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Por dos semanas a cada quatro anos, a ginastica artistica feminina € uma das maiores atracdes
esportivas do mundo. O resto do tempo, nos, que assistimos, Somos um grupo um pouco niched.

Isso pode dificultar a plena aprecicédo do que vocé esta vendo quando as atletas subem ao palco
olimpico. Se deseja saber 0 que é necessario 444 bets cada aparelho ou como distinguir boas
rotinas de 6timas, estamos aqui para ajudar.

Aqui, examinaremos a barra assimétrica, comecando com uma visdo geral ampla e, 444 bets
seguida, movendo-nos para detalhes técnicos. Também temos orientacdes para o salto, trave e
exercicio de solo.

Os principios basicos

O aparelho consiste 444 bets duas traves, uma de aproximadamente cinco e meio pés de altura e
outra de aproximadamente oito pés de altura. As ginastas fazem voltas 444 bets circulos 444
bets torno das traves, voam entre elas, fazem piruetas nas maos e realizam movimentos de
liberacdo 444 bets que deixam a trave e a recapturam. As melhores rotinas fluem de uma
habilidade para a préxima.

As rotinas devem incluir pelo menos uma transicao da trave alta para a trave baixa; uma
movimentacao liberando e recapturando a mesma trave; uma volta de 360 graus, ou pirueta nas
maos; e, pelo menos, duas diferentes posicdes de grip, ou posi¢cdes de mao.

As ginastas recebem uma pontuacéo para dificuldade e uma para execucéo, e as duas séo
combinadas. Os juizes deduzem pontos por separacao de pernas, pés flectidos e outros
problemas de forma; interrupcées de momentum; "vazios", 444 bets que a ginasta perde o
equilibrio ou o ritmo e tem que balancar de volta e para frente para recuperar o momentum antes
da proxima habilidade; e, claro, quedas. Também é uma deducéo se ela nao estiver totalmente
vertical ao se mover para uma posicdo de mao ou terminar uma volta.

A atual campea olimpica é Nina Derwael da Bélgica, e a atual campead mundial é Qiu Qiyuan da
China.

O gue as ginastas fazem

Cada habilidade tem um valor de dificuldade designado, comecando com A (a menos dificil) e,
atualmente, indo até G (a mais dificil) - embora a ginasta americana Suni Lee tenha estado
treinando uma nova habilidade que poderia ser classificada como H.

As rotinas geralmente comecam com a ginasta balancando, trazendo as pernas para a trave,
puxando-a para as virilhas - um movimento que os treinadores comparam a levantar as calgas - e
entdo chutando para uma posi¢cao de méo. Esse movimento € chamado de kip.

Circulos e giros

Um circulo é uma rotacdo de 360 graus, comecando e terminando 444 bets uma posi¢cdo de mao.

Qualquer circulo pode ser feito para tras (em grip regular) ou para frente (em grip reverso ou
aguia). Contrintuitivamente, "para tras" se refere a um circulo regular.

As ginastas podem fazer giros a partir de qualquer circulo, com o valor de dificuldade
dependendo da entrada e graus de rotacao.



Transicoes (baixa para alta)

Uma forma de transi¢do para a trave alta a partir da trave baixa € um tiro : A ginasta faz um
circulo na trave baixa, a liberta, arremessa o corpo para frente e entdo pega a trave alta.

Transicdes (alta para baixa)

Vocé provavelmente vera apenas quatro delas:

- Bail (D): A ginasta comeca enfrentando a trave baixa, balanca com o corpo reto, faz uma
meia-volta e pousa 444 bets uma posi¢cado de mao na trave baixa. Também chamado de
overshoot.

- Ezhova (D): A ginasta balanca na direcdo oposta a um bail e faz uma meia-volta.

- Pak (D): Isso comeca como um bail, mas a ginasta nao gira; ela balanca da trave alta, gira e
pega a trave baixa. Também chamado de Pak salto.

- Bhardwaj (E): Um Pak com uma volta completa.

Lancamentos

Em um langamento, a ginasta solta a trave alta, faz um movimento de giro ou outro e entao pega
novamente. Os langcamentos mais comuns caem 444 bets trés categorias:
- Tkatchevs involvem balancar para tras, soltar a barra perto do apice do balanco, voar para
tras sobre a barra e rotacionar o corpo superior para pega-la novamente.
- Giengers consistem 444 bets um balango com o corpo reto 444 bets um flip para tras com
meia-volta.
- Jaegers consistem 444 bets um balanco gigante para a frente 444 bets um flip para a
frente. Suni Lee tem treinado uma versao de volta completa, que poderia receber uma
classificagdo H se ela a competir com ela.

Desmontadas

As desmontadas mais comuns séo o duplo layout invertido e o duplo layout , ambos avaliados
444 bets D. A seguir, estd o duplo avancado , também avaliado 444 bets D.

Como elas sao avaliadas

As notas finais das ginastas séo a soma de uma "nota D" (dificuldade) e uma "nota E" (execug&o).
Uma rotina medalha-vencedora no final da barra é provavelmente no low 15s ou high 14s, mas
muitas ginastas estarao felizes com low-mid 14s.

Dificuldade

A nota D tem trés componentes:

- Composicgao: Os quatro requisitos - uma transicdo, um langamento na mesma trave, uma
volta de 360 graus e multiplas posi¢des de grip - valem 0,5 cada.

- Habilidades: As habilidades classificadas 444 bets A valem 0,1, as habilidades classificadas
444 bets B valem 0,2 e assim por diante. As ginastas recebem crédito por suas oito
habilidades mais dificeis.



. Conex0es: Conectar uma habilidade diretamente 444 bets outra pode rende pontos extras.

Execucéo

A nota E comeca 444 bets 10, e os juizes fazem deducdes que vao de 0,1 por separacao de
pernas leve a 1,0 por queda. Dedugdes pequenas se somam, entdo mesmo uma boa rotina pode
ter uma nota E nos oitenta.

Cuidado con os coédigos QR: uma ameaca a seguranca

Imagine a situacao: vocé esta indo para uma reunido 444 bets uma parte desconhecida da
cidade. Vocé esta atrasado e chovendo. E ndo ha vagas de estacionamento a vista. Ah, mas aqui
ha estacionamento na rua e vocé entra feliz na vaga livre. Agora tudo o que vocé tem que fazer é
pagar por algumas horas e entéo correr para a 444 bets reunido. Mas o parquimetro (claro) ndo
aceita moedas. E o século 21, afinal.

Sem problemas - vocé pode pagar pelo telefone. H& avisos por toda parte no parquimetro sobre
como pagar usando um aplicativo que - claro - ainda néo baixou. A chuva esta ficando mais forte
e ndo ha sinal de celular. Vocé esta ficando cada vez mais abalado. E entédo vocé avista que ha
um cédigo QR - um lindo quadrado com muitos quadrados e espacos - 444 bets um lado do
parquimetro. Parece! Todo o que vocé tem que fazer é digitaliza-lo e vocé sera levado para um
site 444 bets nenhum momento. Entdo vocé faz e vocé é. Feito. Relaxar.

Ei, talvez. Ou talvez ndo. Porque vocé estava abalado, provavelmente ndo pegou um olhar de
perto no cédigo QR. Era parte integrante das instru¢cdes de pagamento emitidas pelo conselho
local? Ou foi colado sobre o codigo QR oficial? Se for o ultimo, entdo vocé foi enganado.

Assim como a irma de David Birch. Birch € um renomado especialista 444 bets identidade digital
e ela conta 444 bets histdria no blog. Em uma visita a alguns amigos, ela estacionou seu carro
444 bets um estacionamento publico. "Ela foi ver a programacéo de taxas e havia um sinal
conveniente aconselhando motoristas com smartphones a pagar via um cédigo QR. Ela
digitalizou o cadigo e foi direcionada para um site superficialmente plausivel. Depois de fornecer
seus detalhes de cartdo de débito a uma empresa de estacionamento supostamente legitima,
minha irma teve sorte e percebeu que o site era inteiramente fraudulento e conseguiu alertar seu
banco a tempo de bloquear transacfes. Mas muitas outras pessoas estdo sendo pegas nesses
golpes, pois os codigos QR estédo se tornando rapidamente uma ferramenta favorita da
fraternidade criminosa, com um fornecedor de ciberseguranca dizendo que os cédigos QR
estavam presentes 444 bets um quinto de campanhas de phishing que ele detectou nas primeiras
semanas do ultimo trimestre do ano passado.”

Nos ultimos anos, os cédigos QR se tornaram onipresentes. Agora € quase impossivel embarcar
444 bets um avido sem ter um cédigo no telefone, por exemplo. Da mesma forma, um nimero
crescente de passageiros de trem tém codigos 444 bets vez de bilhetes de papel. A imperativa
de ir sem contato durante o Covid realmente acelerou a propagacao da tecnologia. Quer ver o
menu 444 bets um restaurante? Basta digitalizar um codigo QR.

Eles oferecem aos atores ruins oportunidades criativas para te dirigir a sites malévolos sem ter
gue postar seus URLSs fraudulentos a vista Os codigos sdo basicamente dois cddigos de barras
bidimensionais, mas tém a vantagem de poderem armazenar muito mais informacdes do que
seus primos lineares. Entdo, eles sao realmente Uteis. E tdo, tdo sedutivamente convenientes.

Mas eles sdo um pesadelo de seguranca. Qualquer um pode criar um deles: basta ir para um
servico online gratuito, como QR Code Generator, digitar o URL que deseja codificar e - bingo! -
la esta seu quadrado magico para reproduzir 444 bets cartdo de visita, papelada da empresa,
site, blog, o que quer que seja. E, claro, essas oportunidades criativas também estdo disponiveis
para atores ruins, especialmente os golpistas a procura de uma maneira de te dirigir a sites
malévolos sem ter que postar seus URLSs fraudulentos a vista.



Os especialistas 444 bets ciberseguranca tém um termo que denota a &rea-alvo para o crime
online: a "superficie de ataque". A propagacao selvagem de codigos QR significa que a
superficie de ataque global foi expandida por varias ordens de magnitude. Agora, efetivamente, é
infinita.

Isso provavelmente explica por que a Comissao Federal de Comércio dos EUA recently issued a
consumer alert about the dangers of the technology. O alerta, naturalmente, menciona o golpe do
parquimetro, mas se concentra mais nos conduzidos via sistemas de mensagens. Exemplos
incluem e-mails ou textos contendo um codigo QR acompanhados de raz6es aparentemente
plausiveis para vocé precisar digitaliza-lo. Eles ndo conseguiram entregar seu pacote, talvez, e
vocé precise entrar 444 bets contato para reagendar a entrega. Ou ha um problema com 444
bets conta e vocé precisa confirmar suas informacgdes pessoais. Ou que alguma atividade
suspeita foi detectada 444 bets 444 bets conta bancaria, 0 que significa que vocé precisa alterar
444 bets senha. A ideia é criar um senso de urgéncia que a vitima inocente sentira quando ligar
seu computador ou smartphone pela manha. Assim, a tecnologia nos torna tolos de todos.

O que pode ser feito a respeito? Nao muito, realmente, além de tentar incutir 444 bets usuarios
uma saude scepticismo 444 bets relacdo aos codigos. Muitos smartphones agora permitem que
vocé visualize o URL oculto 444 bets um codigo QR especifico antes de digitaliza-lo. Ha
conselhos sdos de consumo no YouTube e 444 bets outros lugares: pense antes de digitalizar;
nunca digitalize cédigos QR gque chegam 444 bets e-mails ou spam postal; desconfie de URLs
encurtadas (Bitly, TinyURL etc.) porque elas ocultam o endereco real; nunca, nunca forneca
informacgBes bancarias a servicos online - e assim por diante. Senso comum, basicamente.

O gue estou lendo

Escreva uma carta
Se vocé é um Z, aqui esta o que vocé vé € um ensaio notavelmente perspicaz sobre a geracao Z
por Timothy Burke no Substack.

Teoria do cinema
A zona de interesse da Polonia, um ensaio impressionante de Daniel Kipnis, discute o filme
premiado do Oscar de Jonathan Glazer.

Relatério de guerra
Ucrania a beira do abismo € um relatorio caracteristicamente perspicaz de Kyiv por Timothy
Garton Ash no Substack.
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