academias dos EUA Planet Fitness tem seu proprio "alarme lunk®”,
uma sirene que pode ser ativada quando os levantadores ficam muito barulhentos,
desencadeando uma intervencédo do pessoal. "Ontem: eu fazendo coisas com barras, o que foi
dificil," jornalista e escritor Rose George recentemente twittou. "Eu fiz isso slots boom siléncio.
Do lado de mim, dois jovens homens fazendo pesos livres, ndo muito pesados. Grunhido,
suspirado, grunhido, suspirado.”

Por que?

Em primeiro lugar, desculpe a quem gosta de suas academias silenciosas e tranquilas - mas sim,
pode melhorar o desempenho. Ha cerca de uma década, um par de estudos descobriu que
grunhidos aumentavam a producéao de forca slots boom atletas segurando um alavanca e
realizando tacadas de ténis, o ultimo encontrando que o desempenho foi "significativamente
aprimorado". Mais recentemente, um estudo de 20 artistas marciais mistos confirmou que
grunhidos também parecem aprimorar o poder de chute, embora seja interessante notar que um
estudo menor, mais antigo, ndo encontrou correlacdo entre grunhidos e levantamento de halteres
pesados do chdo. Um pequeno juramento bem colocado também pode funcionar: um estudo
publicado no Journal of Psychology of Sports and Exercise descobriu que atletas que juravam
durante testes de ciclismo e preensdo de mao experimentavam aumentos significativos de
poténcia e forca slots boom comparacdo com aqueles que usavam palavras neutras.

Mas por que isso funciona?

Uma explicacé@o possivel € que o grunhido aciona o sistema nervoso autbnomo do corpo,
responsavel pela resposta de luta ou fuga que nos prepara para a acao fisica (embora seja
importante notar que o estudo de juramentos descartou isso). Uma pequena expresséao de
esforco - ou talvez um grito completo - pode simplesmente deixar seu corpo saber que esta OK
para soltar os freios e tentar muito duro, embora ainda nao esteja provado que isso € o que esta
acontecendo.

Outra possibilidade é que pode ser reflectivo de boa técnica de levantamento. Ha duas escolas
de pensamento sobre o que fazer quando comecar a levantar coisas que sao pesadas: vocé
pode exalar durante a parte dificil (sensato se estiver fazendo muitas repeti¢cées), ou segurar a
respiracao (util se estiver fazendo um ou dois movimentos muito pesados). O segundo &
conhecido como manobra de Valsalva e pode ajuda-lo a levantar mais peso ao "brincar" os
musculos ao redor de slots boom secdo média antes que eles sejam mais estaveis. Também as
vezes causa um pouco de barulho: uma vez, estava fazendo isso para levantar uma barra
hexagonal muito pesada do chdo e minha esposa cruzou o chdo da academia para perguntar por
gue eu soava como um bufalo ferido (eu, completamente obliquo, tinha os fones de ouvido).

elitexbetelitexbet

Para ser extremamente benevolente, pode haver uma razao a mais por que o0s jovens homens
tendem a grunhirem mais do que todos os outros: o tipo de treinamento que eles fazem machuca
mais. Tradicionalmente, tem sido pensado que o treinamento até o "fracasso" (por exemplo, fazer
curls até que seus bracos simplesmente nao levantem o peso) € o melhor para construir
musculos maiores - e embora uma meta-analise recente tenha sido bastante inconclusiva sobre
isso, 0 treinamento até o fracasso certamente machuca. Por contraste, "fracassar" quando vocé
esta tentando construir forca é geralmente bastante contra-produtivo: vocé esta tentando ensinar
seus fios de musculo a se disparar juntos, slots boom vez de fazé-los maiores. Em outras
palavras: se vocé estiver treinando para biceps maiores, esse treinamento pode ser bastante
doloroso, mas se estiver apenas tentando fortalecer seus biceps, ndo precisa ser horrivel.

Entdo, onde isso nos deixa? Bem, assim como estar no compartimento tranquilo, é realmente
uma questao de operar no espirito das regras e ndo arruinar as coisas para todos os outros. Em
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um mundo ideal, todos grunhiriam exatamente tanta quanto precisam para tirar 0 maximo de seu
treinamento - nada a mais, nada a menos - e ndo haveria necessidade de alarmes lunk, quadros
de regras severamente escritos ou olhares desaprovadores. Como regralho, talvez deveriamos
tratar grunhidos como Elmore Leonard trata pontuagdes de exclamag&o - um ou dois por
treinamento esta bem; tudo mais é excesso. Oh, e se vocé realmente quiser tentar gritar o nome
do Governador durante suas pressdes de ombro, dé-lhe uma chance. Mas nao culpe-me se vocé
acabar no TikTok.
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