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El naturalista

Steve Backshall — Bahia de Sandaig Escocia

"Bahia de Sandaig en la Peninsula de Knoydart es increiblemente salvaje. Solo se puede
acceder en kayak o caminando unos 5 km [tres millas] y fue inmortalizado en Anillo de agua
brillante por Gavin Maxwell, quien paso tiempo alli con sus nutrias. He estado acampando alli y
he tenido todo para mi mismo.

Tiene arenas blancas y amarillas notables que conducen a algunos de los mares mas claros y
frios que encontraras en la nacion. Miras al otro lado del estrecho a los Cuillins en Skye y detras
de ti tienes las enormes montafias de Knoydart, gargantuanas montafias que descienden
directamente al loch.

Me gusta caminar a lo largo de la linea de deriva, recogiendo madera flotante para
cuidadosamente hacer un fuego al aire libre més tarde, o recolectar mejillones y algas marinas
para una comida recién forrajeada. Incluso puedes pescar para macarela o abadejo, o bucear
para vieiras.

El loch en si es un paraiso absoluto. Incluso en mal tiempo, las aguas son planas, tranquilas y
pacificas. Delfines, delfines y nutrias salen a tu lado en tu kayak, y el mejor y mas cercano
encuentro con nutrias que he tenido en este pais fue en esas aguas negras, tranquilas. Y a solo
un corto remo esta el Old Forge en Inverie, el mejor pub del mundo, donde he pasado algunas de
las mejores noches de mi vida. Solo puedes llegar a él navegando, remando o caminando.

Después, me siento alrededor de una fogata, hablando tonterias con amigos, y porgue la bahia
esta tan al norte, en verano la luz del dia parece durar para siempre. Pero incluso he remado alli
en medio del invierno, cuando hace frio, porque entonces obtienes las luces del norte, y el aurora
crujiendo sobre el cielo por la noche es mas alla de fabuloso.

Es un lugar que puede parecer demasiado exético, demasiado perfecto, demasiado lejos de otras
personas para ser real."

Steve Backshall's Ocean tours the UK from 19 October—3 November. For tickets, please visit
stevebackshall.com



El maestro de yoga

Helen Wilson — Bahia de Swansea, Gales

"Ensefio lo que se cree que es la clase de yoga al aire libre mas grande de Europa en Bahia de
Swansea. Cada vez que voy alli a dar una clase, veo el placer y la calma que le brinda a los
demas.

Helen Wilson, instructora de yoga, practica en la playa en Bahia de Swansea, Gales: 'Es una
experiencia sensorial que es tan enriquecedora, en comparacion con practicar yoga dentro de las
cuatro paredes de un estudio urbano.'caca android

Es dificil apreciar lo maravilloso que es practicar yoga en una playa hasta que lo has hecho en
Bahia de Swansea, mirando hacia el Mumbles mientras se pone el sol. Hay algo sobre la bahia
gue encapsula la calmay la tranquilidad que la naturaleza puede traernos, incluso si es una
playa urbana, vinculada a la ciudad.

Cuando practicas yoga, intentas mantenerte en el momento presente, y practicar en ese hermoso
entorno te da una oportunidad Unica para conectarte con tus sentidos, mirar hacia el horizonte,
notar la reflexion de las nubes en el agua, sentir el viento del mar y la arena bajo los pies, oler el
agua salada. Después de la sesion, algunos de nosotros vamos al mar para nadar o remar, asi
que terminamos la clase conectandonos con el mar y sintiendo el agua en nuestra piel.

Es una experiencia sensorial que es tan enriquecedora, en comparacion con practicar yoga
dentro de las cuatro paredes de un estudio urbano.

Una clase de yoga en la playa en Bahia de Swansea.caca android

Mis estudiantes y yo a menudo entramos en un estado meditativo, por ejemplo, al enfocarnos en
el sonido de las olas que se estrellan. Estar afuera en el gran espacio de la playa generalmente
hace que las personas sean menos conscientes de si mismas, la bahiay el océano abierto traen
un sentido de libertad y posibilidad. Me permite desconectarme rapidamente de los problemas del
mundo exterior. Cuando practico yoga alli, muy rapidamente siento un alivio de las presiones y
tensiones de mi vida cotidiana. Y me da una sensacion de alegria y paz."

Helen Wilson es la fundadora de Womankind Yoga, que ofrece clases de yoga regulares en
Bahia de Swansea. www.womankindyoga.com

Este articulo forma parte de la Red de Expertos de la Euro 2024 de The Guardian, una
colaboracién entre algunas de las mejores organizaciones de medios de las 24 naciones que se
clasificaron - theguardian.com publica previas de dos paises cada dia en el periodo previo al
inicio del torneo el 14 de junio.

Perspectivas

La gente en Ucrania es optimista sobre la Euro 2024. El torneo en Alemania es mas importante
gue nunca porque cada victoria cuenta en medio de la guerra continua y, en esta ocasion, el
equipo nacional parece competitivo.

Por primera vez, habrd muchos jugadores de las principales ligas de Europa: Andriy Lunin (Real
Madrid), Illia Zabarnyi (Bournemouth), Vitaliy Mykolenko (Everton), Mykhailo Mudryk (Chelsea),
Oleksandr Zinchenko (Arsenal), Artem Dovbyk y Viktor Tsyhankov (Girona), Roman Yaremchuk
(Valencia), Anatoliy Trubin (Benfica) y Ruslan Malinovskyi (Genoa). Ucrania tiene un equipo
bastante joven, aunque algunos de estos jugadores tienen suficiente experiencia en partidos
importantes.

Después del fracaso para clasificarse para la Copa del Mundo de 2024 en Qatar, Ucrania se
mostro sélida en las eliminatorias de la Euro 2024, compitiendo por la clasificacion automatica
con ltalia detras de Inglaterra superior. Los dos equipos terminaron empatados a puntos (14) pero
Italia avanzé por head-to-head. Los juegos de playoff fueron tensos con Ucrania necesitando dos
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goles tardios en Zenica contra Boshia y Herzegovina para ganar 2-1 antes de otra victoria por la
misma puntuacion contra Islandia en la final. De nuevo necesitaron un gol tardio para ganar,
mostrando el caracter en este equipo para seguir adelante hasta el final.

Este sera el cuarto torneo consecutivo de Ucrania en el Campeonato Europeo, después de
actuaciones decepcionantes en 2012 y 2024 y una actuacion loable en los cuartos de final en
2024. Ahora, a pesar de ser sorteados con Bélgica, Rumania y Eslovaquia, se espera que
avancen de la fase de grupos y, en circunstancias favorables, repitan el éxito de campafas
anteriores en el Campeonato Europeo.

Sin embargo, hay preocupaciones sobre el estado de los jugadores clave: Zinchenko ha tenido
problemas recurrentes de lesiones y perdio su lugar en el once inicial del Arsenal; Mykolenko se
perdio el final de la temporada del Everton y alin no se sabe si estara en forma para el inicio del
torneo en Alemania; Mudryk sufrié una conmocion cerebral en un reciente partido de la Premier
League, mientras que Sudakov, Stepanenko y Yarmolenko también han tenido problemas.

El entrenador

Serhiy Rebrov se considera uno de los mejores entrenadores de Ucrania. Durante su carrera de
10 afios como entrenador, ha ganado dos titulos de liga con el Dynamo Kyiv, compitiendo contra
el Shakhtar mas fuerte financieramente, y ha logrado el éxito nacional con el Ferencvaros en
Hungria. Sin embargo, entrenar a la seleccion nacional es un desafio diferente y es dificil evaluar
coémo sera capaz de preparar a Ucrania para un torneo corto pero intenso donde no hay lugar
para el error. Rebrov, el exdelantero del Tottenham y el West Ham, es un entrenador
conservador que no rota mucho. El entrenador de 50 afios juega con una formacion 4-3-3, pero
sin una filosofia fija, lo que significa que él y el equipo pueden ajustarse a sus oponentes.

La figura emblematica

Andriy Yarmolenko es la figura mas emblematica del actual equipo ucraniano y, en términos de
logros y importancia, incluso puede compararse con el ganador del Balon de Oro Andriy
Shevchenko. La cuarta participacion consecutiva de Yarmolenko en el Europeo sera un récord
para un jugador de Ucrania. El delantero de 34 afos ha jugado el mayor numero de partidos para
el pais y, en el momento de escribir este articulo, esta solo a dos goles internacionales de Sheva:
46 contra 48. Es el lider en el vestuario y una figura respetada entre los jugadores y los
aficionados por igual. La temporada pasada, regres6 a Ucrania después de una larga carrera en
el extranjero y ahora es un mentor para los jévenes jugadores de Kyiv.

Ucrania Andriy Yarmolenko es un lider tanto en el vestuario como en el campo.caca androidcaca
androidcaca android

Uno para ver

Al comienzo de la campafia de clasificacion, el centrocampista de 21 afios del Shakhtar Georgiy
Sudakov sorprendentemente se convirtio en el hombre principal de Rebrov. Para el final, habia
jugado mas minutos que nadie. Sudakov es la mayor estrella de la liga ucraniana y, con clubes
de la Premier League interesados, serd el préximo jugador en traer a su club mucho dinero al
menos €60m (£51m), segun informes. El Europeo 2024 sera su plataforma y esta altamente
motivado para hacer su mejor esfuerzo y ganarse un lugar en una liga de élite.

El excéntrico
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Predecir la préxima jugada de Mykhailo Mudryk es dificil: en uno de sus mejores dias puede
entregar un rendimiento de clase mundial, pero al dia siguiente puede flaguear por completo.
Fuera del campo, Mudryk es igual de impredecible y puede meterse en todo tipo de situaciones.
Una vez se ri6é de un anciano en un gimnasio y otra vez ofrecio a un fanatico £10,000 por una
sesidn de entrenamiento uno a uno. Mas serio fue cuando estuvo involucrado en una
controversia por racismo después de sincronizar los labios con una cancién controvertida en
TikTok. Dijo que estaba "profundamente arrepentido" y "acept6 de todo corazén" que no era
apropiado.

Registrese en Futbol Diario

Comience sus noches con el analisis de The Guardian sobre el mundo del futbol
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La columna vertebral

La posicion mas fuerte de Ucrania es la porteria, donde Rebrov puede elegir entre Trubin de
Benfica, quien tuvo mas minutos en las eliminatorias, y Lunin , quien ha desempefiado
excepcionalmente bien para el Real Madrid esta temporada. El defensa clave es el joven de 21
afios Zabarnyi . Es confiado, versatil y experimentado, dirigiéndose a su segundo torneo final de
la Eurocopa. Zinchenko , uno de los capitanes del equipo, es crucial en el juego de construccion.
A pesar de una decepcionante temporada de club, siempre es confiable para Ucrania. El
delantero centro de referencia es la estrella de La Liga en racha Dovbyk , quien llega después de
encabezar la lista de goleadores de La Liga con 24 en 2024-24. No es tan prolifico para la
seleccién nacional como lo es con Girona, pero se esperan cosas grandes de él en el Europeo
2024.

Posible once inicial

Fan famoso

Oleksandr Usyk. EI campeodn indiscutible en peso crucero y peso pesado, quien recientemente
derroté a Tyson Fury, es un gran fanatico del fatbol. El afio pasado, Usyk se convirtié en
embajador de la seleccién nacional de Ucrania, pero su conexion con el futbol no termina ahi. Ha
jugado futbol desde su infancia y todavia lo hace siempre que es posible. De hecho, incluso tiene
un contrato con el club de la Premier League ucraniana Polissya, donde los directores del club
dicen que le daran su debut en un partido oficial.

Delicia culinaria

La combinacién mas comun en Ucrania durante los juegos de futbol es la cerveza con varios
aperitivos . A los ucranianos les encanta su cerveza y no siempre se limitan a una o dos. Las
tiendas de cerveza artesanal se pueden encontrar en todas partes, ofreciendo una variedad de
marcas. Para aperitivos, simplemente elige tu favorito: pretzels, galletas, cacahuetes salados,
papas fritas, pescado seco, salchichas y méas. Por lo general, a los ucranianos no les gusta
cocinar para los juegos cuando ven en casa, prefiriendo una merienda rapida que se pueda



comprar en cualquier tienda.

Guia del equipo de Ucrania escrita por Oleksandr Sazhko y Oleksandr Sereda para
Ua.tribuna.com
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